SKOLERINGSPLAN

UNGDOMSAVDELING

AMAZON GRIMSTAD FK
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INNLEDNING

Gjennom «et liv» i ungdomsavdelingen til Amazon Grimstad FK (fra minijenter og opp til senioralder) bør spillerne ha trent på og ha kjennskap til ferdighetene under. Planen er bygd opp på følgende måte:

Side 3-4: 
Alle temaene 8-19 år samlet (teknikk og ferdighet)

Side 5: 
Aktuelle temaer for 8-10 år (teknikk 100%)

Side 6: 
Aktuelle temaer for 11-12 år (teknikk 80% og ferdighet 20%)

Side 7-8: 
Aktuelle temaer for 13-14 år (teknikk 60% og ferdighet 40%)

Side 9-10: 
Aktuelle temaer for 15-16 år (teknikk 40% og ferdighet 60%)

Side 11: 
Aktuelle temaer for 17-19 år (teknikk 20% og ferdighet 80%)

Side 12: 
Generelt om spillerutvikling

Skoleringsplanen er foreløpig bare en oversikt over temaer, ikke en øvelsesbank. Det blir trenerkoordinator sin oppgave å foreslå øvelser til de forskjellige temaene. Trenere som har gått NFF sin kursrekke for Trener 1 vil også ha et godt utgangspunkt for å gjennomføre økter med de forskjellige temaene. Men som grunnregler gjelder:


-Sørg for øvelser som gir flest mulig repetisjoner pr spiller på tekniske øvelser.


-Sørg for øvelser som setter spillerne flest mulig ganger i situasjoner der de må 
velge og utføre i øvelser for å utvikle ferdigheter.


-Sørg for å ha få og enkle organiseringsmåter som gjør at spillerne faktisk kan trene 
på teknikken/ferdigheten, og ikke bruke all energi på å lære øvelsen.


-Husk at den beste ferdighetstreningen er spill 4 mot 4 med keepere. Denne 
øvelsen gir: Mange ballberøringer, mulighet for å bruke alle teknikker (pasning, 
heading, dribling, skudd osv osv.), flere valgalternativ hver gang en 
har ballen, 
faktorer som tid og rom, og sist men ikke minst: Konkurransemomentet!

Det er ikke meningen at temaene på et aldersnivå skal «legges bort» ved neste aldersnivå (selv om de i flere tilfeller er tatt bort i planen), men suppleres med nye tema. I tillegg bør temaene holdes vedlike på samme og høyere funksjonalitetsnivå (altså grad av vanskelighet).

Innlæring av en ferdighet (start på nivå 1, ved utlært ferdighet er en på nivå 9):

1. Lavt tempo uten motstand og uten valgalternativ

2. Middels tempo uten motstand og uten valgalternativ

3. Høyt tempo uten motstand og uten valgalternativ

4. Middels tempo med passiv motstand og uten valgalternativ

5. Høyt tempo med passiv motstand og uten valgalternativ

6. Høyt tempo med middels aktiv motstand og uten valgalternativ

7. Høyt tempo med full motstand og uten valgalternativ

8. Høyt tempo med full motstand og med få valgalternativ

9. Høyt tempo med full motstand og med mange valgalternativ (kamp)

ALLE TEMAENE 8-19 ÅR SAMLET 

(TEKNIKK OG FERDIGHET)

Hovedtemaer teknikk (utførelse):

· 1. touch (mot-/medtak) langs bakken (begge veier og 180°)

· Innside 45°-90° 

· Utside 45°-90° 

· Innside 180° (vending i mottaket) 

· Utside 180° (vending i mottaket)

· 1. touch (mot-/medtak) i lufta

· Retningsbestemt med bryst

· Retningsbestemt med lår

· Pasning (med begge ben)

· Innside (etter mottak og føring)

· Utside (etter føring)

· Langpasning (stående i ro og etter føring)

· Volleypasning (stående i ro)

· Føring av ball

· Innside/utside begge ben 

· Utside/vrist beste fot i stort tempo

· Finter begge veier

· Enkel oversteg

· Dobbel oversteg

· Enkel kryssoversteg

· Skuddfinte

· Pasningsfinte

· Piruettfinte (Zidane)

· Vending/retningsendring etter føring (både til høyre og venstre):

· Innsidevending

· Utsidevending

· Sålevending

· Cruyffvending

· Overstegsvending

· Heading stående/løpende:

· Pasningsheading

· Avslutningsheading

· Klareringsheading

· Heading etter tilløp/opphopp

· Pasningsheading

· Avslutningsheading

· Klareringsheading

· Avslutning

· Skudd fra distanse med begge ben (16-20 m)

· Etter medtak langs bakken (pasning forfra, fra siden og bakfra høyre/venstre)

· Etter medtak i lufta (pasning forfra, fra siden og bakfra høyre/venstre)

· På direkten langs bakken (strak loddrett vrist)

· På direkten i lufta (volley)

· Avslutning fra kort hold med begge ben (8-16 m)

· Etter medtak langs bakken (pasning forfra, fra siden og bakfra høyre/venstre)

· Etter medtak i lufta (pasning forfra, fra siden og bakfra høyre/venstre)

· På direkten langs bakken (strak loddrett vrist)

· På direkten i lufta (volley)

· Runde keeper

· Etter innlegg fra begge sider

· Med fot

· Med hode

· 1. forsvarer

· Mot rettvendt angriper i stor fart

· Mot rettvendt angriper i liten fart

· Mot feilvendt angriper

· Bryte ballbanen før en blir 1. forsvarer

· 1. angriper alene

· Ta seg forbi motstander ved aktuelle ferdigheter

Hovedtemaer ferdighet (valg og utførelse):

· Lære grunnleggende regler for fotball (frispark, corner, innkast o.l.)

· 1. og 2. forsvarer

· 1. 2. og 3. forsvarer

· Soneforsvar

· Innlæring og utnyttelse av offsideregelen i angrep og forsvar

· 2 mot 1-situasjoner

· Veggspill

· Overlapping

· 3 mot 2-situasjoner

· 3 rettvendte mot 2

· 1 feilvendt og 2 rettvendte mot 2

· Ballbesittelse – holde ballen i laget

· Overtall uten retning

· Overtall med retning (gjennombrudd)

· Opp, støtte, gjennom og avslutning

· Innlegg og avslutning

· Frispilling bakfra

· Vende spillet fra en side til den andre

· Overganger fra forsvar til angrep

· Overganger fra angrep til forsvar

8-10 ÅR

Treningsmengde: 1-2 treninger pr uke.

Spilletid: Alle like mye.

Posisjoner på banen: Alle bør få prøve seg ute på banen og i mål.

Fysisk trening: Gjennom spill og øvelser med ballen. Oppfordre til allsidig aktivitet og løkkefotball på fritida.

Holdninger: Være presis.

Hovedtemaer teknikk (utførelse):

· 1. touch (mot- og medtak) langs bakken (begge veier)

· Innside 45°-90° 

· Pasning (med begge ben)

· Innside (etter mottak)

· Føring av ball

· Innside/utside begge ben 

· Vending/retningsendring etter føring (både til høyre og venstre)

· Sålevending

· Heading sittende og stående

· Pasningsheading

· Avslutning

· Avslutning fra kort hold med begge ben (8-16 m)

· Etter medtak langs bakken (pasning forfra, fra siden og bakfra høyre/venstre)

· På direkten langs bakken (strak loddrett vrist)

· Runde keeper

· 1. forsvarer

· Mot rettvendt angriper i middels og liten fart

· 1. angriper alene

· Ta seg forbi motstander ved aktuelle ferdigheter (drible)

· Innkast

Hovedtemaer ferdighet (valg og utførelse):

· Lære grunnleggende regler for fotball (frispark, corner, innkast o.l.)

· Mye smålagsspill med mange ballberøringer og avslutninger vil ivareta ferdighetsdelen. Over halvdelen av treningstida bør være spill i denne aldergruppa.

11-12 ÅR

Treningsmengde: 2 treninger pr uke, tilbud om mer for de som vil.

Spilletid: Alle like mye.

Posisjoner på banen: Fortsatt allsidighet i forhold til posisjoner, men en del har «funnet sin plass».

Keepertrening: Keeperne bør tilbys spesifikk keepertrening 1 gang i uka.

Fysisk trening: Gjennom spill og øvelser med ballen. Eventuelt konkurransepregede stafetter. Oppfordre til allsidig aktivitet og løkkefotball på fritida.

Holdninger: Være presis. Gi beskjed dersom en ikke kan komme på trening.

Supplere med følgende deltema:

Hovedtemaer teknikk (utførelse):

· 1. touch (mot- og medtak) langs bakken (begge veier)

· Innside 45°-90° 

· Pasning (med begge ben)

· Innside (etter mottak)

· Langpasning (stående i ro)

· Føring av ball

· Innside/utside begge ben 

· Finter begge veier

· Enkel oversteg

· Vending/retningsendring etter føring (både til høyre og venstre)

· Innsidevending

· Sålevending

· Heading stående

· Pasningsheading

· Avslutning

· Skudd fra distanse med beste fot (16-20 m)

· Etter medtak langs bakken (pasning forfra)

· Avslutning fra kort hold med begge ben (8-16 m)

· Etter medtak langs bakken (pasning forfra, fra siden og bakfra høyre/venstre)

· På direkten langs bakken (strak loddrett vrist)

· Runde keeper

· 1. forsvarer

· Mot rettvendt angriper i middels og liten fart

· 1. angriper alene

· Ta seg forbi motstander ved aktuelle ferdigheter

Hovedtemaer ferdighet (valg og utførelse):

· 1. og 2. forsvarer

· 2 mot 1-situasjoner

· Veggspill

· Ballbesittelse – holde ballen i laget

· Overtall uten retning (4 mot 2)

· Husk ellers mye smålagsspill

13-14 ÅR

Treningsmengde: 2-3 treninger pr uke, tilbud om mer for de som vil.

Spilletid: Muligheter for å differensiere treningsmengde. Holdninger, treningsvilje og motivasjon bør være kriterier for å avgjøre spilletid.

Posisjoner på banen: 11-er fotball medfører at mange av spillerne bør ha en hovedposisjon, men fortsatt muligheter for noen spillere å variere.

Keepertrening: Keeperne bør tilbys spesifikk keepertrening 1 gang i uka.

Fysisk trening: Gjennom spill og øvelser med ballen. Eventuelt konkurransepregede stafetter. Lære øvelser for uttøying.

Holdninger: Være presis. Gi beskjed senest 3 timer før trening dersom en ikke kan komme på trening.

Supplere med følgende deltema:

Hovedtemaer teknikk (utførelse):

· 1. touch (mot- og medtak) langs bakken (begge veier)

· Utside 45°-90° 

· Innside 180° (vending i mottaket) 

· Utside 180° (vending i mottaket)

· Pasning (med begge ben)

· Innside (etter mottak og føring)

· Langpasning (stående i ro)

· Føring av ball

· Utside/vrist beste fot i stort tempo

· Finter begge veier

· Dobbel oversteg

· Vending/retningsendring etter føring (både til høyre og venstre)

· Utsidevending

· Heading stående/løpende

· Pasningsheading

· Avslutningsheading

· Klareringsheading

· Avslutning

· Skudd fra distanse med begge ben (16-20 m)

· Etter medtak langs bakken (pasning forfra, fra siden og bakfra høyre/venstre)

· På direkten langs bakken (strak loddrett vrist)

· Avslutning fra kort hold med begge ben (8-16 m)

· Etter medtak langs bakken (pasning forfra, fra siden og bakfra høyre/venstre)

· På direkten langs bakken (strak loddrett vrist)

· Runde keeper

· Etter innlegg fra begge sider

· Med fot

· 1. forsvarer

· Mot rettvendt angriper i stor fart

· 1. angriper alene

· Ta seg forbi motstander ved aktuelle ferdigheter

Hovedtemaer ferdighet (valg og utførelse):

· 1. og 2. forsvarer

· Enkle prinsipper for soneforsvar (press, sikring, ledd/linjer, medspillerorientering osv.)

· Innlæring av offsideregelen i angrep og forsvar

· 2 mot 1-situasjoner

· Veggspill

· Ballbesittelse – holde ballen i laget

· Overtall uten retning (4 mot 2, 6 mot 3 osv)

· Husk å variere mellom smålagsspill og spill på stor bane

15-16 ÅR

Treningsmengde: 3 treninger pr uke, tilbud om mer for de som vil.

Spilletid: Muligheter for å differensiere treningsmengde. Holdninger, treningsvilje og motivasjon bør være kriterier for å avgjøre spilletid.

Posisjoner på banen: De fleste spillerne bør ha en hovedposisjon, men fortsatt muligheter for noen spillere å variere.

Keepertrening: Keeperne bør tilbys spesifikk keepertrening 2 ganger i uka.

Fysisk trening: Gjennom spill og øvelser med ballen. Løping uten ball bør ikke være en hovedaktivitet. Kunne øvelser for uttøying. Enkle øvelser for skadeforebygging.

Holdninger: Være presis. Gi beskjed senest 3 timer før trening dersom en ikke kan komme på trening. Kosthold, søvn og restitusjon. Spillerne bør bli bevisstgjort at de kommer på trening for å trene, ikke for å bli trent.

Supplere med følgende deltema:

Hovedtemaer teknikk (utførelse):

· 1. touch (mot-/medtak) i lufta

· Retningsbestemt med bryst

· Retningsbestemt med lår

· Pasning (med begge ben)

· Utside (etter føring)

· Langpasning (etter føring)

· Volleypasning (stående i ro)

· Finter (begge veier)

· Enkel kryssoversteg

· Skuddfinte

· Pasningsfinte

· Piruettfinte (Zidane)

· Vending/retningsendring etter føring (både til høyre og venstre)

· Cruyffvending

· Overstegsvending

· Heading etter tilløp/opphopp

· Pasningsheading

· Avslutningsheading

· Klareringsheading

· Avslutning

· Skudd fra distanse med begge ben (16-20 m)

· Etter medtak i lufta (pasning forfra, fra siden og bakfra høyre/venstre)

· På direkten i lufta (volley)

· Avslutning fra kort hold med begge ben (8-16 m)

· Etter medtak i lufta (pasning forfra, fra siden og bakfra høyre/venstre)

· På direkten i lufta (volley)

· Etter innlegg fra begge sider

· Med hode

· 1. forsvarer

· Mot feilvendt angriper

· Bryte ballbanen før en blir 1. forsvarer

Hovedtemaer ferdighet (valg og utførelse):

· 1. 2. og 3. forsvarer (soneforsvar)

· Utnyttelse av offsideregelen i angrep og forsvar

· 2 mot 1-situasjoner

· Overlapping

· Ballbesittelse – holde ballen i laget

· Overtall med retning (gjennombrudd)

· Innlegg og avslutning

· Tidlige innlegg, aktuelle løp mot bakrom

· Innlegg fra dødlinja, løp på 1. og 2. stolpe, pluss 45 grader

· Husk å variere mellom smålagsspill og spill på stor bane

17-19 ÅR

Treningsmengde: 3-4 treninger pr uke, tilbud om mer for de som vil.

Spilletid: Holdninger, treningsvilje og motivasjon bør være kriterier for å avgjøre spilletid.

Posisjoner på banen: De fleste spillerne bør ha en hovedposisjon, men fortsatt muligheter for noen spillere å variere.

Keepertrening: Keeperne bør tilbys spesifikk keepertrening 2 ganger i uka.

Fysisk trening: Gjennom spill og øvelser med ballen. Løping uten ball bør ikke være en hovedaktivitet, men kan i deler av sesongen være fornuftig. Fysisk kapasitet må uansett være et prioritert område å utvikle. Kunne øvelser for uttøying. Enkle øvelser for skadeforebygging.

Holdninger: Være presis. Gi beskjed senest 3 timer før trening dersom en ikke kan komme på trening. Kosthold, søvn og restitusjon. De mest ambisiøse spillerne bør være «sin egen trener», altså svært bevisste på hvordan de trener, hva de trener på og hvordan de opptrer 24 timer i døgnet.

Supplere med følgende deltema:

Hovedtemaer teknikk (utførelse):

Rolletrening: Spillerne bør trene individuelt ut fra følgende prioritering:

1) Sterke tekniske ferdigheter (spisskompetanse)

2) Svake tekniske ferdigheter 

3) Ferdigheter som kreves i spillerens aktuelle rolle på banen

Hovedtemaer ferdighet (valg og utførelse):

· 3 mot 2-situasjoner

· 3 rettvendte mot 2

· 1 feilvendt og 2 rettvendte mot 2

· Opp, støtte, gjennom og avslutning

· Frispilling bakfra

· Vende spillet fra en side til den andre

· Overganger fra forsvar til angrep

· Overganger fra angrep til forsvar

· Husk å variere mellom smålagsspill og spill på stor bane

SPILLERUTVIKLING

Egen klubb

For Amazon vil det være viktig at alle spillere med gode utviklingsmuligheter får nødvendig oppfølging. Det er generelt i ungdomsavdelingen viktigere å tenke på utviklingen av den enkelte spiller framfor resultatet i kampen, samt lagutvikling.

Amazonspillere som ønsker det, bør få muligheter til:

A) Å trene mer enn gjennomsnittet

B) Spille/trene sammen med de som er eldre

C) Få hjelp til å lage egentreningsopplegg, samt få oppfølging i utarbeidelse og arbeid med utviklingsmål

D) Delta på sone-, krets- og landslagssamlinger

Sone/krets

Det er et mål for Amazon å fortsatt være en soneklubb. Dette gir oss muligheter til å få stadig oppdatering av våre egne trenere gjennom et tett samarbeid med kretsens soneansvarlige. For spillere i Amazon vil det også være en fin motivasjon og utviklingsarena å få delta på sone- og kretstreninger. Å kunne ha disse treningene i lokalmiljøet vil utvilsomt være en fordel for klubben og spillerne. Amazon ønsker også et par ganger årlig å arrangere samling for J16-kretslaget i samarbeid med kretsen.

Samarbeid med naboklubber

Amazon ønsker å være sitt ansvar bevisst med å hjelpe til at spillerutviklingen i de omkringliggende klubber blir best mulig. Aktuelle samarbeidsområder vil kunne være:

A) Samarbeid om trenerkurs

B) Bruk av Amazons trenere til impulsøkter i naboklubbene

C) Tilbud om hospitering med vårt rekrutt- eller a-lag for talentfulle spillere i naboklubbene

Toppspillerutvikler (a-lag)/spillerutvikler (aldersbestemt)

Spillerutvikler skal spesielt ta seg av spillere fra 13-19 år og gi dem personlig veiledning for å utvikle seg til toppspillere.

-Sammen med hovedtrenere for lagene lage spillerutviklingsprogram for de yngste spillerne tilknyttet A-laget, samt andre talentfulle aldersbestemte spillere i klubben.

-Ha kontakt med spillerutvikler krets om spillerutviklingsprogram.

-Ha kontakt med andre klubber og legge til rette for hospitering for lovende spillere fra andre klubber.

Trenerkoordinator

Trenerkoordinator: 

-har ansvar for å følge opp trenerne i Amazon på de aldersbestemte lag.

-skal sørge for at klubbens trenere gis nødvendig opplæring.

-skal være veileder for trenerne om treningsopplegg.

-skal ta avgjørelse om hvilke spillere som er aktuelle for ulike lag, og være med og legge til rette for hospitering på lag med eldre spillere.

Tor Martin Hegrenes – des-08


