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Forord

Dette dokumentet er lagefor & bygge opp enn felles strategi og filosofi for den
sportslige utviklingen av fotballen i Alvdal idrettslag.

Malet er at dokumentet skal veere til hjelp og nytte for klubbens trenere pa alle
nivaer gjennom enkle tips og retningslinjer for hva vi gnskezidlegge i trening og
kamp for lag pa de ulike nivaemng for klubben som helhet.

For at dokumentet skal bli s& konkret og operasjonelt nyttig som mulig er det delt
inn i ulike alderstrinn i barneg ungdomsfotballen. Det er ikke meningen at
sportsplanen skal leses fra perm til perm, den skal mer veere et praktisk oppslagsverk
hvor det skal veere enkelt & finne rad, tips og nyttig info.

Her star det ogsa noe om fotballgruppasdtatte visjon, verdier og mal sofigger i
bunnen for all aktivitet i fotbbgruppa.

Hvis vi lykkes med & utvikle en felles fotballfilosofi som gjennomsyrer hele klubben,
vil vi ogsa gjgre aktiviteten enklere og morsommere for spillerne, gjennom at deres
utvikling vil skje gjennom at vi bygger stein pa stein, og hele tida girge
utfordringer innenfor rammer de allerede er kjent med og behersker.

Det gker ogséa sjansene for at vi framover kan utvikle enda flere spillere som kan ta
steget videre fra Alvdal og opp i toppfotballen, bade pa jenteguttesida.
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Visjon, verdier og mal

Visjon
Freske fraspark offensiv idrettsglede

Verdier

Stolthet

Vi skalopptre profesjonelt og ryddig i alle prosesser i klubben. Vare trenere,
lagledere, dommere, sponsorer og spillersamt alle andre tilhengere av klubben
skal veere stolte av a veeem del av Alvdalsfotballen.

Sambhold

Vi er forskjellige som mennesker nar det gjelder gnsker, behov og bakgrunn. Som
klubb tar vi oss tid til & se, forsta og lytte til hverandre. Vi gir hverandre konstruktive
tilbakemeldinger. Vi legger vekt pa gjensidkigpekt, samhold og fellesskap.

Engsjement

Vi gnsker & skape et miljg hvor <4glelsen» star sterkt, bade sportslig og sosialt.
Dugnadsand og involvering star sentralt. Mange bryr seg og bidrar, alle er like
viktige!

Med STOLTHET, SAMHOLD og ENGASJESKEN/sammen utfareFRESKE
FRASPARK!

Mal

Fotballgruppa i Alvdal idrettslag skal skape et miljg hvor vi legger til rette for god
sportslig aktivitet og utvikling bade sportslig og sosiaitfor alle som har lyst til &
delta i var aktivitet.

Viskal ha dyktige, kompetente ledere og trenere som kan gi et tilpasset og
differensiert tilbud der alle blir sett og alle gis en mulighet til & utvikle seg ut fra sitt
stasted, sine muligheter og ambisjoner.

Fotballgruppa gnsker gjiennom den brede og gaktviteten vi tilbyr pa
Steimoegga ldrettspark og andre arenaer & befeste sin posisjon som en pilar i
lokalmiljget og som en viktig samfunnsaktgr bygdesamfunnet trenger.

Vi forholder oss lojalt til NFFs visjon om fotballglede, muligheter og utfordringer for
alle, og slutter opp om de sentrale verdiene trygghet, glede, respekt, likeverd og
folkelighet.

Vi gnsker at disse ogsa skal kjennetegnet var virksomhet.
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Organisering
Arsmatet er fotballgruppas hayeste myndighet. Mellom &rsmeter det styet som
star ansvarlig for den lgpende driften.

Sportslig utvalg har overordnet ansvar for all sportsligvitkt, og bestar av-%
medlemmer. Utvalget ledes av sportsleder, som ogsa sitter i gruppestyret og
rapporterer dit.

Klubben skal ha etneneransvarligmed fokus paitdanning og oppfelging av
trenere. Dette kan skje gjennom trenerforum og trenersamlinger, men ogsa ved
oppfelgingavden enkelte trener i trenigshverdagen. Trenansvarligskalsammen
med sportslig ledegjgre kjent og oppfordre trenere til & sgke og delta pa
utdannings og etterutdanningstilbud. Trenansvarliger en del av sportslig utvalg.

Sammensetningen av sportslig utvédg gvrigbestemmes av styret.

Vi vil utvikle fotballspillereq ikke fotballsparkere!

AlvdallLkommer neppe noen gang til & spille i Tippeligaen. Vi er en breddeklubb, og
det er det vi har som utgangspunkt for var virksomhet og vart arbeid med spillere og
lag.
Med utgangspunkt i var visjon skal vi sette spillerne og spillerutvikling i sentrum.
Gode resultater for vare lag vil komme som en naturlig konsekvens av godt og
langsiktig arbeid med spillerutvikling.

Sentralt i vart arbeid ligger at vi gnsker dikikw fotballspillere- ikke fotballsparkere.
Var spillere skal gis muligheter til & utvikle gode ferdigheter med ballen. All trening
skal som hovedregel drives med ball.

Vare fotballspillere skal ha overblikk og spilleforstaelse som gjgr dem i stand til
gjgre hensiktsmessige vaigfordel for seg selv ogget lag. De skal ha tekniske
ferdigheter som gjgr dem i stand til & utfare valget, og mot og trygghet til & forsgke
konstruktive Igsninger i alle situasjoner. Spillerne beveger seg mye og henskigme
uten ball, for & skape romg tidfor seg selv og hverandre, og dermed gi ballfgrer
mange alternative handlingsvalg.

Vi gnsker a utvikle kvikke og “fotrappe” s
og handler raskt.

Vi gnsker at vare lag skapille fotball, at vare spillere skal bli glad i spillet, dyrke
relasjonene og utvikle bade seg selv og laget gjiennom trygghet og mestring.

Vare keepere skal bli gode pa & spille eller kaste ut til neermeste medspillere, slik at
vi kan bygge opp vart spill bakfra og ta oss fram til malsjanser og scoringer gjiennom

gode kombinasjoner med gode Igp og pasninger.
O
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Blakvite regler

1. Klubberog laget er viktigst
e Gar det bra for | aget og kI
* Ingen enkeltperson er vikti
e Sammen er Vvi sterke
2. Respekt for retningslinjene, lojalitet til beslutningene
e Kjenn retningsiheinktigefoa og t a
e Deltakel-rallef or pli kter
e Forutsigbarhet gir trygghet og kIl i ma
3. For & lykkes sammen ma vi spille hverandre gode
c Gi ros
* Gled deg over andres suk
* Dyrk de sterke sidene ho
4. Tenk alltid positit
e Fokus péa det vi kan gj@ore noe med s g
e Positivitet skaper energi
e Positivitet skaper engasjement
5. Alt vi gjar i dag kan vi gjgre bedre enn i gar
e Se all ti d-oguttikikngsmiblighetere dr i ngs
e Detaljene skaper totalite
+ K o nasjan ng fokus pa oppgavene
6. Utvikling er viktigere enn resultater
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e Gode resultater er en konsekvens a g
e Trivsel skaper utvikling og resultate
e Personlig og kollektiv vekst teller m
7. Ingenting er sa urettferdig somb&handle ulike likt
e Tilpasset og utfordrende aktivitet ffo
e All e skal fole at de | ykkes i sterst
e Alle ma bli sett
8. For a leere & vinne ma man tale a tape
e Ver f-oisrbspektdgsd ved tap
- Det viktigote er a ha det mor
e Skyld aldri pa dommeren, veret eller
9. Veer en lagspillerpa og utenfor banen
e Godt vennskap skaper trivsel. Trivsel
e Ta ansvar for at alle trives og har d
e Ver inkluderende overfor alle
10. Se mulighene —se framover
e Det er i framtida mulighetene |l igger

* Ver enlengtt i v
« Hardt og malrettet arbei i gi
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Holdninger

Fotballgruppa er opptatt av & utvikle spillere med gode holdninger til idretten og en
oppfarselpreget av hgflighet og respekt i forhold til lagkamerater, trenere, ledere,
motspillere og dommere.

Vi statter Fotballforbundets kampanjer og retningslinjer knyttet til fair play.
Noen viktige kjgreregler:

e Gjennom & delta har all e wgdidéithmir e et ans:
trening, kamper og andre aktiviteter i regi av laget i stgrst mulig grad
e Spillere som av en el l er ansletrenegirunn i kk:
rimelig god tid (Varsling skjer ved personlig kontalkke pr. sms)
e Respekt i forhold til aktiviteten

* Mgt presis til .alle treninger og kamp:

e Ta ansvar for egetkomplettogiprdentdlgnhgewr g f or
tid — ball, skoJeggskinner mm.

Laguttak/spilletid

Fotballgruppa forholder seg til Norges Idrettsforbunds og Fotballforbundets
retningslinjer for barneidretten og hvordan barneg ungdomsfotballen skal drives,
blant annet med hensyn til lagtak.

« Som hovedregel skal lag ikke deil@setter nivai klassene opp til og med G/D12.
Fra og med 3- og 14arsnivadeles lag etter alder og/eller niva nar antallet tilsier at
det skal meldes pa flere la§portslig utvalg avgjer sammen med trenerne for
aldersgruppa hva som er mest hensiktsmgdSruppene trener sammen og spillere
kan flyttes mellom lag i lgpet av sesongen.

e Trenerne for hvert enkelt | agamwsvwvar ansvar/l
for til en hver tida sette sammen laget pa en mate som gir alle spillerne utfordring
tilpasset sitt niva, og som sikrer mest mulig rettferdig fordeling av spilletid

e Treningsoppmgte og treningalever skal vek:
aldersgrupper
e Hol dninger/ oppfersel .skal vektlegges ved

w !t ORIt 150%rdgih foriaie 3a§ iMUBexsbestemt fotball. Det betyr at
alle som blir tatt ut i en kamptropp skal spille minst 50% av tida.

Hospiteringg spillere mellom lag trening og kamp

Fotballgruppa setter utvikling av spillere i fokus. Det betyr at detaere aktuelt a la
spillere fa prave seg i trening og kamp pa hgyere nivaer enn der de aldersmessig
harer hjemme. Antallet spillere i en del aldersgrupper gjer det ogsa ngdvendig a
flytte opp spillere for & kunne fylle opge enkeltelagene.
O
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Folgendeetningslinjer gjelder:

e Spillere som er apenbart dotitAtmererognde pa
spille kampemed lag pa nivaet over gjiennom hospitering eller permanent flytting,

ogom spilleren sjgl gnsker det.

e Spil | er n e sirsnatarlige titherighatadér tle aludersmessig harer

hjemme. Permanent oppflytting til hayere arsklasse gjares unntaksvis, og i sa fall

etter dialog og avtale mellom trenere, spiller, foreldre og sportslig utvalg.

e Lag som av ul i kpdleredkandilek hever tidifakilkee spitieaerfra n o k

nivaet under for a fylle opp laget/troppen.

e Trenerne for de aktuelle | agene skal i h
spillere som skal flyttes mellom lag og nar. Trenere har ikke aimgdih & kontakte

spillere pa eundeiiggende lag direkte. All kommunikasjon skal skje mellom

trenerne, og treneren pa det lagéwor spillerne aldersmessig hgrer hiemme

kontakter aktuelle spillere.

e Spilleren star allt gfraitahensyntilr um. Trener n
totalbelastningen odor apase at enkeltspillere ikke far for stor kampbelastning og

at det blirrimelig tid til trening mellom kampeingen spillere bar spille mer enn to

kamper i uka.

e Ved uenighet mel | cpilerée melomdaghkbes om f |l ytti ng
fotballgruppas sportsligeeder/sportslig utvalg inn for vurdering og avgjarelse.

Differensiering og jevnbyrdighet

DIFFERENSIERINGhar et mal om a tilrettelegge aktiviteten slik at vare barn og
unge kan fa ulike typer utfdringer ut fra interesse, ferdigheter og modning.

Differensiering betyr at trening®g kamptilbudene i stagrst mulig grad er tilpasset
enkeltspilleres fedigheter, motivasjon, gnsker og behdet betyr at klubben kan
tilby ulike treningsopplegg til ike spillere, blant annet ekstratremger (jfr. Xtra
Freske Fraspark).

Differensiering handler om a&pillerne (primaert i ungdomsfotballer)gjennom
medbestemmelse-far gi uttrykk for hvor mye de @nsker a satse pa fotballen, hvor
store ambisjoner de haDette far i neste omgang noe a si for antall treningsgéter
sportslig tilbud totalt sett.

Fra og med ungdomsfotballen (13 ar) apdesfor differensiering ved inndeling av
lagetter nivahvis det er hensiktsmessig og fornuftig med tanke pa besignul
sportslig og sosial utvikling for spilleragfr. NFFs visjon «Fotballglede, muligheter
og utfordringer for alle.»

JEVNBYRDIGHHEBarnefotballen skal alfa delta med like muligheter.
Jevnbyrdighet vil si at man far noenlunde jewntstand i baderening og kamp, og
at spillerne tilbys en aktivitet tilpasset sitt niva og sine forutsetninger, med god
balanse mellom mestring og utfordringer.
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Hvordan gjer vi det pa trening?

e Gi spillerne uli ke wgraoningsdilangydetrlarseg f r a f
gjere

« D enkidr egsa gjennorekstratrening. Tilby apne ekstraninger pa tvers av

lagsgrenser utviklingstrening.

«  Viagruppesammensetningen slik at spillerne mgter ulik motstaadrening.

Det ideelle er aa spille og trene:

e 1/3 av tida med og mot spillere som e
e 1/3 av tida med og mot spillere pa sa
e 1/3 av tida med og mot spillere som e
utvikling

Hvordan gjer vi det kamp?

» Sesongenrsett under ettskal alle spillernebarne og ungdomsfotballeia

tilneermet lik spilletid under ellers like forutsetninge©g som tidligere beskrevet:

Treningsoppmgte og treningsiver skal belgnnes i form av spilletid.

« L a g s a mgsn skal sdmrhovedregel ta utgangspunkt i prinsippet om

jevnbyrdighet.

e Hvem som skal spille mest 1 enkelt Kkamp

jevnbyrdighetsprinsippet. Iren ertjent med & vinne eller tape 16.
« Er | aget ditt b daskpilere semkke enkohnetsander | ag
langt i sinferdighetsutviklingd mer spilletid
e Er motstander | agladespllanespm habkerdmete enn de
lengstfa noe merspilletid.

Tilrettelegging for leering

 Skap h eypilleank leerevav égeaktivitet.
e Skap Vv ar—spilerre lcemek hest ved & neetme seg utfordringen pa ulike
mater. Gjenkjenning og variasjon.
« Mye s pes idpilekn& blircb&dteipd dettde dver pa.
Spesifisitetsprinsippet.
« Nar bar na sepdelikkeelar forphdeeranen tomdilekego@a det goy.
De leerer likevel i aktiviteterfbarnefotballen)
e Prgving og feiling, obser viatspllerme og her mi
gradvis mestremer komplekse situasjoner.
« A | ser e Vspillerki gguppa soenthar kommet lenger enn seg selv har
stor effekt. Dette kalles mesterlaereog bgr brukes aktivt av alle trenere
e Lering i tilpassede spillsituasjoner har
e Treneren skal forster heevkilemnigviags si t uasj on:
instruksjon til en merarrende tilnaermingSkap bevisste og nysgjerrige spillere.
3,
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Viktig pa alle treninger

« Un n-gdél ogp gruppa i mindre grupper slik at alle far mest mulig ballkontakt
og aktivitet @ minst mulig ventingpg kastaing.

e Alle skal bli sett. Ved aktiviteter pa f
trenerne star. Slik blir alle spillerne sett av flere.
e Spill smalagsspill. Over halvparten av t

for smalagsspili-to mot to, tre mot tre eller fire mot fire. Tilpasset smasagill gir
gode forutsetningerdr ferdighetsutvikling.

Spillestil

* Vi skal-ikkespatkd. e f ot bal l

e Det er lov & miste ballen, men ikke & gi
« Det e refeil, men ikke & i veere a prove.

e Vare spillere skal | ®res opp til & vere
konstruktive Igsninger.

e Vi skal wutvikle et spill basert pa gode
og hurtige kombinasjoner

e Pasningsstolthet skal vere et gjenkjenne
pasninger de kan veere stolte avg som er gode a ta i mot for lagkameratene.

e P& trening og i kamp skal tfempeegel,eed s om ho:
utkast eler utspark til medspiller i naerheten.

« Vi har ingen som star i mal i Alvdal, me

e Vi har hel |l er i-rlpearsvassspiterebNar Advdaehar baleng r e p s
er alle angrepsspillere, nar vi mister den er &dlesvarsspillere.

e« Alle skal fa&a pregve seg i uli ke posi sjone
e Den defensive organiseringen baserer seg
* Resul t aogengdomsfotbadlan eralltid underordnet.

Sentralt om smalagsspill

f emaks#AbxP5rmetbra n e
|  mo t-7eemald.0.m. £12812 nstore mal fra J14/G14
e I kke spill for -inaknl@minuiee| | om hver pause
e Varier regl ene et if.eks. belgrensnind ilantdenzenges,r a pav.
alltid utspill framal nar ballen gar ut av spill, scoring etter innlegg, scoring etter
stgttepasning osv.

B e n vy t dpillere prnlagj inkludert keeper
e Il kke
Spi |l

’ GOT0 ()
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* De enkelte lags trenere nominerer spillere
e Sportslig utendrliggtakenominermgtvsonekrety f or

Oppstart trening

» Tidspunkt for oppstart av treninger fgr sesongen vil kunne variere fra aldersgruppe
til aldersgruppe
e Dato for skifte fra én sesong til den ne:
» Fotballgruppa gnsi a gi et treninggaktivitetstilbud gjennom hele aret, uansett
alder. Tilbudet er apent for alle, men retter seg utenfor sesong primeert til de som
ikke er med pa andre aktiviteter.
e Utgvere som er med pa annen reakseri vitet sk
annen aktivitet innenfor denne aktivitetens sesong, men kan delta pa fotballtrening
nar dette er praktisk mulig og hensiktsmessig.
e Al vdal Il Ls vedtatte regler f
e Som veiledende retningslinje
« Gr e n-omp tild@ar: Oppstart senest 1. mai
e G1 2bppstat senest 1. mars
e G1 4% helarg

or sesongove
r gjelder f g

Antall trenere/spillere

» Som hovedregel er det en malsetting om minimum 2 trenere pr.dpgne flere
e Det er @gnskelig at det i kk-e®ger mer enn 1
ungdomsfotballen i Alvdal IL.

Trenerutvikling

* Det skal gjennomfgres-@ faglige utviklingstiltak for trenere i Igpet av en sesong,

trenerforum med ulike tema.

* Tr e n eillegg fagksaopp i treningshverdagav klubbens treneransvarlige

e Klubbens trenere skal stimuleres o0g moti"
Klubben vil kunne sgkes om gkonomisk stgtte i forbindelse med hgyere

trenerutdanning.

De viktigsteutviklingsomradene for treneren er: Kunnskap om fotball, kunnskap om
formidling og menneskekunnskap. Menneskekunnskap innebzerer ogsa & ha
kjennskap til hva spillerne driver med utenom fotballen. At du som trener vet hva
som pavirker spillernes hverdag (Aemodellen), vil gjgre det lettere & legge til
rette for en treningshverdag som gir trivsel og mestring.

” GOT0 ()
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Trenerrollen

Treneren er ofte den viktigste personen for barn og unge som spiller fotball. Hos oss
skal det veere rom for alle, og det er treneresgpgave a skape et miljg der alle
trives. Noen viktige momenter det er viktig at vare trenere forholder seg til:

e Alle spillere er |Iike mye verdt og har d
fotball.
e Gi oppmuntring tingogkdmp.e spill erne under
« A til r et taktitetgrgnge viktigare enni&lgitmiyegnstruksjon
e Spill mye smalagsspil!l
e Sgrg for at alle far mange involverin
e Oppmuntre spillerne i medgang og motgang

e Tilrettel egg aktivitetersam spilleryegnestreni | j ¢ med
e Tr yggh e t UtlordriMg=sTivsei n g
 Br uk aIming halvpanteh dv éidakamp.50%regelen gjelder.

* Opplevelse, Il ek og utvikling er mye v
* Spogr om kamp e n nenderikkenmare snoresultatgt. s p e n
« Se pa dommeren som en veileder og gje@r d
* Respekter avgjegrelsene og bidra til a:
e« Ta imot og takk dommeren for innsatse
e Vear et for bi |l dpaatferd overforlonrmarenmed t anke
* Gj e nn o mf-hidsen fér agietter dild kanyper.
e Vis respekt for arbeidet klubben gjor. D
du jobber etter klubbens holdninger og retningslinjer.
e Vi s r es p-tkketaykf bam ellarvarmaggressiv pa sidelinja.
« Gj e nn o megantraktanimed l&yétsaspillere hversmg.
e Mobbing er trenerens ansvar.
e Husk at du u atsagferé veesserdet bestimuligimo d e | |
e Tenk pa at det d+rikkbkdurna som spiller fothb
e Tap o0og vinn med samme sinn.
e Vi verdsetter variasjon og allsidighet.
 Skap var i asuylke aktivitetet gjgiedetimargnero e
» Det er en kvalifikasjon og ikke en di:
idretter. En skitrening, ehandballtrening eller en fotballtrening er like mye
verdt. Alvdal IL har vedtatt egne retningslinjer for prioriteringer i forbindelse
med sesongoverganger mellom idrettene. Disse skal falges
e Oppmuntre spillerne til allsidig og Vv
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Retningslinjer ved sesongoverganger mellom ulike idretter

1) Konkurranser i en idrett gar foran trening i en annen.

2) Sone og kretssamlinger gar foran trening i annen idrett. Dette gjelder ogsa
nar sone/kretssamlinger gjelder annen idrett ersesongidretten.

3) Kamper/renn/konkurranser gar foran treningssamlinger.

4) En hovedsesong for en idrett er avsluttet nar kamper/résmkurranser er
avsluttet forsesongen.

5) Smidighet i sesongoverganger mellom ulike idretter. Vedrgrende treninger
bar man prave & unnga trening pa samme kveld for de som har trening kun
en dag i uka. Ved flere treninger i uka for samme idrett, bar man se pa om
det er behov for & redusere antateninger i den ene idretten (f.eks.
handball/fotball: bar redusere antall héball treninger til fordel for fotball
treninger ved overgang handball til fotball, og motsatt ved overgang
fotball til handball).

6) Oppfordre til & delta i andre idretter, godt samspill mellom ulike idretter er
viktig.

7) Allsidig trening er god trang! Bgr legge til rette for mest mulig variert lengst
mulig. A g&
pa fielltur er ogsa trening (egentrening).

8) Sist, men ikke minst: Ungene skal IKKE presses av de ulike idrettene. Her er
det lederne/trenerne for de ulike idrettene som ma gjare avtalgrta
avgjarelser pa vegne av
ungene det gjelder!

Disse retningslinjene er vedtatt av styret i Alvdal IL og gjelder for alle idretter. Det er
viktig at de respekteres og at vi hele tida setter utgveren i sentrum!

. @000 ©
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Veien mot maletc prinsipper for aktiviteten

Sparebanken |
HEDMARK

Fotball er et enkelt spill. Samtidig er det sveert komplekst apent spill der ingen
situasjoner er like og hvor hver trening og kamp lever sitt eget liv.

Spillet skapes av spillere med et sett av ulike ferdigheter, ishaitde og kollektive.
Det er vanlig a dele fotballferdigheten i fire kategorier, og dette har vi forsgkt & vise

mer

over si fi

. Den

ktlig |

gur en

“Utviklingspyram

I ndi vi du@Eihnl18 under) epgensipgr ogn e n

ferdigheter, fysiskieknisk og taktisk, herunder valg otf@relsesom

farsteangriper og farsteforsvarer.
. Den

rel asj o a(&ihnl4ender)ievnenrtilsjveere god

sammen med andre, utnytte individuelle ferdigheter sammen med

lagkameratene.
. Den
forsvar og angrep

s t r u kjdnenr (&rihnl5@ndel)iremengsknjer for laget |

« Kampdi mdtrna ¢ unde® evnen til & utnytte muligheter og lgse
begrensninger som gis av motstanderen

Alle aldersnivaer vil ha elementer av alle de fire dimensjonene cgkie ulike
trinnene i seg, men det vil variere hvilke dimensjoner som vektlegges mest pa de
ulike alderstrinn. Vi vil under de ulike alderstrinnene referere tilbake til
utviklingspyramiden.
Pa de neste sidene sier vi litt mer spesifikt om seertrekk, @ggthg og prioriterer
for de ulike aldersgruppene.

Fresherraspark

Muligheter og
begrensninger

Individuelle ballferdigheter
Pasning - mottak - faring/dribling - vending -
avslutning - heading - farsteforsvarer
- valg og uiferelse

Kroppsheherskelse

Fysikk
Uthaldenhet, styrke, spenst, hurtighet

Den strukturelle
dimensjonen

A Den re!:s;'m;le )
dimensjonen

Koordinasjon, motorikk, balanse, bevegelighet, smidighet, fotrapphet

14

Den individvelle
dimensjonen

|
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Barnefotballen (69 ar)

For Alvdal ILs vedkommende omfatter barnefotballen grendecupen og aktiviteten
rundt den, som fotballgruppa arrangerer i samarbeid med barneidrettsutvatget,
vare lag pa G12 og Jh&/a.Her omtales grendecupaktiviteten.

Noen karakteristiske trekk for aldersgruppen:

Jenter/gutter 69 ar:

* Koordinasjonsevnen utvikl es

e Stor aktivitetstrang

e Tar verbal instruksjon darlig
e Kort konsentrasjonstid

e | daydolbitder star sentralt

e Fglsom for kritikk

* Aggresjon rettes mot kamer ater

Mal for aldersgruppa

e Skape trygghet og sosialisering for spil
e Skape en fast ramme for trening og aktiyv
e Innfegring i el etvleransesaespekisdisiplneer sr egl er

e Innfgring i enkle fotballregler

Mot i v e r-lek utenorh orgamiserte &rdnihger og kamper

e Tr e n e rgeenonbgattrNFRs barnefotballkveld eller delkurs 1 barnefotball i

NFFs disens utdanning.

* Sk ap ememrt aggaaehpldninger i foreldregruppa involvere flest mulig

e Skape et fundament for god treningskultu
bli god spiller

e Akt i v4ittreningimka v Bamp i sesongiem grendecup

e Tr eni n Yaks Bortimey br.egang

Spillerens hverdag

e Spillerne skal mgte til rett tid til tre
ogleggsklnn

Spill erne har selv ansvar for egen bal/l
* Respekt for medspillere, trenere, dommer.
 Tansedor andres og egne feil. Kjefting tolereres ikke
e Gjogre sa godt man kan i en hver situasjo
e All e skal spille tilnermet | ike mye i k a
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HEDMARK °

Trenerens hverdagGrendecuyp)
e Tilrettelegge f or medesstmulererogsadgimerar i erte t
fotballek utenomorganiserte treninger

e Gi et differensiert tilbud ut fra modenh
* Resultater skal i1 kke vektlegges. Ferdigh
sentrum

e Fokuser pa fdessgll enkle @gvel ser

e Gi mye ros, kritiser aldri! Jobb for a s
e Gi konkr et e—itkikleb abkaernee | “dbirnag’e,r men ogsa hva
e La spillerne rullere pa ulike posisjoner
e Sti mul er oldtil keepériollereLa alle pradveoseghsom keeper

e Treneren skal stille i treningsutstyr pa
Aktiviteten

| barnefotballen vektlegges akiteter innenfor fire funksjonskategorier:
1. Aktiviteter med hovedvekt pa individuell baltiendling
2. Aktiviteter med hovedvekt pa
3. Aktiviteter med hovedvekt pa
4. Blandingskategorier med ulike spilfy lekformer
Jo hayere opp pa funksjonalitetsskalaen, jo neermere kommer vi det ferdige spillet.
Alle treninger bgr inneholde spill i en eller annen forminst halvparten av tida og
da primeert smalagsspill som sikrer alle hay grad av involvering.

Qo Qo

Hva skal lseres?

Individuelle ferdigheter (trinn 1, 2 og 3)

e Kroppsbeherskel se

 Bal | pAfessjterfianogveer” b med gradvis @gkende vans
* F gforflyttg ball med kontroll, tempo, retningsforandringer

Ve n dinnsideeutside, sale, osv. Fokus pa kontroll, ikke tempo

e Kunne bruke begge bein

* F i—skudefmte

« P a s ninneide@sninger, bade i ro og i bevegelse

* Mo tinbnaide, stopp ball, hgye baller, ulike kroppsdeler

e He atl medgpiller, pA mal

e Skudd pa dgdinnside ogvust, habvsprte volew | |
Taktiske ferdigheter (trinn 4)

e For s g lpasninger §l [verantre

« Ut av p a-sgnitiatinay bevdgsisg g e

e Forsta at kIl -yskageeomi kke | gnner seg

y ®OD
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Hvordan skal det leeres?

e Bruk kort tid pa hver gvel se

e Spillerne skal “tvinges” til & bruke beg
e Sa man g eerbomimulig er.rsmlleripmtgening

e Alltid en ball pr. spil | engerMiged skuddeni ng a:

Dette girmaksimalt antall repetisjoner og starst rom for differensiering i
giennomfaring (tempo og vanskelighetsgrad)
* P rspmgi pvelsene fra null press, via noe/passivt press til fullt press
e Snik ferdighetstrening inn i |l ek med bal
 Hauk o0og due
* Hai ear komm
e Stiv heks
* Nappe hale

e Sett pasningstreningen i en sammenheng:
* | nkl udranmter, som firkapti | | v a
* | enkle pasningsgvel ser

e Bruk antall bergringer )sorhvdrkemidldarimrafdel se og

fram gvingsmomentene
« Bruk mye-3vindvd elley maksvsl |

e |l kke instr udadetflyteme sny emul sgihdatar!| i g, men
situasjoner for & synliggjare viktige momenter

- Br uk e ntkerirg foRa skapetforsthelse for hva pasysskygge er, og

hvordan markommer ut av den

e Sgrg for at spi
e Spillgvelser (s

n e Ingemtiogreemorsamaered e ma | p

Il er
l agsspill) skal ut gj @r e

|
ma

Forslag til treningr pa dette nivaet (1,5 timer); treningsgkta.na

+  6-le& med ballen, 6 ulike gktenitps://no-
fotball.s2s.net/devplan.php?op=dp view&id=65021&mode=mp
« 7-sjéf over ballen, 6 ulike gktenttps://no-
fotball.s2s.net/devphn.php?op=dp_view&id=65022&mode=mp
e 8—pasmingsspill og ballkontroll, 7 ulike gktbttps://no-
fotball.s2s.net/devplan.php?op=dp view&id=65022&mode=mp
e -19 ar—1A @ vi andre og 1F, 13 gktérttps:/no-
fotball.s2s.net/devplan.php?op=dp view&id=65024&mode=mp
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Barnefotballen (0-12 &r)

For Alvdal ILs vedkommende omfattearnefotballen grendecupen og aktiviteten
rundt den, som fotballgruppa arrangerer i samarbeid med barneidrettsutvalget, og
vare lag pa G12 og Jh&/a.Her omtales aktiviteten pa G12/J12.

Noen karakteristiske trekk for aldersgruppen:
Jenter/gutter10-12 &:

e Jevn o0og harmoni sk vekst
e Selvkritik og |l erevillighet gker
e Til ner met k utvikling hos jenter og gu

[
e og pavirke
fh §lo &ske rg u Inlneolt doerri "k k
e Gunstig alder for pavirkning av holdning
* Oppt at dgretferdighetg ! er
* Kreativitet wutvikles
e Stort vitebegj er
e Tar fremdel es v-badie mdtslitten st alderdpesipdenn dar | i g

e God utvikl

r
k
|

e Lette & | ed
i
d

Mal for aldersgruppa

e Skape trygghet og sosialisering for spil
e Skape en f aisgtogakiwitetere f or tr e

e Innfgring i el ement saespekisdasipimer sr egl er: t o
e Innfgring i enkle fotballregler

Mot i v e rlek utenorh orgamiserte &rdnihger og kamper

e Tr e n e rgeenongattrNFRs barnefotballkvedd minst erav trenerene skal

hadelkurs 1 barnefotball i NFFdi€ens utdanning.

» Skape en gaehpldningern foreldregruppainvolvere flest mulig

e Skape et fundament for god treningskultu

bli god spiller
» ktivitetsniva: J12/G12 1-2 treninger i uka + kamp i sesongen.
e Treningsvarighet: Maks 1,5 timer pr. gan:

Spillerens hverdag (J12/G12)

e Spillerne skal mgte til rett tid til tre
og leggskinn

* Spi | betviansvar fdr egen ball

* Respekt for medspillere, trenere, dommer.
e Toleranse for andres og egne feil Kjeft
e Gjgre sa godt man kan i en hver situasjo
e All e skal spille til ner mainnsatsskat my e i k a
belgnnes
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Trenerens hverdag (J12/G12)

e Tilrettelegge f or medesstmulererogsadgimerar i erte t
fotballek utenomorganiserte treninger

e Gi et differensiert tilbud ut fra modenh
* Re s glKaltkketvekttegges. Ferdighetsutvikling er det viktigste. Sett spilleren i

sentrum

e Fokuser pa fa og enkle @gvelser

e Gi mye ros, kritiser aldri! Jobb for a s

e Gi konkr et e—itkikleb abkaer neeodSalhivanaghe,var bna

e Rettled og gi feedback pa bade utfarel
e Skap gode bilder, enten ved a vise sel
som skal gves

e La spillerne rullere pa ulike posisjoner
e Ha w@ynene skgepesemmel $timdepay enotifeoiforhold til

keeperrollen

* Fogr treningsoppmgte. Treningsiver o0g i nn:
e Treneren skal stille i treningsutstyr pa
Aktiviteten
| barnefotballen vektlegges akiteter innenfor firefunksjonskategorier:
1. Aktiviteter med hovedvekt pa individuell ballbehandling
2. Aktiviteter med hovedvekt pa a “spil
3. Aktiviteter med hovedvekt pa&a a “spil

4. Blandingskategorier med ulike spilfy lekformer
Jo hayere opp paihksjonalitetsskalaen, jo naermere kommer vi det ferdige spillet.
Alle treninger bgr inneholde spill i en eller annen forimg da primaert smalagsspill
som sikrer alle hgy grad av involvering.

Hva skal leeres?
Individuelle ferdigheter (trinn 1, 2 og 3)
» Kroppsbeherskelse
Bal | pfessjterfi nogver ball en”, med gradvis gken
F e—forflyttg ball med kontroll, tempo, retningsforandringer
V e n dinnsideeutside, sale, osv. Fokus pa kontroll, ikke tempo
F i—skudefmte
Kunne bruke begge bein
« P a s ninneide@asninger, bade i ro og i bevegelse, utside, halvtliggende vrist
* Mo tinbnaide, stopp ball, hgye baller, ulike kroppsdeler
« He a-tl medgpiller, paA mal
e Skudd pa dgdinnside ogvashalspredt,eolldya | |
e Hurtighetstrening i w@velser med ball

e Dribling og skjerming
19 @0/ > @ ‘l \’,
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« 1 npoffensiviog defensivt

Taktiske ferdigheter (trinn 4)

e Forsgke & spille pasninger til hverandre
« Ut av p a-sgnitiatinay bevdgsisg g e

e F o tkiyngdikke lgnner segskape rom

 Skape o0g utnytte 2 mot 1

e Ha nd|-inardyrible; sehtrg eller skyte

Hvordan skal det leeres?
e Spillerne skal “tvinges” til A bruke beg:
e SAa mange ballbergringer som mulig pr. sp
« Alltid en ball pr. spiller ved trening av ballmestring, faring, vegel, finter, skudd.
Dette girmaksimalt antall repetisjoner og starst rom for differensiering i
giennomfaring (tempo og vanskelighetsgrad)
 Pr ogr e s j-dranull pregsy valvegpaseiv press til fullt press
* Snik ferdighetstrening inn i |l ek med bal
 Hauk o0og due
e Hai ear komm
e Stiv heks
* Nappe hale

e Sett pasningstreningen i en sammenheng:
e Inkludert i spillvarianter, som firka
* | enkdogeelsggasni ng

e Bruk antall beragri nger )sohwdrkemidldrforafde| se og

fram gvingsmomentene

« Bruk mye-3vindvd elley maksvsl |

e |l kke instrudra fdernr rmyetie gneisltl entul i g natur
situasjoner for & synliggjare viktige momenter

« Br uk e ntkerirg foRa skapetforsthelse for hva pasysskygge er, og

hvordan markommer ut av den

e Sgrg for at spillerne scorer masse mal p
e Spi | (smAlagsspil) skal utgjgre minst 50% av hver trening

Forslag til treningr pa dette nivaet (1,5 timer); treningsgkta.na
e -120ar-1A og vi andre, 1F og vi andrd 3 gkter:https://no-
fotball.s2s.net/devplan.php?op=dp view&id=65025&mode=mp
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Smagutterog smajenter J13/J14/G13/G1413 og 14 ar

Dette er overgangen fra-@r til 9-er og etterhvertl1-er fotball, med de utfordringer
og muligheter som liggerdiet. Dette er ogsa overgangen fra barnefotball til
ungdomsfotball

Ungdomsfotballen i kdal ILskal organiseres og veere tilrettelagt for fotballglede,
sosialt samspill og fotballmessig utvikling av spillerne i klubben. Vi skal ha et
aktivitetstilbudfor flest mulig—lengst mulig. Aktivitetstilbudet skal veere tilpasset
spillernes ferdigheter, treningsvilje, ambisjoner og holdninger.

Noen karakteristiske trekk for aldersgruppen:

e Store forskjeutvikleg i fysisk og ment a

e Spill er neadgbatsbesissteer t r et t f e

e Noen har kraftig |l engdevekst

e Spillerne Dblir prestasjonsbevisste

e Motorikken er i god wutvikling

e Spillerne er @e@rgjerrige og | e&renemme

e Kreativiteten er i god wutvikling

e Store variasjoner i prestasjonsevne og h
« Jenter liker godt & veere 2 og 2 sammen pa trening

e Sosial tilhgrighet viktigere enn fagr

e Konsentrasjonsevnen er i god wutvikling

e De fleste jentene er i puberteten i denn
e Hol dninger Dblir lett skapt

Mal for aldersgruppa

 Skape t riglisenyfertspillerge i fetlmakmiljget

e Videreutvikle malene fra niva
Al l e skal ha et tilfredsstil]l
@Gnorafgre og videreutvikle en ballbesittende spillestil

Mot i v e r-lek utenorh orgamserte &réninger og kamper
 Ekstratilbud til de som vil mest med fotballemtviklingstrening

» Minst en av tenernei gruppa skal haninimumNFF disenstrenerkompetanse

* Skape engasjement o g-inkotvéraflest mutige wlikei f or el d

under

et
ende kampt i

roller

« Skape e fordoditrerdngskudtur g forstaelse for hva som skal til for a

bli god spiller

e Akt i vi-2treningeniiperigden oktobemars. 23 treninger + kamp resten

av aret

e Treningsvarighet: 1,5 timer pr. gang

 Trener og utgver ma samarbeide nar akétene planlegges. Det er viktig at det
opprettes toveis kommunikasjon og at det er forstaelse for utaverens behov. Det
skal blant annet gjennomfgres spillersamtale med alle utavere
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« AIL er opptatt av a utvikle spillere med gode holdningetrad med kjareregler i
blakvite regler (holdninger).

« eWlengre fraveer pa grunn av skade skal spilleren trene migah8er fgr man er
klar for kamp.

Lag og spillform
« Det deles innliag etter alder og/eller niva nar antallet spillere tilsier at dkal
meldes pa flere lag
« Det kan meldes pa eget 48s lag i 7er eller Qer serie hvis klubben gnsker det og
kretsen organiserer dette i sona.
« Et lag kan alternativt meldes pa i hgyere divisjon. Dette avgjgresoaisky utvalg
i fotballgruppa samarbeidmed trenerteam.
o Uttak av kjernetropper til de ulike lagerggennomfgres i god tid far
seriestart, senest primo april.
o Fotballferdigheter, treningsiver og holdninger vektlegges ved uttaket.
o Trinnets hovedtrener er ansvarlig for laguttak i sabead med
hjelpetrenere ogmed statte utviklingssamtaler med spillerne.
o Alle lag pa trinnetrener sammerog samtidig
o Alle spillerepa trinnetskalkunne spille pa alle trinnets laget vil kunne
veere en viss rullering i lgpet av sesongdovedtrener og hjelpetrenere
vurderer hvem av spillerne som til enhver tidkemalifisertfor de ulike lagene
« Alle som blir tatt ut til en kamp skal fa spille minimémomgang-jfr. 50%
regelen
 Kretsens regler for rullering av spillere mellomeag overholdes.
 Spillere som driver annen idrett kan etter avtale med trenerne gis fritak fra
treninger uten at det skal influere pa laguttaket. Det vises ogsa til AlLs retningslinjer
for sesongoverganger mellom idretter.
 Sportslig opplegg for trinnattarbeides av trinnets trenerteam og falger klubbens
sportsplan og bkkvite regler. Spillere og foreldre involveres i planleggingen
gjennom spillerog foreldremgter.

Spillerens hverdag

e Spillerne skal mgt e 1 g o dngdtay,dotballskdb t r eni n
og leggskinnSpillerne har selv ansvar for egen ball
e Spillerne skal melde forfall i -g99d tid o

leere seg a forsta hvorfor det er viktig

* Respekt for medspill emdaae trenere, dommer .
e Toleranse for andres og egne feil. Kjeft
e Gjgre sa godt man kan i en hver situasjo
e All e skal spille tilnermet | ike mye i k a
belgnnes

2 GOD Q)
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e Spillerne skal mgt emdulikla ferdighdtenegsinanied et k|
lopet av gkten

Trenerens hverdag

e Tilrettelegge for medesstmulererogsddimerar i erte t
fotballek utenomorganiserte treninger. Oppmuntre til egentrening

e Gi et dif f e mederhét enestringsnivd dy srdketuaktivitétaniad

* Resultater skal i1 kke vektlegges. Ferdigh
sentrum

e Fokuser pa fa og enkle @gvelser

e Gi mye ros, kritiser aldrilovdfeddob for a s
e Gi konkr et e—itkikleb abkaernee | “dbirnag’e,r men ogsa hva
e Rettled og gi feedback pa bade utfagrelse
e Benytt sparrende —faisdilersetilidtemkglosnimger setvo ac hi ng
e Skap gode b videdebseller verl @ breke spilleee domébehersker det

som skal gvesReferanser til toppniva video.

e« La spillerne rullere pa ulike posisjoner

e Ha @ynene spesielt apne for keeperemner .

keeperrollen Referansetil toppniva—i klubb og hgyere opp.

e Fgr treningsoppmgte. Treningsiver og 1 nn:
e Treneren skal stille i treningsutstyr pa
Aktiviteten

Teknisk trening skal ha hgy prioritet. Spillerne skal videreutvikle ograaisere alle
de tekniske ferdighetene de har veert innom i barnefotballen.

Den taktiske treningen skal vies stgrre oppmerksomhet enn i barnefotballen.
Relasjonelle offensive ferdigheter skal prioriteres.

Hva skal leeres?

Individuelle ferdigheter (trinn 12 og 3)

 Kroppsbeherskel se

 Bal |l nfessjterfi nogver ball en”, med gradvis gken
F e—forflyttg ball med kontroll, tempo, retningsforandringer

Ve n dinnsideeutside, sale, osv. Fokus pa kontroll, ikke tempo

* nten—skuddfinte

« P a s ninneide@asninger, bade i ro og i bevegelse, utside, halvtliggende vrist

* Mo tinbnaide, stopp ball, hgye baller, ulike kroppsdeler

« He a-tl medgpiller, paA mal

e Skudd pa dgdinnside og vust, haspnett, @olldy a | |

e Hurtighetstrening i w@velser med ball
e Spensttrening og stabilitetstrening

. ®OTD Q)
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e Utholdenhetstrening i @ovelser med ball
e Dribling og skjerming

« 1 noffensiviog defensivfgrsteforsvarefrollen

Taktiskeferdigheter (trinn 4 og 5)

* Bevegel se

e For a skape rom (dybde, bredde)

e For a fa ball (i stegtte, feilvendt,

* Motsatte bevegel ser

- Pafglgende og samtidige bevegel ser

e Forstaelse for breddepr idfosretivgmdit s bet

spiller (“vinkel” mellom ballfgrer og
e Ball fegrers handlingsvalgg: Nsthelsefory hvor da

balanseprinsippetbetydning for handlingsvalg. La spillerne gjgre egne valg!
 Skape o0g utnytte 2 mot 1
e Or i ent e r—hvikg muligheter aphea ded?

e Enkel, men b e vspibemé¢ masfipnben klazesoppgdver ihvek a mp
rolle
e 1., 2. o0og 3. forsvarerferdighet, forsta

e Valg under press

 Bevi s st lil preasshoydef samleh defersivt,tavstander, og konsekvenser
ved strekk i laget

* S o0 n e+gounnteggande prinsipper

e Offsideregel en

Hvordan skal det leeres?

« SA&4 mange ballbergringer som mulig pr. s

« Skap st or reaikgenimed bialleogsa shiikierkysiske eganskaper

e Sett pasningstreningen i en sammenheng
e I nkludert i spillvarianter, som f . ek
e | pasningsgvel ser (relativt enkl e, d
gvelsen)
e | pasni neg furksjonellesi éorholdstibspillemgnster i kamp

* | n ndg avglyrengstrening settes ogsa i en sammenheng pa samme mate

e Sméalagsspill med maks 4 mot 4 utespille

e Spill péa& starre bsdarefor npidrkefdé taktiske spi | | er e

momentene som kommer klarest fram i en kamplik setting

e Det meste av taktisk pavirkning baegr skj
e Sgrg for at spillerne scorer masse mal
e Spi I(smAMgsdpik) skal utgjgre minst 50% av hver trening
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Forslag til treningr pa dette nivaet (1,5 timer); treningsgkta.na

» 13-19 ar- Angrepsspilt Leeringsmomenter "1A og vi andre" med forklaring@i
gkter: https://no-fotball.s2s.net/devplan.php?op=dp view&id=48869&mode=mp
e -193ar- Treningsgkter, tema "1A og vi andr@1 gkterhttps://no-
fotball.s2s.net/devplan.php?op=dp view&id=48873&mode=mp

« -NBar- Treningsokter, tema Fgrste angripérakter https://no-
fotball.s2s.net/devplan.php?op=dp view&id=51156&mode=mp
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Guter og Jenter J15/J16/J17G15/G16¢ 15, 160g 17 ar

Fra og med 14@rslagene apner vi for topping av lag. Samtidig som det er viktig a gi
utfordrende og spennende tilbud til alle, skal vi ivareta et attraktivt og sportslig godt
tilbud til de beste og de som gnsker & bli gode.

Noen karakteristiske trekk foaldersgruppen:

* Ekstrem vekstperiode

* Sterke sosiale behov

e Gutter wutvikler stgrre muskulatur enn | e
e Sterk vekst av kretslgpsorganene

e Kreativitet i sterk wutvikling

e Koordinasjonsevnen i fin utvikIling

e Darlig harmoni nékdingom fysisk og mental wu
* Var i ab e4pubenefsaldereudilkerhet

e Sjenert, dveff wutad, aggres

+ Jenter uvikler mindre muskelstyrke enn guttene

Mal for aldersgruppa
e Oppretthol de i ntattrakig shedfo §berohlgfless muigme n t
lengstmulig og redusere frafall

e« Videreutvikle malene fra nivaene under
« Forberede spillerne p& overgangen fra un
e All e skal ha et tilfredsstillende kampti

@Gnjorafare og videreutvikle en ballbesittende spillestil
Motivere til fotbaltHlek utenom organiserte treninger og kamper
Ekstratil bud til detvikdingsimenwg, hospiteengt med f ot
» Hovedtrener skal ha minimum NFHi€&ns utdanning
e Skape engasj ement o g-inkolvdredflest nmuigeulikei f or el d
roller
e Videreutvi kle fundament for god trenings
for a bli god spiller
* Mot i v e r-dler dominerutdanainge r
e Hovedtrener s k-bsénskompetamseni mum NFF C
e Akt i vi2treningeniiperigden oktobemars. 23 treninger + kamp resten
av aret
e Treningsvarighet: 1,5 timer pr. gang
« Trener og utgver ma samarbeide nar aktivitetene planlegges. Det er viktig at det
opprettes toveis kommunikasjon og at det er forstaelseutmverens behov. Det
skal blant annet gjennomfgres spillersamtale med alle utavere hvor ett av tema er
egenutvikling og ambisjoner. Utgvere skal videre mgte et positivt, trygt, sosialt og

motiverende idrettsmilja.
26 @0/ > @ ‘l \’,
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« AIL er opptatt av a utviklspillere med gode holdningeri trad med kjgreregler i
blakvite regler (holdninger).

« eWlengre fraveer pa grunn av skade skal spilleren trene migah8er fgr man er
klar for kamp.

Spillerens hverdag

e Spillerne skal m gnmp ened egngtarehingstizyd fotlhallsko t r e ni n-
og leggskinn

e Spillerne har selv ansvar for egen ball
e Spillerne skal melde forfall i -g9o9d tid o

leere seg a forsta hvorfor det er viktig
* Respekt f or nlemnerpoglmotstangdete t r ener e,

* Ansvarsfglelse over wutstyr, orden i gard
e Toleranse for andres og egne feil. Kjeft
e Gjgre sa godt man kan i en hver situasjo
e All e skal spille til ner maginnsatsskat mye i k a
belgnnes 50%regelen gjelder.

e Spillerne skal mgte pa trening med et kI
lgpet av gkten

e Spillerne skal spille maks 2 kamper pr.
e Spillerne skal forsta aattrdniaggivekogn bl i top
innsats eravgjgrende faktorer ved laguttak

Trenerens hverdag

e Tilrettelegge for medesstmulererogsddimerar i erte t
fotballek utenomorganiserte treninger. Oppmuntre til egentrening

e« Gi et dbufl @it #arnedeshetemestringsnivl og ansket aktivitetsniva

e Resultater blir viktigere, men ferdighet
spilleren i sentrum

e Fokuser pa fa og enkle @gvelser

e Gi mye ros, kritiser lgahvoddetierlovdfeieb f or a s
e Gi konkr et e—itkikleb abkaernee | “dbirnag’e,r men ogsa hva
« Rettled og gi feedback pa bade utfagrelse
e Benytt sparrende —faisdilersetilidtemkglosnimger setvo ac hi ng
e Sk ap day, erdea ved a Vise selv eller ved a bruke spillere som behersker det

som skal gves

e« La spillerne rullere pa ulike posisjoner
« Ha @ynene spesielt apne for keeperemner.
keeperrollen

e Fgr tr eni nggsiwempoginmgatisekal bdlanmees i

e Treneren skal stille i treningsutstyr pa

e All e som blir tatt memhstbO%tavtogp pen t i | kam

. ®OTD Q)
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Aktiviteten
Teknisk trening skal ha hgy prioritet. Spillerne skal videtklgt og automatisere alle
de tekniske ferdighetene de har veert innom pa de tidligere nivaene.

All aktivitet skal bygges opp rundt en offensiv og angrepsvillig filosofi med
ballbesittende stil

Relasjonelle offensive ferdigheter skal prioriteres. Sorsefar skal gves inn og
forsterkes

Hva skal lseres?

Individuelle ferdigheter (trinn 1, 2 og 3)

e Kroppsbeherskel se

e Hurtighetstrening i w@velser med ball
e Spensttrening og stabilitetstrening
 Bal | rokts krav til fregpvens og blikkse nestetrekk

Ve n dinnsideeutside, sale, osv. Fokus pa kontroll, ikke tempo

* F i—driblemg— skjerming

« P a s ninneide@asninger, bade i ro og i bevegelse, utside, halvtliggende vrist,
innlegg

« Mo +ibnside, stopp ball, hgye baller, ulikeoppsdeler

« He atl madgpiller, pA mal

e« Skudd pa dgdinnside og vust, habvsprte volew | |

e Utholdenhetstrening i @ovelser med ball (
« 1 noffensivlog defensivfgrsteforsvaresrollen

Taktiske ferdighetertiinn 4 og 5)

e Bevegel se

« For & skape rom (dybde, bredde)

e For & fa ball (i stegtte, feilvendt, h
* Motsatte bevegel ser

e Pafglgende og samtidige bevegel ser

e Forstaelse for breddepri nosretpgpdet s bety
s pi | | e rmellom ballfardr eglbdlimottaker)
 Ball fgrers handlingsvalgg: Nsthelsefory hvor dan
balanseprinsippetbetydning for handlingsvalg. La spillerne gjgre egne valg!
e Skape o0g utnytte 2 mot 1
« Or i euen lmli-ihvilkg muligheter apner seg?

« Enkel, men b e vspibesé¢ masfipnben klazesoppgdver ihvek a mp

rolle

e 1., 2. o0g 3. forsvarerferdighet, forstae
* Bevissthet i “samlewdefénsivt, avsthndep, ogekansekvenged e

ved strekk i laget
e S o0 n e+vaersutviking

” ®OD

Kvalitetsklubb

O

GjensidigeStiftelsen




Generalsponsorer Alvdal IL

FOTBALL

€
ZresKe traspark

Sparebanken |
HEDMARK

Hvordan skal det leeres?

e SAa4 mange ballbergringer som mulig pr sp
e Skap stor aktivitet slik at skapeeni ngen me.
e Sett pasningstreningen i en sammenheng
e Inkludert i spillvarianter, som f.eks
e | pasningsgvelser (relativt enkle, de:
gvelsen)
e | pasningsgvelser som er kampksjonell e
* | n ndg avglyrengstrening settes ogsa i en sammenheng pa samme mate
e Smal agsspill med maks 4 mot 4 utespiller
e Spill pé&a stegrre bane med flere spillere

momentene san kommer klarest fram i en kamplik setting

e Det meste av taktisk pavirkning begr skje
e Sgrg for at spillerne scorer masse mal p
e Spillgvel ser (smal agsepenihgl) skal wutgjere

Forslag til treningr pa dette nivaet (1,5 timer); treningsgkta.na

»  -193ar- Angrepsspilt Leeringsmomenter "1A og vi andre" med forklaring@i
gkter: https://no -fotball.s2s.net/devplan.php?op=dp_view&id=48869&mode=mp
« -193ar- Treningsgkter, tema "1A og vi andr@1 gkterhttps://no-
fotball.s2s.net/devplan.php?op=dpiew&id=48873&mode=mp

« -NBar- Treningsgkter, tema Farste angriprgkter:https://no -
fotball.s2s.net/devplan.php?op=dp view&id=51156&mode=mp

e Lands| a-46as-lamyrepsapill, 8 dk@https://no-
fotball.s2s.net/devplan.php?op=dp view&id=63691&mode=mp

« Lands| a-46ds-kosvamsspil, 8 dktehttps://no-
fotball.s2s.net/devplan.php?op=dp view&id=63692&mode=mp
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Guter og Jenter J19/G19> senior, 18/1%r og eldre

Dette er vart konkurransenivéet nivaet hvor resultatene etterhvert ogsa betyr en
del, med tanke pa & opprettholde og evt. heve det sportslige nivaet.

Malet med toppnivaet i Alvdal IL er & opprettholde et treningg kamptilbud som
mulig ut fra radende forutsetninger, samt & utvikle enkeltspillere med ferdigheter
som gjar dem interessante for klubber pa et hagyere niva enn Alvdal.

Spillerens hverdag

e Spillerne skal mgte i god tid til trenin
og leggskinn
e Spillerne skal melde forfall i -g9d tid o

leere seg a forsta hvorfor det er viktig
* Respekt f toenerepterdnsere od motstandere

* Ansvarsfglelse over utstyr, orden i gard
e Toleranse for andres og egne feil. Kjeft
e Spillerne skal mgte pa trening med et kI

lgpet av gkten

* iBeme skal spille maks 2 kamper pr. uke

e Spillerne skal forsta aattrdniaggivekogn bl i top
innsats eravgjgrende faktorer ved laguttak

Trenerens hverdag

e Tilrettelegge for medesstmuleerogsadgimerar i erte t
fotballek utenomorganiserte treninger. Oppmuntre til egentrening

e Gi et differensiert tilbud ut fra modenh
e Resultater Dblir viktigere, men ferdighet:

spileren i sentrum

e Fokuser pa fa og enkle @gvelser

e Gi mye ros, kritiser aldri! Jobb for a s
e Gi konkr et e—itkikleb abkaernee | “dbirnag’e,r men ogsa hva
e Rettled og gi feewlhack pa bade utfagrel se
e Benytt spagrrende —faisdilersetilidtemkglosnimger setvo ac hi ng

e Skap gode bilder, enten ved a vise selv
som skal gves
e Fgr treningsoppmgte. Treningsiver o0og 1 nn:

« Treneren skal stille i treningsutstyr pa trening og helst i kamp

., G000 ©
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Aktiviteten
Teknisk trening skal ha hgy prioritet. Spillerne skal videreutvikle og automatisere alle
de tekniske ferdighetene de har veert innom pa de tidligere nivaene.

Allaktivitet skal bygges opp rundt en offensiv og angrepsuvillig filosofi med
ballbesittende stil

Relasjonelle offensive ferdigheter skal prioriteres. Soneforsvar skal gves inn og
forsterkes

Hva skal lseres?
Individuelle ferdigheter (trinn 1, 2 og 3)
* roidpsbeherskelse
e Hurtighetstrening i wwvelser med ball
e Spensttrening og stabilitetstrening
 Bal | nwokts krav til frefgvens og blikise neste trekk
Ve n dinnsideeutside, sale, osv. Fokus pa kontroll, ikke tempo
* F i—driblmg—skerming
« P a s ninneide@asninger, bade i ro og i bevegelse, utside, halvtliggende vrist,
innlegg
Mo +inbnside, stopp ball, hgye baller, ulike kroppsdeler
« He atl madgpiller, pA mal
e« Skudd pa dgdinnside og vst, habpnett, @olldy a | |
e Utholdenhetstrening i @ovelser med ball (
« 1 noffensivlog defensivfgrsteforsvaresrollen
Taktiske ferdigheter (trinn 4 og 5)
e Bevegel se
e For & skape rom (dybde, bredde)
e For & fa bal llvwegndtresveralt) t e, feil vendt, h
e Motsatte bevegel ser
e Pafglgende og samtidige bevegel ser
e Forstaelse for breddepri nosretpemdtt s bet y
s pi | | e rmellom ballfardr eglbdlimottaker)
e Ball fagrers handIldibiegsentreaoh skyte? Refelsefory hvor dan
balanseprinsippetbetydning for handlingsvalg. La spillerne gjgre egne valg!
e Skape o0g utnytte 2 mot 1
e« Ori ent e r—ihvikg muligheter aphea ded?

« Enkel, men b e vspibesé¢ masfapoen klare sppgaver i liverk a mp

rolle

e 1., 2. o0og 3. forsvarerferdighet, forstae
e Bevissthet i “samlehdefersivttavstander,ogkersdkweryser e

ved strekk i laget
e S o0 n e+vaersutviking
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Hvordan sk& det lseres?

e SAa4 mange ballbergringer som mulig pr. sp
e Skap stor aktivitet slik at treningen me.
e Sett pasningstreningen i en sammenheng
e Inkludert i spillvarianter, som f.eks
« | ngsavelser (relativt enkle, der man ikke ma bruke mye tid pa a forsta
gvelsen)
e | pasningsgvelser som er funksjonell e
* | n ndg avglyrengstrening settes ogsa i en sammenheng pa samme mate
« Smal ags s p mobt# utespdlere mrad&nsnerd spilldelen av treningene
e Spill pé&a stegrre bane med flere spillere

momentene som kommer klarest fram i en kamplik setting

e Det meste av taktisk paogiviskning begr skje
e Sgrg for at spillerne scorer masse mal p
e Spillegvelser (smalagsspill) skal wutgjeare

Forslag til treningr pa dette nivaet (1,5 timer); treningsgkta.na

«  -193ar- Angrepsspilt Leeringsmomenter "1A og vi andre" med forklaring@i
gkter: https://no -fotball.s2s.net/devplan.php?op=dp_view&id=48869&mode=mp
« -193ar- Treningsgkter, tema "1A ogamdre", 21 gkterhttps://no-
fotball.s2s.net/devplan.php?op=dp view&id=48873&mode=mp

« -NBar- Treningsgkter, tema Farste angriprgkter:https://no -
fotball.s2s.net/devplan.php?op=dp view&id=51156&mode=mp

e Lands| a-46as-amyrepsapill, 8 dk@https://no-
fotball.s2s.net/devplan.php?op=dp view&id=63691&mode=mp

« Lands| a-46ds-kosvamsspil, 8 dktehttps://no-
fotball.s2s.net/devplan.php?op=dp vi&wd=63692&mode=mp
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Trening av keepere

Keeperrollen skiller seg fra de andre posisjonene pa et fotballag pa flere mater, og
krever spesiell oppmerksomhet. Alle trenere har ansvar for a falge opp keeperne
spesielt i det daglige treningmbeidet, slik at denne viktige rollen ikke blir glemt.

Pa de yngste nivaene er det spesielt viktig at alle spillerne far pravd seg som
keeper, og det er viktig at trenerne oppmuntrer og motiverer spillere som har lyst og
interesse for & spille keeper.

Pa tilleggstreningene Xtra freske fraspark vil det bli et eget opplegg for keepere pa
en del av gktene, med egen keepertrener.

Malet er ogsa a ha en keepertrenergruppe, hvor keepertrenere kan bista
lagstrenerne med keeperoppfalgipg lagets ordinaeréreninger.

En keeper skal besitte mange ferdigheter. Vi har delt inn i offensive, defensive og
fysiske ferdigheter:
Defensivt:

Taktisk

e Overblik

k
e Dirigering av | aget
« Posisjonering ift & dekke bakrom
e Evne til & lese spillet
e Ti mingg i utrusnin
e Posisjonering ved innlegg
e Posisjonering ved skudd
« Evne til & lese skudd
Teknisk
e Fotarbeid
e Grep
e Lave skudd ner Kkroppen
e Lave skudd I angt fra kroppen
e Hgye skudd

e 1 Jwitbdsjonkr
. Feltarbeid

e Reaksjon
* Reké&lwyre d
* Rekkevid
e Styrke

d
de venstre

e Aksellrasjon

e Spenst

e Ut hol denhet
 Bevegelighet

e Skadeforebygging

. @D
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Offensivt:

* Mottak

e Korte pasninger

e Lange pasninger

e -nietere (malspark)

e Utspark (med ballen i hendene)

e« Kast

» Overblikk

e Gjogre seg spillbar

 Valg

Nar trene hva:
6-10 ar:
* Ingen keeperspesifikk trening

* Bli kjent med keeperroller spille keeper, for flest mulig

11-12 ar:
e Grunnstilling
e Grep
e Fallteknikk
e Distribusjon (ka

13-14 ar:
* Satsteknikker
e Posisjonering
e Kommuni kasjon

e« Videreut-Riakl i ng

15-16 ar:
e 1 witbdsjonkr
e Feltarbeid
e Stogttespiller/
* Bevisst fysisk
(spenst, styrke mm)
e Viderutsvd4dk!l ing

34

S i
t

f

st, spark)

11

kringsspiller
rening

ra 11

O

GjensidigeStiftelsen

Kvalitetsklubb



Generalsponsorer Alvdal IL

FOTBALL

€
ZresKe traspark

Sparebanken |

HEDMARK

Xtra Freske Frasparket ekstratiloud med fokus pa ferdighetsutvikling

Alvdal IL fotballgruppatilbud Xtra FreskeFrasparker et ekstra treningstilbud med
fokus pa ferdighetsutvikling. Tilbudet er apent for alle spillerne i klubben som @nsker
det—jenter som gutter-fra det aret de fyller 13 ar, opp til og med senioralder.

Xtra freske fraspark vil giennomfgres som en treningsgkt hver uke, med oppstart
sa snart forholdene pa Steimoegga tillater det.

Tilbudet stiller ingen krav til ferdighetsr pa forhand- alle jenter og gutter som
har lyst til & trene en ekstra gkt i uka for a bli bedre fotballspillere, oppfordres til a bli
med.

Fokuset for treningene vil primeert veere utvikling av individuelle tekniske
fotballferdigheter. Treningene ledess kvalifiserte trenere fra fotballgruppa.

Tilbudet vil koste 300 kroner pr. sesong, forutsatt deltakelse pa minst tre av Xtra
freske frasparkreningene.
Det er ingen pamelding til gktene, bare & mate opp for de som har lyst.

Malsettinger for dissegktene:

e Forbedre spillernes basisferdigheter

« Sette et positivt fokus pa trening

« Skape god treningskultur og miljeg pa tve
 @Pke den fysiske aktiviteten

Vi tilbyr pa disse gktene:

e Topp motiverte ogfothablguppa g dykti ge trenere
e Differensiering og —ienketsp¥erndidokdsl ti |l pasni n.
e Keeperoppfelging med jevne mell omrom

e« NB! Husk & ta med egen ball!!

« Xt ra f r-eksekekonfmeratslqnatit l&kgstreningene, ikke i stedet for.

* rXfteske frasparHoktene skal heller ikke prioriteres foran organiserte treninger i

andre idretter som er i sesong, med mindre det er spesielt avtalt.
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Foreldrevettreglene

Engasjementet og oppslutningen fra foreldre, foresaltesteforeldre og annen

familie er avgjgrende for at vi kan ha det fotballtilbudet vi har i Alvdal IL. Dette er en
ressursgruppe Vi er helt avhengig av og som vi gnsker enda naermere aktiviteten var i
arene framover.

Som foreldre og foresatte kan dere bidilaa gjgre barneog ungdomsfotballen til
en enda bedre opplevelse for ungene. Her er noen enkle huskeregler:

e Mgt fram ti+4barkasnskerdety tr eni ng

e Gi oppmuntring til —ikkébare dieggnédarar ne under
e Op p mu n gangeog motgame itkke kritiser

e Respekter tr ener /-lkkefptsakel pavirke hansthennesv s pi | |
avgjarelser

e Se pa dommer e—ikkeskitiser hans/henres avgigeksar

e Stimuler og oppmuikkepreées ditt barn til a de
e Spegr om kampen Vv a+fikkenmare snoresultatgt s pennende

e Sgrg for —memikkeidverdrivg ut st yr

V spskt for arbeidet klubben gjgrta initiativ/delta pa arlige foreldremgter for

& avklare holdninger og ambisjoner og bli kjerechopplegget

e Tenk pa at det er —igkedut barn som spiller

« Vi s r es p-ikketraykpa sideliaja d r e

e Husk at bar n&keggmalusiesom du gj @r

SO0
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