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‘ Vi skal begeistre:!

—lnkludering-Fair play-Kvadlitet
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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/ungdom_13-17/
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KVALITETSKLUBB

FK MJGLNER
NARVIK

Del 2

Fokus: Agility, kjappe fota

‘ Vi skal begeistre:!

—lnkludering-Fair play-Kvadlitet


https://www.fotball.no/barn-og-ungdom/ungdom_13-17/

]
KVALITETSKLUBB

Del 3

Fokus: Ballgvelser

‘ Vi skal begeistre:!

—lnkludering-Fair play-Kvadlitet


https://www.fotball.no/barn-og-ungdom/ungdom_13-17/

]
KVALITETSKLUBB

Del 4

Fokus: Possesion

‘ Vi skal begeistre:!

—lnkludering-Fair play-Kvadlitet


https://www.fotball.no/barn-og-ungdom/ungdom_13-17/

]
KVALITETSKLUBB

Del 5

Fokus: Spill

‘ Vi skal begeistre:!

—lnkludering-Fair play-Kvadlitet


https://www.fotball.no/barn-og-ungdom/ungdom_13-17/

MJALNER
Rolle krav

K MJOLNER

NARVIK

13-14 ar

R g



KEEPER

ROLLEN

Fysiske kvaliteter
e Ekstremt smidig ¢ Funksjonelt fleksibel

e Laterale bevegelsesferdigheter ¢ ABC mekanikk
e Eksplosiv kraft i underkroppen YAL, NABVIK

I MOTELS

e Linezer akselerasjon/retardasjon
¢ God funksjonell overkroppsstyrke
e Sterk kjernemuskulatur

Ngkkelindikatorer:
Flr)at.:t kf)alls.n Mentale kvaliteter
_” e Torbl * Behersket e Selvtillit og motstandsdyktighet
Passningsprosent % _ .
Taklinger e Konkurranseinnstinkt e Mot
Avskjeeringer e Konsentrasjon e Emosjonell intelligens
Ngkkelpasninger e Lederskap og kommunikasjon
ROLLEOPPGAVER

FERDIGHETER FOR KEEPER
*  Evnentil & forflytte seg pa tvers av malet samt bruke varierte og effektive grepsteknikker
*  Evnentil 3 vise effektive mottaks og pasningslgsninger over varierte distanser med bade hender og fgtter
*  Vise evne til 3 handtere lave og hgye skudd samt forsta nar man skal fange og nar man skal bokse ballen.
*  Evnentil 3 handtere og time ballen I luften
*  Dominere defensivt 1vsl
*  Evnentil 3 handtere ulike typer innlegg
* Evnentil 3 kommunisere, organisere, og gi stgtte til forsvarsleddet
*  God spillerforstaelse og evnen til a lese spillet




STOPPER

ROLLEN

Nokkelindikatorer

Fratatt ballen
Driblet forbi
Pasningsprosent %
Taklinger
Avskjeeringer
Ngkkelpasninger

Fysiske kvaliteter

* Bevegelighet ¢ Vendingsteknikk

e Linzer akselerasjon ¢ Veldig smidig

* Fysisk robust ¢ God aerob base

¢ Funksjonell sterk ¢ Funksjonell fleksibel

* Fysisk potensial til a spille i sin posisjon
¢ Retningsendring i fart

¢ Rimelig repetert sprintevne

o Sterk kjernemuskulatur

Mentale kvaliteter

¢ Behersket e Selvtillit og motstandsdyktighet
e Konkurranseinstinkt e Mot
¢ Konsentrasjon ¢ Emosjonell intelligens

¢ Lederskap og kommunikasjon

ROLLEOPPGAVER ROLLEOPPGAVER ROLLEOPPGAVER
ETABLERT ANGREP — KONTRING - UT AV MOTTAKSFERDIGHETER ETABLERT FORSVAR — STOPP KONTRING —
GJENVINNING GJENVINNING
*  Motta ballen for a spille fremover pa en
Rekkevidde og variasjon i pasningsvalg for eller to touch * Evnen til 4 vinne sine luftdueller
a utnytte overtall *  \Variasjon av mottaksferdigheter for a * Dominere defensivt 1vsl
kombinere med andre * Evnen til 3 markere, avskjeere og takle

Evnen til 3 ufordre motstanders * Hindre scoringsmuligheter

midtbaneledd for a utnytte overtall




Fysiske kvaliteter
e Repeterte sprinter
e Aerob basis

e Ekstremt smidig
e Fysisk robust

e Eksplosiv styrke i underkroppen

e Lineaer akselerasjon og retardasjon
¢ Funksjonell fleksibilitet

o Sterk kjernemuskulatur

Nokkelindikatorer

Fratatt ballen Mentale kvaliteter

Driblet forbi * Behersket
Pasningsprosent % ¢ Konkurranseinstinkt
Tacklinger

e Konsentrasjon
Avskjeeringer

Ngkkelpasninger

e Selvtillit og motstandsdyktighet
e Mot

¢ Emosjonell intelligens

¢ Lederskap og kommunikasjon

ROLLEOPPGAVER
ETABLERT ANGREP — KONTRING - UT AV
GJENVINNING

Rekkevidde og variasjon i pasningsvalg for

a utnytte overtall .

Evnen til a drible og drive framover i fart

ROLLEOPPGAVER
MOTTAKSFERDIGHETER

Motta ballen for a spille fremover pa en
eller to touch

Variasjon av mottaksferdigheter for a
kombinere med andre

ROLLEOPPGAVER
ETABLERT FORSVAR — STOPP KONTRING —
GJENVINNING

¢ Dominere defensivt 1v1
e Evnen til 3 vinne duelleri luften
* Evnen til 3 markere, avskjeere og takle




Nokkelindikatorer

Fratatt ballen
Driblet forbi
Pasningsprosent %
Taklinger
Avskjeeringer
Ngkkelpasninger

Fysiske kvaliteter

e Aerob base ¢ Vendingsteknikk

e Linzer akselerasjon ¢ Veldig smidig

e Laterale bevegelsesevner e Eksplosiv styrke i underkroppen
e Fysisk robust * Repeterte sprinter

* Funksjonelt fleksibel e Sterk kjernemuskulatur

¢ Retningsendring i fart

Mentale kvaliteter

¢ Behersket e Selvtillit og motstandsdyktighet
e Konkurranseinstinkt e Mot
¢ Konsentrasjon ¢ Emosjonell intelligens

¢ Lederskap og kommunikasjon

A . @ Emmma’ s Ty -
Fd -

ROLLEOPPGAVER ROLLEOPPGAVER
ETABLERT ANGREP — KONTRING - UT AV MOTTAKSFERDIGHETER
GJENVINNING

*  Motta ballen for a spille fremover pa en

Rekkevidde og variasjon i pasningsvalg for eller to touch

a utnytte muligheter

*  Bruke fgrstetouch for a skape

Evnen til 3 kontrollere tempo i kampen muligheter for seg selv og lagkamerater

med og uten ball

*  \Variasjon av mottaksferdigheter for a

Evnen til 3 utnytte ubalanse hos kombinere med andre

motstander med raske og smarte valg

ROLLEOPPGAVER
ETABLERT FORSVAR — STOPP KONTRING —
GJENVINNING

* Evnen til 3 forsvare seg individuellt og som
en del av en defensiv enhet
* Evnen til 3 markere, avskjeere og takle




Nokkelindikatorer

Fratatt ballen
Driblet forbi
Pasningsprosent %
Taklinger
Avskjeeringer
Ngkkelpasninger

Fysiske kvaliteter

¢ Smidighet ¢ Aerob base
¢ Vendingsteknikk * Fysisk robust
* Repeterte sprinter e Sterk kjernemuskulatur

e Lineaer akselerasjon og retardasjon
e Eksplosiv styrke i underkroppen

¢ Retningsendring i fart

¢ Funksjonelt fleksibel

Mentale kvaliteter

¢ Behersket e Selvtillit og motstandsdyktighet
e Konkurranseinstinkt e Mot
¢ Konsentrasjon ¢ Emosjonell intelligens

¢ Lederskap og kommunikasjon

ROLLEOPPGAVER ROLLEOPPGAVER ROLLEOPPGAVER
ETABLERT ANGREP — KONTRING - UT AV MOTTAKSFERDIGHETER ETABLERT FORSVAR — STOPP KONTRING —
GJENVINNING GJENVINNING
*  Motta ballen for a spille fremover pa en
Rekkevidde og variasjon i pasningsvalg for eller to touch * Evnen til 3 forsvare seg individuelt og som
a utnytte muligheter *  Bruke fgrstetouch for a skape en del av en defensive enhet
Evnen til & utnytte ubalanse hos muligheter for seg selv og lagkamerater | * Evnen til & markere, avskjeere og takle
motstander med raske og smarte valg *  Variasjon av mottaksferdigheter for a

Varierte avslutningsferdigheter kombinere med andre




Fysiske kvaliter

* Repeterte sprinter
e Aerob base

¢ Vendingsteknikk

e Lineaer akselerasjon og retardasjon
e Eksplosiv styrke i underkroppen
¢ Retningsendringer i fart

Nokkelindikatorer

Fratatt ballen Mentale kvaliteter
Driblet forbi ¢ Behersket
Pasningsprosent % ¢ Konkurranseinstinkt
Taklinger e Konsentrasjon

Avskjeeringer
Ngkkelpasninger

| FILI | DIL C AL

¢ Veldig smidig
e Fysisk robust
¢ Funksjonelt fleksibel

e Selvtillit og motstandsdyktighet
e Mot
* Emosjonell intelligens

¢ Lederskap og kommunikasjon

ROLLEOPPGAVER
ETABLERT ANGREP — KONTRING - UT AV
GJENVINNING

Evnen til 3 passere motspiller 1vs1

Varierte avslutningsferdigheter .

Ferdigheter til 3 skape malsjanser fra

bredti banen .

ROLLEOPPGAVER
MOTTAKSFERDIGHETER

Varierte mottaksferdigheter for a
dominere motspillere

Kapasitet til 3 motta ballen for a spille
fremover

Bruke fgrstetouch for a skape
muligheter for seg selv og lagkamerater

ROLLEOPPGAVER
ETABLERT FORSVAR — STOPP KONTRING —
GJENVINNING

Evnen til & forsvare seg individuelt og som
en del av en defensiv enhet
Evnen til 3 avskjaere og takle




Nokkelindikatorer

Fratatt ballen
Driblet forbi
Pasningsprosent %
Taklinger
Avskjeeringer
Ngkkelpasninger

Fysiske kvaliteter

* Repeterte sprinter e Aerob base

L B A ™
e Vendingsteknikk e Fysisk robust i e :
* God mobilitet ¢ Funksjonelt fleksibel

e Lineaer akselerasjon og retardasjon
¢ Funksjonell styrke overkropp

e Eksplosiv styrke i underkroppen
¢ Retningsendringer i fart
e Sterk kjernemuskulatur

)

Mentale kvaliteter

e Aggressiv e Konkurranseinstinkt

¢ Konsentrasjon e Selvtillit

e Mot e @nske om & score mal

e Lederskap og kommunikasjon - Kroppssprak
e Emosjonell intelligens

ROLLEOPPGAVER ROLLEOPPGAVER ROLLEOPPGAVER
ETABLERT ANGREP — KONTRING - UT AV MOTTAKSFERDIGHETER ETABLERT FORSVAR — STOPP KONTRING —
GJENVINNING GJENVINNING
*  Evnentil a holde pa ballen med
Varierte avslutningsferdigheter kombinasjonsspill for a skape gunstige * Evnen til a forsvare seg individuelt og som
Evnen til @ vinne 1vs1 dueller mot situasjoner en del av en defensiv enhet

forsvarsspillere

Evnen til 3 vinne hodedueller gjennombrudd

Kan true bakrom

*  Variert mottaks-repertoar for a skape

* Tilgjengelig som oppspillspunkt for a
bryte ned motstanderen




