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Skoleringsplan

Dette heftet skal veere et hjelpemiddel for deg som trener slik at du skal
kunne forsta hva klubben forventer av deg som trener og hva vi skal leere
vare unge fotballspillere. Dette er et av bidragene til a styre
spillerutviklingen i klubben inn i et spor som vi tror og haper skal fore til
at vi som klubb blir enda bedre pa spillerutvikling.

Som trener skal du forholde deg til denne skoleringsplanen, men ikke la
deg begrenses av den. Dvs. at du som trener og leder star fritt til d velge
gvelser som bidrar til & oppfylle klubbens minimumskrav til ferdigheter
for det arskullet du er trener for.

For hvert arstrinn er folgende temaer belyst:
* Treningsmengde
¢ Laringsmoment
* Holdninger

Pa tvers av alle arskull forventes det at spillere skal vise respekt for
lagkamerater, trenere og ledere, motstandere og dommere. Det skal vaere
nulltoleranse i forhold til mobbing. Det skal innarbeides gode
holdninger blant spillerne slik at spillerne bidrar til effektive treninger.
Fra og med u ar skal alt treningsframmaeate registreres. Det betyr ogsa at
spillere skal melde forfall til trener. Grunn skal oppgis.

Klubben gnsker at alle klubbens lag fremstdr som spillende i kamp.
Igangsetting bakfra pa banen og involvering av alle ledd skal dyrkes fram
som spillestil. For & beherske en slik spillestil kreves det terping av
basisferdigheter. Dette skal skoleringsplanen bidra til & oppna.
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Treningsmengde og holdninger
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Treningsmengde

* 1trening pr. uke a 60 min.

* En treningsekt skal bestd av en oppvarming, en spilldel og
en avslutningsdel. Spilldel skal utgjore ca 30 min.

Laeringsmoment

Basisferdigheter. Dvs. kunne stanse fgre ballen med en viss
form for kontroll. Leere rett tilslag pa ballen. Ikke bruke tda,
men leer innsidepasning.

Etter endt sesong skal spillere kunne:
* Kunne fore ballen pa tvers av full banebredde uten a miste
kontroll pa ballen.

Holdninger

Forste sesong i fotballen er det viktig a leere seg noen enkle

floyteregler.

« Ettstoat i floyta betyr "stopp” og sta stille og to stet i floyta
tett etter hverandre betyr, "kom hit”,

* Respekt for hverandre! Medspillere, motspillerne og
dommeren.

12.08.2020 FOLLEBU FOTBALLAG



7 ar

Treningsmengde

* 1trening pr. uke a 60 min.

* En treningsekt skal besta av en oppvarming, en spilldel og
en avslutningsdel. Spilldel skal utgjore ca 30 min.

Laeringsmoment

Basisferdigheter. Dvs. kunne stanse en ball i fart. Kunne fore
ballen med en viss form for kontroll. Leere rett tilslag pa ballen.
Ikke bruke taa, men leer innsidepasning.

Etter endt sesong skal spillere kunne:

* Harett tilslag pa ball (Innsidepasning)

 Sla en direkte innsidepasning og treffe en stillestiende
medspiller pa 5 meters avstand minimum 3 ganger etter
hverandre.

* Kunne fore ballen pa tvers av full banebredde uten a miste
kontroll pa ballen.

Holdninger

» Ettstot i flayta betyr "stopp” og sta stille og to stet i floyta
tett etter hverandre betyr, "kom hit”.

* Respekt for hverandre! Medspillere, motspillerne og
dommeren.
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Treningsmengde

2 treninger pr. uke a 60 min. pr. gkt.

* En treningsekt skal besta av en oppvarming, en spilldel og
en avslutningsdel. Spilldel skal utgjore ca 30 min.

Laeringsmoment
Videreutvikle basisferdigheter.

Etter endt sesong skal spillere kunne:

« Sld en innsidepasning og treffe medspiller i bevegelse.
* Opverstegsfinte.

* Avslutning pa mal med ball i bevegelse.

Holdninger

» Ettstot i flayta betyr "stopp” og sta stille og to stet i floyta
tett etter hverandre betyr, "kom hit”,

* Respekt for hverandre! Medspillere, motspillerne og
dommeren.
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Treningsmengde

2 treninger pr. uke. Minimum 75 min. - Maks 9o min. pr.
okt.

* En treningsekt skal besta av en oppvarming, en spilldel og
en avslutningsdel. Spilldel skal utgjore ca 30 min.

Laeringsmoment
Videreutvikle basisferdigheter.

Etter endt sesong skal spillere kunne:

* Dempe en sprettende ball.

« Tofotsfinte.

* Avslutning pa madl etter innlegg fra siden.

Holdninger
 Spillere far ansvar for a samles sammen utstyr etter endt
treningsokt.

 Spillere skal mate tidsnok til trening.
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Treningsmengde

2 treninger pr. uke. go min. pr. gkt.

* En treningsekt skal besta av en oppvarming, en hoveddel der
man trener pa et bestemt tema eller ferdighet og en spilldel.
Spilldel skal minimum utgjere ca. halve treningen.

Laeringsmoment
Videreutvikle basisferdigheter. @kt balltempo i pasningsspillet.

Etter endt sesong skal spillere kunne:
* Retningsbestemt mottak.

* Direkte avslutning pa mal.

* Beherske 2 touch pasningspill.

Holdninger
 Spillere far ansvar for a samles sammen utstyr etter endt
treningsokt.

* Presist fremmagte til trening og kamp, veer klar!
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Treningsmengde

 3treninger pr. uke. 9o min. pr. gkt. (Den ene kan gjores
frivillig.)

* En treningsekt skal besta av en oppvarming, en hoveddel der
man trener pd et bestemt tema eller ferdighet og en spilldel.
Spilldel skal minimum utgjere ca. halve treningen.

Laeringsmoment.
Videreutvikle basisferdigheter. @kt balltempo i pasningsspillet.

Etter endt sesong skal spillere kunne:

* Gjore seg spillbar. Ut av pasningskygge.

* Direkte avslutning pa mal etter hgyt innlegg.

 Sette motspiller under press. 1. forsvarerrollen (1 mot 1

ferdighet)

Holdninger.

 Spillere far ansvar for a samles sammen utstyr etter endt
treningsokt.

 Spillere skal mate tidsnok til trening.
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Treningsmengde

 3treninger pr. uke. 9o min. pr. gkt. (Den ene kan gjores
frivillig)

* En treningsekt skal besta av en oppvarming, en hoveddel der
man trener pa et bestemt tema eller ferdighet og en spilldel.
Spilldel skal minimum utgjere ca. halve treningen.

Laeringsmoment
Videreutvikle basisferdigheter.
Okt balltempo i pasningsspillet.

Etter endt sesong skal spillere kunne:
* Markering (og ved dedball imot).
* Utnytte ledige rom bak motstanders pressledd.
* Hvordan presse som lag. 1. og 2. forsvarerrollen.

Holdninger
 Spillere far ansvar for a samles sammen utstyr etter endt
treningsokt.

* Presist fremmagte til trening og kamp, veer klar, meld fraveer.
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Treningsmengde

* 3 treninger pr. uke. 9o min. pr. gkt.

* En treningsekt skal besta av en oppvarming, en hoveddel der
man trener pa et bestemt tema eller ferdighet og en spilldel.
Spilldel skal minimum utgjere ca. halve treningen.

Laeringsmoment
Forste dret med 11'er md grunnprinsippene i 1’er fotball laeres.

Etter endt sesong skal spillere ha forstaelse for:

« Enkel forstaelse for a spille seg ut bakfra (la keeper kaste ut).

« Forstd grunnprinsipper, hele laget i angrep / hele laget i
forsvar.

* 1 mot 1egenskaper, offensivt og defensiv.

Holdninger

» Spillere har ansvar for d ta opp og samle sammen utstyr.

* Nastilles det krav til at spillerne kommer pa trening for a
trene, ikke bli trent!

12.08.2020 FOLLEBU FOTBALLAG



14 ar

Treningsmengde

* 3 treninger pr. uke. 9o min. pr. gkt.

* En treningsekt skal besta av en oppvarming, en hoveddel der
man trener pa et bestemt tema eller ferdighet og en spilldel.
Spilldel skal minimum utgjere ca. halve treningen.

Laeringsmoment
Okt forstdelse av hvordan laget skal behandle ballen.

Etter endt sesong skal spillere ha forstdelse for

« Angripe mot etablert forsvar (kunne beholde ballen i laget,
vending av spillet).

« Angripe mot ubalansert forsvar.

Holdninger
 Spillere far ansvar for a samles sammen utstyr etter endt
treningsokt.

* Nastilles det krav til at spillerne kommer pa trening for a
trene ikke bli trent!
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15-16 ar

Treningsmengde

* 4 treninger pr. uke. 9o min. pr. okt.

* En treningsekt skal besta av en oppvarming, en hoveddel der
man trener pa et bestemt tema eller ferdighet og en spilldel.
Spilldel skal minimum utgjere ca. halve treningen.

Laeringsmoment
Spillerne ma laere seg sin rolle i laget og forsta helheten.

Etter endt sesong skal spillere ha forstdelse for:

* Hvordan laget fremstar i forsvar.

* Hvordan laget fremstar i angrep.

* Hva som kreves av de ulike rollene /posisjonene.

Holdninger

 Spillere far ansvar for a samles sammen utstyr etter endt
treningsokt.

* Kom pa trening for a trene og bli bedre, ta ansvar for egen
utvikling.
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17 — 19 dr

Treningsmengde

* 3 treninger pr. uke. 9o min. pr. gkt.

* En treningsekt skal besta av en oppvarming, en hoveddel der
man trener pa et bestemt tema eller ferdighet og en spilldel.
Spilldel skal minimum utgjere ca. halve treningen.

Laeringsmoment

Dette er siste steg for «alvoret» starter, det er en vanskelig alder
og motivasjonen kan veere variabel, derfor er det viktig a legge
til rette for dem som virkelig vil bli god. Trenerens pavirkning er
uvurderlig i denne alderen Motivasjon og differensiering er
nokkelen

Etter endt sesong skal spillere ha forstdelse for:
* Hoyt press - lavt press.
* Terping/videreforing av FFL sin spillestil.

Holdninger
 Spillere far ansvar for a samles sammen utstyr etter endt
treningsokt.

« Halyst til videre spill for FFL pa et hoyest mulig niva.
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