]
KVALITETSKLUBB

Mjalner

12 ar

‘ Vi skal begeistre:!

—lnkludering-Fair play-Kvadlitet



Treneren 12 ar @KT (60 min)

Fakta om 12-éringen a TEKN'KK-¢VELSE h
1. Lette a lede/pavirke + 15 min (maks)
2. Opptatt av regler og rettferdighet . 1.
3. God utvikling av finmotorikken > 12 ovelser med ball <
4. Leerevilligheten gker — opptatt av spillet SPILL-@VELSE
5. Kan ta enkel verbal instruksjon 15 min (maks)
6. Kreativitet og selvkritikk utvikles X e 1vs1/2vs1/2vs?2 y
Konsekvens og ansvar for trener 4 SPILL A
1. Artige og inspirerende gkter pwed struktur « 30 min (minimum)
2. Adferdsregler og Fair Play MA brukes likt — . )
] : ] :  Smabanespill 3 vs 3

stille krav til hvordan spillerne hjelper hverandre . :
3. Oppmuntre til egentrening med ball \_ Hyppige pauser -
4. Spgrrende tilnaerming pa feltet r 2
5. Vis gode gvingsbilder — forklar kort HENSIKTEN SAMLING MED DRIKKEFLASKA / PRAT
6. Gistor frihet i spill — mye positiv feedback . )
7. Individuell spillersamtale med utviklingsmal

Vi skal begeistre:!

s Ankludering-Fair play-Kvalitet

F -



SPILLETS GRUNNLEGGENDE Koordinasion FOTBALL INTRODUKSJON
«LOVER OG REGLER» TEKNIKKER J FYSIOLOGI TRENING

OFFENSIVT ANGREP9MOT9 & FORSVAR9 MOT 9 DEFENSIVT

Score mal -
Beholde ballen og erobre rom gjennom samhandling med Vinne ballen tilbake (1.F) &
lagkameratene Hindre mal (2.F og 3.F)
1. Angriper
- Drible ballen mot motstanderens mal 1. Forsvarer
- Passer motspiller med ball - Snappe ballen
- Drible mot ledig rom - Lede/Presse ballfgrer
2. Og 3. Angriper 2. og 3. Forsvarer
- Veere pasnings alternativ for 1A (Ballfgrer) - Hindre Mal
- Skape rom ved a utnytte banens bredde og dybde - Hjelpe 1. forsvarer

- Korte Avstander til 1F

Vinne ballen tilbake (L.F, 2.F & 3.F)

\ Beholde ballen og erobre rom Kontrollere rom
giennom samhandling med lagkameratene i samhandling med lagkameratene
FK MJGLNER

NARVIK i formasjoner / strukturer med 3 ledd i formasjoner / strukturer med 3 ledd




SPILLETS GRUNNLEGGENDE KOORDINATIVE FOTBALL INTRODUKSJON
«LOVER OG REGLER» TEKNIKKER DRIVERE FYSIOLOGI TRENING

orreneyr  ANGRIPE OG FORSVARE 0SS SOM ETLAG9 MOT9

POSISJONER OG ROLLER
Offensivt:

Score mal Vinne ballen tilbake (1.F) & Hindre mal (2.F og 3.F)
Beholde ballen og erobre rom gjennom samhandling med lagkameratene Kontrollere rom og forberede kontring gjennom samhandling med lagkameratene
Som et kollektiv giennomfgre et Ippende (kontinuerlig) og gjensidig samarbeid over hele banen
1.A 1.F
Kunne variere mellom a erobre rom og beholde ballen selv / eller i samhandling med lagkameratene Lese "riktig" pressinngang ut fra spillsituasjon og 1As mulige pasningslinjer
Lete etter, se og velge den mest "gkonomiske" I@sningen for a erobre rom
ved 3 utnytte dpne pasningslinjer og pasningsalternativer Fra etablert defensiv ramme kunne sette aggressivt signalpress
Presse ballfgrer hgyt i banen og styre pressvei ut fra pressingang og innvendig klima
2. og 3. angriper 2. og 3. forsvarer
Skape rom ved & utnytte banens bredde og dybde og gjennom motsatte bevegelser i og mellom ledd Sette "forsvarstrekant" ut fra 1F sin plassering
Vaere pasningsalternativ bade foran (erobre rom )og bak ballfgrer (beholde ballen) Sette korte avstander mellom forsvarsspillerne ved hgyt press, prioritere rom sentralt.
Veksle mellom posisjoner for skape gode pasningslinjer / pasningsalternativer
Sgke rettvendte posisjoner i angrepsspillet 2F: Sikring (Kontrollere rom inennfor og bak 1F)

3F: Dekke rom (Kontrollere koridoren sentralt i banen)

Utfgre lagets oppgaver i forsvar uavhengig av egen posisjon (Situasjonsbestemte
Utfgre lagets oppgaver i angrep uavhengig av egen posisjon (Situasjonsbestemt posisjonsbytter) posisjonsbytter)
Utfgre malrettede angrepshandlinger med ball, bevegelse og posisjonering, foran, bak, forbi ballfgrer Press, sikring og dekke rom
samt offensiv markering

Utfgre lagets oppgaver i angrep. Respektere balansen mellom risiko for kontring mot og sikkerhet pa
defensiv halvdel Utfgre lagets kollektive oppgaver i forsvar. Respektere prioriteringer i forsvarsspillet.

og balansen mellom kreativitet og risiko for & miste ballbesittelse pa offensiv halvdel Kontroll pa ball og rom nzert eget mal i stedet for rom lenger vekk fra mal

v
\% Score mal Vinne ballen tilbake (1 F, 2.F & 3.F)
o

@ $6 Beholde ballen og med relativt hgyt tempo erobre rom Kontrollere rom og kollektivt presse hgyt
\’ﬁ gjennom samhandling med lagkameratene i samhandlmg med lagkameratene

FK MJGLNER

e | iformasjoner /strukturermed 3ledd | | iformasjoner / strukturer med 3ledd |




SPILLETS GRUNNLEGGENDE KOORDINATIVE FOTBALL INTRODUKSJON
«LOVER OG REGLER» TEKNIKKER DRIVERE FYSIOLOGI TRENING

FORSTEBER@RING
KONTEKSTELL ANVENDELSE

OFFENSIVT & VINNE BALLEN © 0o

MOTTAK/ MEDTAK

Motta ballen pa mest mulig effektive mate (sale, vrist, utside,
innside og bryst og med begge bein / riktig fot) mens man
hdndterer press for sa a kunne ga mot mal eller beholde ballen

BALLKONTROLL VINNE BALLEN
Fore ballen under press og rykke seg fri med valgt finte/vending.

Avskjzere ballbanen

TILSLAG
Tilslag (Avslutning) og Innlegg etter f@ring med rytmebrudd med
vrist med begge bein.

Snappe ballen fra motstanderen

Lese pasningslinje og avskjaere pasningen
Spille kort og lang pasning gjennom ledd. Bade langs bakken og med

|gftet langpasning. Vinde ballen gjennom kontakt,- takling

Sla innlegg pa den mest effektive maten for at medspiller skal fa
avsluttet pa mal.

v O,
'.. S“\P‘\' Score mal & Hindre mal
€}

\$ Tilpasse angreps og forsvarshandlinger til spillsituasjon
\’ﬁ?‘ for mest mulig effektivt a8 kunne lgse de utfordringer som oppstar i spillet.

FK MJGLNER

NARVIK




SPILLETS GRUNNLEGGENDE
«LOVER OG REGLER» TEKNIKKER

INTRODUKSJON
TRENING

@YE/FOT — KOORDINASJON

ROMORIENTERING

ﬁ'ﬂ
> 1. @ye/Fot — Koordinasjon 2. Romorientering

Motta ball fra luften pa en kontrollert mate Observere ledig rom rundt seg i samhandling med ball
FK MJOLNER N8

NARVIK




FOTBALL
FYSIOLOGI

Agility, kroppskontroll, hopping og landing, Speed, fartsgkning og nedbrems

Agility
Kroppskontroll
Hopping og landing
Hurtighet
Fartsgkning og Nedbrems

)£ S o : : :
M sN\P‘\‘ 1. Agility 2. Kroppskontroll 3. Hopping og landing 4. Hurtighet
. \$6 Evnen til 3 reagere pa Bedre spillernes evne for koordinering Evnen til 3 hoppe og lande Utvikling av riktig I@psteknikk

\’ﬁ,?‘ ballens endring i spillet og balanse med ball. Vise forstaelse med begge fgtter i forskjellige retninger
FK MJGLNER : .
NARVIK 360 grader for egen bevegelsesteknikk | spill




SPILLETS GRUNNLEGGENDE KOORDINATIVE
«LOVER OG REGLER» TEKNIKKER DRIVERE

LOJAL OG GOD LAGKAMERAT
Etterleve adferdsreglene:
1. Nar treneren snakker er vi stille og holder ballen i ro
2. Fair Play (se Sportsplan)
3. Gjgr andre bedre

VISER LIDENSKAP FOR FOTBAL
1. Omfavner leken
2. Utforsker spillet

SOKER INTENST A LYKKES
1. Viser innsatsvilje

2. Elsker a trene

3. Setter konkrete mal

Laerings- og utviklingsorientert

2 S
' (.,SN\ - Fair Play

FK MJGLNER \Jﬁ?‘\“ - Gjgre andre bedre
aadl - Sette seg konkrete utviklingsmal




Mijglnergkta
12 ar

Vi skal begeistre!

ering-Fair play-Kvalitet
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KVALITETSKLUBB

FK MJGLNER

NARVIK

Del 1

Fokus: Aktivering (oppvarming)

Vi skal begeistre!

ering-Fair play-Kvalitet


https://www.fotball.no/barn-og-ungdom/barn_12/

v

]
KVALITETSKLUBB

FK MJGLNER

NARVIK

Del 2

Fokus: Agility, kjappe fota

‘ Vi skal begeistre:!

—lnkludering-Fair play-Kvadlitet


https://www.fotball.no/barn-og-ungdom/barn_12/

]
KVALITETSKLUBB

Del 3

Fokus: Ballgvelser

‘ Vi skal begeistre:!

—lnkludering-Fair play-Kvadlitet


https://www.fotball.no/barn-og-ungdom/barn_12/

]
KVALITETSKLUBB

Del 4

Fokus: Possesion

‘ Vi skal begeistre:!

—lnkludering-Fair play-Kvadlitet


https://www.fotball.no/barn-og-ungdom/barn_12/

]
KVALITETSKLUBB

Del 5

Fokus: Spill

\ Vi skal begeistre!

——Inkludering-Fair play-Kvalitet


https://www.fotball.no/barn-og-ungdom/barn_12/

]
KVALITETSKLUBB

\ Vi skal begeistre!

— Inkludering-Fair play-Kvalitet



12 ar KAMP

Alder12ar

Fakta om 12-aringen o
Kampaktivitet

1. Lette a lede/pavirke
i SPILLESTIL:

2. Opptatt.a\{ regler.og rettfgrdlghet el i fascer
3. God utvikling av finmotorikken *  Kontrollere banespillet

. . * «lov3miste ballen, ikke lov 3 gi den bort»
4. Leerevilligheten gker — opptatt av spillet *  Lovadrible, men orientert for pasning
5. Kan ta enkel verbal instruksjon KAMPLEDELSE:

. . os e . Alle spiller tilnarmet like mye
6. Kreativitet og selvkritikk utvikles Alle spillere prever seg pé flere posisjoner

Lov 3 gjore feil - applauder gode forsek
Sperrende tilnarming
Fair play rollemodell

LERINGSMAL: Kanvi skape 2V1?

» Skapeogutnytte rom (Etablert Angrep)
>

* Omstilling Angrep - Forsvar
* Omstilling Forsvar - Angrep
Laballengd

rett side :,

finne tedige ™




