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Føreord
Utviklingsplanen er utarbeidd av styret med utgreiing i samarbeid mellom seniorlag og dei aldersbestemte klassane i fotballmiljøet i Tambarskjelvar Idrettslag. Føremålet med planen er å skape retningslinjer og køyrereglar for den aktiviteten som vert driven i regi av idrettslaget, samt ynskje om å utvikle klubben og spelarar i ein positiv retning  mellom anna opp mot ferdigheit og haldningar.
Utvilklingsplanen vil danne grunnlaget for korleis utvilkingsarbeidet skal verte best mogleg i klubben vår. Planen vil kunne gje informasjon til klubbmeldlemmar om kva aktivitet ein ynskjer å legge opp til. Trenarar og leiarar kan nytte planen som eit verkty og danne grunnlag for meir langsiktig planlegging. Trenarar og leiarar skal òg verte bevisstgjort på arbeidsoppgåvene ein har teke på seg, og kva klubben krev at dei skal bidra med.

Foreldre og føresette kan òg lettare gjere kjend med korleis klubben tenkjer, og kva tilbod born og unge kan få. Ein vil lettare kunne sikre seg at borna som er med vil få ei brei utvikling i aktivitetar. 
Planen gjev ingen fasitsvar på korleis treningane skal gjennomførast av den einskilde trenar, men den gjev retningslinjer og idear til øvingar som kan gjennomførast på dei enkelte alderstrinna. Øvingane vil ein finne i ein eigen øvingsbase.
Som utgangspunkt for arbeidet med planen, har ein nytta seg av planar frå andre.
Naustdal, den 08.03.2010 

1. Verdigrunnlag
Eit mål for Tambarskjelvar IL er at flest mogleg trivast og er med lengst mogleg. Det set krav til at vi klarer å gjere aktiviteten leikprega, utfordrande og lærerik for borna/ ungdomane vår. I dette arbeidet er differensiering ein særs viktig oppgåve. Vi må gje differensierte oppgåver slik at alle ut frå sin ståstad føler dei får utvikling. 

Utviklingsplanen skal prøve å avklare korleis vi skal greie å ivareta dette på best mogleg måte. 

Tambarskjelvar IL skal arbeide for:

· Positive fotballopplevingar

· Positive sosiale opplevingar

· Gode haldningar

· Trivsel og samhald
Positive fotballopplevingar:
Dersom alle skal oppleva fotballaktiviteten som positiv, krev det svært mykje av miljøet. Dei aller fleste meiner det er viktig at dei får vere med i eit fellesskap med vener/veninner. Miljøet må arbeide for at dette fellesskapet blir så godt som mogleg. Vidare er det viktig at ein føler at ein lukkast, og at alle får ros for det dei presterar. Trenarar og leiarar må syte for at dette vert så bra ivareteke som mogleg.

Positive sosiale opplevingar:
Dersom ein har det kjekt saman med vener/veninner, så vil ein òg få gode positive opplevingar. I tillegg til treningar og kamper, er det viktig at ein utviklar eit godt miljø i dei ulike gruppene. Turar med overnatting, deltaking på turneringar, og andre aktivitetar kan nyttast for å gjere gruppene meir samansveisa. 
Gode haldningar:
Når ein tenkjer i fotballsamanheng, kan ein til ein viss grad, nytta respekt synonymt for gode haldningar. Tambarskjelvar IL skal vere ein arena for å utvikle gode haldningar. Respekt og positivitet skal være sentrale stikkord. Meir utfyllande om gode haldningar finn ein under punktet ”Krav til leiarar og spelarar i Tambarskjelvar IL”.
Trivsel og samhald:
Gjennom aktivitet som blir lagt opp til skal Tambarskjelvar IL syte for at det å trivast får eit viktig fokus. Vi driv breiddeidrett, og hovudintensjonen vår skal være å få med flest mogleg lengst mogleg. Samtidig må vi innafor dei rammene vi driv òg gje eit ekstra tilbod til de mest ivrige. For å lukkast må difor trivsel på og utanfor banen være sterkt prioritert.

Klubbkulturen skal bygge på positive verdiar og haldningar, og medlemmene skal spele ein positiv rolle i lokalmiljøet. Dette tyder mellom anna at klubben sine medlemmar skal leggje vekt på å framstå som eit gode eksempel i framferd og oppførsel i bygdemiljøet.
Tambarskjelvar IL skal vere opptekne av at det i all hovudsak er breiddefotball ein snakkar om. Breiddeformelen er sentral her:
Breiddeformelen: Tryggleik + Meistring = Trivsel

Trivsel har eit ganske ”romsleg” innhald, som på ein måte inkorporerar mange viktige  følelsesbegrep. Både fellesskap, glede, inkludering og tilhøyrigheit skaper trivsel eller er føresetnader for trivsel. 

Tryggleik vil òg heilt klart vere eit sentralt element i det å trivast. At ungdom føler den rette tryggleiken både i forhold til aktiviteten, medaktørar, og ikkje minst til dei vaksne i idrettsmiljøet. Som grunnlag for frigjering av energi og utfalding er tryggleik eit grunnleggjande behov for dei fleste av oss.

Meistring handlar om å få til noko, klare ei oppgåve, ta ei utfordring og beherske den. Oppnå eit mål aleine eller i samarbeid (samspel) med andre. Dette er eit særs sentralt behov for oss menneske. Det å meistre noko utløyser positive og gode følelsar som både glede, sjølvverd, stoltheit og sjølvtillit. Og så passar det sjølvsagt utmerka i idrettssamanheng – der meistring både kan betraktast som eit middel og eit mål. For ungdom vert det difor fundamentalt å tilpasse aktivitetane slik at meistringsfølelsen vert mest mogleg positiv – òg for dei som ikkje er så flinke idrettsleg.
2. Generell informasjon

Fylgjande punkt er hovudelement i Tambarskjelvar IL  fotballgruppe sin aktivitet:
· Eit fotballtilbod innan aldersbestemt til jenter og gutar i alderen 8-16 år. I 2009 hadde vi med 16 aldersbestemte lag,(8 mini lag) og ca 160 jenter og gutar var aktivisert i aldersgruppa 8-19 år.

·  I tillegg hadde vi 1 seniorlag dame 7èr og 1 seniorlag herre 5 div
Formål:

Ha det moro med fotball, og gje eit godt og sosialt aktivitetstilbod.

Haldning:

Tambarskjelvar IL si fotballgruppe skal ha ei bevisst haldning til korleis 


barnefotball skal drivast. Vi legg opp til at sportsleg utvikling skal skje 


gjennom eit sosialt og trygt miljø, samt leik- og lystprega aktivitet. Vi 


anbefalar òg allsidig aktivitet for borna. Deltaking på idrettsskulen og 


andre aktivitetar vil vere gode tilbod.Ha gode haldningar til orden på

                                    Naustdal stadion og Nausdalshallen.
Organisering:
Alle laga skal ha trenar/trenarar og lagleiar/oppmann. Lagleiar sine 


arbeidsoppgåver er opp mot eige lag og opp mot styret. Trenarane for 


dei yngste laga vert i hovudsak rekruttert blant foreldra.

Trening:

Tal treningar vert bestemt ut frå årsklasse. Treningane er i hovudsak 


lagt til
Naustdalshallen og til Naustdal Stadion.

Bruk av heimeside:  Tambarskjelvar IL ynskjer at alle trenarar/oppmenn sender inn                        

lagspbilete og kamp-turnerings rapport.



Bruke heimesida aktivt for å få informasjon og dele informasjon.
3. Krav til Tambarskjelvar som klubb
Tambarskjelvar IL skal gjere sitt beste for å utvikle gode fotballspelarar frå eigne rekkjer, samt i samarbeid med andre lag disiplinar i idrettslaget
Tambarskjelvar IL skal:
· Gje alle eit tilbod.

· Gje alle høve til å utvikle seg best mogleg utifrå eige ståstad.
· Gje dei beste høve til å verte endå betre.

· Ha kvalifiserte trenarar på alle lag.

· Drive aktiv rekruttering av trenarar og leiarar.

· Spele ei sentral rolle i oppvekstmiljøet i Naustdal kommune.

4. Krav til leiarar og fotballspelarar:

Leiarkrav:

· Hugs at du er førebilete for alle spelarane.

· Spelarane legg meir vekt på det du gjer enn det du seier.

· Lytt til spelarane og ver positiv.

· Lær spelarane å respektere og tolerer domarar, motspelarar, medspelarar og leiarar.

· Gje ros og oppmuntring. Det verkar positivt og konstruktivt. Gløym feil. Vis og fortel kva den KAN GJERE.

· Vere like oppteken av alle spelarane og gje tilbakemelding utifrå deira nivå. Hugs at vi som idrettsleiarar og trenarar i Tambarskjelvar har eit delansvar for utvikling av ”heile mennesket”.
· Ikkje røyk eller bruk snus under trening og kampar.

· Hald god kontakt med foreldre og føresette og informer om eventuelle. negative/positive episodar.

· Ta ansvar for at kjefting og skriking frå sidelinja ikkje førekjem. Då òg opp mot til dømes foreldrevettreglane.

· Trenarane har hovudansvaret for spelarane si framferd på bana.
· Vere oppteken av FAIR PLAY.
Spelarkrav:

· Respekter domaren og trenaren sine avgjerder.

· Vis respekt for medspelarar og motspelarar, og tenk FAIR PLAY.

· Vis god folkeskikk. Banning og mobbing vert ikkje godteke. God framferd gjeld òg på reiser i samband med kampar og turneringar.

· Møt presis til trening og kamp.

· Oppfør deg mot andre slik som du vil at dei skal vere mot deg.

· Bruk av rusmiddel i samband med laget sine aktivitetar vert ikkje akseptert.

· Problem tek du opp internt. Vis respekt og lojalitet.

· Ta del i fellesoppgåver. Utfør pliktene dine med positiv innstilling.

· Hald orden i eige og laget sitt utstyr. Rydd etter deg.

· Tap og vinn med same sinn.
5. Mål og handlingsplanar
Målsetjingane vert primært knytt opp mot spelarane sin ferdigheitsutvikling og trenarane og domarane sin kompetanse. I tillegg ynskjer vi å ta vare på breidda i dei ulike aldersgruppene

Moment her skal vere:

· Ferdigheitsmerke

· Deltakarar på krets-/ sonenivå

· Trenarkompetanse 
· Domarkompetanse

· Tal lag i dei ulike alderstrinn

· Differensiering

Ferdigheitsmerke:
Gjennomføring av ”Ferdigheitsmerkeprøvar” kan visa oss kor stort fokus det er på utvikling av basisferdigheitene i dei ulike gruppene. Tambarskjelvar IL har difor som mål at det vert gjennomført ferdigheitsmerkeprøvar.

Trenarane må tidleg i sesongen gje ein innføring i aktuelt ferdigheitsmerke, der ein stimulerer spelarane til eigentrening. Oppfølging av utvikling og merkeprøving skjer i løpet av sesongen.

Oversikt på merkeprøvane finn ein under vedlegg. Ein kan òg lese meir om ferdigheitsmerke på Noregs Fotballforbund sine heimesider, www.fotball.no.


Deltakarar på krets- og sonenivå:
Tambarskjelvar IL har som ei målsetjing at det er representert spelarar kvart år på sonesamlingar. Ein ynskjer òg å arbeide langsiktig med eit mål om at klubben òg vert representert med spelarar på kretsnivå.

Trenarkompetanse:
Ein av nøkkelfaktorane som er definert for å oppnå god ferdigheitsutvikling, er å ha kompetente og flinke trenarar og leiarar. Tambarskjelvar IL har difor trenarkompetanse som ei av målsetjingane i sin aktivitet. Fylgjande målsetjingar er sett opp:

Organisere eigne klubbtrenarkurs eller kretsens delkurs
· Trenarar for miniputt skal minimum ha aktivitetsleiarkurs

· Trenarar lillejenter og lillegutar bør minimum ha aktivitetsleiarkurs

· Trenarar småjenter og smågutar bør minimum ha aktivitetsleiarkurs, og helst trenar 1 kompetanse.

· Trenarar for jenter og gutar bør minimum ha aktivitetsleiarkurs, og ha delkurs i trenar 1 kompetanse.Gjerne fullføre dette.
· Trenarar senior dame og senior herre bør ha trenar 1 kompetanse, men bør helst ha trenar 2 kompetanse.
Tambarskjelvar IL har ansvar for at trenarane i klubben får tilbod og gjennomføre delkurs 1 – trener 1. 

Dommarkompetanse:
Gje ungdomar som har lyst til å prøve seg som domarar klubbdomarkurs. Dei som ynskjer å satse vidare skal få rekruttdomarkurs. Det er viktig å stimulere og motivere slik at ein heile tida kan rekruttera domarar. Ein må òg ta vare på dei som allereie er autorisert som kretsdomarar. Deltaking på kurs, samlingar og ulike seminar bør dekkast av idrettslaget. Ein bør òg søkje å få til ei ordning der eldre og erfarne domarar kan vere observatørar for nybyrjarane og dei mindre erfarne.
Tal lag i dei ulike alderstrinn:
Tal lag vil alltid variere, og noko av utfordringa for klubben i dei nærmaste åra, er å få nok spelarar slik at ein kan stille lag i alle klassar. Det kan i nokre situasjonar vere aktuelt å låne spelarar frå alderstrinn under. Dette er noko som trenarane må diskutere og verte einige om. Lån av spelarar skal ikkje gå ut over lag på yngre nivå. Ein må likevel ta høgde for at ein i enkelte sesongar kan vere nøydd til å låne yngre spelarar for å gje tilbod til alle.

I spesielle situasjonar kan lag organiserast på tvers av årsklassar. Dette må gjerast i semje med spelarar og foreldre, og det skal godkjennast av fotballstyret.
Målsetjinga i planperioden er at ein skal stille med fylgjande lag:

· 8-10 Miniputtelag  – tal lag bestemt ut frå alderskull

· 1 lag for lillegutar – 7’ar lag (eventuelt 2 7’ar lag ved store kull)
· 1 lag for lillejenter – 7’ar lag (eventuelt 2 7’ar lag ved store kull)

· 1 småjentelag – 7èr eller 11’ar lag

· 1 smågutelag – 11’ar lag

· 1 jentelag – 11’ar lag

· 1 gutelag – 11’ar lag

· 1 damelag, senior – 11’ar lag

· 1 herrelag, senior – 11’ar lag

Differensiering:

Med differensiering meiner ein at aktivitetane vert tilpassa på ein slik måte at meistringskjensla vert størst mogleg. Differensiering betyr å leggje tilhøva til rette for dei ulike spelarane i klubben og innanfor kvart einskild lag.

Konkret betyr det at ein for lag innan barnefotballen mellom anna kan praktisere differensiering ved inndeling av grupper på trening, slik at flest mogleg oppnår meistring og framgang. Ein spelar med låg fotballferdigheit oppnår lite meistring ved å stadig spele mot spelarar med mykje større ferdigheiter. 
Differensiering handlar om at born og ungdom – gjennom medbestemming – får gje uttrykk for kor mykje dei ynskjer å satse på fotballen og kor store ambisjonar dei har. Dette kan i neste omgang få noko å seie for talet treningsøkter. 


Utøving av differensiering må gjerast på ein fornuftig måte. Det er viktig å informere foreldre/føresette (mellom anna. i foreldremøte) om korleis og kvifor ein til ei viss grad nyttar differensiering som middel til å oppnå ei størst mogleg meistring og utvikling av spelarane.
Konsekvensane av differensieringa vert at klubben må kunne tilby ulike opplegg til spelarane, ut frå dei ulike ambisjonsnivåa og ferdigheitsnivåa. Nokre ungdomar ynskjer kanskje å vere med 1 - 2 gonger i veka, medan andre 3 - 4 gonger i veka. Nokre ynskjer kanskje òg å ha 10 -12 treningar i veka. Differensiering er altso å tilby eit opplegg som er tilpassa den einskilde spelar sine ynskjer og behov.

Differensiering kan vere i høve til fellestreningar, gruppetreningar, eigentreningar, hospiteringar, deltaking i andre aktivitetar/organisasjonar, flytting til anna lag innan klubben. Differensiering kan òg vere innan det einskilde laget i høve til dømes inndeling av lag, gruppesamansetnad, lagsamansetnad og liknande.  

Ein må vere heilt tydelig på at differensiering i treningssituasjon ikkje er det same som ”topping”!  
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”Flytsone-modellen” illustrerar at forholdet mellom utfordringar og ferdigheiter må stå i stil slik at ikkje spelaren opplev aktiviteten som angstfylt eller kjedelig. 
6. Aktivitetsplanar
Aktivitetane i Tambarskjelvar IL sine yngre klassar skal bidra til å utvikle borna sine sportslege og sosiale ferdigheiter. Tambarskjelvar IL sitt verdigrunnlag skal være utgangspunkt for all aktivitet:

· Positive fotballopplevingar

· Positive sosiale opplevingar

· Gode haldningar

· Trivsel og samhald

Sportslege og sosiale føringar

Tambarskjelvar IL skal legge vekt på utvikling av gode basisferdigheiter (tekniske ferdigheiter). Dette skal takast vare på gjennom godt skulerte trenarar og fokusering på ferdigheitsmerke. 

Tambarskjelvar IL er ein breiddeklubb, samtidig som vi ynskjer å utvikle gode fotballspelarar. Det vert difor gjeve nokre rammer for korleis laguttak skal gå føre seg:

	Alder
	Føringar

	7 – 10 år
	Alle spelar like mykje 

	11 – 12 år
	Alle spelar tilnærma like mykje

	13 – 14 år
	Alle spelar. Framleis er det viktig å prøve alle plasser. Treningsoppmøte, innsats og haldningar kan legge føringar for speletid

	15 – 16 år
	Alle skal ha eit speletilbod innaføre eit differensiert opplegg



6.1 Aldersgruppa 7 – 10 år

Generelle føringar:

Målsetjing:
Primært sosialt og leikprega. Alle skal ha det gøy. Lære spelet/reglar/basisferdigheiter. Resultat underordna, og det skal ikkje leggast vekt på dette. Skape lyst til balleik på fritida. Stor aktivitet på trening med mykje smågruppespel. Ein  får då mykje ballkontakt. Innføring av elementære basisteknikkar. Innføring i elementære ”reglar” for omgang med andre personar (toleranse, respekt, disiplin). Barnefotball skal ha eit haldnings– og verdiinnhald som ikkje berre utviklar ferdigheitene, men som og utviklar heile mennesket. Det vil difor vere viktig at dei vaksne/trenarane klarer å skape eit positivt, oppmuntrande og aksepterande miljø gjennom sin veremåte.
Sesong: 
Startar opp når idrettsskulen sluttar. Sesongslutt i utgangspunktet etter siste turnering, men kan halde på lenger dersom det er ynskje om det.
Treningar:
1 - 1 ½  time 1 gong i veka. Skal ha sommarferie.

Kampar:
4 turneringar sommar og haust. Ei av desse er vanlegvis i Naustdal.
Karakteristiske trekk for aldersgruppa:
Fysisk:
Borna har stort behov for fysisk utfalding og dei er svært aktive. Dei tåler lite isolert fysisk påverknad, og dei treng ofte pausar. Det er stor spreiing i ferdigheiter og fysisk kapasitet. Jamn og harmonisk vekst.
Teknisk:

Koordinasjonsevna er ikkje ferdig utvikla. Spesielt dei yngste vil ha vanskar med å lære teknikk med stor vanskegrad. Motorisk gullalder startar mot slutten av perioden.
Sanseinntrykk:
Oppfatningsevna er avgrensa. Borna vil ha vanskar med å dømme avstandar, reagere på fart, og oppfatte fleire rørsler og ferdigheiter samtidig. 

Sosialt:
Borna manglar føresetnadar for å samarbeide med mange. Dei fungerar derfor betre i små grupper. Først og fremst er dei sjølvsentrerte - opptekne av seg sjølv, ballen og mål. Dei bryr seg lite om lagspel.
Oppfatning:
Borna er stort sett opptekne av konkrete situasjonar. Dei vil være der kor ballen er, og bryr seg ikkje om ting som skjer langt vekke. Forståing for munnleg instruksjon er liten, og reglar som skal følgjast må være enkle. Stort sett er borna lette å motivere, men motivasjonen er ofte kortvarig. De fleste vil òg ha utfordringar med å konsentrere seg om ein ting i lang tid. Ideal og førebilete står sterkt. Stort vitebegjær. Dei er kjenslevare mot kritikk, og aggresjon rettast ofte mot kameratar. 
Treningsmodell:

Tid: Ca..1 – 1 ½  time + uttøying.
1. Oppvarming:

Enkle øvingar med ball, sjå vedlegg ”Trening av basisferdigheiter”. 

Varigheit: Ca. 10 – 15  minutt.
2. Leik med ball / enkle tekniske øvingar:

Trening av spark på ballen, stopp av ballen og føring av ballen. 

Varigheit: Ca. 15 – 20  minutt.
3. Speløvingar:

Grupper frå 1 mot 1 til 5 mot 5.  Speløvingar kan gjerne brytast av med tekniske 
øvingar. 

Varigheit: Resten av treninga.
4. Uttøying:

Viktig vane å innarbeide. Lår, legg  og lyske blir tøya i samla gruppe. 

Varigheit ca 5 minutt. Trenar er med og viser.
Treningsaktivitet og mengde:
Treningsaktiviteten vert delt inn i fire hovudaktivitetar:

· Individuell ballbehandling.
· ”Spele saman med”.
· ”Spele mot”. 

· Blandingskategori  med spel og leik.
1. Individuell ballbehandling:
· Føre ballen.
· Best mogleg ballkontroll (legge til rette for pasning og skot). 

· Best mogleg tilslag (pasning og skot). 
Vert ivareteke ved grunnleggjande ferdigheitsøvingar, skot på mål og spel.

Sentrale basisteknikkar som bør “trenast” etter kvart, og først og fremst på 
miniputtnivå er:

· Pasning med begge føter.
· Mottak med demping og ballkontroll.
· Låge skot med begge føter.
· Litt heading med lette ballar – tilvenning. 
· Litt føring og nokre enkle fintebevegelsar – ikkje instruksjon
2. ”Spele saman med”:
· Avlevere ballen til. 
· Mota ballen frå og returnere. 

· Direkte spel. 

· Samarbeid. 


Vert ivareteke med grunnleggjande ferdigheitsøvinga med  2, 3 og 4 spelarar saman. 
Basisteknikk er sjølve grunnmuren i fotballspelet. Det er difor viktig å trene mykje på 
ballkontakt i spel. Bruk 3 – 5 spelarar på kvart lag i standen for 8 – 9.
3. "Spele mot":
· Overliste motstander – angrep. 

· Opphalde og hindre motstander – forsvar.

 Vert ivareteke ved spel mot eit mål og spel mot to mål  (bruk 7’ar mål).
4. Blandingskategori med spel og leik: 

· For å "halde ballen i laget". 

· Individuell ballbehandling. 

· Bestemte teknikkar. 


Vert ivareteke ved forskjellige ferdigheitsøvingar.
Variasjonar i vektlegging vil veksle ein del med alder og nivå, men "blandingskategori med diverse spel og leikformer" bør som regel nyttast i omlag halvparten av treningstida. Vi vil òg på det sterkaste understreke viktigheita av å drive med mykje avslutningstrening og skot mot mål på kvar einaste trening!

Fysisk påverknad:

Ein bør på kvar trening ha ei kort øving for utvikling av koordinasjon, balanse og kroppskontroll eventuelt med ball. Ein bør òg etter kvart ta med nokre uttøyingsøvingar. Mot slutten av perioden bør ein ta med noko hurtigheitstrening i korte sekvensar, og vise litt om løpeteknikk (opp med knea, alle rørsler rett fram, avslappa i skulder, løp på tærne).

Ein skal ikkje drive spesiell trening for å betre uthaldenheit eller styrke.

Keeper:
For keeperrolla gjeld fylgjande:
· Alle skal prøve seg utan at det går inn i organisert trening. 

Innføring av enkle regler:
· Kva skjer ved innkast? 

· Kva skjer ved corner? 

· Kva skjer ved utspel? 

· Kva skjer ved frispark? 

· Kva skjer ved avspark? 

Sosial og haldningsmessig påverknad:
Å utvikle haldning hos spelarane er å sjå på som like viktig som å utvikle god basisteknikk.

På dette alderssteget bør fylgjande prioriterast:

Toleranse:
· Inga kjefting på andre. 

· Godta at andre gjer feil.
· Godta eigne feil.
· Tåle seier og tap.


Respekt:


· For trenar og leiar.
· For domar.

· For medspelarar og motspelarar.

· Lytte når nokon seier noko.


Disiplin:
· Møte opp presis.

· Gje melding om ein ikkje kan møte til kamp.

· Gjere dei oppgåvene ein får i samband med trening og kamp.
Treningsmengde og sesong:
· 1-2 gongar i veka.
· 1 – 1 ½ time er naturleg varigheit på ei treningsøkt.
· Treningane startar etter/før at idrettsskulen er slutt.  Sesongen vert avslutta etter siste turnering på hausten eller ved ein avsluttningsturnering i klubben.
Det skal leggast opp til at alle i aldersgruppa gjennomgår ferdigheitsøvingar knytt til Minimerke I. Sjå vedlegg.
Lagorganisering:
· Alle spelarane spelar like mye på alle plasser.
Kampar:
· Det vert ikkje spela kampar utover turneringane.
Turneringar:
· For aldersgruppa 7 – 10 år vert det arrangert turneringar i regionen der kvart einskild lag spelar fleire kamper. Arrangementa rullerar mellom Tambarskjelvar, Eikefjord,Svelgen og Florø
Generelle råd til gjennomføringa:

· Gje mykje ros,  og kritiser aldri. 
· Skap ein hyggeleg tone. 
· Det er lov å gjere feil i trening og kamp.
· Ver eit godt førebilete. Borna gjer som du gjer og ikkje alltid som du seier.

· Gi korte, klare meldingar og kom fort i gang.

· Møt i god tid, ta deg tid til å snakke med spelarane både før og etter trening/kamp.

· Spesielle og individuelle kommentarar (tilbakemelding) bør ein gje like ofte som generelle og felles kommentarar..

· Lat spelarane få spele på ulike plassar (rullering).
· Lat alle spele like mykje i kamp.

· Be barna om å bevege seg slik at ingen vert ståande fast bak eller framme på bana.


6.2 Aldersgruppa 11 – 12 år

Speleforma i kamp er 7'ar fotball. Allsidigheit er fortsett eit viktig prinsipp for idrettsaktiviteten. Auka grad av sjølvkritikk kan nyttast i læring av ulike ferdigheiter. Ballen blir brukt mest mogleg i treningsaktiviteten.

Generelle føringar:

Målsetjing:
Sosialt og lystprega, samt vekt på sportsleg utvikling (teknikk og spel/samspel). Utvikle basisteknikkar med mottak – pasning – skot. Alle skal ha det gøy. Skape lyst til balleik på fritida. Utvikle evna til toleranse, respekt og disiplin. Det er no naturleg å påleggja spelarane ansvar.

Sesong: 
Sesongstart tidlegast des/januar. Sesongslutt rundt siste kamp el.turnering.
Treningar:
1 –  1½ time 2 gongar felles i veka (inkludert  kamp).

Kampar:
Deltek i ordinær seriespel oppsett av fotballkretsen. Alle spelar like mykje. 

Gjerne med rullering.

Karakteristiske trekk for 11 - 12 åringane:
· Jamn og harmonisk vekst. 

· Fysisk høgt aktivitetsnivå. 

· Spelarane er svært lærevillige og ærgjerrige, og sjølvkritikken aukar. 

· Relativt lik utvikling av jenter og gutar. 
· God utvikling av finmotorikken – teknisk gullalder.
· Kreativiteten vert utvikla. 
· Kan trekkje logiske slutningar ut frå verbale utsegn. 
· Opptekne av regler og rettferd. 
· Gunstig alder for påverknad av haldningar.

· Lette å leie og påverke.

· Sjølvkritikken 
Haldepunkt for opplæringa:
· Teknisk ferdigheitstrening må prioriterast. Basisopplæring.
· Spelarane vil ha større utbytte av å terpe på instruksjonsmomenta. 

· Spel på små områder med få spelarar på laget. Gjev mange berøringar for kvar einskild spelar.
· La kreativiteten hos den einskilde spelar få stor plass. 

· Styr ikkje spelet for mykje - hugs at spelarane òg har idear.
· Ein bør jobbe med haldningar til treningsreglar, treningsvanar, sjølvdisiplin, hjelpsemd, samarbeid og oppmuntring. 

Trening:
Treningsmengde og sesong:
· 2 felles treningar i veka. I tillegg kampar. 

· Treningane startar i januar/februar, og sesongen vert avslutta i oktober. Det vert oppfordra til å ha aktivitetstilbod til spelarane utanfor sesongen som bryt noko med vanleg fotballtrening. Det for å unngå pasifisering av dei som ikkje er engasjert i anna idrettar.

· Det er viktig å ta omsyn til born som deltek i andre idrettar. Krav til treningsoppmøte må ikkje legge hindringar i vegen for borna sine behov for allsidig idrettsutfalding.

Organisering av trening:
· Treninga(-ne) si lengde kan vere inntil 90 minutt.
· Oppvarming.
· Taktisk/teknisk trening. 

· Spel. 

· Uttøying/beskjedar/prat. 

Treningsaktivitetar:
Framleis trene med mykje ballkontakt i spel (3-5 spelarar på kvart lag).
Keeper:

· Start forsiktig med enkel organisert opplæring. 

· Oppmuntre spelarane som vil prøve seg i mål. 

· Starte med elementær innføring i basisteknikkar. 
· Delta på Lokale Keeperskular
Utespelarane:

· Basisferdigheitene skal vidareutviklast gjennom isolert teknisk trening og i speleøvingar.

Pasning:
· Innside, utside og vrist. 

· Kort og lang. 
· Presisjon på pasning til medspelar, og helst til medspelar i bevegelse.
· Pasningshurtigheit. Nyttig hjelpemiddel er begrensningar på tal berøringar.
Godt pasningsspel bør vektleggast i spel. Stikkord for instruksjon er overblikk hos ballførar, og bevegelse hos medspelarar.


Mottak:

· Kunne dempe ballen med begge føter.

· Møte ballen. 

· Betydinga av retningsbestemt mottak (medtak). Leggje ballen tilrette på eitt tilslag, for deretter å kunne slå pasning på neste tilslag.
· Skjerme ballen.
· Innside/utside/vrist/lår/bryst/hovud. 

Føring:
· Innside/utside (nær foten i tronge rom - lenger frå i større rom). 


Vending:
· Innside. 

· Utside. 


Finter:
· Lære 3 finter, som til dømes pasningsfinte, skotfinte og kroppsfinte. Eventuelt fleire for den lærenæme spelar. NB!. Hugs betydinga av eigentrening og mange gjentakingar. 


Dribling:
· Spelaren vert oppfordra til å være kreative med ballen. 


Heading:
· Heading utan opphopp. Heade på målet.
Skot:
· Loddrett vristspark. Hugs at det er moro å skåre mål.
· Strak vrist, balanse på standfot, og med begge føter. 

· Ein eller annen skotaktivitet bør skje på kvar trening!.
Samhandlingsferdigheiter:
· Trene på pasningsspel. 

· Trene "2 mot 1" –situasjonar.
Tren gjerne ein teknikk saman med ein annan teknikk, som til dømes:
· Mottak – pasning.

· Mottak – skot.

· Pasning – skot.

· Pasning – mottak –skot.

· Føre – finte – føre – skot.

Fysisk påverknad: 

Øvingar for koordinasjon og uttøying bør vere fast på kvar trening som før.

Hurtigheitstrening og/ eller spensttrening i mindre sekvensar. Springeteknikk bør vere eit kort innslag ein gong i veka når tilhøva tillet det. Ein skal ikkje drive spesiell trening for å betre uthaldenheit og styrke.
Speleprinsipp:

Angrep:
· Breidde. 

· Djupne. 

· Bevegelse/friløp.
· Skape rom.

· Gjennombrot. 

· Spele ball framover.
· Rett speleavstand. 
· Samhandling.

Forsvar:
· Presse/takle. 
· Rett side.
· Djupne. 

· Balanse – laget samla.
Dei angrepsmessige prinsippa er det viktigaste i denne aldersgruppa. Desse må prioriterast. Press på ballførar og djupne vert innført heilt elementært for å få ei byrjande forståing.

Det skal leggast opp til at alle i aldersgruppa gjennomgår ferdigheitsøvingar knytt til Minimerke II. Sjå vedlegg.
Sosial og haldningsmessig påverknad: 

Utvikle vidare evna til å vise toleranse, respekt og disiplin som omtala under aldersgruppa 7 -10 år. Spelarane må no etterkvart lærast til å ta større ansvar for seg sjølve gjennom treningsvanar og eigentrening. Spelarane må òg etterkvart få større ansvar for utstyr. Alle er ansvarleg for innsamling av ballar, vestar og kjegler.
Lagorganisering:
· Alle spiller like mye.
· Alle skal prøve seg på ulike plasser. 

· Alle er forsvararar/angriparar. 

· Prøve å halde posisjon i størst mogleg grad, men ikkje slavisk.
· Spele seg ut av eige forsvar, og då helst gjennom midtbana. 

· Vidareutvikle forståing for 7'er fotball. 
Kampar:
· 1 - 2 kampar i veka etter Sogn og Fjordane Fotballkrets sin speleplan.
Turneringar:
· Vere med på sosial Sommarcup t.d Grodås Cup
Generelle råd til gjennomføringa:

· Sjå punktet under aldersgruppa 7 – 10 år.
· Hovudvekta framleis på den tekniske delen av fotballferdigheita. 

· Trenaren si oppgåve er først og fremst å vere tilretteleggjar og aktivitetsleiar. 

· Trenaren skal òg vere instruktør i utviklinga av teknisk ferdigheit.

· Instruksjon i spesielle taktiske moment bør vente.

· Spelarane bør oppmuntrast til bevegelse, og sjølve finne gode løysingar.

· Lat spelarane få prøve seg i alle roller på bana.

6.3 Aldersgruppa 13 – 14 år
Speleform i kamp er 7èr eller 11’ar fotball. 

Generelle føringar:
Målsetjing:
Sosialt og lystprega, samt vidare sportsleg utvikling. Alle skal få eit tilbod om 

trening og kampar. Vidareutvikle tekniske ferdigheiter. I større grad kunne 

nytta ferdigheit rett i taktiske samanhengar. Utvikle elementær taktisk 


forståing. Stimulere spelarane til å ta endå større ansvar for si eiga utvikling. 

Litt meir resultatorientert. Innføring av krava som er sette til det å vere ein 

spelar for Tambarskjelvar IL. (Sjå punkt 3 side 5).
Sesong: 
Sesong heile året med redusert aktivitet i perioden oktober til januar.
Treningar:
2 –3 gonger felles i veka (90 min) i tillegg til kamp. Sommarferie. 

Kampar:
Deltek i ordinær serie. Avgrensa tal treningskampar. Alle skal spele.

Cupar:
Laget deltek i cupar innaføre gitte økonomiske rammer. Bør vere med på  Førde 

Cup i Nov. og innandørs KM i feb/mars. Småjentelag og smågutelag deltek på            
            Sommarcup kvart år. (Grodås,Selje,Sognefjord,Sunnfjord cup)
Karakteristiske trekk for aldersgruppa:
· Store skilnader i fysisk og mental utvikling. 

· Fleire har kraftig lengdevekst (koordinering kan i denne tida være avgrensa). 

· Finkoordineringa er framleis i sterk utvikling.
· Motorikken er i god utvikling.

· Kreativiteten blomstrar. 
· Spelarane er ærgjerrig og lærenæme. 

· Gunstig alder for påverknad av haldningar. 

· Konsentrasjonsevna er i god utvikling.

· Mange er psykisk labile.

· Spelarane er svært bevisste i forhold til rettferd. 

· Spelarane vert prestasjonsmedvitne. 

· Haldningar vert lett skapte.

· Stor variasjon i prestasjonane og humør hos den einskilde spelar. 

Haldepunkt for opplæringa:
· Kreativitet skal framleis ha høg prioritet. 

· Meir fokusering på taktisk-/tekniske ferdigheiter. Det vil seie teknikk for å løyse ein taktisk oppgåve (til dømes drible når du må, spele når du kan). 

· Legge vekt på haldningsdelen til trening og kamp.
Trening:
Treningsmengde og sesong:
· 2 – 3 gonger felles i veka (90 min). Kampar i tillegg.
· Framleis allsidig stimulering.
· Eigentreningsøvingar vert tilbydd dei som ynskjer dette.

· Sesongen er hele året, men aktivitetsnivået blir redusert noko frå oktober til januar.
Treningsaktivitetar:
Keeper:

· Overgang til spesiell keepertrening, men viktig at keeper òg får vere med som utespelar.
· Keeper må lærast opp til å drive eigen oppvarming og utvikle sjølvstende i  treninga.
· Ein bør prøve å få trena inn så mykje av målvakta sine basisferdigheiter som mogleg i denne aldersgruppa. 

· Det bør leggjast opp til at keeper gjennom vinteren får ein treningsdag  i veka i form av spesiell keepertrening. 

· Keeperane vert bevisstgjort gradvis ei rolle innan de taktiske rammene (når bokse, når halde, når kaste, når spele langt ut). 

Utespelarar:

· Vidareutvikle teknikken med innside og utsidepasning. Jobbe med loddrett vristspark og halvt liggjande vristspark. 

· Trene innlegg med skru
· Vidareutvikle ferdigheitene på mottak og pasning, inkludert langpasning. 

· Retningsbestemt mottak (medtak).
· Vidareutvikle ferdigheitene på skot og finter

· Hurtig førsteberøring.
Heading:
· Utvikle mot og rett teknikk.
1 mot 1 situasjonar:
· Utvikle evna til å utfordre og drible motstandar.


      2 mot 1 situasjonar:
· Utvikle evna til utnytte overtalssituasjonar 2 mot 1.
Vendingar: 
· Beherske Cruyff-vending.
· Overstegsvending.
· Raske vendingar med og utan motstandar i ryggen.

Takling:
· Evna til å vinne duellar.

· Evna til å ta ballen ifrå motstandar.

                 Finter:

· Nye finter vert lærd inn. Spelarane finne "si spesialfinte”. 

· Tidlegare innlærde finter vert perfeksjonert.

     Skottrening: (skal gjennomførast på kvar trening!)

· Loddrett vristspark. 

· Heil og halv volley. 


      Fotballbevegelsar:


Her inngår ein del trening utan ball. 
Stikkord er:
 

· Løpsteknikk.
· Akselerasjon (fartsauke).
· Retardasjon (fartsminking).
· Bråstopp.
· Retningsendringar.
· Vendingar.
· Maksimal fart.
· Sidebevegelsar.
· Rygging.
· Vertikale bevegelsar. 

                  Samhandling:
· Vidareutvikle taktiske og tekniske ferdigheiter. 
· Trene bevegelsar både med og utan ball. 
· Betydinga av at ballførar har fleire pasningsalternativ samtidig. 
· Gje innhald til "loven om motsette bevegelsar". Altså ikkje fokusere berre på ein spelar sin bevegelse, men på minimum to spelarar sin bevegelse samtidig.
· Utnytting av 2 mot 1 situasjonar, for eksempel med veggspel og overlapping. Motivere spelarane for å utfordre 1 mot 1, og då særleg i angrepssona.
· Betydinga av overblikk (hovmeistarblikket). 
· Spelarane må lære seg å bruke ferdigheitene sine til det beste for eige lag. Ei vellukka finte, dribling eller vending er bortkasta dersom spelaren i neste trekk ikkje greier å utnytte dette til sin fordel. Ikkje vellukka dersom ein til dømes misser ballen igjen.
Fysisk påverknad:

Ein kan no starte lett styrketrening (kne, hofte, anklar, mage, rygg, overkropp) med kroppen som belastning ein gong i veka. Gjerne som sirkel- og intervalltrening.

Uthaldenheitstrening vil ein få gjennom intensivt spel, men ein kan oppmode spelarane om ein lett joggetur i veka. Unntaksvis uthaldenhetstrening på fellestreningane.

Hurtigheitstrening ein gong i veka (10-15 min.). Bevegelsestrening bør avslutte alle treningar. Delta på friidretts treningar i vinterhalvåret.
Øvingar for koordinasjon bør framleis vere ein del av treninga.

NB: Hugs at det er store individuelle skilnadar mellom spelarane.

Speleprinsipp:
· Fortsetje vektlegging av dei offensive speleprinsippa, og då særleg breidde og djupne, samt spel framover på bana.
· Starte forståing av 1., 2. og 3. forsvararen sin rolle. Viktig å trene på dette i spelsituasjonar. 

· Særleg vekt på 1. forsvararen. Viktigheita av å kunne takle/erobre ballen

· Ivareta balanse i forsvar. 

Sosial og haldningsmessig påverknad:

Påminning om reglane i punkt 3 side 5, om kva krav som vert stilt til spelarane som representantar for Tambarskjelvar IL. Respekt, disiplin, toleranse og ansvar er stikkord for ein god oppførsel på og utanfor bana.

Ein kan no stille større krav til spelarane si evne til å ta ansvar:
· Frammøte på trening – vere klar 5 minutt før treninga startar.

· Halde orden i garderobe, og halde orden på eige utstyr.

· Unngå kjefting, krangel og banning.

· Legg vekt på å oppmuntre og hjelpe.

· Gje beskjed om at skulearbeid er viktig, og at dette kanskje bør gjerast før ein dreg på trening.
Ein kan no òg stille krav om at spelarane prøver å gjere sitt beste (prestere) ute på bana. Ein kan stille krav til at dei tek ansvar som ballførar, ansvar for å gi ballførar pasningsalternativ, ansvar for bevegelse, ansvar for press.

Lagorganisering:
· Alle skal spele. Framleis er det viktig å prøve alle plasser, men la den einskilde spelar få lengre tid i kvar rolle. Treningsoppmøte og haldningar kan leggje føringar for spilletid. 

· Betydinga av å spele seg ut av eige forsvar via midtbanen. 

· Understreke betydinga av bevegelse slik at overtalssituasjonar oppstår over hele banen. 

· Start systematisering av forsvarsarbeidet, og då særleg rundt temaet press på ballførar.
· Alltid understreke at spelarane sin rolle i lagorganiseringa er eit utgangspunkt. Dette slik at kreativiteten blir sett i høgsetet.
Spelereglar:
· For denne aldersgruppa nyttar ein regelverket fullt ut . Unntaket er ved utspill frå mål. Oppvipp kan nyttast.
· Offside vert innført. Ein del trening på meistring av dette må gjennomførast. 

Cupdeltaking:
· Talet vert regulert av økonomiske rammer. Noko støtte til turen vert gjeve av idrettslaget. Det vert òg tildelt nokre faste inntektskjelder som kjem dette laget til gode. Desse vert utarbeidd av fotballgruppa.
Talentutvikling:
· De beste og mest motiverte spelarane får tilbod ut over ordinær trening. Hospitering er eit av virkemidla.
Generelle råd til gjennomføringa:

· Ein kan no stille krav til kvalitet i utføringa, og ein kan oppdra spelarar til å stille krav til seg sjølv. Inga utvikling gjennom slurv
· Det er viktig at spelarane lærer å forstå kor viktig det er med mange repetisjonar med kvalitet som gir framgang.

· Likeeins at spelarane ser kor viktig det er med konsentrasjon, interesse og entusiasme i treningsarbeidet.

· På dette alderssteget og oppover er det viktig at treningane har eit hovudmål som vert gjort kjent.
· Aktivitetane må innehalde læringsmoment som påverkar både fysisk og mentalt.. 

· Ros dei spelarane som tek ansvar.

· Utvikling av enkelte spelarar må framleis vere viktigare enn lagsresultat.

· På dette alderssteget bør keeper få særskild trening. 


6.4 Aldersgruppa 15 – 16 år
Generelle føringar:

Målsetjing:
Sosialt og lystprega, men det vert gjeve differensiert tilbod til spelarane. Alle 

skal få eit seriøst tilbod om trening og kampar. Krav til eigentrening hos dei 

som vil verte seniorspelarar. Arbeide for forståing av kva som må til for dei 

som vil bli gode. Utvikle taktisk forståing og tekniske ferdigheiter. Utvikle 

kreativiteten. Oppmoding om sjølvstendige val.    
Sesong: 
Sesong heile året med noko redusert aktivitet i periode oktober til januar.

Treningar:
2 – 4 treningar felles i veka. Tilbod om differensiert opplegg.
Kampar:
Deltek i ordinær serie sett opp av Sogn og Fjordane Fotballkrets.
Cupar:
Laget kan delta på cupar innanfor gitte økonomiske rammer. Bør stille på 

Førde Cup og innandørs KM.
Sportslege og sosiale målsetjingar:
I motsetnad til i dei yngre årsklassane, prøver ein no ferdigheitsøvingar mellom to eller fleire spelarar, og speleøvingar vert organisert etter prinsippet om ferdigheitslikskap/differensiering. Med det meinar ein at delar av treninga er organisert slik at øvingane blir gjennomført med tilnærma ferdigheitslikskap mellom spelarane. Dette sikrar raskare individuell framgang, og gjev best mogleg ferdigheitsutvikling på alle nivå. Noko som igjen er sentrale føresetnadar for å auke sjølvtillit og motivasjon. På denne måten ynskjer Tambarskjelvar IL å bidra til at flest mogleg av spelarane i ungdomsfotballen blir verande i fotballmiljøet lengst mogleg.
Karakteristiske trekk:
· Ekstrem vekstperiode. 

· Gutane utviklar større muskelstyrke enn jentene.
· Koordinasjonsevna i finutvikling. 

· Sterk vekst av kretslaupsorgana. 

· Dårleg harmoni mellom fysisk og mental utvikling.

· Pubertetsproblematikk, sterk sosialt behov, usikker, sjenert, tøff utad, open aggresjon. 
· Kreativitet i stadig utvikling. 
Haldepunkt for opplæringa:
· Ta særleg godt vare på spelarar med gode basisferdigheiter, men som har noko sein fysisk utvikling. 

· Vi ynskjer å utvikle spelarar som tek ansvar, viser initiativ og som kan bestemme spelet. Spelarar som torer influere og vere på hogget både i kamp og trening. 

· Vi ynskjer å utvikle spelarar som har gode ferdigheiter og som kan arbeide raskt med ballen i tronge situasjonar under press. 

· Spelarar som er hurtige med og utan ball. 

· Spelarar som har haldningar til både trening som kamp. 
· Spelarar som tek ansvar for eigen utvikling - trene, ikkje berre verte trena. 

· Ofte vil det vise seg at fysisk styrke er teknikken overlegen i dei yngre årsklassane. Den som er sterk i duellane, kan sparke langt og som springe fort, vinn som regel kampane mot meir tekniske, men fysisk svakare spelarar. Dette gjev oss nokre haldepunkt: 

1. Vi må ikkje vere for opptekne av resultat.
2. Vi må gje ferdigheitstreninga tid og moglegheiter, og ikkje minst ha tolmod til å la den utvikle seg. 

3. Arbeidet vårt skal vere utviklingsorientert. 

4. Både breiddetenking og fotballopplæring for den ambisiøse spelar. 

Trening:
Treningsmengde og sesong:
· 2 - 4 treningar felles i veka. Trenarane skal gje tilbod om differensierte opplegg.
· Sesong er heile året, men aktivitetsnivået kan reduserast noko frå oktober til januar.
· Eigentrening og eventuelt anna idrett kjem i tillegg, og det er ynskjeleg at eigentrening vert gjennomført. På dette nivået ynskjer vi ei systematisk trening heile året, men at aktiviteten er rolegare i enkelte periodar, som for eksempel etter serieslutt. 

· Spelarar som føler seg slitne skal kunne ta pausar frå trening. Det kan gjerast etter avtale med trenar/leiar.
Treningsaktivitetar:
Keeper:

· Utvikle prinsippa frå småjente- og smågutenivå med framleis vektlegging av teknikktreninga. 

· Gradvis større fokusering på dei taktisk og tekniske ferdigheitene, medrekna sjefsrolla som dirigent av eige forsvar. 

· 1 keeperøkt i veka med eigen keepertrenar, og då særleg gjennom vintertreningane. 

Spelarane må no kunne fylgjande omgrep teoretisk, og trene på dei i praksis:

 
Forsvar:  press, sikring, dekke rom, markering, rett side, laget samla, nekte rom


Angrep:  rett spelavstand (dybde og breidde), gjennombrot, ballbesitting, rørsle 
   


              skaper rom, samhandling («timing» mellom rørsle og pasning)

Utespelarane:

· Vidareføring av de taktisk og tekniske ferdigheitene som tidligare omtala, slik at disse kan utførast hurtigare, med rett teknikk til rett tid, og at teknikkvalet skjer i forhold til med og motspelarane sine bevegelsar. 

· Tekniske ferdigheiter må stå sentralt som til dømes mottak, pasning, skot, heading, vending, takling, finter, 1 mot 1 og 2 mot 2. 
· Mottak, pasning og skot bør prioriterast heile tida. Dei andre kan trenast på i planlagde periodar, som bør gå fram av den årlege aktivitetsplanen for laget. Nytt no er at ein kan stille store krav til KVALITET, til ei kvar tid.

· Ein kan òg stille større krav til taktiske val ved den enkelte ferdigheit:
 
· Mottak – vere orientert før mottak (ha neste trekk klart), retningsbestemt mottak mot der det er ledig rom, og kvar neste ball bør slåast.

· Pasning – rett val, ta vare på ballen eller prøve gjennombrot, pasning i høve til medspelarane sine bevegelsar, spele andre gode.

· Skot – når skyte, kvar i mål skal ein skyte (ikkje berre fyre laus og håpe).

· Heading – mot mål eller til medspelar, klarering eller pasning.

· Vending – når vende.

· Takle – når takle.

· Finte – når finte.

· 1 mot 1 situasjonar – når prøve å gå forbi.

· 2 mot 1 situasjonar – korleis skape og utnytte slike situasjonar.

· Fortsetje arbeidet med "Fotballbevegelsane". 

· Betydinga av heile tida å gå ned på ferdigheitsskalaen - frå spel til øving. 

· Spelarane sine sterke sider skal understrekast og utviklast vidare. Viktig at ein ikkje gløymer å trene på det ein allereie er flink til.
· Samhandling med vekt på fylgjande:

· Vidareutvikle innhaldet frå yngre aldersklassar. 

· 1'ste angriparen (ballføraren) skal ha flest mogleg 



pasningsalternativ framføre seg. Kan vere naudsynt å kunne 

spele ballen framover.
· Ballførar skal sjå tidleg og langt. 

· Spelarane sine taktiske val må gjevast mykje merksemd i 


funksjonelle speløvingar. 

Fysisk påverknad:

Lett styrketrening (anklar, kne, hofte, lysk, mage, rygg, overkropp) med kroppen som reiskap 10-15 minutt, to gongar i veka. Gjerne som sirkel- og intervalltrening.

Uthaldenheitstrening vil ein få igjennom intensivt spel, men i tillegg bør ein køyre intervallar 10-15 minutt ein gong i veka. På eigentrening bør spelarane ta ein roleg ski-, symje-, sykkel- eller joggetur i veka.

Hurtigheitstrening 10-15 minutt ein gong i veka. Bevegelsestrening bør avslutte alle treningar og kampar. Øvingar for koordinasjon må framleis vere ein del av treninga. Delta på friidrettstreningar i vinterhalvåret.
Speleprinsipp:
Offensivt:
· Den offensive delen av spillet er framleis viktigast.
· Prinsippa breidde, djupne, gjennombrot, bevegelse og spel framover på bana skal fokuserast på.
· Særleg fokus på gjennombrotspasninga og avslutninga. 

· Overordna i arbeidet med den offensive del er å skape og utnytte rom. 

Defensivt:
· Defensiv ferdigheitstrening blir intensivert – forsvarsspel – soneforsvar. 

· Større bevisstgjering på 1., 2. og 3dje forsvarar sitt arbeid. 

· Større forståing for samhandlinga i den defensive organiseringa av laget (press, sikring, markering, lagdelsavstand, sideskyving). 

· Overordna i arbeidet med den defensive del er å nekte rom. 

Lagorganisering:
· Vi ynskjer som hovudregel å spele oss ut av eige forsvar gjennom midtbanen. Vidare ynskjer vi å utvikle spelarane til å sjå etter tidlege løysningar utifrå på førehand gjevne rammer. 

· Leggje vekt på keeperen sin rolle som 1.ste angripar med god. distribusjonsteknikk (utkast og utspark).
· Heile laget skal vere med i angrep. 

· Unngå strekk i laget. 

· Skap forståing for kor viktig det er å halde laget samla òg i angrep, unnateke kontringsspel. Kontringsspel bør ein trena særskilt på.
· Større vektlegging av samhandling defensivt. Alle er forsvarsspelarar når vi taper ballen, og alle har eit kollektivt ansvar. Hugs hensiktsmessig avstand mellom lagdelane. 

· Fokus på å ivareta balanse i laget.
· Spelarane bør få prøve ulik organisering av laget både offensivt og defensivt som ledd i utviklinga av fotballforståinga. 

Sosial og haldningsmessig påverknad:

Utvikle forståing
· for konsekvensane om ho/han vil satse på å bli ein god fotballspelar, som vil satse noko meir enn snittet. Ein må trene mykje og prioritere bort noko. 

· om at skule er viktigare enn fotball.

· om at ein har eit ansvar for familie og venar.
· at alle har eit ansvar for kvarandre.

· om at alle ikkje kan verte like gode, men at alle har same verdi likevel. 
· Bevisstgjer alternativ innanfor  idretten som trenar, leiar og domar.

Viktig å skape haldningar mot mobbing og rus.

For dei som vil satse på å utvikle talentet sitt, må ein klargjere kor viktig det er med eigentrening og hjelpe dei til å få gode rutinar for dette. 

Cupdeltaking:
· Laget kan vere med på cupar innanfor gjevne økonomiske rammer. Bør vere med på Førde Cup og innandørs KM.
Talentutvikling:
· Dei beste og mest motiverte spelarane får tilbod ut over ordinær trening.
Generelt:
· Spelarane har felles ansvar for vestar, kjegler, ballar og eventuelt anna utstyr.
· Framleis mykje spel i små grupper 3 mot 3, 4 mot 4, men gradvis meir spel i større grupper for eksempel 7 mot 7 og på større baner. Meininga er å få betre utnytting av rom og bana sin storleik som eit ledd i den taktisk og tekniske utviklinga. 

· Gradvis arbeidar ein inn høgare effektivitet og kvalitet på sjølve treninga. Dette gjeld spesielt ved skifte av øving og kravet om hurtig igangsetjing. 

· Uttøying er viktige og det skal prioriterast.

Generelle råd til gjennomføringa:

· Framleis bør spelarane lære seg fleire roller på bana .

· Stikkord for brukt spelestil som soneforsvar, «spelande lag», hurtig spel framover, stor bevegelse.

· Men: Spelestil bør ikkje vere fast gjennom heile sesongen. Ein bør prøve fleire ulike måta å spele på i periodar for å utvikle spelaren sine kunnskapar og forståing. Særleg mot antatt dårlegare lag kan ein prøve alternativ.

· Sentralt i aktiviteten bør vere kvalitet, ansvar og humør.
· Utvikling av enkeltspelarar er framleis viktigare enn laget sine resultat.

· Ta omsyn til at det er store forskjellar mellom spelarane sine ferdigheiter og modning. Å behandle alle likt kan difor vere urettferdig.

· Godta at det er stor skilnad i ferdigheit og motivasjon for å vere med i gruppa.
6.5 Målsetjingar for Tambarskjelvar IL fotball sitt herrelag
Sportslege mål:


Langsiktig:

· I løpet av ein femårsperiode stabilisere seg som eit godt 4. divisjonslag.
· Samstundes ynskjer Tambarskjelvar IL å utvikle talentfulle einskildspelarar som kan ta steget opp på endå høgare nivå.

· Betre kamptilbodet for aldersklassa 15-16 år. Spele kampar på eit høgre nivå.
· Etablerer ein felles grunnleggjande speleformasjon for gute- og herrelaget

· Vere representert på kretslag for gutar.
· Samarbeide med andre klubbar i naboklubbar for samarbeid.
· Hovudgrunnlaget for dette skal vere så god og brei eigenrekruttering som mogeleg, samt eit godt utvikla treningsmiljø med gode trenarar.


Kortsiktig mål ( sesongen 2008):

· Samarbeide godt med Gutelaget for hospitering av spelarar med gode holdningar og ferdigheiter.
· Ta vare på spelarane som normalt skulle spelt på eit gutelag.

                       Gje tilbod til aktuelle spelarar slik at dei har tilbod om å spele fotball i eigen  

                        klubb.
· Etablere eit godt og entusiastisk miljø i laget.
· Bør ha målsetjing for å vere med på innandørs KM for senior. 
Korleis nå måla:

· Auka treningsmengd (individuelt tilpassa dei som satsar/er talentfulle).
· Meir spesifikk trening (fysikk/spenst/hurtigheit), samt testing av spelarar.
· Utvikle ein treningskultur som sikrar både kvantitet, kvalitet og miljø.
· Godt og nært samspel mellom trenarar frå smågutenivå til seniornivå. Bevisst og tilpassa bruk av ”oppflytting” til høgare nivå for einkeltspelarar. Samordna treningsopplegg. Hospiteringsordningar. Trenarane må prate saman, og ha felles målsetjingar.
· Kontinuitet (spelarstall/trenarar/støtteapparat), samt dokumentasjon av treningsopplegg, rutinar og erfaringar.
· Stammen i A-laget bør vere frå eigen klubb. 
· Miljømessig mål:

· Bevisstgjering av haldningar.
· Fleire samankomstar både med kompetansebygging knytt til det sportslege, men òg reine sosiale tilstellingar der ein har det moro saman.
· Godt humør og positiv innstilling.
· Forbetre kontakt mellom trenarar og leiarar frå smågutelag til herrelag.


6.6 Målsetjingar for Tambarskjelvar IL fotballs
               senior dame. (Pr.idag 2010, ikkje lag)
Sportslege mål:


 Langsiktig mål:2012
· Stabilisera eit lag som eit godt lag i 3-4. divisjon 
· Utvikla talentfulle einskildspelarar til spel på høgast mogleg nivå.

· Betre kamptilbodet for aldersklassa 15-16 år. Spele kampar på eit høgre nivå.
· Etablerer ein felles grunnleggjande speleformasjon for jente- og damelaget.
· Vere representert på kretslag for jenter.
· Samarbeide med naboklubbar.
· Hovudgrunnlaget for dette skal vere så god og brei eigenrekruttering som mogeleg, samt eit godt utvikla treningsmiljø med gode trenarar.


Kortsiktige mål (sesongen 2010-11):
· Vidareutvikle einskildspelarar og lag i aldersbestemte lag
· Stimulerer spelarane gjennom tilbod om hospitering og kamp.
· Gje spelarane best mogleg treningstilbod gjennom sesongen.
· Fokusere på individuell retta trening.
· Vere med på innandørs KM for jenter/junior.
                        Vere med på Førde Cup i november 2011 med juniorlag.
Korleis nå måla:

· Auka treningsmengd (individuelt tilpassa dei som satsar/er talentfulle).
· Meir spesifikk trening (fysikk/spenst/hurtigheit), samt testing av spelarar.
· Utvikle ein treningskultur som sikrar både kvantitet, kvalitet og miljø.
· Tett samspel mellom trenarar frå småjentenivå til seniornivå. Bevisst og tilpassa bruk av ”oppflytting” til høgare nivå for einkeltspelarar. Samordna treningsopplegg. Hospiteringsordningar. 

· Kontinuitet (spelarstall/trenarar/støtteapparat), samt dokumentasjon av treningsopplegg, rutinar og erfaringar.
· Stammen i A-laget bør vere frå eigen klubb. 
· Miljømessig mål:

· Bevisstgjering av haldningar.
· Fleire samankomstar både med kompetansebygging knytt til det sportslege, men òg reine sosiale tilstellingar der ein har det moro saman.

· Godt humør og positiv innstilling.
· Forbetre kontakt mellom trenarar og leiarar frå småjentelag til damelag.

6.7 Keeper
På lik linje med utespelarar må ein keeper trene på grunnteknikkar frå 10 års alderen. Det er avgjerande at trenarar viser interesse for keeperen si rolle i laget, og at ein kan instruere noko i grunnteknikkar. Ansvaret for opplæring av aldersbestemte trenarar innan keepertrening, ligg hos den einskilde trenar. Det likevel eit ynskje og mål at ein bør få til ei fellesøkt i veka der alle keeperane kan samlast og gjennomføre gode og konstruktive økter.
Born under 10 år kan få instruksjon i grep og grunnstilling.

Basisteknikkar som må trenast på er:

10‑12 år:  
· Grunnstilling.

· Grep ‑ ballar langs bakken, rett på og til side.
· Ballar i mage‑ og hovudhøgde, rett på.
· Fallteknikk - langs bakken og kort til side.
· Distribusjon - kaste kort og langt, volleyspark
· Smidigheit.


13 ‑14 år: 
· Satsteknikk ‑ langs bakken og langt til side, høge ballar i feltet.
· Fallteknikk -  langs bakken og langt til side.
· Grep -  langs bakken og langt til side.
· Boksing - ei hand og begge hender.
· Fisting av ballen.
· Bevegelse sidevegs og bakover.
· Distribusjon -  halv volley, dødball, tilbakespel.

15 ‑16 år: 
· 1 mot 1 situasjonar

· Feltarbeid
· Støttespelar og 2.forsvarar

· Satsteknikk

· Fallteknikk

· Spensttrening

· Hurtigheitstrening

· Kommunikasjon

· Kampførebuing

Keepere i Tambarskjelvar IL bør delta på lokale keeperskular.
7. Talentutvikling
Føremålet med talentutvikling er å gje eit tilbod til spelarar med spesiell fotballferdigheit og motivasjon. 

Talentutviklinga skjer ved

· Hospitering -  regelmessig ekstratrening for enkeltspelarar gjennom å løfte dei opp på neste trinn.


Hospitering:
· Hospitering er eit tilbod til einskildspelarar i alderen 12 år og oppover med ferdigheitsnivå utover sitt alderstrinn. Dersom ein spelar under 12 år syner eit ferdigheitsnivå som er mykje høgare enn det som er vanleg på sin eigen alder, kan hospitering vurderast.
· Hospitering skal vere eit supplement ved sidan av trening/kamp med eige lag. Trenar/oppmann i opphavleg årsklasse skal sjå til at den totale belastninga på spelaren ikkje vert for stor.

· Føremålet med hospitering er å gje spelarar med særskilt fotballferdigheit og haldningar eit tilbod om å vidareutvikle seg på eit tilpassa nivå.

· Det er spelaren si utvikling som skal ivaretakast, både på kort og lang sikt.

· Vedtak som vert vedteke, skal alltid være forankra opp mot spelaren sine utviklingsmoglegheiter, både ut frå sportslege og sosiale omsyn.

· Jentespelarar med talent og interesse skal kunne hospitere i gutetrenings-grupper. Det er veldig viktig at ein her legg vekt på talent og ferdigheiter når ein vel ut spelarane.

Føresetnadar:

· Spelaren fylgjer normalt treningar på sitt alderstrinn, og hospitering er berre eit supplement. Det skal ikkje gå ut over spelaren sitt faste lag at spelaren hospiterar. Det skal utarbeidast ein periodeplan for spelaren som viser mengde og belastning. I særskilde situasjonar kan lag organiserast på tvers av årsklassar. Dette kan vere situasjonar der det er lite spelarar på eit lag, og som difor treng suppleringar for å til dømes kunne stille lag. Dette fører til at spelaren fylgjer den årsklassen han blir flytta til. Denne bytinga må gjerast i semje med spelarar og foreldre/føresette, og godkjennast av fotballstyret. God kommunikasjon mellom partane blir eit viktig stikkord i slike situasjonar.
· Spelaren spelar primært kampar for lag på eige alderstrinn. I spesielle situasjonar, som nemnt i punktet over, vert kampane spelt på det laget han er flytta til. 

· Hospitering skal være ekstra trening per veke:
· Spelarar som er 11 – 12 år skal ha maksimum 2 ekstra treningar.

· Spelarar som er 13 – 14 år skal ha maksimum 2 ekstra treningar.

· Spelarar som er 15 – 16 år skal ha maksimum 3 ekstra treningar.

· Spillaren sin trenar skal som hovudregel innstille til hospitering.

· Hospitering skal avtalast med spelar, føresette, trenar/trenarforum, og vere akseptert av alle parter før ordninga kan startast.
· Eigen trenar og ny trenar har ansvar for å informere og forankre ordninga i spelargruppene sine.





· Hospitering skal avtalast med spelaren sine foreldre/føresette.

· Før hospitering vert gjennomført skal det forankrast hjå begge lag sine trenarar. 

· Spiller skal som hovudregel fylgje alle treningar på sitt eige alderssteg, og hospitering skal vere supplement.

· Spillar skal som hovudregel spele kampar for laget på eige alderssteg. Det er høve til at spelaren kan spele i høgare årsklasser i einskilde kampar. Dette skal klarerast mellom trenarane, og ikkje mellom trenar og spelar. Eventuelle problemstillingar skal takast opp i trenarforum.
8. Trenarforum
Trenarforumet er sett saman av alle trenarane frå dei ulike laga. Oppretta i mars 2010, og ein har som målsetjing å møtast anna kvar månad. Dersom ikkje anna vert bestemt, så vert møta avhelde 2 tysdagen i månaden.Meir info.
Trenarforumet er oppretta for at trenarane skal ha ein felles møtestad. Ein vil då betre kunne sikre at retningsliner vert fylde, og ein sikrar seg at fotballen i Tambarskjelvar IL utviklar seg i den retning som ein ynskjer. Målet er å gje trenarane ein stad der dei kan få utveksla erfaringar, og å diskutera korleis ein kan få heva kvaliteten på treningane.
Kvart møte vil ha ulike tema, og noko vil vere faste innslag på kvart møte. 

Fylgjande punkt er naturleg å seie noko om:
· Leggje til rette for gode treningar.

· Utveksle erfaringar om øvingar som fungerar bra.
· Planleggje sesongen.
· Vere med på å bestemme kva lag som skal meldast på kretsseriane.
· Planlegge koordinering om deltaking i ulike cupar dersom fleire lag ynskjer å reise.
· Få i gang sosiale aktivitetar der foreldra vert aktiviserte.
· Rekruttera foreldre til å ta på seg ansvar som oppmenn.
8.1 Trenarutvikling
Føremålet er å kunne tilby spelarane våre ein godt skulerte trenarstab. Ein ynskjer òg å få ein planmessig utvikling av trenarane. I dette ligg òg rekruttering av trenar - ressursar i eigen klubb. Klubben bør utnevne ein trenarkoordinator.
Fylgjande element går inn i aktiviteten:

· Kompetansekartlegging.
· Leggje til rette for opplæring gjennom til dømes skuleringsplan.
· Kompetansekrav.
· Stimulere til opplæring.
Kompetansekartlegging og skuleringsplan:
Kompetansekartlegging blir gjennomført for å kunne legge planar for trenarutvikling i klubben i form av ein skoleringsplan. 

· Ansvarleg for kartlegging er trenarkoordinator.
· Ansvarleg for utarbeiding av skoleringsplan er trenarkoordinator.
Kompetansekrav:
Tambarskjelvar IL skal ha godt skulerte trenarar som legg grunnlag for gode tekniske ferdigheiter i ung alder. Det ideelle er at aktivitetsleiarkurset vert teke før ein byrjar trening med miniputtane. 

Stimulere til opplæring:
Med bakgrunn i skuleringsplan ”inviterast” kandidatane til kursing i regi av Tambarskjelvar IL. Trenarkurs 1 og andre korte modulkurs prøver ein å organisere i eigen regi med hjelp støtte frå Sogn og Fjordane Fotballkrets og eventuelt naboklubbar. For trenarar som ynskjer utdanning på høgare nivå er trenarkoordinator ansvarleg for å leggje til rette for dette. Invitasjonane vert sendt ut med bakgrunn i Tambarskjelvar IL sine kompetansekrav, og Tambarskjelvar IL forventar at trenarane prioriterer kursdeltaking.

Alle trenarar skal skrive under på ei kontrakt der ein forpliktar seg til å fylgje Tambarskjelvar IL sine retningsliner. 
Trenarar og oppmenn i Tambarskjelvar IL skal få ein treningsoverdel/genser som fortel at dei er trenar/aktivitetsleiar.

9. Domarutvikling
Tambarskjelvar IL skal leggje til rette for rekruttering av domarar frå eigen spelarstall. Dette skal ivaretakast ved å tilby klubbdomarkurs til jente- og gutespelarane i klubben, og då for eksempel i førekant av eigen miniputturnering. Miniputturneringa og andre turneringar  vil då vere ein fin anledning til å praktisere domargjerninga. Dei som finn domargjerninga interessant vert tilbydd vidare rekrutteringsdomarkurs.
Innendørs, Tambar cup er fin trening på vinter for dommarane.
Det skal kjøpast inn domardrakter, fløyter og eventuelt anna naudsynt utstyr til dei ungdomane som ynskjer å vere domarar. Ein kan òg vurdera å gje unge klubbdomarar ein liten sum pengar for kvar kamp dei dømmer. Det vil trenarforum, fotballgruppa i fellesskap kunne seie noko om.

Det skal gjerast litt meir spanande å vere dommar i Tambarskjelvar IL, og domarane skal ivaretakast.

Tambarskjelvar IL skal stille med minimum ein domar for kvart seniorlag som vert påmeld for seriespel. Desse domarane må dømme minimum 12 kampar utanbygds i løpet av sesongen for at Tambarskjelvar IL ikkje skal verte bøtelagt.

Alle som dømmer kampar på Naustdal Stadion skal nytta domardrakt/klubbdommarskjorte. Dette gjeld frå miniputturneringar og heile vegen oppover i aldersklassane.
Fotballgruppa i Tambarskjelvar IL peiker ut ansvarleg domarkontakt som skal leggje til rette for domarutvikling.
10. Allsidigheit og spesialisering

Fotballspelarar i Tambarskjelvar IL vert oppmoda om å drive allsidig idrettsaktivitet frå ung alder. Det er svært positivt både for personen og fotballspelaren om ho/han får erfaring frå fleire aktivitetar.

Gjennom individuelle idrettar vil ein kunne lære ein god treningsmoral og sjølv ta større ansvar for si eiga utvikling.

Gjennom aerobic, dans, turn og liknande vil ein utvikle koordinasjon og balanse som er nyttig for all idrett.

Dei yngste bør delta på Idrettsskulen. 

Om ein utøvar opplever kollisjon mellom to idrettar, skal fotballgruppa vere fleksibel.

Ei tid kjem for å velje ein idrett, og det vil truleg skje naturleg i tenåra. Fotballgruppa skal ikkje påverke nokon til å slutte med andre idrettar, men oppmuntre den einskilde til å velje idrettsgrein utifrå eige ynskje. 

Lykke til i Sportsplan perioden!
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