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Sportsplan Selfors UL, fotballgruppa

Sportsplanen skal vere en rettesnor og et hjelpemiddel for alle involverte i fotballgruppa i
Selfors ungdomslag. Trenere og spillere plikter & gjore seg kjent med sportsplanen og rette seg
etter denne. Foreldre, spillere og andre stottespillere kan bruke planen til d orientere seg i
hvordan fotballen pa Selfors organiseres og praktiseres.

1.0 Malsetning

1.1 Miljgmessig malsetning

Fotballgruppa i Selfors ungdomslag ensker a la barn og voksne utvikle seg i et positivt
nermilje. Gjennom fotballen skal alle barna fa delta med sine forutsetninger og fa muligheten
for & mestre nye utfordringer.’ Det er ogsa viktig at de unge gjennom fotballen skal laere seg &
samhandle i grupper, og hvor sentrale verdier blir etterlevd. Malet er at alle i de ulike gruppene
skal fole trygghet, trivsel og tilherighet.

1.2 Sportslig malsetning

Den sportslige malsetningen i SUL er at den enkelte spiller skal ha mulighet for & utvikle seg
som fotballspiller; rett og slett bli flinkere og leere seg nye elementer innenfor spillet. I dag
stiller SUL med rekordmange lag, men fortsatt klarer vi ikke & stille lag i ungdomsfotballen.
Dette vil veere et viktig mal. For & fa dette til, er det avgjerende at frafallet av spillere blir sa lite
som mulig. Slik henger den sportslige malsetningen sammen med den miljemessige og sosiale.

1.3 Grunnprinsipp for fotball i Selfors UL

SUL gnsker a forankre sine grunnprinsipper i NFF sine verdier: "Like viktig som a score mal og
vinne kamper skal fotballen vere en arena for formidling av verdier og holdninger.”* Vart

" Alle som har lyst til & spille fotball er velkommen og skal f3 et fotballtilbud i klubben sin. Ingen stenges
ute, uansett sosial eller kulturell bakgrunn, kjgnn, nivd, (alder, funksjonshemming,) seksuell orientering
eller av andre grunner.

* http://www.fotball.no/t2.aspx?p=52785&cat=51833



hovedmal er & ”gi sa mange barn som mulig et fotballtilbud og en fotballopplevelse preget av
trygghet, mestring og trivsel gjennom bade trening og kamp, samt deltakelse i sosiale og trygge
lags- og klubbmiiljger.”® SUL vil jobbe aktivt for & unnga eller redusere mobbing, vold,
helseplager, rasisme og bruk av rusmidler.

2.0 Rammer og holdninger

2.1 Rammer og holdninger for spillere i SUL

For at vi skal kunne klare d na vdre sportslige og sosiale mal, er det viktig at alle spillere blir
gjort oppmerksomme pa hvilke krav som blir stilt dem.* For at alle skal kunne fole trygghet,
trivsel og mestring er det viktig at spillerne:

e viser opp-backing og respekt overfor lagkameratene og trenerapparat
e viser fair-play overfor med- og motspillere, dommere og andre’

e unngdr bannskap

e Ikke bruker snus / tobakk og rusmidler

2.2 Rammer og holdninger for trenere og lagledere

Trenere og lagledere er voksne forbilder og ansvarspersoner. Det er viktig at disse er bevisst
denne rollen. En dyktig voksen viser respekt for de forskjellige barn og ungdom, og gir
tilbakemeldinger som er konstruktive.® Prinsippet er & gi ros og ikke ris. Tilbakemeldinger skal
vere konkrete og direkte. De samme regler som for spillerne gjelder voksenpersoner: Unnga
bannskap, snus / tobakk og rusmidler skal ikke brukes pa trening eller kamp, vise opp-backing
og respekt overfor barn og unge, samt andre treneren meter gjennom sitt verv som
ansvarsperson i SUL.

2.3 Rammer og holdninger for foreldrekontakter og foreldre

Ogsa foreldrekontakter og foreldre er forbilder for barn og unge. For at arbeidet med barn og
unge skal bli best mulig er det viktig at alle har det samme verdigrunnlaget og den samme
holdningen. Foreldre og foreldrekontakter skal meote til foreldremeoter, delta pd dugnad og
folge foreldrevettreglene.” Foreldrene skal ogsa betale arlig treningsavgift for barnet sitt.®

3 Samme som ovenfor.

* Reglene skal vare gjort kjent for spillerne. Disse finnes pa SUL sine hjemmesider.

>Vi tar avstand fra mobbing, bdde i og utenfor fotballmiljgene. Fotballen skal vare en positiv og
trivselsfremmende aktivitet for alle. Vi tolererer ingen form for rasisme eller vold i fotballen. Fotballen
skal veere dpen og inkluderende for alle. Vi skal sammen sorge for at fotballen preges av fairspillende
akterer, bade pa og utenfor fotballbanen. Trenernes og spillernes holdninger til medspillere, motspillere
og ikke minst dommere, ma preges av respekt og forstdelse i alle sammenhenger” (NFF sine
hjemmesider).

® Med konstruktiv kritikk mener vi tilbakemeldinger som tar hensyn til en skjer eller usikker unge.
Derfor skal treneren ikke gi tilbakemeldinger som: "ikke sdnn” og "slutt med”. Trenerne skal lete etter
riktige lgsninger hos barna og gi rask, positiv respons (ros).

7 Foreldrevettreglene skal veere gjort kjent av trenere og foreldrekontakter. Disse finner dere pa SUL sine
hjemmesider.

® Midlene fra treningsavgifter brukes bl.a. til leie av treningstider, kjgp av drakter, pamelding til
seriespill (inkl. forsikring av spillere) og turneringer.



Foreldrekontakten er mellomleddet mellom trenere og foreldre. Foreldrekontakten bidrar til at
informasjon til foreldre blir formidlet pa en god madte. I rollen ligger ogsd & samordne dugnad
og innkalle til moter.

Barnefotball: aldersgruppen 6 — 12 ar

3.0 Sportslige og sosiale malsetninger

Fotballgruppa i SUL oppretter nye lag nar spillerne har begynt i 1. Klasse. Det vil veere et
rekrutteringsmeote i regi av styret i september maned dette dret hvor trenere og foreldre blir
informert om treningstider, sportsplan, regelverk etc.

Sportsplanen anbefaler reine jentelag fra det aret spillerne har gatt et halvt ar i 3. Klasse, dvs
nadr spillerne er omtrent 8 dr. Jentene og guttene spiller m.a.o. sammen de to forste drene.
Arskullene varierer og det vil enkelte ar vaere aktuelt & gjore dette annerledes.

3.1 Spilleprinsipper og lagorganisering

I barnas forste fotballar legges det ikke vekt pa spilleprinsipp, slik vi vanligvis tenker taktikk og
spilleformasjoner. Vi tenker likevel at barna vil kjenne trygghet og mestring gjennom a bli
gradvis kjent med hvordan man prever 4 spille fotball. Heri ligger ogsd ideen om pasningsspill,
foring og dribling, scoring og avverge scoring. Derfor kan det veere fornuftig d tenke:

e 2 bak og 2 foran i spill 4 mot 4 (som et utgangspunkt)

e at man bytter pa 4 veere keeper, i forsvar og i angrep (unngd syndebukkstatus som keeper)
e at man som keeper forsgker a kaste ballen ut til medspillere

e at man plasserer seg i trekant i forhold til ballferer (angrep) for & unnga klynge

e at man far (bare) naermeste til 4 presse ballforer (forsvar)

3.2 Laguttak, hospitering differensiering

Alle som meter til kamp skal fa spille omtrent like mye.® I alderen 10-12 ar kan det vokse fram
andre holdninger i forhold til spilletid siden kravet om a vinne stiger. Dette er et vanskelig
sporsmal siden fotballspillet faktisk gar ut pa a vinne kamper. Merker trenere et slikt trykk,
skal det tas opp umiddelbart i laget. Viser det seg at dette ikke er tilstrekkelig skal fotballstyret
informeres, og det skal kalles inn til foreldremete. Spillerne skal ogsa bli hert i dette
sporsmdlet, men hovedprinsippet er at dersom en spiller meter til treninger skal han spille.

For at ogsa de beste spillerne skal fa mate utfordringer og fole mestring, er hospitering viktig.
Med hospitering mener vi at en eller flere spillere kan trene og/eller spille kamper med
aldersgruppa overfor. Det er viktig d presisere at hospitering ikke skal ga utover laget spilleren
opprinnelig tilhgrer. Spillere som hospiterer skal meldes til styret eller trenerkoordinator i
klubben.

91 forhold til seriekamper og turneringer skal alle spillere og foreldre vare godt informert om kamptider
og mgtesteder.



A differensiere vil si 4 tilrettelegge avelser slik at alle spillerne skal fa utfordring og kunne fole
mestring. Derfor vil det vere aktuelt 4 skille mellom svake og sterke spillere i for eksempel
pasningsevelser, der innsidepasninger kan veere tilstrekkelig vanskelig for noen mens andre
finner mer utfordring i pasningsevelsen "4-kanten”. Nar det gjelder differensiering er det viktig
at ungene blir informert om hvorfor de nivaskilles. Det kan ogsa veere lurt a la de svake fa
prove seg pa den vanskelige ovelsen etter hvert.

3.3 Serie og turneringsspill

For at ungene skal fa spille nok er det viktig at vi melder pa tilstrekkelig antall lag i seriespillet
og at laget deltar i turneringsspill (cup’er). Dersom laget bestdr av over 10-12 spillere ber man i
5-erfotball melde pa 2 lag, over 16 tre lag. For 7-erfotball ber laget ha minst 14 spillere for man
vurderer 4 melde pa 2 lag. I alderen 6-12 dr kan hvert lag melde seg pd ei turnering om varen og
ei om heosten, i tillegg til ei innendersturnering.

3.4 Krauv til spillere™

Spillere meter til treninger, kamper og andre arenaer i regi av laget. Skulle det veere noe ugreit
i forhold til dette, sier spillerne i fra. Alle som spiller fotball meter til trening og kamp med
egnede sko, leggbeskyttere, drikkeflaske og draktsett til kamp. Retningslinjene i sportsplanen
skal folges.

3.5 Sosiale tilstelninger utenfor fotballen

For & kunne unnga frafall av spillere og forsterke tilhgrigheten til spillere og voksenpersoner
skal hvert lag ogsa gjennomfere noen sosiale tilstelninger. Sportsplanen anbefaler 2 - 4
tilstelninger spredt over hele sesongen. En sosial kveld i forkant av sesongen med god mat og
noen fotballklipp og en tilsvarende avslutning med fotoframsyning / videoframsyning vil
kunne gi positive resultater. Men ogsd andre meatesteder og aktiviteter enn fotball kan virke
godt (svemming, kino, bowling, aking etc.).

4.0 Trenerfunksjonen i barnefotballen

4.1 Krav til utdanning/kurs

Alle trenere i Selfors ungdomslag skal ha gjennomfert minimum aktivitetslederkurs (del 1 av
trener 1)." En trener uten godkjent kurs kan starte opp et lag, men skal i lgpet av aret
gjennomfore A-kurs. Trenerne i Selfors ungdomslag skal ogsa framlegge godkjent politiattest.

4.2 Krav til trenere
Trenerne i Selfors ungdomslag skal bruke og folge sportsplanen slik den er nedfelt her. Dette
betyr at:

e regler, rammer og holdninger skal etterleves
o tilstrekkelig utdanning/kurs skal giennomfeares
e treninger, kamper, turneringer og sosiale tilstelninger skal planlegges.

10 »

Regler for spillere i SUL” skal vaere gjort kjent for spillerne. Disse er a finne pd hjemmesiden til SUL.
" Pedagogisk hogskoleutdanning innen kroppseving eller grunnfag idrett oppfyller kravet.



Trenere skal i begynnelsen av en ny sesong kort planlegge hva de vil legge vekt pd i
treningsarbeidet, hvilke turneringer de skal delta i og hvilke sosiale tilstelninger de skal ha.” I
planleggingsarbeidet skal sportsplanen ligge til grunn.

4.3 Klubbens plikter overfor treneren

Selfors ungdomslag dekker utgifter trenerne matte fa i forbindelse med sitt engasjement som
trener, slik som treningskleer og kursavgifter. Som ny trener i oppstart av nytt lag skal trenere
fa veiledning og oppfolging av trenerkoordinator/erfaren trener i klubben. Klubben forplikter
seg ogsa a folge opp innspill og ensker fra trenere.

5.0 Retningslinjer fra for treningsgktene
Treningene skal bygges opp slik de er satt opp nedenfor:

5.1 Innledning

Hver trening skal ha markert start ved at trenerne meoter ungene i en stille situasjon, der vi
hilser pa hverandre, markerer tilstedeveerelse i treningsloggen og forteller hva det skal trenes
pa denne aktuelle dagen.

5.2 Oppvarming

Treningene i barnefotballen skal innledes med leikbaserte gvelser der hver spiller har sin egen
ball.” Her er leiken og det sosiale det sentrale, men det er ogsa viktig at ballfolelse og foring av
ball bakes inn i disse @velsene.

5.3 Tekniske gvelser

Alle treningsokter skal inneholde en delaktivitet av fotballspillet. I barnefotballen ber dette
vere foring av ball, ulike pasninger, mottak, vending, demping, heading og finter.
Avslutningsevelser med skudd skal vektlegges de forste arene. Forsvarsgvelser bar ikke
vektlegges for fylte 10 ar.

5.4 Spilling
Alle treninger skal inneholde mye fotballspilling. Her er det viktig at alle far spille mye. Det
skal legges opp til fa spillere pa hvert lag, i trdd med kampsituasjonene spillerne vil mote.

5.5 Avslutning

Treninga ber i likhet med innledning avsluttes med en markering av at nd er treninga over og
vi har hatt det fint i dag. Her kan hvert lag finne sin egen mdte 4 gjore dette pa." Det viktige er
at dette gjentas likt hver gang, slik at barna kjenner trygghet ved det gjenkjennelige.

" Eksempel pé enkel drsplan er & finne pd hjemmesiden til SUL.

B Utvalgte leiker med ball er & finne p& SULs hjemmeside.

** Avslutninga kan vare en stille situasjon hvor man sier hade til hverandre, en stafett for & fa ut de siste
kreftene eller rolig utteyning i samlet flokk.



6.0 Innhold i trening 6 — 8 ar

6.1 Leik og leikbasert trening

Ungene sgker variert utfoldelse og sosial aktiviteter, derfor er leiken meget viktig. Nesten alle
leiker kan benyttes med ball i beina, men det behgver ikke alltid veere leik med ball. Leiken
kan veere med 4 gjare det enklere for de svake til & glemme sine svakheter, og etter en periode
har de fatt til a fore ball eller takle motstander.

6.2 Bli kjent med ballen (fgring og ballkontroll)

Den leikbaserte treninga ivaretar mye av behovet for foring av ball og ballkontroll. Det vil
likevel veere behov for tilleggsovelser, slik som fore ballen pa streker, gjennom kjegler og bruk
av hinderlgyper. Det & leere barna & fore ball med innsida av fot og dra ballen med sélen (under
skoen), samt lafte den opp av bakken er eksempler pa ferdigheter man kan begynne a ave pa.

6.3 Pasning og mottak

Pasning og mottak er like viktig som foring og ballkontroll. Enkle pasningsevelser der 2 og 2
deler pd 1 ball er a foretrekke. Denne gvelsen kan utvides til & veere 3 stk hvor man stdr pa linje
med 11 midten.” Det er viktig at trenerne viser tydelig gvingsbilde og falger opp med
tilbakemeldinger til hver enkelt unge.

6.4 Skudd og avslutninger

Man kan starte tidlig med enkle skudd- og avslutningsevelser. Det er viktig a legge opp
ovelsene slik at ungene faktisk klarer a score. Ungene i denne alderen har vanskelig for a la seg
instruere, sa heller kjor enkle og innkjorte gvelser enn hele tiden preve noe nytt.

6.5 Mye spill med fa spillere pa hvert lag

Som nevnt er det viktig at treningene inneholder mye spill, og med fa spillere pa hvert lag.
Dette betyr for eksempel at det skal veere maksimum 3 spillere pa hvert lag nar det spilles i
gymsalen pa Selfors. I stedet for at noen ma vente anbefaler vi at det trenes pa tekniske avelser
i "Lillesalen” parallelt med spilinga. Har man stor spillegruppe ute kan man spille pa 2 baner
samtidig. Tanken er at ei slik organisering vil la alle fa ha ballkontakt i lepet av
fotballspilingen.

7.0 Innhold i trening 9 — 12 ar
Fra og med 9 dr endres modenheten i.f.t. instruksjon, og interessen for fotball blir en annen en
tidligere. Na onsker ungene 4 leere seg ferdigheter, slik de har sett hos Messi og Gerrard.

7.1 Leik og leikbasert trening
Selv om alderen ikke skulle tilsi det, synes alle det er artig med leik. Derfor anbefaler
sportsplanen 4 starte treningen med leikbaserte gvelser, der hver spiller har egen ball.

" For gvelsesutvalg: og


http://www.tronderfotball.no/
http://www.fotball.no/

7.2 Fgring og ballkontroll

Foring og ballkontroll blir godt ivaretatt i leiken nevnt overfor, men det bor ogsa veere egne
ovelser med foring av ball, gjerne i kombinasjon med skuddtrening eller hinderlgype. Det er
viktig & stimulere til dribling og driv med ballen.

7.3 Pasning og mottak

Pasning og mottak er grunnleggende og meget viktig. Til forskjell fra 6 - 8 ar, ma ovelsene
videreutvikles til a gjelde utside- og langpasninger. Presisjon, tempo og ideen om hvordan man
selv onsker a fd en pasning md man forklare spillerne. Trening av mottak skal eves progressivt:
innside/utside/lar/bryst/hode. Det samme med forstaelse av retningsbestemt mottak og mate
ballen.

7.4 Skudd og avslutninger
Alle treninger bor ha en eller form for skuddtrening. Skuddene skal videreutvikles fra 6 - 8 ar:
innside- og vristskudd, liggende og volleyskudd.

7.5 Trening pa ferdigheter
Andre ferdigheter som skal gves inn i denne alderen:

e Heading. Begynn i det smd siden mange er litt engstelige. Etter hvert bygg pa til
heading mot mal.

e Finter og vendinger. Aktuelle finter kan vere siledragning, hoyre-venstrefinte,
overstegsfinte og cruyff-finte.

Minimerket og Teknikkmerket er preving av tekniske fotballferdigheter utarbeidet av NFF.
Ungene oppfordres til & prove a ta ferdighetsmerket. Sportsplanen anbefaler trenerne a sette
seg godt inn i disse merkeprovene og la ungene trene pa gvelser fra denne.'

7.6 Formasjonstrening/spillsituasjoner

Formasjonstrening ber begrenses til & gjore spillerne oppmerksomme pa spilleposisjoner i
forhold til 4-erfotball og 7-erfotball. Her er det viktig & papeke at alle er forsvars- og
angrepsspillere. Det viktigste er a trene pa forskjellige samhandlingsmenster, som:

e Bredde i spillet / innlegg foran mal

o Forsvar / angrep: kjore inn begreper som presse, takle, dybde, (evelser med 1 mot 1 og 2
mot 2)

e Veggspill og friloping

e Qvelser med avslutning pa mal (inkluderer keepertrening)

'® Fotballgruppa planlegger & arrangere “fotballdag” 1-2 ganger i aret hvor ferdighetsmerkene vil vaere
sentralt. Alt om Minimerket og Teknikkmerket er & finne pa:


http://www.fotball.no/
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