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· DEL 4-1
· Toppspillerutvikling i HBK

Hva er hensikten med Sportsplanen?

Sportsplanen skal bli rettesnor og en støtte for alle dere som arbeider med Ungdoms fotball i HBK. betydning at du som leder/trener bruker sportsplanen aktivt så at vi alle drar i samme retning - uansett funksjon i klubben!

Sportsplanen er vedtatt av styret – hvilket gjør at alle som arbeider i klubben skal kurses på sportsplanen og drive etter de retningslinjer den angir.

Sportsplanens innhold

Sportsplanen er et dokument som dekker opp alt fra visjoner og mål, hvordan vi skal arbeide med spillergruppen og som hjelp ved spillerutvikling. Sportsplanen skal brukes aktivt og kommer til å være i stadig utvikling.  Det er dere som trenere/ledere/spillere som blir med og utvikler denne sportsplan til et levende dokument i klubbarbeidet.

De viktigste verdiene i Sportsplanen er;

· Leken: På alle nivåer skal det bevisstgjøres at leken i vår idrett er et mål i seg selv. Hver gruppe finner positive former for å gi plass for leken.

· Bevegelse / mestring: Sett pris på opplevelsen av å mestre bevegelse. Oppmuntre til opplevelse og grensesprengning på trening/kamp.

· Konkurranse: Å konkurrere er gøy! Der oppnås både opplevelse og prestasjonsfremmende kvaliteter. Fokus på prestasjoner - før resultat!

· Fair play: Uansett nivå – spill ”fair” med beholdt respekt overfor dommer, motstander og regler. Dette er alles ansvar. 

· Sette spilleren i sentrum: Spilleren blir bevisst egne verdier som styrer personlige drømmer, mål og prestasjoner. Spilleren får både individuell veiledning og støtte/krav fra gruppen han tilhører. 

· Spilleren: Har et reflektert forhold til egen adferd når han representerer klubben. 

TRENER I HBK

Fokus på treneren:

· Trenerrollen – vi arbeider i team med klare oppgaver. 

· Arbeidsoppgaver -  hver trener har sine ressurser og tilpasser sine arbeidsoppgaver iht. føringer og sin trenerkollega. Arbeidsinstruks lages for hver trener.

· I HBK bruker vi Spillerutvikleren som en del av en treners oppgaver eller som kun Spillerutvikler.

· Alle trenere arbeider med Sportsplanen som verktøy

· Alle trenere arbeider iht. de ulike målgruppene og deres ambisjonsnivå.

· Treneren i HBK er en viktig person.

· I HBK setter treneren spilleren i sentrum!

· HBK holder trener 1 kurs til trenerne.   

Følgende treneregenskaper tar vi hensyn til i HBK.

· Har faglig kompetanse

· Klubben må ha nok faglig kompetanse på alle nivå vi skal spille. Utøveren ønsker få tillit til oss som trener.

· By på deg selv, dele av din kompetanse. 

· Vær en aktiv instruktør og veileder – det skal ikke være noe tvil om at alle lagene trenger en trener.

· Har menneskekunnskap

· Vi viser interesse og respekt for alle!

· Mennesker er viktigere enn fotballen!

· Vi planlegger all aktivitet etter de behov og den motivasjon gruppa til hver tid har.

· Anvende sin kunnskap og kunne formidle den

· En pedagogisk og bevisst tilnærming til enhver tid.

· Utøveren oppfatter oss for å være metodiske.

· Hvordan vi sier tingene er viktigere enn hva vi sier!

· Er miljøskaper

· Det er først når vi har fått til en trivelig miljø at vi begynner å prestere.

· Vi må by på oss selv – vi må gå foran som miljøskaper.

· Vi har det gøy – vi opplever både glede og spenning.

· Etablere trygge følelsesmessige relasjoner.

· Vi skal, sammen med øvrige støtteapparat, å være en trygghetsfaktor som utøvere ønsker å være sammen med på sin fritid.

· Vi tar fatt i uro eller forskjellige typer av konflikter i gruppen.

· Vi inkluderer foreldrene så godt som mulig.

SPILLERUTVIKLER 

Spillerutvikleren er ansvarlig for individrettet kompetanseutvikling hos spilleren

Denne kompetansen henter vi fra de ferdigheter som inngår i Sportsplanen.

Sportsplanen er Spillerutviklerens verktøy i arbeidet med spillere.

Målgruppe for Spiller utvikleren:

· De mest talentfulle spillerne 13 til 19 år, skal få tett oppfølging.

· FT (Forbundstalenter) og KT (Kretstalenter) får en prioritert støtte.

· Utadrettede aktiviteter mot klubber, krets, Norges Fotballforbundet , Bylag og toppidrettslinja Ringerike videregående skole. Særlig Modum, Hole, Ringerike, Jevnaker og Hallingdal.

Arbeidssituasjonen for Spillerutvikleren: 

· Skal ta initiativ til individuell trening, gruppetrening og rolletrening til de mest talentfulle fra13 til 19 år.

· Skal få til en god dialog og tid nok for dialogen.

· Skal sette individuelle utviklingsmål på dagsorden – setter i system en gjensidig tilbakemeldingsmetodikk i forhold til utviklingsmål.

· Er den i trenerteamet som alltid stimulerer til aktiv spillerutvikling.

· Ansvarer for at hospitering gjennomføres til og fra egen treningsgruppe.

· Er den som er veiviser til framtidig prestasjonsnivå                                                                                                                                                                                                                                                                        Fokus skal være på spilleren!
· Unnviker å ”møte seg selv” i døra – vrake/bygge opp!

· Ser resultat på kort sikt og utvikling på lang sikt!

· Skal sammen med Lagtrener / Trener fordele arbeidsoppgaver. 

ARBEIDSINSTRUKS FOR

SPILLERUTVIKLER I TOPPKLUBB AV NFF

OVERORDNET

SPILLERUTVIKLER I TOPPKLUBB SKAL:

· Utvikle og følge opp de beste spillerne i alderen 16 – 21 år i egen klubb
· Utvikle spillerutviklingsarbeidet i klubbens aldersbestemte fotball
· Utvikle et godt samarbeid med NFFs aldersbestemte landslagstrenere og spillerutvikler i krets
· Utvikle et samarbeid med utvalgte breddeklubber i sitt område
LAGLEDELSE JUNIOR
I den ideelle lagledelsen inngår;
· Junior Elite  (1 trenere og 1 spillerutvikler)

· Junior 2 ( 1 Trener pr lag )

· Lagledere (1-2 pr. lag)

· Støttefunksjon (1 pr. treningsgruppe)

Organisasjon av junior elite:

Rundt treningsgruppen samler vi en lagledelse som organiserer seg som et team.

Junior Elite spillerne skal ”alle” ha lyst til å bli A lags spillere i HBK.

Rammene rundt junior elite skal ha preg av toppfotball. De skal være et lite spillermøte i forkant av kampene, utstyret skal være på plass i garderoben når spillerne kommer. Utstyr til trening skal være under kontroll før trening og kamp.

Junior 2 skal organisere seg som et team. Spillerne og lederne for junior 2, skal ha en sosial profil. Laget selv bestemmer rammene rundt laget. Trener og lagleder må være på plass, før HBK melder på junior 2. 

Laglederens oppgaver:

· Være ”limet” i laget, teambilder uten å legge vekt på fotballferdigheter.

· Delansvarlig til å utvikle både sosiale og mentale ferdigheter ved bruk av Sportsplanen..

· Kontaktperson inn mot klubben og Buskerud fotballkrets.

· Informasjonsansvarlig inn mot spillergruppen og foreldre/foresatte.

· Ansvarlig for gjennomføring av hjemme- og bortekamper.

· Ansvarlig for påmelding og organisasjon av cuper/turneringer.

· Ansvarlig for trenings- og kamputstyr.

· Sørge for å gjennomføre  pålagt dugnad.

· Sørge for å gjennomføre besluttet dugnad i laget.

· Holde orden på lagøkonomi

· Holde orden på Internett siden til junior Elite.

Støttefunksjon:

· Skal støtte opp under laglederens oppgaver.

· Skal støtte opp rundt treningsgruppen.. 

LAGLEDELSE Gutter 13 til 16 år

I den ideelle lagledelsen inngår;
· Trenere  (1 trenere pr. ca. 10 aktive)

· Lagledere (1-2 pr. lag)

· Dugnadsansvarlig (1 pr. treningsgruppe)

· Økonomiansvarlig (1 pr. treningsgruppe)

Organisasjonsideer;

Rundt treningsgruppen samler vi en lagledelse som organiserer seg som et team

Rammene rundt 13 til 16 år skal være preg av trygghet og optimale utviklings muligheter. Utstyr skal være under kontroll før trening og kamp. 13 til 16 år Skal ha en sosial profil. Men samtidig må trenerne legge til rette for de beste talenter som er i klubben.

Uansett aldersnivå er det to hensyn som hver lag må ta hensyn til; 

”Alle” spillerne skal ha lyst til å fortsette i klubben neste år

De ”beste” skal gis muligheter til å utvikle seg optimalt. 

Laglederens oppgaver:

· Være ”limet” i laget, teambilder uten å legge vekt på fotballferdigheter.

· Delansvarlig til å utvikle både sosiale og mentale ferdigheter ved bruk av sportsplanen.

· Kontaktperson inn mot klubben og Buskerudfotballkrets..

· Informasjonsansvarlig inn mot spillergruppen og foreldre/foresatte.

· Ansvarlig for gjennomføring av hjemme- og bortekamper.

· Ansvarlig for påmelding og organisasjon av cuper/turneringer.

· Ansvarlig for trenings- og kamputstyr.

· Holde orden på internett siden til laget.

Dugnadsansvarlig;

· Sørge for å gjennomføre  pålagt dugnad.

· Sørge for å gjennomføre besluttet dugnad i laget.

Økonomiansvarlig;

· Ansvarlig for lagøkonomi.

HOSPITERING
En spiller hospiterer når han / hun trener eller spiller på et annet nivå han/hun normalt gjør. 

I HBK er hospitering utvikling av spilleren. Skal HBK få frem toppspillere, Må hospitering fungere i junior avdelingen.

For spilleren er  hospitering en god erfaring og inngår som ett naturlig ledd i klubbens spillerutvikling.

Hospiterer utenfor klubben:

På landslag- og kretsnivå. Går foran all aktivitet som vi har i HBK.

Andre klubber som kan tilby en positiv hospitering. I samarbeid med spillerens trenere og sportslig leder kan HBK vurdere hvert enkel tilfelle.

Hospitering i HBK: 

                                                                                                                             De mest lovende spillerne hospiterer på  høyere nivå. Trenerne på begge trinn, samarbeider om hvem som skal hospitere. Trenerne og lederne har ansvar for å legge til rette for spillerne som hospiterer. Innledningsvis hospiterer spilleren på trening – men etter gode prestasjoner på trening kan spilleren hospitere på kamper. Om spilleren over tid, viser at han/hun holder et godt nivå under hospiteringen kan spilleren flyttes opp ett alderstrinn. Dette skjer etter nøye vurdering, der trenere, spilleren og foreldre er med på avgjørelsen.

Trenere har som oppgave både å stimulere sine spillere til å ta initiativ overfor trenere på neste trinn til hospitering.

Hospitering fra eksterne klubber til HBK:

· Hospitering av spillere fra eksterne klubber skal gjennomføres. Hvilken treningsgruppe som er best avgjør trenere og sportslig ledere. Kontakt med hospiterende spillers klubb før trening er en  ufravikelig regel. Vi rapporterer skriftlig til spiller og klubb om hospiteringen.

· Hospitering er en meget bra form for å lære hverandre å kjenne for både spillere og klubb før eventuell beslutning om klubbskifte.

Trenere som hospiterer

· I HBK er alltid andre klubbers trenere velkommen. I klubben deler vi alltid våre erfaringer og kunnskap med våre gjester. Vi ønsker alltid en vinn – vinn-relasjon med de som vil å besøke oss.

· Vi stimulerer  alltid våre trenere til kunnskapsheving. Vi støtter all form for kursing, og ønsker at trenere som besøker andre klubber støtter klubben i dette, om det er økonomisk planlagt.

Juniorlag
Sosiale ferdigheter

	Bakgrunn
	Mål
	Tiltak

	· Læringsmiljøet (normen for produktivitet) virker sterkt inn på mentale prosesser og dermed også utvikling og prestasjon.

· Begrepet ”toppidrettskultur”  ønsker å vise på en optimalisering av det som skjer rundt utøveren og hva utøveren til en hver tid handler / tenker på nasjonalt nivå.

· Tydelig bruk av det verbale og det ikke verbale språket gir bedre samhandling.

· Å gjøre andre gode er å gjøre seg selv og laget bedre. 


	· Optimalt toppidretts læringsmiljø.

· ”Bevisste” og modne sosiale samhandlinger utenfor banen.

· Å gjøre andre gode på og utenfor banen er en naturlig prosess.


	· Tilrettelegge for et godt miljø gjennom:

· Sosial støtte til medspillere 

· Regelmessig feedback på prestasjoner 

· Arbeid for ”toppidrettskultur” i klubben

· Tillit mellom utøvere og trenere

· Få til et sterkt ønske om både felles og individuell utvikling

· At alle ønsker å bidra konstruktivt

· Alle spillerne må forstå lagets samhandlingsmønstre.

· Trene på tydelig kommunikasjon. Standig evaluering av om ”mottakeren” har oppfattet det budskap som ”informanten” har gitt.

· ”Trene” på sosial samhandling utenfor banen. Stille krav til hvordan vi opptrer mot hverandre i alle situasjoner. I med-, som i motgang. 

· Å gjøre andre gode er en spilleregel som må selges til gruppa.

· Å gjøre andre gode er et tema som regelmessig evalueres i gruppa. Hva vinner lag og enkeltspillere på når det fungerer bra?




Juniorlag
Pedagogiske ferdigheter

	Bakgrunn
	Mål
	Tiltak

	· Velg ut, klargjør og følg opp noen få, men sentrale læringsmomenter.

· Spillernes alder, modenhet og lyst til læring avgjør den pedagogiske tilnærmingen.


	· Spilleren utvikler selvstendighet og uavhengighet ved hjelp av selvinnsikt og vurdering av sine egne, og medspilleres valg / utførelse.


	· Læringen tar utgangspunkt i disse sentrale læring- og instruksjonsregler:

· Finn gode og visualiserende øvingsbilder som gjenkjennes og gjenskapes regelmessig.

· Tydelig orientering mot de oppgaver som skal gjøres.

· Varier graden av funksjonalitet (grad av kamplikhet).

· Varier mellom løsningsorientert (veiledende) og instruksjonsorientert påvirkning.

· Fokuser på å veilede spillerne – unngå for mye instruksjon.

· Stimuler/bevisstgjør spillerens valg.

· Fokus er til enhver tid på prestasjon.

· Ta hensyn til spillernes motivasjon. Trivsel, trygghet og lyst må være til stede.

· Spilleren tar regelmessig del i evaluering av seg selv og andre, som et ledd i utviklingen. 

· Evaluering av kamp og trening er en naturlig treningssekvens.



Junior
Planarbeidsverktøy for laget – 1 

Kartlegging av lag / stall på målene i hver ferdighet 

Gjør en kapasitetsanalyse på lag / stall gjennom en vurdering av målene inne hver ferdighet fra Sportsplanen..

Komplettere med de mål/tiltak som laget har arbeidet med i perioden. 

Gjør en karaktervurdering av  laget / stallen ut fra norsk toppnivå på samme trinnet, gjennom en tall-skala.

Der står 1 for meget svakt og 7 for meget sterkt.

Karaktervurdering:

1 – meget svakt, 2 – relativt svakt, 3 – svakt, 4 – middels, 5 – sterkt, 6 – relativt sterkt, 7 – meget sterkt.

	Ferdigheter
	Mål
	Sett en tallkarakter

	Fysiske

ferdigheter
	Bevisst på egen kropp og de krav som stilles på seniornivå.
	

	
	Bevisst oppbygging til seniorstyrke.
	

	
	Etablere en topp treningskultur.
	

	Tekniske / taktiske ferdigheter
	Høyt og positivt miljø for utvikling av enkeltspillere.
	

	
	Stor teknisk kompetanse fra lavt til høyt tempo.
	

	
	Alle roller på laget behersker store ferdigheter på funksjonell teknikk.
	

	
	Spillestil tett opp mot A-lag.
	

	
	Stor individuell innsikt om hvilke rolleferdigheter som spillestilen krever.
	

	
	Def. Primært stor forståelse innen; Soneforsvar og samhandling i lagdel- og lag. Sekundært velg ut momenter fra spillestil for A-lag.
	

	
	Off. Primært stor forståelse innen; Samhandlings-mønster i overganger og angrep mot etablert. Sekundært velg ut momenter fra spillestil for A-lag.
	


Junior
	Mentale ferdigheter
	Stabilitet – mestre prestasjonsmotgang.
	

	
	Mestre skadeperioder konstruktivt.
	

	
	Individuell tilpasssing av behovet for mentale ferdigheter
	

	
	Hver spiller er i stand til å kontrollere tankebilder (visualisering) i forkant av trening av kamp.
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	Sosiale  ferdigheter
	Bevisste samhandlings-mønstre def. og off. i spillet – ut fra spillestil.
	

	
	Bevisste og modne sosiale samhandlinger utenfor banen.
	

	
	Å gjøre andre gode på og utenfor banen er en naturlig prosess.
	

	
	Optimalt læringsmiljø.
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	Pedagogiske ferdigheter
	Spilleren utvikler selvstendighet og uavhengighet ved hjelp av selvinnsikt og vurdering av sine egne av medspilleres valg/utførelse.
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


Lag:……………………………… År:………Ansvarlig:…………………………………Dato:………………

Junior
Planarbeidsverktøy oversikt for laget - 2

Kartlegging av lag / stall 

Gjør en kapasitetsanalyse for laget / stallen ved en vurdering av Sportsplanens ferdigheter.

Gjør en karaktervurdering av  laget / stallet ut fra høyeste nivå i Norge i lagets aldersklasse.

Dette gjøres gjennom en tall-skale, der 1 står for meget svakt og 7 for meget sterkt.
Karaktervurdering:

1 – meget svakt, 2 – relativt svakt, 3 – svakt, 4 – middels, 5 – sterkt, 6 – relativt sterkt, 7 – meget sterkt.

	Ferdigheter
	
	Sett en  tallkarakter

	Fysiske


	
	

	Tekniske /

taktiske
	
	

	Mentale


	
	

	Sosiale


	
	

	Pedagogiske


	
	


Lag:……………………………… År:………Ansvarlig:…………………………………Dato:………………

Junior
Planarbeidsverktøy – 4 

Lagets hovedpostulater 

	1
	

	2
	

	3
	

	4
	

	5
	


Lag:……………………………… År:………Ansvarlig:…………………………………Dato:………………

Junior
Planarbeidsverktøy – 5 

Prioriter målene innen hver ferdighet 

	Fysiske ferdigheter

	

	Tekniske / taktiske ferdigheter
	

	Mentale ferdigheter
	

	Sosiale  ferdigheter
	

	Pedagogiske ferdigheter
	


Lag:……………………………… År:………Ansvarlig:…………………………………Dato:………………

Junior
Planarbeidsverktøy – 3 

Spillestil

Velg spillestil ut fra Sportsplanen

	Etablert

ffensivt
	

	Overganger

offensivt
	

	Etablert

defensivt
	

	Overganger

defensivt
	

	Generelt
	


”Mål” av prestasjonsevne 

	
	Ungdom (13-16 år)

	Fysiske ferdigheter

	· Legge grunnlaget for utholdenhet, til å nå seniorstyrke tidlig i junior alderen.  

· Målrettet restitusjon etter aktivitet.

· Øke innsikten hva som kreves av styrke, hurtighet, beveglighet, spenst og koordinasjon. Til de beste i Norge.

	Taktiske ferdigheter
	· Med alderen øke tilpasning til seniornivå med de momenter som følger;

· Bevegelse utløser pasning.

· Spill framover på banen.

· Spillerens eget valg av pasning og bevegelse.

· Som 1. forsvarer – kunne ”vinne ball”.

· Innlæring av enkle samhandlings-mønstre def. og off. i spillet.

	Tekniske ferdigheter
	· Stor teknisk / taktisk kompetanse for alderen innenfor ballmottak, ballkontroll (dribling/finter), pasninger og avslutninger

· Individets eget valg av den tekniske utførelsen bidrar til økt prestasjon. 

· Villighet og ferdighet til gode tekniske utførelser med begge bein.

	Mentale ferdigheter
	· Motiveres/trenes til å  ta ansvar for egen utvikling. Komme på trening for å trene og for å bli bedre!

· Personlige utviklingsmål er en naturlig del av læringsmiljøet.

· Hver spiller er i stand til å kontrollere sitt spenningsnivå.

	Sosiale  ferdigheter


	· Oppnå sosiale samhandlinger på og utenfor banen – innføring av ”Å gjøre andre gode”.

· Trivsel, trygghet og tilhørighet er en meget viktig del av påvirkningen.

	Pedagogiske ferdigheter
	· Spilleren utvikler selvstendighet  og   uavhengighet ved  hjelp av kunnskap,   selvinnsikt og vurdering av  sine egne, og medspilleres  valg / utførelse.


13 til 16 år

Fysiske  ferdigheter 

	Bakgrunn
	Mål
	Tiltak

	· Vurdere enkeltspillerens personlige utvikling innen utholdenhet og tilpasse treningsmengde og intensitet etter denne vurderingen.

· Følg ungdommens utvikling nøye og tilpasse de andre fysiske utfordringene til enhver tid.


	· Legge grunnlage for å nå seniorstyrke tidlig i junior alderen. 

· Målrettet restitusjon etter aktivitet.

· Med alderen øke innsikten om hva som kreves  i form av styrke, hurtighet, beveglighet, spenst og koordinasjon.
	· Ved gode treningsforhold, gode valg av øvelser og motiverte trenere og spillere – trenes all utholdenhet mest med ball. 

· Som 13-åring skal han/hun kunne tøye ut selv!

· Som 13-åring øver du koordinasjon med og uten ball.

· Som 15-åring kan han/hun mye om restitusjon inkl. kost- og væskeinntak og søvn.

· Styrketrening uten vekter!

· Spenst og hurtighet:

· Stort fokus på spenst og hurtighets trening.

· Spenst og hurtighet trenes mest med ball. 

· Koordinasjon kan være god trening for spenst og hurtighet.  .

· Tilpasse treningen der mye fysisk kontakt stimuleres.




13 til 16 år 

Tekniske ferdigheter

	Bakgrunn
	Mål
	Tiltak

	Hele aldersgruppa:

· Barna er i stor utvikling og det er avgjørende for all aktivitet de er med i .

· 13-14 åringer trenger ekstra motorisk trening (teknikk) for å håndtere pubertetens svekking  av koordinasjon.

Spesielt for 13-14 år:

· Spill på stor bane og 11-er fotball krever en bevisst teknisk tilpassing.

· Aldersgruppa har store muligheter for å tilegne seg tekniske ferdigheter.

· Aldersgruppa er meget motivert for å stimuleres til egne valg i den tekniske valgsituasjonen.

Spesielt for 15-16 år:

· Har stor kapasitet til å mestre tekniske ferdigheter i relativt høyt tempo.

· Med en kreativitet i kraftig utvikling har spilleren store muligheter til å koble sammen den tekniske utførselen og valg av teknikk. 


	· Stor teknisk / taktisk kompetanse for alderen innenfor ballmottak, ballkontroll (dribling/finter), pasninger og avslutninger

· Individets egne valg av den tekniske utførelsen bidrar til økt prestasjon. 

· Villighet og ferdighet til gode tekniske utførelser med begge bein.


	Hele aldersgruppa:

· Bevisstgjøre sammenhengen mellom de taktiske og tekniske ferdighetene til funksjonell fotballferdighet ut fra spillestil.

· Evaluere regelmessig spillernes tekniske nivå. Egen evalueringen er viktig.

· Spillet er den beste tekniske læringen. Gi ofte spilleren klare oppgaver og roller i treningsspillet.

· Bruk øvelser der spillerne belønnes med å score mye mål.

· Til enhver tid trene med høyest mulig funksjonalitet (grad av kamplikhet).

· Øve mottak/medtak med den for situasjonen naturlige kroppsdel.

· Øve og terpe på delmomenter. Her må teknikk og spillerens valg stimuleres.

Spesielt for 13-14 år:

· Gruppas og individenes prestasjonsnivå avgjør valg av øvelse og graden av teknisk funksjonalitet.

· Øve teknikk som kreves for spill på stor bane.

Spesielt for 15-16 år:

· Treneren arbeider mer som spillerutvikler – for de spillere som er godt motivert for den typen trening.

· Segmentere gruppa ved behov for å få best mulig teknisk utvikling for alle. 

· Økt terping og øving av tekniske detaljer er nødvendig for kvalitetsheving for den enkelte.


13 til 16 år
Taktiske ferdigheter

	Bakgrunn
	Mål
	Tiltak

	Hele aldersgruppa:

· Ungdommene er i stor utvikling og det er avgjørende for all aktivitet de er med i .

Spesielt for 13-14 år:

· Begynner å bli modne nok til å forstå taktisk samhandling.

· Det enkelte individet har behov for selvstendige valg på banen.

· Krav til defensiv holdning som 1. forsvarer.

· Det første fokuset på det defensive spillet er å lære seg oppgaven som 1. forsvarer.

Spesielt for 15-16 år:

· Krav til grupper å bli klar over hvilke taktiske utfordringer som venter i neste trinn.

· Krav til å bruke nok fysikk for å vinne ball.

· Krav til at samhandlings- mønster går an å måle.


	· Med alderen øke tilpasning til seniornivå med de momenter som følger;

· Bevegelse utløser pasning.

· Spill framover på banen.

· Spillerens eget valg av pasning og bevegelse.

· Som 1. forsvarer – kunne ”vinne ball”.

· Innlæring av enkle samhandlings-mønstre def. og off. i spillet.


	Hele aldersgruppa:

· Bevisstgjøre sammenhengen mellom de taktiske og tekniske ferdighetene til funksjonell fotballferdighet ut fra spillestil.

· Evaluere regelmessig spillernes taktiske nivå - både teoretisk og praktisk.

Spesielt for 13-14 år:

· Samtale og øve inn roller for samhandlingsmønstre i 11-er-fotball.

· Finne gode øvingsbilder for innføring av ”Bevegelse utløser pasning”.

· Øve på 2 og 3. manns bevegelser.

· Mye av spillet i kamp og trening stimuleres til å spille i banens lengderetning.

· Bruk funksjonelle øvelser og oppmuntre spilleren til egne valg der det er mulig.

Spesielt for 15-16 år:

· Mye av treningen er så funksjonell at samhandlingsmøstret for hvordan laget skal spille gir mye taktisk ferdighetestrening.

· Mye øving på ”bevegelse utløser pasning” og ”spill i lengderetningen”.

· Det er oftere spilleren, før treneren, som sier hva som skjer / kommer til å skje / alternativ. Fokus på spillerens tanke og valg.

· Mye øvelser som 1. forsvarer gjennom 1 v 1 og 2 v 2, men definitivt mye fokus på dette i spillsekvenser.


13 til 16 år
Mentale ferdigheter

	Bakgrunn
	Mål
	Tiltak

	· Overordnet i mental trening er å bevisstgjøre utøveren til å få han/henne til å kontrollere seg selv.

· Ungdomsskolen ønsker å ansvarliggjøre individet for læring. I idretten har vi store muligheter til å ansvarliggjøre individet til å ta et stort ansvar for egen utvikling.

· Innføringen av personlige prestasjonsmål har vært en suksess i toppidretten i Norge. Utfordringen ligger i hvordan vi gjør det og hvor tidlig vi starter. 

· Når resultatene begynner å telle for spillene og/eller omgivelsene vil nervøsitet og for høyt spenningsnivå prege flere unge og gjøre at de faller fra.


	· Motiveres/trenes til å ta ansvar for egen utvikling. Komme på trening for å trene og for å bli bedre!

· Personlige utviklingsmål er en naturlig del av læringsmiljøet.

· Hver spiller er i stand til å kontrollere sitt spenningsnivå.
	· Øke treningskvalitet gjennom å;
· Gi individ og gruppen økt ansvar
· Tilpasse funksjonaliteten
· Trene smartest, ikke nødvendigvis mest.

· Gi gode visualiserende øvingsbilder
· Tilpasse intensiteten til enhver tid

· Lage et godt miljø for effektiv trening

· Gi spillerne hjemmelekser for egentrening.

· Legg til rette noen treninger der spillene får ta et stort ansvar for gjennomføringen.

· Treneren ”venter og samhandler” mer og ber spillerne ha forslag til alternativer og løsninger.

· Skolere spillerne for personlige utviklingsmål og hvordan det kan brukes.

· Starte opp med de som er mest motiverte. Unnvike å presse inn noen i et opplegg. Oppfølging er nødvendig.
· Lære enkeltspillere og gruppen at nervøsitet er vanlig i prestasjonssituasjoner og kan omformes til energi/intensitet for enda bedre prestasjoner.


13 til 16 år

Sosiale ferdigheter

	Bakgrunn
	Mål
	Tiltak

	· I et godt idrettsmiljø skapes det verdier for utvikling av en positiv ungdomskultur.

· Faktorene trivsel, trygghet og tilhørighet har vært et nedprioritert område – de grupper som setter fokus på dette kommer til å få et konkurransefortrinn både for enkeltperson og innad i gruppa. 

· Gjennom å fokusere på sosial samhandling har store prestasjonsforbedringer nådd fram i idrett og næringslivet. Utvikling av relasjonell samhandling er det begrep som brukes om dette.  


	· Oppnå sosiale samhandlinger på og utenfor banen – innføring av ”Å gjøre andre gode”.

· Trivsel, trygghet og tilhørighet er en meget viktig del av påvirkningen.
	· Kommunisere med ungdommene. Ta dem og deres meninger på alvor. Vise i handling at aktiviteten tilpasses ungdommenes behov. 

· Ta opp temaet samhandling utenfor banen regelmessig. Hvilke fordeler får gruppen og enkeltpersoner rent prestasjonsmessig av en forbedret samhandling?

· Planlegg hvilken type samhandlinger gruppen skal ha.

· I fellesskap lage spilleregler for gruppen.

· Alle i gruppen er ansvarlige for at trivsel, trygghet og tilhørighet alltid står på dagsorden og er i utvikling.  

· Evaluere regelmessig hvordan trivsel, trygghet og tilhørighet er – justere etter behov.

· Innfør aktiviteter, annet enn fotball,  som både spillere og ledere tar ansvar for.

· Gi lagkapteinen en rolle og bruk lagkapteinen aktivt i miljøskapningen. 




13 til 16 år

Pedagogiske ferdigheter

	Bakgrunn
	Mål
	Tiltak

	· Lysten til å mestre er en viktig motivasjonsfaktor innen idretten. Ut fra dette fundamentet er det store muligheter til å pedagogisk bevisstgjøre og utvikle både spillere og trenere / ledere.

· Velg ut, klargjør og følg opp noen få, men sentrale læringsmomenter.

· Spillernes alder, modenhet, lysten til å  lære og konsentrasjonsevner, avgjør den pedagogiske tilnærmingen.

· I mange  prestrasjonsorienterte grupper er det tilrettelagt et godt klima for læring.


	· Spilleren utvikler selvstendighet  og   uavhengighet ved  hjelp av kunnskap,   selvinnsikt, og vurdering av  sine egne, og medspilleres  valg / utførelse.
	· Læringen tar utgangspunkt i disse sentrale lærings- og instruksjonsregler:

· Finn gode og visualiserende øvingsbilder som gjenkjennes og gjenskapes regelmessig.

· Tydelig orientering mot de oppgaver som skal gjøres.

· Varier graden av funksjonalitet (grad av kamplikhet).

· Varier mellom løsningsorientert (veiledende) og instruksjonsorientert påvirkning.

· Fokuser på å veilede spillerne – unngå for mye instruksjon.

· Stimuler/bevisstgjør spillerens valg.

· Fokuser er til enhver tid på prestasjon.

· Ta hensyn til spillernes motivasjon dvs. trivsel, trygghet og lyst må være til stede.

· Spilleren tar regelmessig del i evaluering av seg selv og andre, som et ledd i utviklingen. 

· Evaluering av kamp og trening er en naturlig treningssekvens.




UNGDOM (13-16 år)

Planarbeidsverktøy for laget - 1

Kartlegging av lag / stall av målene i hver ferdighet 

Gjør en kapasitetsanalyse på lag / stall gjennom en vurdering av målene innen hver ferdighet fra Sportsplanen

Komplettere ved behov med de mål/tiltak som laget har arbeidet med i perioden. 

Gjør en karaktervurdering av  laget / stallen ut fra norsk toppnivå på samme trinnet, gjennom en tall-skala.

Der står 1 for meget svakt og 7 for meget sterkt.

Karaktervurdering:

1 – meget svakt, 2 – relativt svakt, 3 – svakt, 4 – middels, 5 – sterkt, 6 – relativt sterkt, 7 – meget sterkt.

	Ferdigheter
	Mål
	Sett en tallkarakter

	Fysiske

ferdigheter
	Legge grunnlaget for utholdenhet, til å nå seniorstyrke tidlig i junior alderen. 
	

	
	Målrettet restitusjon etter aktivitet.
	

	
	Med alderen øke innsikten om hva som kreves  i form av styrke, hurtighet, beveglighet, spenst og koordinasjon.
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	Taktiske

ferdigheter
	En med alderen økt tilpassing til A-lagets spillestil for de momenter som følger;
· Bevegelse utløser pasning.
	

	
	· Spill framover på banen.
	

	
	· Spillerens eget valg av pasning og bevegelse.
	

	
	· Som 1. forsvarer – kunne ”vinne ball”.
	

	
	· Innlæring av enkle samhandlings-mønstre def. og off. i spillet.
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


Lag:……………………………… År:………Ansvarlig:…………………………………Dato:………………

UNGDOM
	Ferdigheter
	Mål
	”Sett en tallkarakter”

	Tekniske ferdigheter
	Stor teknisk / taktisk kompetanse for alderen innen ballmottak, ballkontroll (dribling/finter), pasninger og avslutninger


	

	
	Individets egne valg av den tekniske utførelsen bidrar til økt prestasjon. 
	

	
	Villighet og ferdighet til gode tekniske utførelser med begge bein.
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	Mentale ferdigheter
	Motiveres/trenes for å være sin egen trener ved å ta et alt større ansvar for seg selv. Komme på trening for å trene og for å bli bedre!
	

	
	Personlige utviklingsmål er en naturlig del av læringsmiljøet.
	

	
	Trene smartest, ikke nødvendigvis mest.
	

	
	Hver spiller er i stand til å kontrollere nervøsitet og prestasjonsangst.
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	Sosiale  ferdigheter
	Oppnå sosiale samhandlinger på og utenfor banen gjennom å gjøre andre gode.
	

	
	Trivsel, trygghet og tilhørighet er en meget viktig del av påvirkningen.
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	Pedagogiske ferdigheter
	Spilleren utvikler selvstendighet  og   uavhengighet ved  hjelp av kunnskap,   selvinnsikt og vurdering av  sine egne, og medspilleres  valg / utførelse.
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


Lag:……………………………… År:………Ansvarlig:…………………………………Dato:………………

UNGDOM

Planarbeidsverktøy oversikt for laget - 2

Kartlegging av lag / stall 

Gjør en kapasitetsanalyse for laget / stallen ved en vurdering av den Sportsplanens ferdigheter.

Gjør en karaktervurdering av  laget / stallen ut fra høyeste nivå i Norge i lagets aldersklasse. 

Dette gjøres gjennom en tall-skala, der 1 står for meget svakt og 7 for meget sterkt.
Karaktervurdering:

1 – meget svakt, 2 – relativt svakt, 3 – svakt, 4 – middels, 5 – sterkt, 6 – relativt sterkt, 7 – meget sterkt.

	Ferdigheter
	
	Sett en  tallkarakter

	Fysiske


	
	

	Tekniske


	
	

	Taktiske


	
	

	Teknisk /

taktisk
	
	

	Mentale


	
	

	Sosiale


	
	

	Pedagogiske


	
	


· Teknikk / taktikk er ikke noen egen ferdighet. Konkludere de tekniske- og taktiske ferdighetene i denne kolonnen.

Lag:……………………………… År:………Ansvarlig:…………………………………Dato:………………

UNGDOM

Planarbeidsverktøy - 3

Spillestil

Velg spillestil ut fra Ulltråden 

	Etablert

offensivt
	

	Overganger

offensivt
	

	Etablert

defensivt
	

	Overganger

defensivt
	

	Generelt
	


Lag:……………………………… År:………Ansvarlig:…………………………………Dato:………………

UNGDOM

Planarbeidsverktøy - 4

Lagets hovedpostulater 

	1
	

	2
	

	3
	

	4
	

	5
	


Lag:……………………………… År:………Ansvarlig:…………………………………Dato:………………

UNGDOM

Planarbeidsverktøy - 5

Prioriter målene innen hver ferdighet 

	Fysiske ferdigheter

	

	Taktiske ferdigheter
	

	Tekniske ferdigheter
	

	Mentale ferdigheter
	

	Sosiale  ferdigheter
	

	Pedagogiske ferdigheter
	


Lag:……………………………… År:………Ansvarlig:…………………………………Dato:………

EVALUERINGSSKJEMA FOR SPILLER

	Navn:
	Født:

	Adresse:

	Postadresse:
	E-post:

	Tel. privat                                     Tel. mobil                                    Tel. arb. 


Utdannelse / arbeid:

	Skole /arbeidsgiver
	

	Studieretning / type arbeid
	

	Hvor mye arbeider du / hvor mye tid legger du ned på skole og skolearbeider pr. uke?
	

	Har du ønskemål om forandring på arbeid / skole? Hva? 

Planer for framtiden?
	


Trening / annen aktivitet:

	Hvor mange timer bruker du på fotball pr. uke?
	· Fellestrening ……………

· Egentrening ……………

· På skolen ………………

	Er du aktiv i noen annen idrett eller aktivitet?
	· Hvilken idrett / aktivitet? ……………………………...

· Hvor mange timer pr. uke? ……………..

	Har du ønske om å forandre ditt treningsopplegg?
	


Ambisjonsnivå:

	Hvilket ambisjonsnivå har du under det nærmeste året?
	

	Hvilket ambisjonsnivå har du for de nærmeste tre årene?


	


Egne ferdigheter

	Hvilke av dine egen ferdigheter som fotballspiller er du mest fornøyd med?
	1.



	
	2.



	
	3.




Spillernavn: ………………………………………..…. Dato: ………………………..

Signatur av ansvarlig ledere: …………………………………………………………

SPILLERRAPPORT
 

Spillerens navn/klubb: 



Fra HBK Trener:

Til: 





Type tiltak:


______________________________________________________________________________

1.)
Spilleren ble brukt i følgende roller: 

2.)
Vurdering av spilleren:

Førsteangriperferdighet spes. pasning- og mottaksferdighet: 

Øvrige førsteangriperferdigheter: 
Førsteforsvarerferdigheter: 

Fysiske ressurser:

3.)
Forslag til utviklingsmål:


1.
Utholdenhet:

2.
1.angriperferdigheter:

3.
1.forsvarerferdigheter/fotballbevegelser: 
4.)
Skader eller sykdom på tiltaket: 

5.)
Generelt om spilleren

6.)
Neste tiltak: 
 
JUNIOR
SPILLERANALYSESKJEMA for utespillerroller

Skjemaet kan både brukes der spilleren setter karakterer på seg selv og der treneren setter karakter på spilleren. Før skjemaet fylles ut av spilleren, må dere bli enige om referanser.

	0-2
	3-4
	5-6
	7-8
	9-10

	Ikke godt nok for Junior  
	Middels Junior
	Topp junior.
	Middels 1 div
	Topp 1. div.


	1. FYSIKK
	0-2
	3-4
	5-6
	7-8
	9-10

	- utholdenhet
	
	
	
	
	

	- restitusjon (uttøyning, kosthold, søvn…)
	
	
	
	
	

	- styrke
	
	
	
	
	

	- hurtighet
	
	
	
	
	

	- spenst
	
	
	
	
	

	2. TEKNIKK
	0-2
	3-4
	5-6
	7-8
	9-10

	- føre i fart og drible/finte
	
	
	
	
	

	- pasning (kort)
	
	
	
	
	

	- pasning (lang)
	
	
	
	
	

	- valg av teknisk utførelse
	
	
	
	
	

	- mottak/medtak/vende
	
	
	
	
	

	- avslutning 
	
	
	
	
	

	- bruk av begge bein
	
	
	
	
	

	- heade
	
	
	
	
	

	3. TAKTIKK
	0-2
	3-4
	5-6
	7-8
	9-10

	- innsikt om rolleferdigheter på laget
	
	
	
	
	

	- rolleferdigheter i sin rolle
	
	
	
	
	

	Offensiv samhandling:
	
	
	
	
	

	- bevegelse u/ball
	
	
	
	
	

	- spille/tenke framover på banen
	
	
	
	
	

	- spille i forhold til
	
	
	
	
	

	- ”Hovmester-blikk”
	
	
	
	
	

	- spillestilsforståelse
	
	
	
	
	

	- gjennombrudd i ledd / totalgjennombrudd
	
	
	
	
	

	Defensiv samhandling:
	
	
	
	
	

	- som 1.F – kunne ”vinne ballen”
	
	
	
	
	

	- relasjonelle ferdigheter
	
	
	
	
	

	4. MENTALT
	0-2
	3-4
	5-6
	7-8
	9-10

	- treningskvalitet
	
	
	
	
	

	- kommer på trening for å trene og for å bli bedre
	
	
	
	
	

	- bruker personlige utviklingsmål
	
	
	
	
	

	- kontrollerer høyt/lavt spenningsnivå
	
	
	
	
	

	- mestrer prestasjonsmotgang og -medgang
	
	
	
	
	

	- mestrer skadeperioder
	
	
	
	
	

	5. SOSIALT
	0-2
	3-4
	5-6
	7-8
	9-10

	- trives, er trygg, har tilhørighet
	
	
	
	
	

	- miljøskaper i spillergruppen
	
	
	
	
	

	- gjør andre gode (på og utenfor banen)
	
	
	
	
	

	- aktivt til stede i sosial samhandling 
	
	
	
	
	

	5. Pedagogisk
	0-2
	3-4
	5-6
	7-8
	9-10

	- innsikt og selvinnsikt om læringsmiljø
	
	
	
	
	

	- tar ansvar for egen læring
	
	
	
	
	

	- bidrar i evaluering av seg selv og andre
	
	
	
	
	


GUTTER 13 TIL 16 ÅR

SPILLERANALYSESKJEMA for utespillerroller

Skjemaet kan både brukes der spilleren setter karakterer på seg selv og der treneren setter karakter på spilleren. Før skjemaet fylles ut av spilleren, må dere bli enige om referanser.

	0-2
	3-4
	5-6
	7-8
	9-10

	Under gjennomsnittet på klubblaget
	Gjennomsnitt på klubblaget
	Bedre enn gjennomsnittet på klubblaget
	Kretsnivå
	Landslagsnivå


	1. FYSIKK
	0-2
	3-4
	5-6
	7-8
	9-10

	- utholdenhet
	
	
	
	
	

	- restitusjon (uttøyning, kosthold, søvn…)
	
	
	
	
	

	- styrke
	
	
	
	
	

	- hurtighet
	
	
	
	
	

	- spenst
	
	
	
	
	

	2. TEKNIKK
	0-2
	3-4
	5-6
	7-8
	9-10

	- føre i fart og drible/finte
	
	
	
	
	

	- pasning (kort)
	
	
	
	
	

	- pasning (lang)
	
	
	
	
	

	- valg av teknisk utførelse
	
	
	
	
	

	- mottak/medtak/vende
	
	
	
	
	

	- avslutning 
	
	
	
	
	

	- bruk av begge bein
	
	
	
	
	

	- heade
	
	
	
	
	

	3. TAKTIKK
	0-2
	3-4
	5-6
	7-8
	9-10

	- innsikt om rolleferdigheter på laget
	
	
	
	
	

	- rolleferdigheter i sin rolle
	
	
	
	
	

	Offensiv samhandling:
	
	
	
	
	

	- bevegelse u/ball
	
	
	
	
	

	- spille/tenke framover på banen
	
	
	
	
	

	- spille i forhold til
	
	
	
	
	

	- ”Hovmester-blikk”
	
	
	
	
	

	- spillestilsforståelse
	
	
	
	
	

	- gjennombrudd i ledd / totalgjennombrudd
	
	
	
	
	

	Defensiv samhandling:
	
	
	
	
	

	- som 1.F – kunne ”vinne ballen”
	
	
	
	
	

	- relasjonelle ferdigheter
	
	
	
	
	

	4. MENTALT
	0-2
	3-4
	5-6
	7-8
	9-10

	- treningskvalitet
	
	
	
	
	

	- kommer på trening for å trene og for å bli bedre
	
	
	
	
	

	- bruker personlige utviklingsmål
	
	
	
	
	

	- kontrollerer høyt/lavt spenningsnivå
	
	
	
	
	

	- mestrer prestasjonsmotgang og -medgang
	
	
	
	
	

	- mestrer skadeperioder
	
	
	
	
	

	5. SOSIALT
	0-2
	3-4
	5-6
	7-8
	9-10

	- trives, er trygg, har tilhørighet
	
	
	
	
	

	- miljøskaper i spillergruppen
	
	
	
	
	

	- gjør andre gode (på og utenfor banen)
	
	
	
	
	

	- aktivt til stede i sosial samhandling 
	
	
	
	
	

	5. Pedagogisk
	0-2
	3-4
	5-6
	7-8
	9-10

	- innsikt og selvinnsikt om læringsmiljø
	
	
	
	
	

	- tar ansvar for egen læring
	
	
	
	
	

	- bidrar i evaluering av seg selv og andre
	
	
	
	
	


PERSONLIGE PRESTASJONS- / UTVIKLINGSMÅL

Sett dine egne prestasjonsmål!

Skill nøye mellom prestasjonsmål og resultatmål!

Vurder sammen med din trener hva du har prestert. Finn ut hvilke prestasjonsmål du ønsker å jobbe med framover. Det er viktig, at du selv er med å setter dine egene prestasjonsmål, hvilket gjør at du blir bedre motivert for å jobbe over tid. Det er du selv som er ansvarlig for gjennomføringen og egen utvikling.

For hvert prestasjonsmål du setter opp angir du hvilke tiltak som må til. Hvilke tiltak du skal ha diskuterer du med din trener.

Sett også opp tid for evaluering av jobben som har blitt gjort.

	
	Prestasjonsmål
	Tiltak
	Evaluering

	1
	
	
	

	2
	
	
	

	3
	
	
	

	4
	
	
	

	5
	
	
	


Spillernavn:……………………………………………………………………...
Dato:…………..

ROLLEFERDIGHETER 

· Utfra spillestil følger krav til spillene som er knyttet til alle posisjoner på banen.

· Det er rollen / oppgaven som det er fokus på.

· Trening av spesifikke rolleferdigheter starter og gjennomføres etter spillerens modenhet (se eget ark). 

· Ferdighetene er prioriterte.

Rolleutvikling:

 I innlæring og utvikling av rollene velges denne trinnvis metodikken.

1. Rollebeskrivelse

* Først må rollen bevisstgjøres og presiseres overfor spilleren.

2. Rolleaksept

* Deretter må rollen aksepteres av spilleren (”denne rollen har jeg lyst på, - den vil jeg lære meg”).

3. Rolletolkning – utførelse

* Sammen finner spiller/trener fram til hvordan rollen skal utføres. Spilleren viser opp sin utførelse under  trening/kamp - hvordan han/hun taktisk / teknisk løser oppgaven.

4. Rolletrening

* Mye øving på hele eller deler av rollen for å oppnå mest mulig utvikling i rollen.                          . Spilleren er 100% ansvarlig for utførsel i rollen. Treneren har ansvar for å 

  Rettlede spilleren i rollen.  

5. Kvalitetssikring
 


* Kommunikasjon; Gjennom mye spørsmål og utviklende samtaler. Mindre med ferdige løsninger fra trenere. 

* Tid for kommunikasjon; Bruk tiden sammen godt. Der finns mye tid både utenfor og på trening som går å effektiviseres.

ROLLEFERDIGHETER 

Spesifikke rolleferdigheter som ikke er angitt i den generelle spillestilsdefinisjonen

	KEEPER

Forsvar:

· Beherske grunnteknikkene (grepp-, fall- og hoppteknikk).

· Sweeper-kompetanse, ”lese” spillet, - vurdere risiko – offensiv posisjonering  før  inngrep.

· Dirigere og kommunisere.
	ROLLEN
Angrep:

· Beherske grunnteknikkene (sparke og kaste ut ball) med effektive igangsettninger.

· Dirigere og kommunisere.



	VINGBACK-ROLLEN

Forsvar:

· 1.forsvars-ferdighet (teknisk/taktisk, lese spillet, snappe ball, takle og ”vinne ball”).

· Oppgaver i sin lagdel (se spillestil). 

Angrep:

· 1.angriper (valget / 1.berøring - pasning/  mottak/medtak – oppspill etter spillestil).

· God pasningskvalitet (kort/lang).

· Starte tidlig (tjuvstarte) på keeperutkast for hurtige angrep.

· Starte ofte bakfra for å skape 2 mot 1 på sidene – våge å utfordre.

· Drible- og innleggsferdighet.

· Hurtig og stor løpskapasitet.
	MIDTSTOPPER-ROLLEN

Forsvar:

· 1.forsvars-ferdighet (teknisk/taktisk, lese spillet, snappe ball, takle og ”vinne ball”).

· Gode headeferdighet.

· Evne til å kommunisere og dirigere (styre).

· Oppgaver i sin lagdel (se spillestil).

Angrep:

· 1.angriper (valget / 1.berøring - pasning/  mottak/medtak- oppspill etter spillestil)).

· God pasningskvalitet (kort/lang).



	OFFENSIVE MIDTBANE-ROLLEN

Forsvar:

· 1.forsvars-ferdighet (teknisk/taktisk, lese spillet, snappe ball, takle og ”vinne ball”).

· Tar ansvar for den defensive midtbanerollen ved behov.

· Oppgaver i sin lagdel.

Angrep:

· 1.angriper (valget / 1.berøring- pasning/  mottak/medtak).

· I oppspillfasen; skape rom for andre / for seg sjøl – bevegelse i forhold til spillestil

· Tenke, spille og løpe i lengderetning.

· Starte bevegelse før pasning – ofte in i mellomrom og bakrom.

· Drible- og avsluttningsferdighet.

· Hurtig og stor løpskapasitet.


	DEFENSIV MIDTBANE-ROLLEN

Forsvar:

· 1.forsvars-ferdighet (teknisk/taktisk, lese spillet, snappe ball, takle, gode headferdigheter  og ”vinne ball”).

· Balansetenking (rom, posisjon , ofte 1.forsvarer – tenke lag).

· Evne til å kommunisere og dirigere (styre),
· Oppgaver i sin lagdel.

Angrep:

· 1.angriper (valget / 1.berøring- pasning/  mottak/medtak, beherske 1-2 touch, gode headferdigheter og bevegelse i forhold til spillestil).

· ”Ballsentral”, ”spillmotor” og ”hovmesterblikk”.

· Evne til å kommunisere og dirigere (styre),
· Tenke og spille i både lengderetning og vende spillet.

· Drible- og avsluttningsferdighet.

	FLANKE-ROLLEN

Forsvar:

· 1.forsvars-ferdighet (teknisk/taktisk, lese spillet, takle og ”vinne ball”).

· Oppgaver i sin lagdel.

Angrep:

· 1.angriper (valget / 1.berøring- pasning/  mottak/medtak både rettvendt og sidevendt/– bevegelse i forhold til spillestil).

· Drible-, innlegg- og avsluttningsferdigheter.

· Starte bevegelse før pasning (utnytte og skape rom).

· Utfordre bakrom med og uten ball.

· Hurtighet og stor løpskapasitet.
	SPISS-ROLLEN

Forsvar:

· 1.forsvars-ferdighet (teknisk/taktisk, lese spillet, takle og ”vinne ball”). Begynn pressen.

· Oppgaver i sin lagdel.

Angrep:

· 1.angriper (valget av 1.berøring- pasning / flikking /  mottak/medtak både rett-, side- og feilvendt under press/– bevegelse i forhold til spillestil).

· Drible- og avsluttningsferdigheter.

· Gode headferdigheter i oppspill- og avsluttningsfasen.

· Starte bevegelse før pasning (utnytte og skape rom for seg sjøl og andre).

· Utfordre bakrom med og uten ball og komme til avslutt.

· Hurtighet og stor løpskapasitet.


22.05.09
PERIODEPLAN – UKESYKLUS

Navn:…………………………………………… Periode:…………………….

	
	UKE 1
	UKE 2
	UKE 3
	UKE 4

	Mandag 1


	
	
	
	

	Mandag 2


	
	
	
	

	Tirsdag 1


	
	
	
	

	Tirsdag 2


	
	
	
	

	Onsdag 1


	
	
	
	

	Onsdag 2


	
	
	
	

	Torsdag 1


	
	
	
	

	Torsdag 1


	
	
	
	

	Fredag 1


	
	
	
	

	Fredag 2


	
	
	
	

	Lørdag 1


	
	
	
	

	Lørdag 2


	
	
	
	

	Søndag 1


	
	
	
	


UTHOLDENHETTRENING

Egentreningsopplegg

Bakgrunn for utholdenhetstrening:

· Det er klart påvist at fotballspillet i seg selv har positiv innvirkning på utholdenhet. Hjertefrekvensmålinger under kamp har gitt klare beviser på dette. For å få enda betre utholdenhetspåvirkning kan intervall med ball og uten være effektivt.

· For mest mulig effektivt å øke spillerens aerobe utholdenhet bør arbeidet være intervallpreget med en arbeidsintensivitet på 90% av maksimal hjertefrekvens ( IKKE få melkesyre ! ) Bruk med fordel pulsklokke.

· Unnvik belastningsskader – vurder underlag !

· Oksygenopptak øker også med lang  jogge turer.

· HUSK:  UTHOLDENHET ER OGSÅ MENTALT. DU MÅ GI MAX,  FOR Å ØKE LØPS STYRKEN..   

	Aktivitet

	ballintervall – A

Oppvarming 10 minutter jogg.

Deretter 4 min med ball løype og 2 min rolig jogg/gå mellom intervallene x 4. Ball løype er vedlegg. 

Man skal altså ikke produsere noe særlig melkesyre før evt. mot slutten av intervallet.

Avslutt med 5 minutter rolig nedjogging og tøyninger av legger (bøyd og strakt kne), bakside lår, forside lår, lyske, hoftebøyer og setemuskulatur.

	

	Kortintervall – B

Oppvarming 10 minutter jogg.

45 drag 17/13 sek. ( Med/uten ball )

Deles inn i 3 serier à 15 løp med 4 minutter rolig jogg mellom seriene.

Gradvis økning av intensiteten – du skal presse i siste serie, men det anbefales ikke å nå høye melkesyreverdier før de siste 5-7 dragene.

Avslutt som Langintervall – A.

	Restitusjonstrening med Fartslek

Rolig langkjøring med drag for vært 10 min. 2 min drag. Total   40 – 50 minutter.

Restitusjonstrening bør gjøres på mykt underlag (god mølle eller en isfri grusve/sti).

NB! Lavere puls 60%/70% av max puls.


Balanse - Bevegelighet – Koordinasjon

Teori:

For å oppnå best mulig Spenst og Hurtighet for effektive fotball bevegelighet er det noen begreper vi må forstå innebyrden av og ta med i regelbundet trening.

Balanse

Finne kroppens balansepunkt gjennom ankler, kne og rygg.

Bevegelighet

Ha nok lengde på muskler for å kunne være nok smidig.

Koordinasjon

Evne til avspenning, rytme og balanse.

Eksplosiv

Ha nok styrke for å kunne utvikle optimal spenst og tempovekslinger.

Reaksjonsevne
Oppfatte med flere sanser og utløse bevegelser.

Teknikk

”Riktige” løp- og spenstbevegelser for å få effektiv løpe- og spenstsett.

KOORDINASJON - øvelser

1. Friidrettskoordinasjon

Helspark, knelyft, sidehopp kort, sidehopp langt, sideløp, ”hoppasteg” med ulike høyde, baklengs løping – press inn/ut, løp ”tungt” – løp ”lett”, andre funksjonelle bevegelser

2. Bane A

· Kjeglebane 3+3 (2 m bredde)

· Spensthopp over

· Små hurtighetstrinn 10 pinne

· Kjeglebane 3+3

· Spensthopp over

· Spensthopp brett 4 m

2-5 omganger med kontroll + 5-8 med høyt tempo

3. Bane B


Kjeglebane 5+5 (3 m bredde) + rak kjeglebane 10 (1 m mellom)

· ’Mellom i midten

· Rundt ytre

· Fram til ytre – bak til midten

· Rundt ytre – fra innsiden

· To fram – en bak i midten

· Rygging gjennom indre/ytre

4 omganger med kontroll + 8 med høy tempo

4. Bane C

Alternativene er mange – variere noe men var nøye med hvordan utførselen gjøres.

HURTIGHETSTRENING

Egentreningsopplegg

Bakgrunn for hurtighetstrening:

· Hurtighet i fotball er en sammensatt kvalitet med bl.a. oppfattelsesevnen, reaksjonshurtighet, og bevegelseshurtighet. Det seier seg selv at spillesituasjoner hvor ball, med- og motspillere er med, er god trening for hurtighet. HUSK TEMPO I SPILL.

· For det andre bør en være oppmerksom på at løpshurtighet avhenger av to enkeltfaktorer, steglengde og stegfrekvens.

· Spenst og  Styrke er viktig 

· Hurtighetstrening må ikke bli anaerob utholdenhetstrening fordi en ikke er restituert nok etter hver spurt. 

· Unngå belastningsskader - ikke løp på hard underlag f.eks. asfalt! Uansett, bruk joggesko!

	Aktivitet
	Hensikt

	Steglengde og stegfrekvens max løp 30 m

Øke steglengde: kan det være lurt å trene i slake motbakker.

Øke stegfrekvens: kan det være lurt å trene i slake unnabakker

Max hastighetsøking og sprint til sammen 30 meter.

5 repr. med 2 min pause mellom hver repr.

2 serier med 4 min hvile mellom seriene. 

Tenk teknikk og løp avslappet!

Tid: ca. 15 min
	Akselerasjon, løpshurtighet og løpsteknikk

Husk: Max Steglengde og  stegfrekvens

	Hurtighetsutholdenhet 50 m.

Max hastighetsøking og sprint til sammen 50 m.

5 repr. med 2 min pause mellom her repr.

2 serier med 4 min hvile mellom seriene.

Tenk teknikk og løp avslappet!

Tid: ca. 15 min
	Evne til sammenhengende hurtighetsarbeid over tid.

Hardt arbeid, max akselrasjon og hurtighet.

	Tempoveksling med opp hopp

Firekant med 10 meter x 4

Opp hopp spurt 10 m, jogge 10 m, opp hopp til side spurt 

10 m. 5 repr. Med 2 min pause mellom vær repr.

Opp hoppe skal være max. Spurt max med stopp.

Tenk arbeidsoppgaver i tempovekslingen.

Tid: 15 min
	Akselerasjonsevne, retningsforandring og teknikk.


SPENSTTRENING

Egentreningsopplegg

Bakgrunn for spensttrening:

· Spensttrening kan påvirkes og utvikles relativt raskt i en startfase.

· Spensttreing forbedrer også balanse, koordinasjon, hurtighet og styrke i beinas strekkmuskulatur.

· Spensttrening gir best effekt når den kommer rett etter oppvarming.

· Treningen drives med stor innsats og maksimal konsentrasjon.

· Unngå belastningsskader! Sørg for at øvelsene utføres riktig – rygg og knær er spesielt utsatt. Benytt joggesko, hopp på gressmark eller bruk gjerne matter som underlag.

· Spenst og eksklusivitet er viktig i hurtighetstrening. Spensttrening kan derfor med fordel gjøres i kombinasjon med (raske) styrkeøvelser og hurtighetstrening (se separate øvelser for styrke og hurtighet).

	Aktivitet
	Hensikt

	Spenstserie

a. Sprunglauf;  v-h-v-h-v-h-v-h-v  x  2 (8 + 8 trinn)

b. Trestegsserie; v-v-h-v-v-h-v-v + h-h-v-h-h-v-h-h (8 + 8 trinn)

c. Hink; v-v-v-v-v-v-v-v + h-h-h-h-h-h-h-h (8 + 8 trinn)

Hvile 1 min mellom hver øvelse.

2 serier med 2 min hvile mellom seriene.

Fokus på teknikk og stor innsats.

Tid: ca. 10 min


	Teknikk, eksplosivitet og styrke.

	Enfotsopphopp med heading.

Tre stegs ansats med opphopp og heading (med eller uten ball).

10 opphopp i 3 serier.

2 min hvile mellom seriene.

Tid: ca. 10 min


	Evne til å utføre et funksjonelt opphopp til ball.

Teknikk, eksplosivitet og koordinasjon.

	Hopp over hekk.
Hopp med samlett bein over 10 hekker.

3 serier med 2 min hvile mellom seriene.

Hekkhøyde – nær max høyde.

Hopp uten mellomhopp – ”rett” teknikk.

Unngå knekk (kipp) i ryggen.

Varier hekkhopping med å sette hekker i vinkel.

Tid: 5-10 min
	Teknikk, eksplosivitet, styrke, balanse og koordinasjon.


ØVELSER FOR JUNIOR GRUPPA I HBK

ALDER: 13-15 ÅR

UTARBEIDET AV FYSIOTERAPEUT DAN KLAVENES

ANKEL- OG KNEØVELSER

1. Hinke 8-tall.










2 runder med hvert ben.

2. ”Skøytehopp” fremover. 

10 hopp frem.

3.
      Nikke øvelse. Ta sats med det ene benet og land på det andre. Hold   

 
      landingsposisjonen i 2 sek.


      3 hopp på hvert ben fremover og gå tilbake. Gjenta en gang til.

4.
      Ett bens knebøy. Husk knær over tær.


      3 serier. 10 Repetisjoner på hvert ben.

LYSKE-, QVADRICEPS OG HAMSTRING ØVELSER
1. Nordic hamstring.

2 serier. 4 repetisjoner. (etter 3 uker øker man til 3 serier, etter 6 uker øker man til 6 repetisjoner og 3 serier)

2. Omvendt nordic hamstring for framside lår.

2 serier. 5 repetisjoner. (etter 3 uker øker man til 3 serier)

3. Sideliggende benhev (med det underste benet). 

3 serier. 10 repetisjoner.

4. Sit-ups med bøyde knær, føttene i bakken og ball mellom knærne. Press knærne  

      sammen i det man går opp og slapper av mellom hver repetisjon.

      1 serie. 20 repetisjoner.

RYGG- OG TRUNKUS ØVELSER

1. Ryggliggende bekkenløft med ett ben i bakken og ett ben strakt. Hold posisjonen i 3 sek.

1 serie. 16 repetisjoner, 8 på hvert ben.

2. Sideliggende bekkenløft liggende på albuen og kneet. Hold posisjonen i 3 sek.

1 serie. 8 repetisjoner på hver side.

3. Push-ups med ett ben i luften. 

2 serier. 7 på hvert ben i hver serie.

ØVELSENE GJØRES 2 GANGER I UKA OG BØR TILPASSES INDIVIDUELT VED BEHOV.

ØVELSER FOR JUNIOR GRUPPA I HBK

ALDER: 16-19 ÅR

UTARBEIDET AV FYSIOTERAPEUT DAN KLAVENES

ANKEL- OG KNEØVELSER

3. Hinke 8-tall.










3 runder med hvert ben.

4. ”Skøytehopp” fremover. 

10 hopp frem og gå tilbake. Gjenta en gang til.

3.
      Nikke øvelse. Ta sats med det ene benet og land på det andre. Hold   

 
      landingsposisjonen i 2 sek.


      3 hopp på hvert ben fremover og gå tilbake. Gjenta en gang til.

4.
      Ett bens knebøy. Husk knær over tær.


      3 serier. 10 Repetisjoner på hvert ben.

LYSKE-, QVADRICEPS OG HAMSTRING ØVELSER
5. Nordic hamstring.

3 serier. 4 repetisjoner. (etter 3 uker øker man til 6 repetisjoner)

6. Omvendt nordic hamstring for framside lår.

3 serier. 6 repetisjoner. (etter 3 uker øker man til 8 repetisjoner)

7. Sideliggende benhev (med det underste benet). 

3 serier. 10 repetisjoner.

8. Sit-ups med bøyde knær, føttene i bakken og ball mellom knærne. Press knærne  

      sammen i det man går opp og slapper av mellom hver repetisjon.

      1 serie. 30 repetisjoner.

RYGG- OG TRUNKUS ØVELSER

4. Ryggliggende bekkenløft med ett ben i bakken og ett ben strakt. Hold posisjonen i 3 sek.

1 serie. 20 repetisjoner, 10 på hvert ben.

5. Sideliggende bekkenløft liggende på albuen og kneet. Hold posisjonen i 3 sek.

1 serie. 10 repetisjoner på hver side.

6. Push-ups med ett ben i luften. 

3 serier. 10 på hvert ben i hver serie.

ØVELSENE GJØRES 2 GANGER I UKA OG BØR TILPASSES INDIVIDUELT VED BEHOV.

Skadeforebyggende trening HBK 2008/9
øvelsene Ved 1-6 skal hofte og kne være bøyd samtidig som du forsøker å holde overkroppen i balanse. I tillegg er kne over tå helt avgjørende og gjelder alltid!

1. 1 bens balansering på balansepute hvor partner gir lett dytt forfra, sideveis og bakfra. 20 sek på hvert ben.

2. Ett bens landing rett frem på pute. Hold landing i 2 sek. 10 gg på hvert ben.

3. Ett bens landing rett frem på pute. Få høyde på hoppet ditt. Hold landing i 2 sek. 10 gg på hvert ben.

4. Ett bens landing sideveis på pute. Hold landing i 2 sek. 10 gg på hvert ben.

5. Ett bens hopp på balansepute (vekselvis høyre og venstre). Bli stående i 2 sek etter landing 10 gg på hvert ben.

6. Ett bens knebøy på pute. Rolig utført. 10 gg på hvert ben.

7. Ryggliggende øvelse med benet på ball eller hjelp fra partner. Bekken løft, hold i 5 sek, repeter 8gg. 

8. Mageliggende øvelse med benet på ball eller hjelp fra partner. Bekken løft, hold i 5 sek, repeter 8gg. 

9. Sideliggende øvelse med øverste benet på ball eller hjelp fra partner. Bekken løft, hold i 5 sek, repeter 8gg. 

10. Sideliggende øvelse med understebenet på step eller hjelp fra partner. Bekken løft, hold i 5 sek, repeter 8gg. 

11. Eksentrisk framside lår øvelse. Bruk en vekt på 5 kg og hold på brystet. 10 reps.

12. Nordic Hamstring. 4-6 repetisjoner x3. 

DEL 4-1
Krav til toppspiller i Hønefoss Ballklubb

· Positive holdninger

· Offensive holdninger

· Jordnære holdninger

· Ha tro på seg selv

· Støtte medspillere

· Aldri kritisere en lagkammerat

· Tåle kritikk

· Tåle ros

· Ydmyk i forhold til læring

· Respekt, men ikke frykt

· Alltid jobbe hardt for å bli bedre

· Gode rolleferdigheter taktisk og teknisk

· Hurtig ballbehandling

· Bevisst på utviklingsmål og ekstremferdighet

· Vise ekstremferdighet

· Utvikle sin ekstremferdighet og med et sterkt ønske å bli bedre

Spillerutvikler 1

· Månedsrapport på enkeltspiller

· Utviklingsmål satt inn i en årsplan

· Treningsdagbok

· Årsrapport

· Minimum 150 ferdighetsøkter per år

· Utvikle ekstremferdighet

· Alltid støtte spillerne

Spillerutvikler 2

· Månedsrapport til spillerutvikler 1

· Minimum 60 ferdighetsøkter i året

· Treningsdagbok

· Årsrapport

· Utvikle ekstremferdighet

· Bevisst på utviklingsmål
Rekruttlag

· Gode holdninger

· Spillerne med fokus på utviklingsmål

· Utvikle seg mentalt og fysisk

· Yrkesstolthet

A-lag

· Resultatfokus for spilleren

· Legger retningslinjer for spillerutvikling

Organisasjonskart - spillerutvikling






Sportsplan 2010
Del 5. Barnefotball

6 til 12 år

Del 5. Barnefotball i HBK ( 6 til 12 år )

Innhold

· Hva er hensikten med Sportsplanen

· Lagledelse

· Trener i HBK

· Mål av prestasjonsevne ( Fysiske, tekniske, taktiske, mentale, sosiale og pedagogiske ferdigheter )

· Planarbeidsverktøy for lag.

· Foreldrevettregler og Hovudmål barnefotball i HBK.

¨
Hva er hensikten med Sportsplanen?

Sportsplanen skal bli rettesnor og en støtte for alle dere som arbeider med Ungdoms fotball i HBK. betydning at du som leder/trener bruker sportsplanen aktivt så at vi alle drar i samme retning - uansett funksjon i klubben!

Sportsplanen er vedtatt av styret – hvilket gjør at alle som arbeider i klubben skal kurses på sportsplanen og drive etter de retningslinjer den angir.

Sportsplanens innhold

Sportsplanen er et dokument som dekker opp alt fra visjoner og mål, hvordan vi skal arbeide med spillergruppen og som hjelp ved spillerutvikling. Sportsplanen skal brukes aktivt og kommer til å være i stadig utvikling.  Det er dere som trenere/ledere/spillere som blir med og utvikler denne sportsplan til et levende dokument i klubbarbeidet.

De viktigste verdiene i Sportsplanen er;

· Leken: På alle nivåer skal det bevisstgjøres at leken i vår idrett er et mål i seg selv. Hver gruppe finner positive former for å gi plass for leken.

· Bevegelse / mestring: Sett pris på opplevelsen av å mestre bevegelse. Oppmuntre til opplevelse og grensesprengning på trening/kamp.

· Konkurranse: Å konkurrere er gøy! Der oppnås både opplevelse og prestasjonsfremmende kvaliteter. Fokus på prestasjoner - før resultat!

· Fair play: Uansett nivå – spill ”fair” med beholdt respekt overfor dommer, motstander og regler. Dette er alles ansvar. 

· Sette spilleren i sentrum: Spilleren blir bevisst egne verdier som styrer personlige drømmer, mål og prestasjoner. Spilleren får både individuell veiledning og støtte/krav fra gruppen han tilhører. 

· Spilleren: Har et reflektert forhold til egen adferd når han representerer klubben. 

Barnefotball 6 til 12 år

LAGLEDELSE

I den ideelle lagledelsen inngår;
· Trenere  (1 trenere pr. ca. 10 aktive)

· Lagledere (1-2 pr. lag)

· Dugnadsansvarlig (1 pr. treningsgruppe)

· Økonomiansvarlig (1 pr. treningsgruppe)

Organisasjonsideer;

Rundt treningsgruppen samler vi en lagledelse som organiserer seg som et team

Rammene rundt barnefotballen skal være preg av trygghet og trivsel. Utstyr skal være under kontroll før trening og kamp. Gi så mange barn som mulig et fotballtilbud og en fotballopplevelse. FOTBALL ER GØY I HBK.

Uansett aldersnivå er det to hensyn som hver lag må ta hensyn til; 

”Alle” spillerne skal ha lyst til å fortsette i klubben neste år

De ”beste” skal gis muligheter til å utvikle seg optimalt. 

Laglederens oppgaver:

· Være ”limet” i laget, teambilder uten å legge vekt på fotballferdigheter.

· Delansvarlig til å utvikle både sosiale og mentale ferdigheter ved bruk av sportsplanen.

· Kontaktperson inn mot klubben og Buskerudfotballkrets..

· Informasjonsansvarlig inn mot spillergruppen og foreldre/foresatte.

· Ansvarlig for gjennomføring av hjemme- og bortekamper.

· Ansvarlig for påmelding og organisasjon av cuper/turneringer.

· Ansvarlig for trenings- og kamputstyr.

· Holde orden på internett siden til laget.

Dugnadsansvarlig;

· Sørge for å gjennomføre  pålagt dugnad.

· Sørge for å gjennomføre besluttet dugnad i laget.

Økonomiansvarlig;

· Ansvarlig for lagøkonomi.

TRENER I HBK

Fokus på treneren:

· Trenerrollen – vi arbeider i team med klare oppgaver. 

· Arbeidsoppgaver -  hver trener har sine ressurser og tilpasser sine arbeidsoppgaver iht. føringer og sin trenerkollega. Arbeidsinstruks lages for hver trener.

· I HBK bruker vi Spillerutvikleren som en del av en treners oppgaver eller som kun Spillerutvikler.

· Alle trenere arbeider med Sportsplanen som verktøy

· Alle trenere arbeider iht. de ulike målgruppene og deres ambisjonsnivå.

· Treneren i HBK er en viktig person.

· I HBK setter treneren spilleren i sentrum!

· HBK holder trener 1 kurs til trenerne.   

Følgende treneregenskaper tar vi hensyn til i HBK.

· Har faglig kompetanse

· Klubben må ha nok faglig kompetanse på alle nivå vi skal spille. Utøveren ønsker få tillit til oss som trener.

· By på deg selv, dele av din kompetanse. 

· Vær en aktiv instruktør og veileder – det skal ikke være noe tvil om at alle lagene trenger en trener.

· Har menneskekunnskap

· Vi viser interesse og respekt for alle!

· Mennesker er viktigere enn fotballen!

· Vi planlegger all aktivitet etter de behov og den motivasjon gruppa til hver tid har.

· Anvende sin kunnskap og kunne formidle den

· En pedagogisk og bevisst tilnærming til enhver tid.

· Utøveren oppfatter oss for å være metodiske.

· Hvordan vi sier tingene er viktigere enn hva vi sier!

· Er miljøskaper

· Det er først når vi har fått til en trivelig miljø at vi begynner å prestere.

· Vi må by på oss selv – vi må gå foran som miljøskaper.

· Vi har det gøy – vi opplever både glede og spenning.

· Etablere trygge følelsesmessige relasjoner.

· Vi skal, sammen med øvrige støtteapparat, å være en trygghetsfaktor som utøvere ønsker å være sammen med på sin fritid.

· Vi tar fatt i uro eller forskjellige typer av konflikter i gruppen.

· Vi inkluderer foreldrene så godt som mulig.

BARN (6-12 år)

”Mål” av prestasjonsevne 

	
	Barnefotball (6-12 år)

	Fysiske ferdigheter

	· Gradvis øke barnets fysiske kapasitet i form av  mye lek og øvelse.

· De eldre barna har et bevist forhold til koordinasjon.

· 12-åringen skal ha gode fysiske ressurser i overgangen til 11:er-fotball.

	Tekniske ferdigheter
	· Grunnleggende ferdigheter i;

· ta mot ball (medtak og mottak)

· kontrollere ball (dempe / føre / drible) 

· pasninger (korte / lange)

	Taktiske ferdigheter
	· Samhandling mellom alt flere spillere.

· Alle spillerne er i stand til å spille i flere posisjoner på banen.

· 12-åringen skal ha en god forståelse for rollene på  laget i 7-er-fotball.

	Mentale ferdigheter
	· Ha det gøy. Oppleve glede og spenning.

· Vurdere suksess ut fra innsats, framgang og individuell/kollektiv mestring, ikke ut fra  resultater eller sammenligning med andre.

· Konsentrasjon, nysgjerrighet og interesse for spillets taktiske og tekniske momenter.

· 12-åringen skal være mentalt forberedt på overgangen til 11:er fotball.



	Sosiale  ferdigheter


	· Trivsel, trygghet og tilhørighet preger miljøet.

· Hensynsfull og god  opptreden sammen med andre på og utenfor banen.

· Danning av vennskap med utgangspunkt i fotballslaget.

	Pedagogiske ferdigheter
	· Den  pedagogiske tilnærmingen skal til en hver tid bygge på at all trening skal innehold Trygghet – Trivsel – Glede og Aktivitet.

· Læring gjennom lek - blir det pedagogiske instrumentet


BARN

Fysiske ferdigheter

	Bakgrunn
	Mål
	Tiltak

	· Grundig observasjon av enkeltspillere og gruppas lyst på utfordringer  og ressurser for fysisk trening.

· Følg barnas utvikling nøye og tilpasse de fysiske kravene til vær tid


	· Gradvis øke barnets fysiske kapasitet i form av  mye lek og øvelse.

· De eldre barna har et bevist forhold til koordinasjon.

· 12-åringen skal ha gode fysiske ressurser i   overgangen til 11:er-fotball.
	Hele aldersgruppa:

· Start alltid med oppvarming for vanens skyld.

· All fysisk trening skal skje med ball.

· Trening uten ball har til hensikt å stimulere leken.

· Hold høyt aktivitetsnivå på all trening / øving.

Spesielt for 10-12 år:

· Treningen kan økes i intensitet.

· Treningen må inneholde tilpasset fysiske utfordringer.

· Koordinasjonstrening er en del av treningen – gjennomføres mest med ball.

· Tilpasse treningen der fysisk kontakt stimuleres.

· Alltid lett uttøyning etterpå.




BARN

Tekniske ferdigheter

	Bakgrunn
	Mål
	Tiltak

	Hele aldersgruppa:

· Barna er i stor utvikling og det er avgjørende for all aktivitet de er med i .

Spesielt for 6-9 år:

· Gruppa har stor aktivitetstrang.

· Koblingen mellom glede og teknisk læring er naturlig.

Spesielt for 10-12 år:

· Motorisk ”gullalder” for teknisk læring.

· Kan trekke logiske slutninger, en økende prestasjonsbevissthet og kreativiteten i strek utvikling - hvilket godt kan overføres i teknisk trening.


	· Grunnleggende ferdigheter i;

· ta mot ball (medtak og mottak)

· kontrollere ball (dempe / føre / drible) 

· pasninger (korte / lange)


	Hele aldersgruppa:

· Høyt aktivitetsnivå med ball.

· Spilleren skal ha mange ballberøringer på alle treninger.

· Velg ut 1-2 temaer som gruppa øver på over lengre tid.

Spesielt for 6-9 år:

· Teknisk trening i korte sekvenser. 

· Spill på små områder med få spillere på laget, eller spill med overtall.

· Bruk øvelser der spillerne belønnes med å score mye mål.

· Velg ut få øvelser slik at spillerne blir kjent med disse.

· Korte positive instruksjoner – høy aktivitet.

Spesielt for 10-12 år:

· Spillet er den beste tekniske læringen. Gi spillerne oppgaver i spillet. Varier spilletreningen.

· Øvelser der spilleren får terpe på sin egen kreativitet og logikk.

· Øvelser der 1. berøringen blir satt fokus på – teknisk og taktisk.

· Bruk øvelser der spillerne belønnes med å score mye mål.

· Hyppig terping på delmomenter som spillene kjenner seg igjen. 




BARN

Taktiske ferdigheter

	Bakgrunn
	Mål
	Tiltak

	Hele aldersgruppa:

· Barna er i stor utvikling og det er avgjørende for all aktivitet de er med i .

Spesielt for 6-9 år:

· Barnet leker seg fram til taktiske ferdigheter. 

· Barnet ønsker relativt fort å lære seg / mestre også taktiske ferdigheter – gi barnet disse utfordringer.

Spesielt for 10-12 år:

· Etter hvert som barna utvikles må de utfordres innen de taktiske ferdigheterne.

· Store individuelle forskjeller mellom individene. 


	· Samhandling mellom flere spillere.

· Alle spillerne er i stand til å spille i flere posisjoner på banen.

· 12-åringen har en god forståelse for rollene på laget i 7-er-fotball.
	Hele aldersgruppa:

· Bruk lekinspirerte øvelser som utfordrer dem til å samhandle.

· Tilpass øvingsvalget etter barnas mottakelighet for taktisk læring.

Spesielt for 6-9 år:

· Bruk enkle øvelser der spillerne må samhandle.

· Bruk øvelser der spillerne belønnes med å score mye mål.

· Bruk kampen som en arena for lek og litt taktisk læring

· Spill på små områder, med få spillere på laget.

· Spill 3 v 1, 4 v 2, 5 v 2, 6 v 3 på trening.

Spesielt for 10-12 år:

· Snakk og tren taktisk samhandling oftere og oftere.

· Lær og øv litt om roller på laget i trening og spill.

· Treningen kan oftere ha et høyere funksjonelt taktisk  nivå.


BARN

Mentale ferdigheter

	Bakgrunn
	Mål
	Tiltak

	· Individets grunnleggende motivasjon og holdninger dannes i denne alderen og bør følgelig påvirkes ekstra i gunstig retning.

· Fokus på fotballens egenverdier (lek og mestring) uavhengig av resultater er gunstig med tanke på både opplevelse, forhindring av frafall og prestasjon på lang sikt.  

· Foreldre er foreløpig barnets viktigste påvirkningsagent og må involveres i den mentale påvirkningen.

· De eldste begynner å bli modne for læring av konsentrasjon og mental forberedelse.


	· Ha det gøy. Oppleve glede og spenning.

· Vurdere suksess ut fra innsats, framgang og individuell/kollektiv mestring. Ikke ut fra   resultater eller sammenligning med andre.

· Konsentrasjon, nysgjerrighet og interesse for spillets taktiske og tekniske momenter.

· 12-åringen skal være mentalt forberedt på overgangen til 11:er fotball.


	· Vektlegge leken i alle aktiviteter.

· Tilrettelegging av et oppgaveorientert klima der fokus er på innsats, læring, utvikling og framgang. 

· Informere og få med foreldrene på oppgaveorientering og lek. Ikke ”vant dere?”, men: ”hadde du det gøy?”, ”fikk du til det du har trent på?” og ”ga du alt?”

· Enkel bruk av mentale treningsformer kan tilrettelegges som lek.




BARN

Sosiale ferdigheter

	Bakgrunn
	Mål
	Tiltak

	· Barn er ikke i stand til å gjennomgående ta en annens perspektiv før 8 – 10 år.

· Barn har behov for trygghet og sikre rammer som de kan bruke som en plattform til utforsking, eksperimentering og mestringsforsøk..  

	· Trivsel, trygghet og tilhørighet preger miljøet.

· Hensynsfull og god  opptreden sammen med andre på og utenfor banen.

· Danning av vennskap med utgangspunkt i fotballslaget.


	· Betingelsesløs aksept og støtte til alle spiller uavhengig av prestasjoner 

· Alle får spille like mye 

· Alle får prøve forskjellige posisjoner på banen.

· Lage aktiviteter utenfor banen som har som mål å øke trivsel, trygghet og tilhørighet.


BARN

Pedagogiske ferdigheter

	Bakgrunn
	Mål
	Tiltak

	· Der barn er i utvikling og læring er det til enhver tid viktig å velge ut, klargjøre og følge opp noen få, men sentrale læringsmomenter.

· Spillernes alder, modenhet, lyst til læring og konsentrasjonsevner er også avgjørende for barnets utvikling og læring. 

· Vurdere de mentale og fysiske behovene til en hver tid enkeltspillere og gruppa.


	· Den  pedagogisk tilnærmingen skal til enhver tid bygge på at all trening skal inneholde Trygghet – Trivsel – Glede og Aktivitet.

· Læring gjennom lek - blir det pedagogiske instrumentet


	· Læringen tar utgangspunkt i disse sentrale lærings- og instruksjonsreglene:

· Finn gode og visualiserende øvingsbilder som gjenkjennes og gjenskapes regelmessig.

· Varier graden av funksjonalitet.

· Varier mellom løsningsorientert og instruksjonsorientert påvirkning.

· Fokuser på å veilede spillerne – unngå for mye instruksjon.

· Fokus er til hver tid på prestasjon.

· Hensyn til spillernes motivasjon. Trivsel, trygghet og lyst må være til stede.




BARN

Planarbeidsverktøy for laget – 1

Kartlegging av lag / stall av målene i hver ferdighet 

Gjør en kapasitetsanalyse av laget ved en vurdering av målene innen hver ferdighet fra den Grønne tråd.

Kompletter ved behov med de mål/tiltak som laget har arbeidet med i perioden. 

Dette gjøres ved en tall-skala, der 1 står for meget svakt og 7 for meget sterkt.
Karaktervurdering:

1 – meget svakt, 2 – relativt svakt, 3 – svakt, 4 – middels, 5 – sterkt, 6 – relativt sterkt, 7 – meget sterkt.

	Ferdigheter
	Mål
	Sett en tallkarakter

	Fysiske ferdigheter
	Gradvis øke barnets fysiske kapasitet i form av  mye lek og øvelse.
	

	
	De eldre barna har et bevisst forhold til koordinasjon.
	

	
	12-åringen skal ha gode fysiske ressurser i   overgangen til 11:er-fotball.
	

	
	
	

	
	
	

	Tekniske ferdigheter
	Grunnleggende ferdigheter i;

· ta mot ball (medtak og mottak)
	

	
	· kontrollere ball (dempe / føre / drible).
	

	
	· pasninger (korte / lange).
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	Taktiske

Ferdigheter
	Samhandling mellom alt flere spillere.
	

	
	Alle spillerne er i stand til å spill i flere posisjoner på banen.
	

	
	12-åringen har en god forståelse for rollene på laget i 7-er-fotball.
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


Lag:……………………………… År:………Ansvarlig:…………………………………Dato:………………

BARN

	Ferdigheter
	Mål
	Sett en tallkarakter

	Mentale ferdigheter
	Ha det gøy. Oppleve glede og spenning.
	

	
	Vurdere suksess ut fra innsats, framgang og individuell/kollektiv mestring, ikke ut fra resultater eller sammenligning med andre.
	

	
	Konsentrasjon, nysgjerrighet og interesse for spillets taktiske og tekniske momenter.


	

	
	12-åringen er mentalt forberedt på overgangen til 11.er fotball.
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	Sosiale  ferdigheter
	Trivsel, trygghet og tilhørighet preger miljøet.
	

	
	Hensynsfull og god opptreden sammen med andre på og utenfor banen.
	

	
	Danning av vennskap med utgangspunkt i fotballslaget.
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	Pedagogiske ferdigheter
	Den  pedagogisk tilnærmingen skal til enhver tid bygge på at all trening skal innehold Trygghet – Trivsel – Glede og Aktivitet.
	

	
	Læring ved lek - blir det pedagogiske instrumentet.
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


Lag:……………………………… År:………Ansvarlig:…………………………………Dato:………………

BARN

Planarbeidsverktøy oversikt for laget - 2

Kartlegging av lag / stall 

Gjør en kapasitetsanalyse av laget ved en vurdering av den Ulltråden ferdigheter.

Gjør en karaktervurdering av laget ut fra lagets aldersklasse siste året. 

Dette gjøres gjennom en tall-skala, der 1 står for meget svakt og 7 for meget sterkt.
Karaktervurdering:

1 – meget svakt, 2 – relativt svakt, 3 – svakt, 4 – middels, 5 – sterkt, 6 – relativt sterkt, 7 – meget sterkt.

	Ferdigheter
	
	Sett en  tallkarakter

	Fysiske


	
	

	Tekniske


	
	

	Taktiske


	
	

	Mentale


	
	

	Sosiale


	
	

	Pedagogiske


	
	


Lag:……………………………… År:………Ansvarlig:…………………………………Dato:………………

BARN

Planarbeidsverktøy - 3

Lagets hovedpostulater 

	1
	

	2
	

	3
	

	4
	

	5
	


Lag:……………………………… År:………Ansvarlig:…………………………………Dato:………………

BARN

Planarbeidsverktøy – 4 

Prioriter målene innen for hver ferdighet 

	Fysiske ferdigheter

	

	Taktiske ferdigheter
	

	Tekniske ferdigheter
	

	Mentale ferdigheter
	

	Sosiale  ferdigheter
	

	Pedagogiske ferdigheter
	


Lag:……………………………… År:………Ansvarlig:…………………………………Dato:………………

Foreldrevettregler i HBK

1. Møt frem til kamp og trening – barna ønsker det.

2. Gi oppmuntring til alle spillerne under kampen.

3. Oppmuntre i medgang og motgang – ikke gi kritikk

4. Respekter lagleders bruk av spillere.

5. Se på dommeren som en veileder – ikke kritiser.

6. Stimuler og oppmuntre ditt barn til å delta – ikke press.

7. Spør om kampen var morsom og spennende ikke bare resultatet.

8. Sørg for riktig og fornuftig utstyr – ikke overdriv.

9. Vis respekt for klubbens arbeid ta initiativ til årlig foreldremøte for å avklare holdninger og ambisjoner.

  10. Tenk på at det er ditt barn som spiller fotball – ikke du.

Hovedmål barnefotball i HBK

Gi så mange barn som mulig et fotballtilbud og en fotballopplevelse preget av trygghet, mestring og trivsel. Gjennom både trening og kamp, samt deltakelse i sosiale og trygge lags- og klubbmiljø i HBK.
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