Kamerater Utviklende

o

LARINGSMAL G7

[ FORMINGSFASE KAMPTILVENDING: Lek og oppdagelse

FOTBALLFORSTAELSE
Forstaelse for samspillets fordeler Spille til medspillere i stgtte Vende spillet Bevege seg ut av“skyggen”
@ve seg i a drible/finte i 1v1 situasjoner

FOTBALLFERDIGHET TEKNISK REPERTOAR
Spilleren og ballen Drible med ballen Strak vrist Indsidespark/pasning Spille med begge ben

Tilpasset kraftinsats Reaksjon

FOTBALLFYSIOLOGI
Agility/Lgpsteknikk

MENTALT

Sosialisering, Laerings og utviklingsorientert




FOKUS FAGLIG

UNDERPRINSIPPER
+MOMENTER

FOKUS MENTALITET

+ MOMENTER FOKUS FAGLIG

UNDERPRINSIPPER

FOKUS MENTALITET

Fysisk

UKE 10 - UKE 11
OFFENSIVT
e
Utfordre med ball

Bevegelse rundt ballfgrer
Spille eller drible

Drible med begge bein

Kameratskap

Forsvar
1. FORSVARER
'Den som er narmest den
vl

VINNE BALLEN

VINTERFERIE

Temposkifte forbi
motstander

F@R-PA-ETTER TRENING:

SOSIALISERE GRUPPA -
FORSTAELSE FOR
STILLHET NAR TRENER
PRATER
H@Y INNSATS FOR A BLI
BEDRE

ENDRE U@NSKET ATFERD

F@R-PA-ETTER TRENING:

SOSIALISERE GRUPPA - KONSEKVENS.
VED BRUDD PA REGLER/RUTINER

NAR TRENER PRATER/VISER
NOE NYTT - FBLGE N@YE MED

H@Y INNSATS
FORSTERKE @NSKET

ATFERD

PASKEFERIE

Utviklende

SKOLERINGSPLAN RIDABU 6-7ar

UKE 14 - UKE 15

OFFENSIVT
Vendinger
Bevegelser rundt ballfgrer
Rettvendt nar mulig
Drible med fjeerneste fot

Hurtig vending av spill

JANUAR - JUNI

Varperiode (mars - juni)

UKE 16

Forsvar
1. FORSVARER
'Den som er narmest den
vl

VINNE BALLEN

UKE 17 - UKE 18

OFFENSIVT
Avsluttninger
Komme hurtig til avsluttnig
Utfordre med ball
Timing i lop

UKE 19

FORSVAR
1. FORSVARER
‘Den som er naermest den
vl

VINNE BALLEN

UKE 20 - UKE 21

OFFENSIVT
Pasninger
Ut av pasningsskygge
Apne kropp fer ballmotak
Off 1 touch

Ha ballkontroll

FORSVAR
1. FORSVARER
‘Den som er naermest den
vl

VINNE BALLEN

OFFENSIVT
Avsluttninger
Komme hurtig til avsluttnig
Utfordre med ball
Timing i lop

Bruke begge bein

Avslutte pa 1 touch

Avslutte med
Innsiden/vristspark

Avslutte med bege bein

Avslutte pa 1 touch

Avslutte med
Innsiden/vristspark

Avslutte med bege bein

F@R-PA-ETTER TRENING:

SOSIALISERE GRUPPA - KONSEKVENS
VED BRUDD PA REGLER/RUTINER

NAR TRENER PRATER/VISER
NOE NYTT - FBLGE N@YE MED

H@Y INNSATS
FORSTERKE @NSKET

ATFERD

F@R-PA-ETTER TRENING:

'SOSIALISERE GRUPPA - KONSEKVENS
VED BRUDD PA REGLER/RUTINER
NAR TRENER PRATER/VISER
NOE NYTT - FBLGE N@YE MED
H@Y INNSATS

FORSTERKE @NSKET
ATFERD

F@R-PA-ETTER TRENING:

'SOSIALISERE GRUPPA - KONSEKVENS
VED BRUDD PA REGLER/RUTINER
NAR TRENER PRATER/VISER
NOE NYTT - FBLGE N@YE MED
H@Y INNSATS

FORSTERKE @NSKET
ATFERD

F@R-PA-ETTER TRENING:

SUSIALISERE GRUPPA -
KONSEKVENS VED BRUDD PA
RFGI FR/RUTINFR
NAR TRENER PRATER/VISER
NOE NYTT - FBLGE N@YE MED

H@Y INNSATS

FORSTERKE @NSKET
ATFERD

F@R-PA-ETTER TRENING:
SUSIALISERE GRUPPA -
KONSEKVENS VED BRUDD PA
RFGI FR/RUTINFR
NAR TRENER PRATER/VISER
NOE NYTT - FBLGE N@YE MED

H@Y INNSATS

FORSTERKE @NSKET
ATFERD

F@R-PA-ETTER TRENING:
SUSIALISERE GRUPPA -
KONSEKVENS VED BRUDD PA
RFGI FR/RUTINFR
NAR TRENER PRATER/VISER
NOE NYTT - FBLGE N@YE MED

H@Y INNSATS

FORSTERKE @NSKET
ATFERD

F@R-PA-ETTER TRENING:

'SOSIALISERE GRUPPA - KONSEKVENS
VED BRUDD PA REGLER/RUTINER
NAR TRENER PRATER/VISER
NOE NYTT - FBLGE N@YE MED
H@Y INNSATS

FORSTERKE @NSKET
ATFERD

UKE 25 - UKE 32

UKE 33 - UKE 34

OFFENSIVT
Vending

Rettvendt nar mulig
Spille eller drible

Frigjgre seg ved cuts eller ve}

Temposkifte

Forsvar
1. FORSVARER
'Den som er naermest den
vl

VINNE BALLEN

AUGUST

Agility L

OKTOBER

H@STPERIODE (AUGUST - OKTOBER)

UKE 36 - UKE 37

OFFENSIVT
Pasninger
Ut av pasningsskygge
Apne kropp far ballmotak
Off 1 touch

Ha ballkontroll

Forsvar
1. FORSVARER
'Den som er naermest den
vl

VINNE BALLEN

UKE 39 - UKE 40

OFFENSIVT

Drible og finter
Ha ballkontroll

Orientering fgr ballkontrol
Retningsforandring

Temposkifte forbi

Dribble med begge bein

F@R-PA-ETTER TRENING:

SOSIALISERE GRUPPA - KONSEKVENS
VED BRUDD PA REGLER/RUTINER

NAR TRENER PRATER/VISER
NOE NYTT - FBLGE N@YE MED

H@Y INNSATS
FORSTERKE @NSKET

ATFERD

F@R-PA-ETTER TRENING:

SUSIALISERE GRUPPA -
KONSEKVENS VED BRUDD PA
RFGI FR/RUTINFR
NAR TRENER PRATER/VISER
NOE NYTT - FBLGE N@YE MED

H@Y INNSATS
FORSTERKE @NSKET

ATFERD

F@R-PA-ETTER TRENING:

SUSIALISERE GRUPPA -
KONSEKVENS VED BRUDD PA
RFGI FR/RUTINFR
NAR TRENER PRATER/VISER
NOE NYTT - FBLGE N@YE MED

H@Y INNSATS

FORSTERKE @NSKET
ATFERD

F@R-PA-ETTER TRENING:

SUSIALISERE GRUPPA -
KONSEKVENS VED BRUDD PA
RFGI FR/RUTINFR
NAR TRENER PRATER/VISER
NOE NYTT - FBLGE N@YE MED

H@Y INNSATS
FORSTERKE @NSKET

F@R-PA-ETTER TRENING:
SUSIALISERE GRUPPA -
KONSEKVENS VED BRUDD PA
RFGIFR/RUTINFR
NAR TRENER PRATER/VISER
NOE NYTT - FBLGE N@YE MED

H@Y INNSATS
FORSTERKE @NSKET

ATFERD

ATFERD

Rytme

H@STFERIE

Agility L




Kamerater Utviklende Apne

LLERINGSMAL G8
| FORMINGSFASE |

FOTBALLFORSTAELSE
Forstaelse for samspillets fordeler Spille til medspillere i stgtte Vende spillet Bevege seg ut av“skyggen”
@Pve seg i & drible/finte i 1v1 situasjoner

FOTBALLFERDIGHET TEKNISK REPERTOAR
Spilleren og ballen Drible med ballen Strak vrist Indsidespark/pasning Spille med begge ben

Reaksjon-Rytme

FOTBALLFYSIOLOGI
Agility/Lgpsteknikk
MENTALT

Sosialisering, Laerings og utviklingsorientert

Kamerater Utviklende I‘-’\pne

LERINGSMAL G9
| FORMINGSFASE |

FOTBALLFORSTAELSE
Spille til den “best” plasserte medspiller Lgpe i position for sine medspillere Skape plass til seg selv Lgp foran ballfgrer
Veere del av spillet, selv om ballen ikke er i naerheten av spilleren Begynne a ha fokus pa trekanter
FOTBALLFERDIGHET TEKNISK REPERTOAR
Driblinger og finter Sparkeformer Vendinger Heading Spille med begge ben Positionere kroppen Beskytte ballen

Reaksjon-Rytme (Balanse)

FOTBALLFYSIOLOGI
Agility/Lgpsteknikk

MENTALT

Sosialisering, Laerings og utviklingsorientert




e FOKUS FAGLIG

UNDERPRINSIPPER

FOKUS MENTALITET

Fysisk

FOKUS FAGLIG

UNDERPRINSIPPER
+ MOMENTER

FOKUS MENTALITET

Fysisk

OFFENSIVT

UKE3-UKE4 UKES UKE 6- UKE 7

Drible og finter

1F

Kameratskap

OFFENSIVT

VINTERPERIODE

(JANUAR - MARS)

Utviklende

SKOLERINGSPLAN RIDABU 8-9ar

UKE 10 - UKE 11

1F

Utfordre med ball
Bevegelse rundt ballfgrer
Spille eller drible
Drible med begge bein

Temposkifte forbi
motstander

1. FORSVARER
"Den som er naermest den som|
w1
Sprint i press (justere fart)
agresivitet tett | press
Vinne ball,
lede (kroppstilling) takle

Ha ballkontroll
Utfordre motstander
Bevegleser rundt ballfgrer
Komme hurtig til
avsluttning

1. FORSVARER
"Den som er naermest den som|
w1
Sprint i press (justere fart)
agresivitet tett | press

Avslutte med vristspark
Begge bein

Vinne ball,
lede (kroppstilling) takle

VINTERFERIE

F@R-PA-ETTER TRENING:
SOSIALISERE GRUPPA -
FORSTAELSE FOR
STILLHET NAR TRENER
PRATER
H@Y INNSATS FOR A BLI
BEDRE

ENDRE UBNSKET ATFERD

F@R-PA-ETTER TRENING:
SOSIALISERE GRUPPA -
FORSTAELSE FOR
STILLHET NAR TRENER
PRATER
H@Y INNSATS FOR A BLI
BEDRE

ENDRE UBNSKET ATFERD

F@R-PA-ETTER TRENING:

F@R-PA-ETTER TRENING:

KONSEKVENS VED BRUDD PA
REGIER/RIITINER

NAR TRENER PRATER/VISER

NOE NYTT - FBLGE N@YE MED

H@Y INNSATS
FORSTERKE @NSKET

KONSEKVENS VED BRUDD PA
REGIER/RIITINER
NAR TRENER PRATER/VISER
NOE NYTT - FBLGE N@YE MED

H@Y INNSATS
FORSTERKE @NSKET
ATFERD

OFFENSIVT

Pasninger
[~ Rpne kropp for ballmottak |
samfot ved ball
Stivav ankel
Sla igiennomball med
innsiden av foten

JANUAR - JUNI

UKE 14 - UKE 15

Fart og presisjon pa
pasning

1F

1. FORSVARER
‘Den som er narmest den som)
w1
Sprint i press (justere fart)
agresivitet 'tett | press
Vinne ball, siste steg
lede (kroppstling) takle

PASKEFERIE

F@R-PA-ETTER TRENING:
SOSIALISERE GRUPPA -
KONSEKVENS VED BRUDD PA
REGIER/RIITINER
NAR TRENER PRATER/VISER
NOE NYTT - FBLGE N@YE MED

H@Y INNSATS
FORSTERKE @NSKET

F@R-PA-ETTER TRENING:

SOSIALISERE GRUPPA - KONSEKVENS
VED 8RUDD PA REGLER/RUTINER

NAR TRENER PRATER/VISER
NOE NYTT - FBLGE N@YE MED

H@Y INNSATS
FORSTERKE @NSKET

OFFENSIVT

Vendinger

1F

UKE 16

UKE 17 - UKE 18

OFFENSIVT

1Bergring

VARPERIODE (APRIL - JUNI)

UKE 19

1F

UKE 20 - UKE 21

OFFENSIVT

Drible og finter

1F

OFFENSIVT

Avslutninger

Bevegelser rundt balligrer
Rettvendt nér mulig
Drible med fizerneste fot

Hurtig vending av spill

1. FORSVARER
"Den som er naermest den som|
w1
Sprint i press (justere fart)
agresivitet tett | press

Bruke begge bein

Vinne ball siste steg
lede (kroppstilling) takle

pne kropp
Retningsbetemt fprte touch
Temposkifte etter forste bd

Bruke begge bein

1. FORSVARER
"Den som er nermest den som|
w1
Sprint i press (justere fart)
agresivitet tett | press

Bevegelser rundt ballfgrer

Vinne ball siste steg
lede (kroppstilling) takle

Ha ballkontroll
Orientering far ballkontrol
Retningsforandring
Temposkifte forbi
motstander

1. FORSVARER
"Den som er nermest den som|
w1
Sprint i press (justere fart)
agresivitet tett | press

Skape ovetall ved 3 drible

Dribble med begge bein

Vinne ball siste steg
lede (kroppstilling) takle

Ha ballkontroll
Utfordre motstander
Bevegleser rundt ballfgrer
Komme hurtig til
avsluttning
‘Avslutte med vristspark
Begge bein

F@R-PA-ETTER TRENING:

SOSIALISERE GRUPPA - KONSEKVENS

F@R-PA-ETTER TRENING:

SOSIALISERE GRUPPA - KONSEKVENS

NAR TRENER

NAR TRENER

F@R-PA-ETTER TRENING:
SOSIALISERE GRUPPA -

F@R-PA-ETTER TRENING:

KONSEKVENS

F@R-PA-ETTER TRENING:
SOSIALISERE GRUPPA -

F@R-PA-ETTER TRENING:

KONSEKVENS

F@R-PA-ETTER TRENING:
SOSIALISERE GRUPPA -

BRUDD PA
REGIER/RIITINER

NAR TRENER

VED 8RUDD PA REGLER/RUTINER

BRUDD PA
REGIER/RIITINER

VED 8RUDD PA REGLER/RUTINER

BRUDD PA
REGIER/RIITINER

NOE NYTT - FBLGE N@YE MED
H@Y INNSATS
FORSTERKE @NSKET
ATFERD

NOE NYTT - FBLGE N@YE MED
H@Y INNSATS
FORSTERKE @NSKET

NOE NYTT - FBLGE N@YE MED
H@Y INNSATS
FORSTERKE @NSKET

NAR TRENER
NOE NYTT - FBLGE N@YE MED

H@Y INNSATS
FORSTERKE @NSKET

NAR TRENER
NOE NYTT - FBLGE N@YE MED

H@Y INNSATS
FORSTERKE @NSKET

NAR TRENER
NOE NYTT - FBLGE N@YE MED

H@Y INNSATS
FORSTERKE @NSKET

NAR TRENER
NOE NYTT - FBLGE N@YE MED

H@Y INNSATS
FORSTERKE @NSKET

UKE 25 - UKE 32

1F

OFFENSIVT

Vending Cuts

1F,2F

/AUGUST - OKTOBER

Agility L

H@STPERIODE (AUGUST - NOVEMBER)

UKE 37 - UKE 38

OFFENSIVT

Pasninger

UKE 39 - UKE 40

1F,2F

1. FORSVARER
'Den som er nzermest den som
w1
Sprint i press (justere fart)
agresivitet ‘tett i press

Rettvendt nar mulig
Spille eller drible
Frigjore seg ved cuts eller ve

Temposkifte

Sprint i press (justere fart)
agresivitet ‘tett  press
Vinne ball siste steg

lede (kroppstilling) takle

Vinne ball siste steg
lede (kroppstilling) takle

Ut av pasningsskygge
Orientering
Aktiv forste touch

stiv av ankel

Sprint i press (justere fart)
agresivitet tett  press
Vinne ball siste steg

lede (kroppstilling) takle

Avstander, sikring

Fart og presisjon pa
pasning

Avstander, sikring

F@R-PA-ETTER TRENING:
SUSIALISERE GRUPPA
KONSEKVENS VED BRUDD PA

F@R-PA-ETTER TRENING:

SOSIALISERE GRUPPA - KONSEKVENS

F@R-PA-ETTER TRENING:
SUSIALISERE GRUPPA
KONSEKVENS VED BRUDD PA

F@R-PA-ETTER TRENING:

SOSIALISERE GRUPPA - KONSEKVENS

F@R-PA-ETTER TRENING:
SUSIALISERE GRUPPA
KONSEKVENS VED BRUDD PA

NAR TRENER

NOE NYTT - FBLGE N@YE MED
HBY INNSATS
FORSTERKE BNSKET

NAR TRENER
NOE NYTT - FBLGE N@YE MED

HBY INNSATS
FORSTERKE BNSKET

ATFERD

NAR TRENER
NOE NYTT - FBLGE N@YE MED

HBY INNSATS
FORSTERKE BNSKET

ATFERD

NAR TRENER
NOE NYTT - FBLGE N@YE MED

HBY INNSATS
FORSTERKE BNSKET

ATFERD

ATFERD

NAR TRENER
NOE NYTT - FBLGE N@YE MED

H@Y INNSATS

FORSTERKE BNSKET

ATFERD

OFFENSIVT
1 Bergring

1F,2F

OFFENSIVT
Vending Cuts

Rpne kropp
Retningsbetemt farte touch|
Temposkifte etter forste be

Bruke begge bein

Sprint i press (justere fart)
agresivitet tett  press
Vinne ball siste steg

lede (kroppstilling) takle

H@STFERIE

Bevegelser rundt ballfrer

Rettvendt nar mulig
Spille eller drible
Frigjore seg ved cuts eller ve

Temposkifte

Avstander, sikring

F@R-PA-ETTER TRENING:

F@R-PA-ETTER TRENING:

F@R-PA-ETTER TRENING:
SUSIALISERE GRUPP
KONSEKVENS VED BRUDD PA

NAR TRENER

NAR TRENER

NAR TRENER

NOE NYTT - FBLGE N@YE MED
HBY INNSATS
FORSTERKE BNSKET

ATFERD

NOE NYTT - FBLGE N@YE MED
H@Y INNSATS

FORSTERKE BNSKET
ATFERD

NOE NYTT - FBLGE N@YE MED
H@Y INNSATS

FORSTERKE BNSKET
ATFERD

Agility Lgpsteknikk Reaksjon-Rytme Balanse Smidighet




Kamerater Utviklende Apne

LERINGSMAL G10
KAMPTILVENDING: Lek og oppdagelse

FOTBALLFORSTAELSE
Spille til den “best” plasserte medspiller Lgpe i posisjon for sine medspillere Skape plass til seg selv Lgp foran ballfgrer
Vaere del av spillet, selvom ballen ikke er i naerheten av spilleren Begynne & ha fokus pa trekanter
FOTBALLFERDIGHET TEKNISK REPERTOAR
Driblinger og finter Sparkeformer Vendinger Heading Spille med begge ben Posisjonere kroppen Beskytte ballen

Reaksjon-Rytme (Balanse

FOTBALLFYSIOLOGI

Agility/Lgpsteknikk

MENTALT

Sosialisering, Laerings og utviklingsorientert
Kamerater Utviklende I‘-’\pne

o

LARINGSMAL G11

KONTEKSTUELL FORMINGSFASE KAMPTILVENDING: Lek og oppdagelse/ Utvikling

FOTBALLFORSTAELSE
Ser helheten i spillet Lgpe for a skape rom til seg selv og medspillere Kan lage motsatte bevegelser i forhold til ball og medspillere
Kan se og skape overtallsituasjoner i spillet Kan skape og se trekanter i spillet
FOTBALLFERDIGHET TEKNISK REPERTOAR
Driblinger og finter Sparkeformer Vendinger Cuts Timing i utfgrelse Situationsbestemte valg av tekniske egenskaper
Redskaber til 1v1 defensivt

Balanse/@ye/Fot /koordinasjon

FOTBALLFYSIOLOGI
Agility/Stabilitet/Mobilitet/Beveglighet

MENTALT

Sosialisering, Laerings og utviklingsorientert




Kameratskap Utviklende

SKOLERINGSPLAN RIDABU 10-11ar

VINTERPERIODE (JANUAR - MARS) VARPERIODE (APRIL - JUNI)

UKE3-UKE4 UKES UKE 6- UKE 7 UKE 10 - UKE 11 UKE 14 - UKE 15 UKE 16 UKE 17 - UKE 18 UKE 19 UKE 20 - UKE 21 “m

OFFENSIVT | DERENsVT | OFFENSIVT OFFENSIVT OFFENSIVT OFFENSIVT OFFENSIVT OFFENSIVT

2 q " " N Forberedelse for " o

Vendinger cuts 1F Pasninger 1F Drible og finter 1F Avsluttninger 1F 1F,2F Dybde, bredde, vending 1F,2F Gjennombrudd
ballmottak
RIKig teknisk utrarelse av ¢ 1. FORSVARER Stiv av ankelledd 1. FORSVARER Tavi tyngdepunkt 1. FORSVARER Skaffe seg riktig vinkel Gl ball 1. FORSVARER Utav pasningsskygge Sprint | press (justere fart) pne opp Kropp. Sprint | press ([ustere fart) | Ha ballkontroll mange touc

Begge bein ‘Den som er narmest den som| Treffpunkt ekavtor ‘Den som er narmest den som| Drible med begge bein | 'Den som er narmest den som| Riktig utfgrelse vristspark |'Den som er naermest den som | Orientering fgr ballmottak agresivitet ‘tett i press Valg nar hvor skal det vende]  agresivitet ‘tett i press Bruke begge bein

Temposkifte v Begge bein v Temposkifte v Avslutte med begge bein v 1 touch vekk fra press Vinne ball, Vende med begge bein Vinne ball, spille eller drible
Sprint i press (justere fart) Sprint i press (justere fart) Sprint i press (justere fart) Hoy intensitet/ mange |~ Sprint press (justere fart) . lede (kroppstiling) takle Kvalitet pa 1 touch og lede (kroppstiling) takle

Fart i pasning Retningsforandring Kontroll pé ball .

agresivitet ‘tett | press agresivitet ‘tett | press agresivitet ‘tett | press avsluttninger agresivitet ‘tett | press Overblkk pasning. Helst pa ett touch
Vinne ball, Vinne ball, Narogh Vinne ball, Vinne ball,
lede (kroppstiling) takle lede (kroppstiling) takle ar og hvor

FOKUS FAGLIG

Retningsforandring Bevegelse rundt ballfgrer

il Ke unik Ke unik
Vende spillet e roppating) ke ece baoppating oie | Y eveBelse etter pasning ommunikasjon ommunikasjon Skape overtall

Gjore seg spillbar Avstander, sikring Avstander, sikring Retnings og temposkifte
fore seg sp VINTERFERIE PASKEFERIE e 08 teme

Omstiling 15 tl 2F eller 25 i Omstiling 15 tl 2F eller  2¢ i Komme hurtig til
iF iF avsluttning
F@R-PA-ETTER TRENING: | F@R-PA-ETTER TRENING: | F@R-PA-ETTER TRENING: | F@R-PA-ETTER TRENING: F@R-PA-ETTER TRENING: | F@R-PA-ETTER TRENIN( F@R-PA-ETTER TRENING: | F@R-PA-ETTER TRENING: | F@R-PA-ETTER TRENING: | F@R-PA-ETTER TRENING: | F@R-PA-ETTER TRENING: | F@R-PA-ETTER TRENING: | F@R-PA-ETTER TRENING:
SOSIALISERE GRUPPA- |  SOSIALISERE GRUPPA - SUSIALISEKE GRUPPA SUSIALISEKE GRUPPA SUSIALISEKE GRUPPA OSAUSERE GRUPPA KONSERVENS SUSIALISEKE GRUPPA SUSIALISEKE GRUPPA SUSIALISEKE GRUPPA SUSIALISEKE GRUPPA
KONSEKVENS VED BRUDD PA | - KONSEKVENS VED BRUDD PA KONSEKVENS VED BRUDD PA BRUDD PA BRUDD PA BRUDD PA BRUDD PA
FORSTAELSE FOR FORSTAELSE FOR y
STILLHET NARTRENER |  STILLHET NARTRENER | NAR TRENER PRATER/VISER | NAR TRENER PRATER/VISER NAR TRENER PRATER/VISER | NAR TRENER PRATER/VISER NAR TRENER NAR TRENER NAR TRENER NAR TRENER NAR TRENER NAR TRENER

UNDERPRINSIPPER
+ MOMENTER

SOSIALISERE GRUPPA- KONSEKVENS

REGIFRIRIITINFR REGIFRIRIITINFR

NAR TRENER
NOE NYTT - FLGE N@YE MED | NOE NYTT - FBLGE NGSYE MED NOE NYTT - FILGE N@YE MED | NOE NYTT - FBLGE NGSYE MED NOE NYTT - FILGE N@YE MED  NOE NYTT - FBLGE N@YE MED | NOE NYTT - FLGE N@YE MED | NOE NYTT - FBLGE N@YE MED | NOE NYTT - FSLGE N@YE MED | NOE NYTT - FBLGE N@YE MED | NOE NYTT - FBLGE NGSYE MED

PRATER PRATER
H@Y INNSATS FORABLI |  H@Y INNSATS FOR A BLI
BEDRE BEDRE

HPY INNSATS HPY INNSATS H@Y INNSATS HP@Y INNSATS HPY INNSATS H@Y INNSATS H@Y INNSATS H@Y INNSATS H@Y INNSATS H@Y INNSATS HP@Y INNSATS

FOKUS MENTALITET

ENDRE UBNSKET ATFERD | ENDRE UGNSKET ATFERD FORSTERKE BNSKET FORSTERKE BNSKET FORSTERKE BNSKET FORSTERKE BNSKET FORSTERKE BNSKET FORSTERKE BNSKET FORSTERKE BNSKET FORSTERKE BNSKET FORSTERKE BNSKET FORSTERKE BNSKET FORSTERKE BNSKET
ATFERD ATFERD ATFERD ATFERD ATFERD ATFERD ATFERD ATFERD ATFERD ATFERD ATFERD

Fysisk Agility

/AUGUST - OKTOBER

H@STPERIODE (AUGUST - NOVEMBER)

OFFENSIVT OFFENSIVT OFFENSIVT OFFENSIVT | DEFENSVT | OFFENSIVT

p Avsluttninger m " p q .- Forberedelse for ball
Spill og Ipp 1F,2F Vendinger cuts Spille eller drible Omstilling p—
il ing . FORSVARER

T touch vekk fra press. Sprint i press (justere fart) | Komme hurtig til avsluttning 1.Fo Riktig teknisk utrarelse av ¢ Orientering 1. FORSVARER Orientering
Bevegelse rundt ballfgrer | agresivitet ‘tett i press Temposkifte Den som er naermest den som) Begge bein Korrekt avstand til motstand 'Den som er naermest den som Apne kropp

FOKUS FAGLIG

Skape ovetall med Igp Vinne ball, Auslutte med begge bein | Sprint i press (justere fart) Temposkifte Sette fart ved 1 berring Gjennvinning 1 touch vekk fra press Cuts

Spille pasning pa ett ellerto | lede (kroppstling) takle Avslutte med innsiden av agresivitet ‘tett  press Nar 1A mister ball raskt

orn bl Toren Vinne ball, Retningsforandring Lop rundt ballforer orove 4 vinne igen ball Valg nar/hvor vende

lede (kroppstiling) takle
Blokke skudd

Avstander, sikring Lede ut Gjgre seg spillbar Bruke begge bein Spill p to berpringer
H@STFERIE

Kommunikasjon Stiv av ankel Vende spillet Spille eller drible Drible med begge bein

Omstilling 1F tl 2 eller 2 ti

UNDERPRINSIPPER
+ MOMENTER

Nir og hvor

F@R-PA-ETTER TRENING: | FOR-PA-ETTER TRENING: | FOR-PA-ETTER TRENING: | F@R-PA-ETTER TRENING: | FOR-PA-ETTER TRENING: F@R-PA-ETTER TRENING: | F@R-PA-ETTER TRENING: | FOR-PA-ETTER TRENING:

SOSIALISERE GRUPPA -
SOSIALISERE GRUPPA -
KONSEKVENS 000 PA KONSEKVENS KONSEKVENS KONSEKVENS 000 PA 000 PA

VED BRUDD PA REGLER/RUTINER e e T FORSTAELSE FOR VED BRUDD PA REGLER/RUTINER P, e R T

NAR TRENER NAR TRENER NAR TRENER NAR TRENER STILLHET NAR TRENER NAR TRENER NAR TRENER NAR TRENER
NOE NYTT - FBLGE N@YE MED | NOE NYTT - FGLGE N@YE MED | NOE NYTT - FSLGE N@YE MED  NOE NYTT - FALGE NGYE MED PRATER NOE NYTT - FBLGE N@YE MED | NOE NYTT - FBLGE N@YE MED [ NOE NYTT - F@LGE NGYE MED
H@Y INNSATS FOR A BLI
HBY INNSATS HBY INNSATS HBY INNSATS HBY INNSATS 9 BEDRE HBY INNSATS HBY INNSATS HBY INNSATS

FORSTERKE @NSKET FORSTERKE @NSKET FORSTERKE @NSKET FORSTERKE @NSKET ENDRE UGNSKET ATFERD FORSTERKE @NSKET FORSTERKE @NSKET FORSTERKE @NSKET

FOKUS MENTALITET

Fysisk Agility




Kamerater Utviklende

o

LARINGSMAL G12

KONTEKSTUELL FORMINGSFASE KAMPTILVENDING: Utvikling

FOTBALLFORSTAELSE
Ser helheten i spillet Lgpe for a skape rom til seg selv og medspillere Kan lage motsatte bevegelser i forhold til ball og medspillere
Kan se og skape overtallsituasjoner i spillet Kan skape og se trekanter i spillet
FOTBALLFERDIGHET TEKNISK REPERTOAR
Driblinger og finter Sparkeformer Vendinger Cuts Timing i utfgrelse Situationsbestemte valg av tekniske egenskaper
Redskaber til 1v1 defensivt

@ye/fot-koordinasjon Romorientering

FOTBALLFYSIOLOGI
Agility/Stabilitet/Mobilitet/Beveglighet

MENTALT

Sosialisering, Laerings og utviklingsorientert




Kameratskap [

SKOLERINGSPLAN RIDABU 12ar

JANUAR - JUNI
VINTERPERIODE (JANUAR - MARS) VARPERIODE (APRIL - JUNI)

OFFENSIVT OFFENSIVT OFFENSIVT OFFENSIVT OFFENSIVT OFFENSIVT OFFENSIVT

Forberedelse fgr 1F Dybde og bredde - 1F Glennombrudd 1v1 1F,2F Vende spill - Cuts 1F,2F Vende spillet - Oms & Spill og.lup - Omstilling - Spille eller drible -

mottak - Vendinger Pasninger 1.bergring jennvinnin, Driblinger og finter
Ut av pasningsskygge T FORSVARER Rone kroppstiling T FORSVARER Retningsbestermt 1 touch | Sprint | press (ustere fart) oredde, e Diamant | 5P press (stere far) Ut av pasningsskygge T.-0G 2.FORSVARER Furtig 1 avsluttning T FORSVARER Hurig 1 aveluttning
Orientering for mottak |'Den som er nzermest den som | Dybde og bredde Diamant  |'Den som er nzermest den som) Finter agresivitet 'tett | press . agresivitet 'tett | press Apne kropp spille elller drible

FOKUS FAGLIG

‘Den som er naermest den Kontroll pa ball
Forsgke 4 bli rettvendt w1 Bevegelse rundt ballfgrer w1 Temposkifte Vinne ball siste steg Vinne ball siste steg Bruke begge bein 2233 Bevegelse rundt ballfgrer m Bevegelse rund ballfgrer
Sprinte i press (justere fart) . " Sprinte i press (justere fart) lede (kroppstilling) takle lede (kroppstilling) takle Ballfgrer skal ha to
printe i press (j ) Kalitet pa pasning printe | press ) ) Bevegelse rundt ballfgrer (kroppstiling) (kroppstiling) orer s
agresivitet tett  press agresivitet tett  press Overblik Utav pasningsskygge overblikk
Vinne ball, siste steg Vinne ball, siste steg Apne opp kropp
Skape rom for ballfgrer Kommunikasion
lede (kroppstiling) takle lede (kroppstiling) takle Retningsforandring med
t i raskt prove Nér 1A mister ball raskt
VINTERFERIE Hurtig til avsluttning tander, ik cu omtiling Vende spillet NéraAmister ball asks prove & Timing i lop miter 22
vinne igien ball prave & vinne igjen ball

omstiling 17 il 2F eller 25l Temposkifte Avslutte med innside eller | Rask felles reaksjon etter
Omstiling Rask feles reaksjon etter balltap
1 vristspark balltap

Vende spillet VINNE BALLEN SAMMEN Utfordre med ball VINNE BALLEN Skape overtall

Kommunikasjon Skape bredde Gjennvinning, komprimering | Skape rom for ballfarer Gjennvinning Spilleeller drble

Retnings og temposkifte

UNDERPRINSIPPER
+ MOMENTER

Begge bein

F@R-PA-ETTER TRENING: | F@R-PA-ETTER TRENING: | F@R-PA-ETTER TRENING: | F@R-PA-ETTER TRENING: F@R-PA-ETTER TRENING: | F@R-PA-ETTER TRENING: F@R-PA-ETTER TRENING: | F@R-PA-ETTERTRENING: | F@R-PA-ETTER TRENING: FOR-PA-ETTER TRENING: F@R-PA-ETTER TRENING: | F@R-PA-ETTER TRENING: F@R-PA-ETTER TRENING:
SUSIALISEKE GRUPPA

e onorea: | SOSIAUSERE GRUPPA - | sosnuserecrure towss SUSIALISERE GRUPPA SUSIALISERE GRUPPA SOSIALISERE GRUPPA - SUSIALISERE GRUPPA SUSIALISERE GRUPPA SUSIALISERE GRUPPA SUSIALISERE GRUPPA SUSIALISERE GRUPPA - SUSIALISERE GRUPPA -

KONSEKVENS VED BRUDD PA KONSEKVENS VED BRUDD PA | SSontisene STUPPA- KONSEENS BRUDD PA BRUDD PA BRUDD PA BRUDDPA | KONSEKVENS VED BRUDD PA | KONSEKVENS VED BRUDD PA

REGIFR/RITINFR FORSTAELSE FOR FORSTAELSE FOR
NAR TRENER PRATER/VISER |  STILLHETNARTRENER | NAR TRENER PRATER/VISER | NAR TRENER PRATER/VISER NAR TRENER PRATER/VISER | NAR TRENER PRATER/VISER STILLHET NARTRENER | NAR TRENER NAR TRENER NAR TRENER NAR TRENER NAR TRENER NAR No¥
NOE NYTT - FLGE NGYE MED | NOE NYTT - FBLGE NGYE MED|  NYTT-FOLGENGYEMED | NOE NYTT - FBLGE N@YE MED|  NOE NYTT - FLGE NEYE NYTT - FLGE NGYE MED

NOE NYTT - FBLGE N@VE MED PRATER NOE NYTT - FBLGE N@YE MED | NOE NYTT - FBLGE N@YVE MED NOE NYTT - FBLGE N@YE MED | NOE NYTT - FBLGE N@YVE MED PRATER

HBY INNSATS Hov ‘NNE’:S?EFOR Al HBY INNSATS HBY INNSATS HEY INNSATS HEY INNSATS Hov ‘NNS’:S?EFOR Asu HEY INNSATS HEY INNSATS HOY INNSATS HEY INNSATS HEY INNSATS HY INNSATS
FORSTERKE BNSKET ENDRE UBNSKET ATFERD FORSTERKE BNSKET FORSTERKE BNSKET FORSTERKE BNSKET FORSTERKE BNSKET ENDRE UBNSKET ATFERD FORSTERKE BNSKET FORSTERKE BNSKET FORSTERKE NSKET ATFERD FORSTERKE BNSKET FORSTERKE @NSKET FORSTERKE ONSKET ATFERD
ATFERD ATFERD ATFERD ATFERD ATFERD ATFERD ATFERD ATFERD ATFERD

FOKUS MENTALITET

Fysisk jon Balanse

/AUGUST - OKTOBER

H@STPERIODE (AUGUST - NOVEMBER)

OFFENSIVT OFFENSIVT OFFENSIVT OFFENSIVT OFFENSIVT

Spill o!; Igp - Hindre mal Gjennoml.zrudd - Hindre mal Forberedelse fn?r Dybde og bredde - 1F,2F,3F Forberedelse fn?r
Pasninger Avslutninger mottak - 1.bergring vl mottak - 1.bergring

“Orientering for meatak T, FORSVARER urtg U avsiattning T, FORSVARER ‘Orientering for mottak Spile ot av press. Sprinte | press (ustere fart) ‘Orientering for mottak
“Den som er naermest den som
har ballen'"

FOKUS FAGLIG

Retningsbestemt 1 touch Utfordre med ball

oo semer nemes ensom Apne kropp 4 sarser e press Apne kropp

Fart/ presision | pasning fart) dribble eller s fart) 1 touch vekk fra press Retnings og temposkite Vinne ball siste steg 1 touch vekk fra press

N agresivitet 'ett | press. — agresivitet 'ett | press. spille igiennom eller ook besse lede (kroppstiling) takle Spilleigjennom eller
y bevegelse etter pasning ime innlop. g ruke begge bein g
Vinne ball siste steg Vinne ball siste steg utvending av press overblikk utvending av press

lede (kroppstiling) tale lede (kroppstilng) takie Giore banen stor ved
(kroppstiling) Avslutte p 1 touch (kroppstiling) Bevegleser rundt ballfgrer o
Blokke skudd Blokke skudd
Lede ut Avslute med insiden eller Lede ut H@STFERIE
et e e Bruke begge bein 05 Spile opp paspis/angriper | Avstander i ledd, ste sking, Bruke begge bein

atbestaloe Kommunikasjon Bevegleser rundt ballfrer

Verne om ball omstiling Verne om ball

UNDERPRINSIPPER
+ MOMENTER

TRENING: TRENING: TRENING: TRENING: F@R-PA-ETTER TRENING: FOR-PA-ETTER TRENING: FOR-PA-ETTER TRENING: F@R-PA-ETTER TRENING:

s

KONSEKVENS SOSIALISERE GRUPPA - KONSEKVENS
BRUDD PA BRUDD PA BRUDD PA sruooPA | S et KONSEKVENS VED BRUDD PA | - koNsekvens veb srupp A | QR SRR ERETEER
REGLER/RUTINER REGLER/RUTINER REGLER/RUTINER

NAR TRENER NAR TRENER NAR TRENER NAR TRENER NAR TRENER NAR TRENER NAR TRENER NAR TRENER

NYTT - FLGE NYE MED NYTT - FOLGE NOYE MED NYTT - FOLGE NOYE MED NYTT - FOLGE NGYE MED | NOE NYTT - FOLGE N@YE MED NYTT - FOLGE NOYE MED NYTT - FOLGENGYEMED | NOE NYTT - FBLGE NYE MED

FOKUS MENTALITET

HBY INNSATS HBY INNSATS HBY INNSATS HBY INNSATS HPY INNSATS HBY INNSATS HBY INNSATS HPY INNSATS

FORSTERKE BNSKET FORSTERKE BNSKET
FORSTERKE ONSKET ATFERD | FORSTERKE ONSKET ATFERD |  FORSTERKE @NSKET ATFERD | - FORSTERKE @NSKET ATFERD ATFERD FORSTERKE ONSKET ATFERD | FORSTERKE BNSKET ATFERD ATFERD

Agility
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