



Målsettinger:

· Flest mulig, lengst mulig!
· Fotball skal spilles, ikke sparkes!
· Basisferdigheter, basisferdigheter, basisferdigheter!!

· Artig fotballaktivitet og godt sosialt miljø

· Foreldreinvolvering
Trenere sesongen 2006

Morten Rønnekleiv (foreldrekontakt)

Tage Røsten

Jørgen Bårdstu

Christian Haugen

	Retningslinjer / Regler i treningssituasjonen:

	· Fotball er gøy!

· Møt presis

· Banning tolereres ikke, hverken på trening eller i kamp!

· Vi klager ikke på dommeren.  Dette gjelder trenere/ledere, spillere og foreldre/foresatte.

· Alle Strindheim lag takker motstanderlagene for kampen

· Spillerne skal oppmuntre hverandre
· Treningsgrupper og lag i kamp settes opp tilfeldig etter rotasjonsprinsippet.  Dette følger i ”fotsporene” på trinnmodellen ved Strindheim skole.



	Hovedinnhold:

	· Trening med ball! Vi skal ha en ball til hver spiller.
· Utviklingsmessig baserer vi aktiviteten på de basisferdigheter som er anbefalt på dette alderstrinnet, jmfr dokument om tekniske ferdigheter (vedlegg).
· Treningsinnholdet er utelukkende orientert mot trening av basisferdigheter. Taktiske ferdigheter, samspillsferdighet og spilleprinsipper vil komme neste år.  Mulighet for introduksjon til enkeltelementer på høsten, avhengig av progresjon/ferdighetsutvikling.
· Treningene bør inneholde mer enn 50% spill/spill-lignende aktivitet
· Hver trening skal starte med oppvarming og slutte med uttøyning
· Vi gjennomfører merkeprøver

· Deltar i sonekvelder og 4 cuper


	Organisering av trening:

	· Vi antar at vi vil ha ca 25-35 spillere pr trening

· Vi deler alltid opp i 4 grupper (som i fjor)

· Vi deler banen/treningsområdet inn i tre stasjoner/områder(kamp, teknisk stasjon, og en stasjon med enten teknikk eller spill i mindre grupper)

· Deler inn grupper med vester helt i begynnelsen av treningen
· Samler alle spillerne for oppstart.  Dette skjer IKKE i målene for å skape mer ro

· Når beskjeder eller instruksjon skal gis er det hensiktsmessig at denne aldersgruppen sitter på bakken (mere ro) 
· Vi benytter frys av spillet i noen grad for å fokusere på læringsmomenter.  Overdrives ikke siden denne aldersgruppen ikke er utviklet for å forstå sammenhenger i særlig grad
· Vi skal være opptatt av tydelig tilbakemelding til spillerne
Figurene nedenfor illustrerer mulige alternativer for inndeling av treningsfeltet ift vår aktivitet og treningsorganisering.



	Annet:

	Sonekvelder er som følger

· Freidig: uke 19 og 39 (tirsdager)
· Trygg/Lade: uke 21 og 34 (onsdager)

· Trond: uke 23 og 37 (onsdager)
· Strindheim: uke 24 og 37 (tirsdager)
Cupdeltakelse i 2006 blir

· Trygg/Lade Cup 29-30 april

· Vika cup (Hommelvik) 10-11 juni

· Flå Cup 01-03 september 

· Tunga Cup (slutten av september)
	Treningstider er i år satt opp slik:

Torsdag kl 1630-1800

Lørdag kl 1000-1130
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Treningsfeltet kan deles inn ihht alternativ 1 eller 2 avhengig av hva slags aktivitet vi skal drive, ihht antall spillere osv.
Sesonginndeling :
Sesongen deles inn i 3 perioder for treningspåvirkning:

	Periode
	Tidsrom
	Antall treninger
	Sonekvelder /Cup

	Periode 1
	April/Mai
	6 tors + 5 lør
	2 sone / 1 cup

	Periode 2
	Juni
	5 tors + 4 lør
	2 sone / 1 cup

	Periode 3
	August/September
	Ca 18
	4 sone / 2 cup


Lørdagstreningen vil typisk være preget av mer spillaktivitet.  Ingen nye ferdigheter eller tema/instruksjon innføres på denne treningen.  Det legges derfor ikke opp til spesielle tema i denne treningen, med instruksjon/oppfølging kan baseres på de tema man berørte på siste torsdagstrening.

Treningsplan / temainndeling
Treningsinnhold med tema legges opp ihht dokument om trening av tekniske ferdigheter i aldersgruppen 9-14 år (Vedlegg)

	Periode
	Tema
	Kommentarer

	Periode 1

6 torsdagstreninger + 5 lørdag
	A) Pasning og sparketeknikker


- Innsidepasning


- Loddrett vristspark (skudd, hver trening?)


- Utsidepasning

	5 torsdagstreninger, pluss oppfølging evt lørdag
Pasning/mottak kan med fordel trenes sammen

Dette er viktig tema!!

	
	E) Mottak/Medtak – ball langs bakken


- Innsiden av foten


- Utsiden av foten
-Innside 

	

	
	
	

	Periode 2

5 torsdagstreninger + 4 lørdag
	C) Vendinger


- Innsidevending


- Utsidevending


- Cruiff

- Sålevending
	5 torsdagstreninger, pluss oppfølging evt lørdag


	
	D) Finte/drible


- Pasningsfinte
- Overstegsfinte


	

	Periode 3
	B) Føringsteknikker


- Med innsiden av foten


- Med utsiden av foten

- Med retnings-forandringer
	Denne periodens innhold revideres før høsten basert på erfaringene vi gjør oss utover våren sommeren

	
	F) Headinger


- Stå på bakken
	

	
	Videreføring av pasning/mottaksferdighet
	

	
	
	

	
	
	


Vedlegg : Trening av tekniske ferdigheter på aldersbestemt nivå

Vedlagt følger en oversikt over anbefalt/mulig innhold og progresjon på trening av tekniske ferdigheter.  Oversikten dekker aldersspennet 9-14 år.  Det er selvfølgelig alltid muligheter for tilpasning ift både lag og individuelle spillere.  Dette kan imidlertid være nyttig ift å planlegge innholdet i treningen, og ikke minst for å systematisere treningsinnholdet ift naturlig progresjon.

Følgende symbolforklaring brukes:

OOO = Hovedmomenter for alderstrinnet

XX = Repetisjonsmomenter

Ø = Kort innføring, blir viktig neste år

	Treningsmomenter teknikk
	9-10 år
	11-12 år
	13-14 år

	A Pasnings- og sparkteknikker
	
	
	

	Innsidepasninger
	OOO
	XX
	XX

	Utsidepasninger
	Ø
	OOO
	XX

	Halvtliggende vristspark
	
	Ø
	OOO

	Loddrett vristspark
	OOO
	OOO
	XX

	Volleyspark
	
	Ø
	OOO

	
	
	
	

	B. Føringsteknikker
	
	
	

	Med innsiden av foten
	OOO
	XX
	XX

	Med utsiden av foten
	OOO
	OOO
	XX

	Med retningsforandringer
	Ø
	OOO
	OOO

	
	
	
	

	C. Vendinger
	
	
	

	Innsidevending
	OOO
	OOO
	XX

	Utsidevending
	OOO
	OOO
	XX

	Cruiff
	Ø
	OOO
	OOO

	Sålevending
	Ø
	OOO
	XX

	Overstegsvending
	Ø
	OOO
	OOO

	
	
	
	

	D. Finte og drible
	
	
	

	Pasningsfinte
	OOO
	OOO
	XX

	Skuddfinte
	Ø
	OOO
	OOO

	Kroppsfinte
	Ø
	OOO
	OOO

	Overstegsfinte
	Ø
	OOO
	OOO

	
	
	
	

	E. Mottak / Medtak
	
	
	

	1) Ball langsbakken
	
	
	

	Innsiden av foten
	OOO
	XX
	XX

	Utsiden av foten
	OOO
	XX
	XX

	Retningsbestemt med innsiden
	Ø
	OOO
	OOO

	Retningsbestemt med utsiden
	Ø
	OOO
	OOO

	180-graders vending uten motstander
	
	Ø
	OOO

	Medtak/vending med motstander
	
	Ø
	OOO

	
	
	
	

	2) Ball i luften
	
	
	

	Innsiden av foten
	Ø
	OOO
	XX

	Vristen
	
	Ø
	OOO

	Låret
	
	Ø
	OOO

	Retningsbestemt innside + lår
	
	Ø
	OOO

	Brystet
	
	Ø
	OOO

	Hode
	
	Ø
	OOO

	
	
	
	

	F. Headinger
	
	
	

	Stå på bakken
	Ø
	OOO
	XX

	Etter opphopp
	
	Ø
	OOO

	Stupheading
	
	Ø
	OOO

	
	
	
	

	
	
	
	


Videre har jeg delt opp tabellen for å illustrere og fordele innholdet i 9-10 års gruppen.  Her er også flettet inn de viktigste instruksjonsmomentene for hver ferdighet.

· Instruksjonsmomentene er det vi skal instruere på for å få spilleren til å klare korrekt utførelse av en ferdighet.  Dette er viktig.  Vi bør imidlertid ikke fokusere på mer enn 2-3 instruksjonsmomenter om gangen, og heller utvide over tid.  Det er også viktig å vise riktig utførelse på en enkel og oversiktlig måte.  Fint å bruke en spiller som kan ferdigheten godt til å vise de andre av og til.

	Treningsmomenter teknikk
	9 år
	10 år
	Viktigste instruksjonsmomenter

	A Pasnings- og sparkteknikker
	
	
	

	Innsidepasninger
	OOO
	OOO
	· Tilløp: se på ballen, hodet i ro

· Treff med innsiden(Stram ankel, tærne oppover, pendel, ankel 90 grader), 

· treff midt på ballen, 

· Fullfør spark gjennom ballen,

· Standfot/balanse(ved siden av ball, litt bøy i kne, balanse ved armer)

	Utsidepasninger
	Ø
	OOO
	· Tilløp: se på ballen, balanse vha armer

· Standfot ved siden av og noe bak ballen

· Før frem sparkfot: strak vrist, tærne nedover

· Treff med yttersiden (får litt skru)

· Kjapt tilslag

· Fullfør sparket gjennom ballen



	Halvtliggende vristspark
	
	
	

	Loddrett vristspark
	OOO
	OOO
	· Tilløp : rett på eller litt på skrå bakfra

· Standfot ved siden av eller litt bak ballen

· Strekk vristen, tærne peker ned

· Treffpunkt: midt på ballen

· Hodet over ballen, se på ballen i tilslagsøyeblikket

· Fullfør sparket gjennom ballen

	Volleyspark
	
	
	

	
	
	
	

	B. Føringsteknikker
	
	
	

	Med innsiden av foten
	OOO
	OOO
	· Ballberøring innside fot,

· Hold ballen nær føttene/kroppen : kontroll

· Mange/ofte berøringer

· Se opp/ orientering

	Med utsiden av foten
	OOO
	OOO
	· Ballberøring innside fot,

· Hold ballen nær føttene/kroppen : kontroll

· Mange/ofte berøringer

· Se opp/ orientering

	Med retningsforandringer
	
	Ø
	· Som over men med hurtige og uventede retningsforandringer

· Variasjon innside/utside føringer

	
	
	
	

	C. Vendinger
	
	
	

	Innsidevending
	OOO
	OOO
	

	Utsidevending
	OOO
	OOO
	· (Lat som man skal spille pasning eller skyte)

· Før sparkfoten forbi ballen

· Vri tærne utover

· Vend samtidig som ballen dras motsatt vei med utsiden av foten

	Cruiff
	Ø
	Ø
	· (Lat som man skal spille pasning eller skyte)

· Sparkfot føres i stedet frem og over ballen

· Ballen sparkes bakover bak standfoten med innsiden av sparkfoten

· Vend samtidig kroppen kjapt i motsatt retning

	Sålevending
	Ø
	Ø
	

	Overstegsvending
	
	Ø
	

	
	
	
	

	D. Finte og drible
	
	
	

	Pasningsfinte
	Ø
	OOO
	· Ball føres mot motstander

· Foten vris slik at motstander tror man skal spille innsidepasning

· Når motstander reagerer : stopp sparkbevegelse

· Dra ballen kjapt i en annen retning

· Rykk

	Skuddfinte
	
	Ø
	· Legg an til skudd

· Når motstander reagerer : Stopp skuddbevegelsen

· Dra ballen forbi motst. på motsatt side

· Rykk

	Kroppsfinte
	
	Ø
	· Kroppstyngden over til den ene siden

· Senk skulderen mot denne siden

· Plasser denne sides fot i bakken med god bøy i kneet

· Dra motstatt fot først over mot samme side

·  Før så ballen videre med utsiden av denne foten(løft gjerne ballen litt)

· Rykk

	Overstegsfinte
	
	Ø
	· Før ball i angrepsretning

· Løft fot som om man skal drible med utsiden av fot

· Løft høyre/venstre fot over ballen

· Dra i stedet ballen i med motsatt fots utside i motsatt retning

· Rykk

	
	
	
	

	E. Mottak / Medtak
	
	
	

	1) Ball langs bakken
	
	
	

	Innsiden av foten
	OOO
	OOO
	· Se på ballen

· Møt ballen med foten langt fremme

· Gi etter med foten for å fjære idet ballen mottas (unngå stivt mottak: ballen spretter vekk)

	Utsiden av foten
	OOO
	OOO
	· Som over, men utføres med utsiden av foten

	Retningsbestemt med innsiden
	
	Ø
	· Som over

· I tillegg : legg ballen til rette for neste trekk med én berøring

	Retningsbestemt med utsiden
	
	Ø
	· Som over, men med utsiden av foten

	180-graders vending uten motstander
	
	
	

	Medtak/vending med motstander
	
	
	

	
	
	
	

	2) Ball i luften
	
	
	

	Innsiden av foten
	
	Ø
	· Se på ballen

· Litt bøy i standfoten

· Mottakerfot er høyt løftet med bøy i kneet

· Gi etter med en nedadgående bevegelse idet ballen treffer

	Vristen
	
	
	

	Låret
	
	
	

	Retningsbestemt innside + lår
	
	
	

	Brystet
	
	
	

	Hode
	
	
	

	
	
	
	

	F. Headinger
	
	
	

	Stå på bakken
	Ø
	Ø
	· Stå med bred benstilling eller den ene foten noe foran den andre

· Se på ballen

· Bøy overkroppen og skyv frem hofta

· Armene fremover i brysthøyde

· ”Slå til” med overkroppen fra hofta samtidig som armene dras hurtig tilbake

· Stram muskulatur i hals og nakke

· Treff midt på ballen, midt i panna

· Fullfør heading gjennom ballen

	Etter opphopp
	
	
	

	Stupheading
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