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Sportslig plan for spillere 13-14 år

Verdigrunnlaget: Trygghet + mestring = trivsel er fortsatt viktig i ungdomsfotballen. Vekstperioden til spillerne er i gang for fullt. Dette påvirker koordinasjon og  fysikk. 

Gruppene blir mer prestasjonsbevisst enn tidligere. Dette krever mer av trenere og lagledere.   

Viktig at fotballen retter søkelys mot rusproblemer. 

 

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Lagdisponering: 
Alle skal spille, men spilletiden kan differensieres etter innsats




(summen av treningsiver, oppførsel og prioritering)

Turneringer:  
Skal minimum være med i Briskebyturneringen.

Treninger: 
Minimum 2 treninger i uka

Utstyrskrav: 
Alle skal ha med leggskinn, drikkeflaske og ball med tilstrekkelig luft. HamKam shorts og 


strømper til kamper.   

Fotballopplæring: Utvikle fotballferdigheter for spillerne. Bygge opp og avslutte angrep.



Hindre/forstyrre motstanders angrep.(1. og 2.forsvarer)


Det skal legges mer vekt på ferdigheter (teknisk/taktisk) utvikling enn på fysisk utvikling.



Gruppa er mer prestasjonsbevisst enn før.


Påvirke holdning til egentrening. 

 



Tema:

Individuell ballbehandling




Pasning(Hva er korrekt utførelse med innsiden av foten )




Mottak(legge til rette for neste trekk)




Føring(Lære å føre ballen i forhold til motstander)  




Skudd(halvt liggende og vanlig vristskudd)




Heading(nikke med pannen)




Lære seg vending og finte.



Spill sammen med 




Aktiviteter der 2 eller flere spillere er sammen.




Bruke store mål hvis det er hensiktsmessig. 



Spille mot 




Spille mot hverandre. Bruk store mål for spillerne synes 





det er veldig motiverende. Bruk 1 mål og 2 mål. 




Bruk mye småbanespill 2:2,3:3,4:4. Ikke for mange mot hverandre. 




Organisering av forsvarsspill og angrepsspill.



Handlingsvalg for ballfører og mottaker. 


Andre spill og lek former




Diverse leker
Øvelsesbank:
http://www.fotball.no/t2.aspx?p=56789&cat=51833
Ekstra treninger:
Hospitering eller opplytting av enkeltspillere slik at de beste får større utfordringer



sportslig. Dette gjøres i samråd med spiller / trenere / foreldre og spillerutvikler i klubben.
Kamper:

Lagene kan spille i høyere aldersklasser hvis gruppa er modne for dette. Dette gjøres i samråd 

med spillerutvikler i klubben   
 


Holdninger:
Målet skal være å skape lyst til å spille fotball. Dette må skapes av alle i gruppa. 



Lære å tolerere at andre gjør feil og stoppe unødvendig 





kjeftbruk. Hver enkelt har ansvar for å møte presis til trening og kamp.

Trener /lagleder:
Oppmuntre til ball lek i fritiden. Skape gode holdninger.
 



Trenerne skal legge opp fornuftige øvelser i forhold til aldersgruppen. Spillerne skal 


øve mye på trening(minst mulig venting for spillerne på trening) 

Foreldre:
Bruk foreldrene mest mulig. De er en ressurs
