Utdrag fra arshjul

Eksempel: U8 (3. trinn)

| U8 fokuseres det spesielt pa grunnleggende tekniske ferdigheter, samt noen enkle taktiske ferdigheter som er
relevant for Ser-fotball.
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Avslutninger: Serac it mod beste fot ag svakaste fot

Detensivt: 1F

Defensivt 1F Serme balien

Hindes motstaner |  kamme fort oss: Avstandor
Wi mots tandee | & Komma fori oss: Press.

Hingee metstarer | & kamme fort oss: Marvering

A Batitorer Fare batien med Boggs b med blidat 55

1A Ballferrs Vendinger med beggs bein

1A Ballfarer: Passerapsterdghet

1A Ballforer Besiyte of sierme ballen

Hindrs avslutning: Db seatrat oglede utover

Hindro avs uening: Lese ogpluien 2. bater

Vinne ballen: Bevegeiser

Vinne Ballen: Valg- Giennambeusdd

Vinne ballen; Korta avstander

Tape ballen: Giervinne.

Tap ballen: Hindrarnskie

Tape ballen: Taut pasningsaliemativer

Tape batlen: Retur

Dedvatl: niast

Dadball: Cornere:

Dedbalt: Auspark

Utdrag fra «Arshjul U8». Oversikt over de mentale, fysiske, tekniske og taktiske ferdighetene for U8 og prioritering av
ferdighetene. 2 = mindre | =middels | = storst

Eksempel: U12 (7. trinn)

U12 har flere typer tekniske ferdigheter som skal vaere med i treningene gjennom aret. Taktiske ferdigheter
har ogsa stgrre prioritet, ettersom 9er-fotball krever mer struktur og samhandling sammenlignet med Ser

fotball

Fysisk
Toilkign

Takie medgin 09 malgag
Larrgaviaget

Hurtighet: Alkserasion og retardasion Mottakmedtak: Kroopstang

Hurighet: Maksimal hurtghet Meditaic: Langs bakdcen (imside’utside)

Agiky Motak: | Miten (hodet/visideud skl beysi)
Sponat Mottak: Spreet | backen (rsideesioenonyst)
Baanse Mecttsc Soret | bakcen (st sis i Rryst)
Styrke Mottadmediak: Orierorg

Mectiac | uften (nodetinnsice/Ltside/s s iroyst)

Spilla oss tremover | Banen: Avstonder
Spille oss fremover | banen: Bovegeiser

Spille 038 fremover | banen; Gennmbndd

‘Skape sjanser 0g skire mdl: Unforcre og setle o5 overtal
Skape sjanser og skdre mél: Timing b pasring og bevegeiser rnct belforer

Skape sjan ser og skive mal: Keme U avsining

Pasninger: Innsids med beste 0g svakeste fol
Pasningee: Cripsfoibs mes besto (ot
Pasninger: Haviggense vrs (langs bekken) s beste op svakeste fet
Pasninger: Lingisning | it ed beste ot

Pasninger: Skru balen med beste (ot (nriegs)

Hindre matstander | & komme forni oss: Avstander

Hindre motstandar | & komma forbl oss: Prass.

4 komma forbl oss: Mkeng

Avslutninger: Innss meg beate 0 svakeste fot
Awslutninger: Strak wist med beste fof og svakeste fot
Avslutninger: Havoley med bestesvakeste 1o
Avslutninger: Curle med beste fot
Avstutninger Votey me beste og svakeste fal
Avsiutninger: Crgperceos med beste fot
Avsiutninger: Hodst (| ufta og sthonds)

Avslutninger: Havsprett med besta for

Hingre avslutning: Dekdce sertrat o 6do utoves.

Hingre avslutning: Tvings frem avsLaning fra cstanse

Hindre avaiutning: Lise og phukio 2. baler

Vinne ballen: Bevegaser
Vinne ballen: Valg - Glermombrcd
Vinne ballen: Valg - Hokle balen

Vinne ballen: Korte avstander

Detensivt: 1F
Defensivt: 1F -Sxgerme baten
Detonsivt: Orientering detensia

Defensivt: Heads (1 Ltten 0g staende)

Defensivt; Kiareringer

Tape ballen: Giervime
Tape ballen; Hireineite
Tape ballen; Ta u pasningsatamativer

Tape balien: Retur

Dodbail: it

Dedball; Fripark

Dodball: Camere

| 1A Baltorer Passckgstart

1A Ballforar: Beskytte og sikerme balsn

Utdrag fra «Arshjul U12». Oversikt over de mentale, fysiske, tekniske og taktiske ferdighetene for U12 og prioritering av
ferdighetene. @ = mindre | () = middels | = storstDe mest essensielle ferdighetene vil alltid ha stgrst prioritet



uansett alder, f.eks:

«Pasninger: innside med beste og svakeste fot» A

Pasninger: Innside med beste og svakeste fot
Pasninger: Kort utside beste fot
Pasninger: Chipe/iobbe med beste fot
Pasninger: Halviiggende vrist (langs bakken) med beste og svakeste fot
Pasninger: Langpasning i lufta med beste fot

Pasninger: Skru balien med beste fot (inniegg)

X X
Passvifunksjonelt Passiivifunksjonelt

X

Eksempel pd pasningsferdigheter og hvordan disse prioriteres i ulike aldersgrupper. Ikke alle ferdighetene introduseres

samtidig.

Personlig tilbakemelding

Spillere i 4.klasse (U10) og eldre far tilbakemelding fra trenerne i slutten av hvert pameldingskvartal.

Tilbakemelding omfatter:
@) 2 styrker/svakheter offensivt

@) 2 styrker/svakheter defensivt

@) Holdninger (basert pa Snargya SKs verdier)

Malet er a styrke deres forstaelse for eget spill og utvikle eierskap til egen utvikling. Tilbakemelding kan man fa

siste uken av kvartalet.

$$ NB: Keeperferdigheter vurderes kun hvis spilleren er pdmeldt keepertreninger.

Eksempel pa gktplan

‘ Trener: Grant & Ejdin ‘ ‘ Alder: U11 (G2014) |

Treningsuke: 1

‘ ‘ Antall spillere: 24 ‘

| Fysisk: agility

20 min (14:40-15:00) @ $
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Organisering:

- Halvparten pd utsiden med ball (gul), halvparten i midten (bla)

- BIa alltid innom midten mellom hver repetisjon

Beskrivelse: (ulike varianter)

- Bl finner en ledig gul:

= Pasning pa et touch (bade hgyre og venstre)

= Pasning etter to touch (samme fot/motsatt fot/innside/utside osv)

«  Gul kaster i lufta til bld (f4 ballen ned sa fort som mulig / fot / Iar /
bryst)

Andre varianter:

+  BIA far ball fra gul, tar den med i sirkelen og sentrer til en annen
ledig gul.

+  BIa har ball i midten, leverer den til gul og bytter plass.

Coaching points:

- Presisjon i touch og pasning

- Lpfte blikket, lete etter ledig spiller

- Sinavnet p4 den som skal motta / skal sentre

- Tempo. Lpe mellom, ikke g3

Organisering:
- 6v6, tre ledd i tre soner. 2-3-1.

Beskrivelse :

- Spillerne er i sine respektive ledd (2-3-1). Skal forsgke & fa ballen fram
til neste sone enten ved pasning eller fgring. Gar ballen frem til neste
ledd, skal en spiller bli med inn i det leddet (fra 2-3-1 > 1-4-1 -> 1-3-2).
Malet er 3 spille seg til det fremste leddet og avslutte med en scoring
pa mal.

Coaching points:

- Lete etter alternativer fremover
- Kroppsstilling & touch fremover
- Posisjoner, bredde og dybde

- Valg; utnytte overtall

Organisering:
- Tokamper pi to baner
- 6v6

- Formasjon K-2-2-1

Beskrivelse:
- Forste lag til 3 mAl, 10 reps av en styrkegvelse pa tapende lag.

Coaching points:
- lete etter alternativer fremover
- Kroppsstilling & touch fremover
- Posisjoner, bredde og dybde

- Valg; utnytte overtall
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