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Som trener for aldersgruppen 13-14 ar er du en svaert viktig ressursperson for klubben. Trenerguiden er et tilleggsdokument til sportsplanen.
Trenerguiden gir en kortfattet beskrivelse av det fotballfaglige utgangspunktet som ligger til grunn for innholdet i sportsplanen. Videre gir
den korte men konkrete eksempler pa hvordan du som trener kan planlegge aktivitet for aldersgruppen 13-14 ar med sikte mot a bidra til
positiv utvikling av spillernes mentalitet, fotballferdigheter og fysiologiske ressurser. Tre viktige elementer du som trener ma jobbe parallelt
med for at spillerne skal komme ett steg naermere en utnyttelse av sitt eget potensial som fotballspiller.
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TEKNISK REPERTOAR

* Bredt repertoar
* Spisskompetanse ut fra rolle
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HANDLINGSE
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For aldersgruppen 13-14 ar kan treneren ta i bruk verktgy som: beskrivelser av arbeidskrav, tester og kapasitetsprofiler i
arbeidet med a utvikle spillernes fotballferdigheter. Et grunnleggende minstekrav er a sgrge for nok aktivitet med ball pa
fellestreningene og samtidig stimulere til mer egenaktivitet. Bruk tid under fgrste halvdel av gktene til 3 gjennomfgre
gvelser som stimulerer gye-fot koordinasjonen. Ferdigheter i kategoriene fgring av ball, 1.touch/medtak og pasninger er
grunnleggende. @velser med en eller flere av disse ferdighetene bgr alltid vaere med. Fokuser pa betydningen av kvalitet
under treningen. A bruke ferdighetsrepertoaret relasjonelt trenes best i ulike spillvarianter. Spill minimum 40 minutter pa
de aller fleste treningene og veer bevisst pa hvilke momenter og retningslinjer for spillet du gnsker a forsterke gjennom
coachingen. Sgrg for a trene og gi tilbakemeldinger pa ferdighetsmomenter som du gnsker a se igjen i kampene.



Trenere for aldersgruppen ATLET UT FRA

13 — 14 ar ma jobbe bevisst GENETISKE FORUTSETNINGER i
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fotballfysiologi som har forutsetninger
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For aldersgruppen 13-14 ar kan treneren ta i bruk verktgy som: beskrivelser av arbeidskrav, tester og kapasitetsprofiler i
arbeidet med a utvikle spillernes fotballfysiologi. Spillerne har ulike genetiske forutsetninger med tanke pa a utvikle de
fysiologiske ressursene sine. Bruk oppvarmingsdelen og avslutningsdelen av noen treningsgkter i uka til dette. Velg
gvelser som stiller krav til raske retningsforandringer, sma korte spurter i tillegg til ballgvelser som stimulerer balanse,
rytme og koordinasjon for a trene fotballagilitet og fotballkoordinasjon. Gi spillerne treningsprogram for spenst/styrke,
hurtighet og/eller utholdenhet avhengig av fysiologisk utvikling og behov. Bruk gvelser fra gvelsesbanken og sett disse
inn i en fornuftig sammenheng med resten av treningsplanen. Utvikling av fysiologiske ressurser krever kontinuerlig
arbeid og talmodighet over tid. Bruk tester for a illustrere framgang pa fysiologiske parametere.



Trenerteamets utfordring og ansvar

VINNERMENTALITET

 Tydeliggjore krav og krav til kvalitet

» Hjelpe spillerne til a forsta eget stasted

e Utarbeide individuelle utviklingsmal

e Utfordre pa enkel egenevaluering

 Gi positive tilbakemeldinger

s Jobbe med disiplin og gruppedynamikk

e Skape positive mestringsopplevelser

FOTBALLEERDIGHET;

e Tilrettelegge for.treninger med mye
ballkontakt

s Organisere treninger hvor spillerne gver
ferdighetene under kamplike betingelser

» Stille krav til kvalitet pa ferdighetsgvelser

eTilrettelegge for spillaktivitet med fokus pa
spillprinsipper og relasjoner

sUtvikle laget forst og fremst gjennom
utvikling av ferdigheter og relasjoner.
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Trenerteamets utfordring og ansvar

KARAKERISTISKE TREKK FOR ALDERSGRUPPEN
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Retningslinjer for spill pa trening og kamp
13-14 AR

OFEENSIVT

DEFENSIVT

RETNINGSLNJER FOR SPILLET;

e Sett i gang bakfra

e Vinkle spillet inn sentralt pa egen halvdel

» Vinkle spillet ut pa motstanderens halvdel

e Snu spillet (Nar eget lag har ballen)

e BEVEGELSE, BREDDE og DYBDE i angrep

s Possession (Hold ballen'i laget, avventende angrep)

» Omstilling til'angrep/Overganger (nar muligheten er der)

» Omstilling til forsvar (Kom pa rett side og pa plass i ledd)

» Soneforsvar (Posisjonering i forhold til MEDSPILLER)

s Konsentrere i forsvar. (Sideforskyving /' Avstander i'ledd)

» Dybde (Sikringsforholdi ledd /' Avstand mellom ledd)

s Ansvar.som 1.F (Neermeste man i tydelig press)

* Gjenvinning hgyt (Nar muligheten er.der)
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Retningslinjer for differensiering

13-14 AR

ZEKSENVIPEERPAIDIEEERENSTERINGHIOKIAS

Smabanespill: 4 mot 4 med vegger

Eks: 16 utespillere pa trening.

Del gruppen i 2 (8 i hver gruppe)
ut fra spillernes stasted.

Lag 2 lag av 4 fra hver gruppe og la disse
spille mot hverandre pa treningen.

PS: Ikke gjor dette hver gang, men det bgr
gjores oftere enn man deler vilkarlig.

Ferdighetstrening

Eks: 16 spillere pa trening.

Del gruppen i 4 (4 i hver gruppe)
ut fra spillernes stasted.

Organiser 2 gvelser.
En lett og en vanskeligere.

La de spillerne som behersker en mer

krevende gvelse holde pa med denne.

Enklere gvelser for de andre.
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Fetmneshinergornospitenngs
lrenerelesyplgesaisselproseayreneveda
nospiteringimeliomitreningsgrupper.




Retningslinjer for intern hospitering

13-14 AR

KNAGGER | TRENERNES KOMMUNIKASJON OM HOSPITERING?

1) Hvem gjelder det? 2) Hvilke gkter/kamper? 3) Hvilken periode/varighet? DIALOGEN MELLOM TRENERNE ER N@KKELEN TIL SUKSESS



Retningslinjer for intern hospitering

13-14 AR

KNAGGER | TRENERNES KOMMUNIKASJON OM HOSPITERING?

1) Hvem gjelder det? 2) Hvilke gkter/kamper? 3) Hvilken periode/varighet? DIALOGEN MELLOM TRENERNE ER N@KKELEN TIL SUKSESS



	Lysbilde 1
	Lysbilde 2
	Lysbilde 3
	Lysbilde 4
	Lysbilde 5
	Lysbilde 6
	Lysbilde 7
	Lysbilde 8
	Lysbilde 9
	Lysbilde 10
	Lysbilde 11

