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Sportsplan Staal Jørpeland IL



Staal IL – Idrettsglede og begeistring



Side 1



Innhold: 1: Innledning 1.1 Sportsplan som arbeidsverktøy 2. Visjon, mål og verdier 2.2 Funksjoner i Staal 3.0 Staal IL 3.1 Staal IL, et fleridrettslag 3.2 Topp og bredde 3.3 Turneringsreglement 3.4 Kosthold og restitusjon 4.0 Spillerutvikling: 4.1 Staal utøveren 4.2 Spillerutviklingstiltak 4.3 Hospitering 4.4 Differensiering 4.5 Topping 4.6 Samarbeidsklubb 5.0 Trenerutvikling: 5.1 Staal treneren 5.2 Trenerutvikler 5.3 Trenerutviklingstiltak
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1.0 Innledning: Staal IL er et idrettslag, som skal bidra til positive og trygge oppvekstsvilkår på Jørpeland. Klubben skal tilby sportslig aktivitet i nærmiljøet. Klubben har i dag idrettene fotball, håndball, friidrett og en HC gruppe. Sportsplanen skal sikre en grønn tråd i treningsarbeidet, fra barn til voksen, slik at klubben når sine mål. 1.1 Sportsplanen som arbeidsverktøy: Sportsplanen er ment som et verktøy for å nå klubbens mål. Sportsplanen skal gi nyttig informasjon og føringer for hvordan det sportslige arbeidet i klubben skal utføres for å nå de mål vi har satt oss. Gjennom arbeidet med sportsplanen velger klubben en kurs, og sammen skal medlemmene dra i samme retning, slik at vi oppnår klubbens målsettinger. Sportsplanen skal brukes aktivt av klubbens medlemmer. Sportsplanen er delt inn i en overordnet del, som er gjeldende for hele klubben. Deretter er det en spesifikk del, som er tilpasset de ulike idrettene. Sportsplanen er en dynamisk plan, som kontinuerlig må vedlikeholdes og utvikles. Det er flere personer som har vært viktige under arbeidet med denne sportsplanen, men det er først og fremst en prosess, hvor hele klubben har bidratt med gode innspill.
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Sportsplanen inneholder informasjon om blant annet følgende: -



Klubbens visjon, mål og verdier Organisasjonskart Trener og utøveradferd Samarbeid på tvers av idrettsgrenene Kombinasjonen topp og bredde Spillerutvikling Hospitering, differensiering og topping Trenerutvikling med ulike tiltak Spesifikke sportsplaner for de ulike idrettene Oversikt over treningsarbeidet i de ulike årsklassene.



2.0 Visjon, mål og verdier Visjon:



«Vi skaper Idrettsglede og begeistring.»
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Hovedmål: • gi et bredt aktivitetstilbud for barn og ungdom • gi barn og ungdom trygge rammer for utvikling av gode holdninger, sosiale ferdigheter og følelse av mestring • være den viktigste møteplassen på Jørpeland • være den sportslige spydspissen i Ryfylke



Fremgangen skal vi måle gjennom disse målområdene: • Antall aktive medlemmer: • Frafall: • Talentutvikling: • Sportslig nivå på seniorlagene:



Verdier: • Handlekraft • • •



Jeg viser respekt for hver enkelt og for at vi er forskjellige Jeg lytter og godtar andre sine meninger og avgjørelser Jeg er lojal overfor felles regler, prosedyrer og retningslinjer



• Engasjement • • •



Jeg tar initiativ og vet at det er lov å gjøre feil Jeg tørr å ta beslutninger selv om ikke alle er enige Jeg følger opp og gjennomfører de beslutninger som er tatt



• Respekt • • •



Jeg byr på meg selv og viser at jeg bryr meg om klubben vår Jeg er inkluderende og bidrar til at alle kan bli en del fellesskapet Jeg representerer klubben på en positiv måte både som utøver, trener og leder
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2.2 Funksjoner i Staal: Trener: Staal IL er opptatt av å ha gode trenere på alle nivå, for å gi et best mulig tilbud til alle i klubben. De sportslige føringene for trenere ligger i sportsplanen. Alla lag skal ha en eller flere trenere. Trenerens oppgaver: -



ansvar for den sportslige utviklingen for laget se alle spillerne på laget veilede spillere/utøvere lage et godt sportslig opplegg for alle spillere/utøvere oppfordre til egentrening ansvar for belastning for den enkelte spiller i lag med foreldre organisere trening (melde i fra til foreldre gruppa hvis det trengs hjelp) lede treninger lede kamper dialog med andre trener ang hospitering delta på trenerutvikling i regi av klubben være lojal mot klubbens retningslinjer og sportsplan



Oppmann Alle lag skal også ha en oppmann, som administrerer laget. Oppmannens oppgaver: -



kontakt mellom lag og foreldre kontakt med motstanderlag og dommere organisere logistikk rundt laget (kjøring til kamper, båtkort og lignende) oppdatere medlemslister organisere dugnad. Dette vil være egne og tildelte dugnader. arrangere min 2 foreldremøter med laget i løpet av sesongen
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-



delta på oppmannsmøte i regi av klubben være lojal mot klubbens retningslinjer og vedtak



Foreldre: Foreldrene er den viktigste resursen vi har i klubben for å kunne gi ett godt tilbud til barn og unge. Det er i all hovedsak foreldrene som er trenere og oppmenn, som engasjerer seg i foreldregruppene rundt lagene, er supportere, samt at det er i hovedsak foreldrene som innehar de administrative vervene og sitter i styret i klubben. Det er også i stor grad også foreldre med penger som er sponsorene til klubben. Uten engasjerte og villige foreldre stopper klubben opp. Engasjerte foreldre hjelper klubben å nå sine mål. Foreldre er viktige med tanke på å redusere frafall, og å utvikle gode spillere. Forskning viser at foreldre betyr veldig mye for barn og unge. Det er derfor viktig at barn og unge får god og riktig støtte hjemmefra. Barn og unge kan oppfordres til trening, og hjelpes med riktig kosthold og søvn/hvile. Foreldrenes primæransvar er derfor i vid forstand å bidra til at ungdommen får tilstrekkelig med: -



støtte og oppbakking søvn og hvile riktig mat og drikke



Følge Foreldrevett regler: http://www.idrett.no/tema/mobbing/Sider/Foreldrevett.aspx Trenerutvikler: Staal ønsker å ha en trenerutvikler i klubben. Dette for å følge opp klubbens trenere. Trenerutvikler jobber for å heve kompetansen på trenerne i klubben, slik at barn og unge får best mulig kvalitet i tilbudet sitt, og at klubben da kan nå sine mål. Sportslig utvalg: Klubben skal ha et sportslig utvalg for håndball og fotball, bestående av medlemmer som representerer klubben. Sportslig utvalg har mandat fra styret til å ta avgjørelser angående det sportslige i klubben. Sportslig utvalg har også ansvar for å kvalitetssikre innholdet i sportsplanen, og å følge denne opp i praksis.
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3.0 Staal IL 3.1 Staal IL – et fler-idrettslag. Staal Il er et fler-idrettslag, og har i dag tilbud i fotball, håndball, friidrett og HC. Klubben skal å legge til rette for at barn og unge skal drive med flere aktiviteter i Staal. Trenere og ledere har et ansvar for å legge til rette for at dette er mulig. Allsidig trening er gunstig, både sportslig og sosialt. En utøver skal ikke tvinges til å måtte velge idrett. Det skal heller forsøkes å legge til rette for å drive en kombinasjon. Det forutsettes et godt samarbeid på tvers av idretter. Staal IL har også tilbud til både gutter og jenter i alle sine idretter.
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3.2 Topp og bredde: Staal IL skal legge til rette for både bredde og topp i klubben. Klubben har en filosofi om at bredde og topp er i et gjensidig avhengighetsforhold. En god topp, forutsetter en god bredde. Og motsatt vil en god bredde forutsette en god topp. Det er ingen motsetninger mellom bredde og topp. Topp: Klubben har som mål å være den sportslige spydspissen i Ryfylke. Klubben ønsker å ha Alagene på høyest mulig nivå. Dette er klubbens flaggskip. Klubben skal også legge til rette for spillere/utøvere som ønsker å bli gode i Staal. Vi ønsker først og fremst å rekruttere gode spillere til egne A-lag, men også videre til toppklubber. Klubben har en strategi for spillerutvikling, som gjelder fra 12 år.



Bredde: Klubbens har som mål å gi et bredt aktivitetstilbud til barn og ungdom. Her er både rekruttering, og det å beholde flest mulig lengst mulig viktig. Klubben skal legge til rette, og ha tilbud, til alle som ønsker å drive aktivitet i Staal IL. Denne aktiviteten skal være av god kvalitet, slik at barn og unge trives i klubben. Hovedmålet i breddeaktiviteten er å gi gode tilbud, slik at spillerne opplever trivsel, mestring og glede, både i trening og kamp/stevne. Likhetsprinsippet og jevnbyrdighetsprinsippet skal være gjeldende verdier. Breddeformelen: Trygghet + mestring = Trivsel!
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3.3 Turneringsreglement: I Staal IL skal turneringer skal være en stor opplevelse for alle våre spillere. Vi skal skape idrettsglede og begeistring. Klubben har derfor utarbeidet et turneringsreglement. Under 13 år: For alle lag under 13 år som reiser på turnering, så er det likhets- og jevnbyrdighetsprinsippet som gjelder. Da skal alle lag være jevne, og det skal ikke toppes. Spilletiden skal være tilnærmet lik for alle spillere. Det sosiale med å reise på turnering skal være i fokus. Glede, trivsel og opplevelser er nøkkelord.



Prinsipper: -



Sosialt fokus Tilnærmet lik spilletid Ingen topping/spissing Jevne lag



Over 13 år: For lag over 13 år, kan det sportslige komme mer i fokus. Lagledere definerer om turneringen er en elite/satsings turnering eller en sosial turnering. Dette må kommuniseres tydelig ut til spillere og foreldre, slik at forventningen står i stil med opplevelsene. Det oppfordres til at klubbens «offisielle» turneringer (Lyngdal-, Plussbank-, Dana- og Umbro cup) har stor grad av sosiale hensyn. Lag kan da evt. melde seg på en eliteturnering som et supplement til disse klubb-turneringene. Man skal uansett turnering etterstrebe at alle deltakerne får en flott opplevelse, og at alle deltakerne er en viktig del av laget. Dersom man definerer sosial turnering: -



Sosialt fokus Tilnærmet lik spilletid Ingen topping/spissing Jevne lag



Dersom man definerer elite/satsings turnering: -



Sportslig fokus, komme lengst mulig
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-



Tilnærmet lik spilletid i innledningen Kan nivådele lag Kan spisse lag i A-sluttspill Skal allikevel sørge for at alle spillere føler seg ivaretatt, og får gode opplevelser!



Hospitering og lån av spillere: Hospitering: Man kan hospitere spillere i turnering, dersom man mener dette er til spillerens og lagets beste. Begge lags trenere må være enig i denne vurderingen. Lån av spillere: Man kan låne spillere, dersom det er nødvendig for å få nok spillere til et lag. Lån av spillere skal ikke gå utover Staal spillere.



3.4 Kosthold og restitusjon: Kosthold: For å kunne prestere godt, er det viktig å tenke på et sunt og riktig kosthold. Generelt betyr det å spise sunn og god mat. Kroppen forbrenner først og fremst karbohydrater under aktivitet. Derfor er det viktig at lagrene er fylt opp før man skal prestere. Riktig kosthold: -



øker den fysiske kapasiteten gir raskere restitusjon styrker den mentale kapasiteten styrker immunforsvaret bedrer generell helse



Tips: -



-



Spis ofte, med god fordeling av næringsstoffene. Spis et godt måltid 2-3 timer før du skal prestere. Ikke tung mat, men gjerne med mye karbohydrater. Eks Pasta, Ris, Kylling osv. Få inn litt mat RETT etter trening. Da fyller man opp energilagrene, og man restituerer mye raskere. Dette er spesielt viktig hvis man trener mye. Dette kan være banan, YT, kjeks eller andre raske karbohydrater. Væske. Sørg for at væskebalansen er i orden. Drikk rikelig med vann før du skal prestere. Ikke rett før, men jevnt fordelt utover dagen. Drikk også under og etter aktivitet! Ha et generelt fokus på et sunt og godt kosthold
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Restitusjon er veldig viktig for å kunne prestere bra. Dette blir bare viktigere, jo mer man trener. Kroppen trenger tid å bygge seg opp igjen etter trening. Hvis man ikke får restituert, brytes bare kroppen ned. Stor belastning gir lenger restitusjonstid. Klarer man å restituere godt mellom øktene, vil man få mye bedre utbytte av øktene, og kvaliteten og prestasjonen øker. Tips: -



Kosthold. Spis rett etter trening, og bygg opp energilagrene raskt! Søvn. Sørg for at du får nok søvn, slik at kropp og hode får hvilt Hvile. Sørg for å hvile både fysisk og psykisk mellom øktene. Jogg ned! Jogg ned etter alle økter. Dette for å holde blodsirkulasjonen i gang. Dermed får man raskere fjernet melkesyre og avfallsstoffer.



4.0 Spillerutvikling: Staal IL skal være gode på spillerutvikling. Som klubb skal vi legge til rette for at spillere skal kunne få en god sportslig utvikling i Staal. En av målsettingene til klubben er å være den sportslige spydspissen i Ryfylke. Klubbens fremgang skal måles gjennom bl.a. talentutvikling. Klubben ønsker også høyt sportslig nivå på sine seniorlag, bestående av flest mulig egenproduserte spillere.



4.1 Staal utøveren: •



Viser gode holdninger.



•



Er rollemodell både på og utenfor banen



•



Respekterer hverandre



•



Er lojale mot klubb og trenere.



•



Hjelper hverandre.



•



Følger klubbens regler.



•



Er ærlige overfor trener og andre utøvere.



•



Skaper godt samhold



•



Står sammen



•



Stiller på treninger og stevner en har forpliktet seg til.
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•



Viser engasjement



•



Har ansvar for miljø og trivsel.



•



Viser god treningsmoral



•



MOBBER KKE!



4.2 Spillerutviklingstiltak: Staal IL ønsker å legge til rette for spillerutvikling. Derfor har klubben noen tiltak, som kommer som tillegg til vanlig lagstrening, differensiering og hospitering. Staal IL sin spillerutviklingsstige: 6-11 år



Felles egentrening. Frivillig



11-14 år



Felles egentrening. Frivillig



12-13 år



Satellitt og Utfordrergruppe. Utvelgelse



13-16 år



Spillerutviklingsgruppe gutter/jenter. Utvelgelse



Det er viktig å presiserer at klubbens tiltak ikke erstatter egentrening. Egentrening er det som gir mest utvikling over tid. Felles egentrening: Klubbens skal legge til rette for felles egentreninger. Denne skal være frivillig, og et ekstra tilbud utover ordinær trening. Staal IL skal legge til rette for de som ønsker å trene mer. Felles egentrening skal også være med å motivere barn og unge til å trene mer på egenhånd. I fotball er det en gruppe fra 6-11 år, og en gruppe fra 11-14 år som trener sammen. Satellitt og utfordrergruppe: Staal IL fotball har i samarbeid med Viking FK ansvar for Ryfylke satelitten. Dette er en gruppe bestående av spillere fra 12-13 år, hovedsakelig fra Staal, men også med spillere fra våre naboklubber. Disse spillerne velges ut av representanter fra Staal, i samråd med Viking. Uttaket baserer seg hovedsakelig på ferdigheter og holdninger. Klubben skal gå bredt ut tidlig i talentarbeidet, og har derfor også en utfordrergruppe til satelitten. Dette er en gruppe som består av spillere som ikke ble valgt inn i satelitten, men som fortsatt har gode Staal IL – Idrettsglede og begeistring
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ferdigheter og holdninger. Gruppene skal være åpne, og det er mulig for spillere i utfordrergruppen å spille seg inn i satelittgruppen. Satellitt og utfordrergruppe bør bestå av minimum 40 spillere. Spillerutviklingsgruppe gutter: Klubben har en spillerutviklingsgruppe for gutter i alderen 14-16 og jenter fra 13-15 år. Dette er en spisset gruppe, der utvelgelsen baserer seg på ferdigheter og holdninger. Dette er et ekstra tilbud for de antatt største talentene i klubben, i alderen 14-16 år. Også her er det åpent for spillere fra naboklubbene. Disse talentene får ekstra oppfølging med gode treninger, men også viktig innføring i treningslære, kosthold, restitusjon. Denne kunnskapen skal de ta med seg ned i sine respektive lag.



Spillerutviklingsmodellen:



Spillerutviklingsgrupp er gutter/jenter



Lagstrening Egentrening Differensiering



Satellitt og utfordrergruppe



Hospitering



Frivillig Egentrening



4.3 Hospitering: Hospitering er et viktig virkemiddel i spillerutviklingen.
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Hospitering vil si å gi spillere som har ferdigheter, tid, modenhet, holdninger og motivasjon et tilbud om trening og kamp på et høyere ferdighetsnivå enn det de får på sitt ordinære alderstrinn. Gjennom hospitering vil en spiller kunne få større utfordringer, og videreutvikle tekniske og taktiske fotballferdigheter. Utfoldelse + Utfordring = Utvikling
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Prinsipper for hospitering: Hvem? Spilleren i sentrum! Dette skal være et tilbud for å gi spillere med spesielt gode ferdigheter og holdninger et tilbud om å videreutvikle seg på et tilpasset nivå. Spillerens mulighet til utvikling skal være avgjørende. Dette er et ekstra tilbud, for enkelte få spillere. Normalt hospiterer da en spiller opp en årsklasse. I Staal har vi både jente- og guttelag. Jenter kan da også hospitere til guttelag, dersom dette er hensiktsmessig. Det er de samme prinsippene som gjelder. Dersom en spiller er flyttet permanent opp en årsklasse, kan det da være aktuelt å hospitere ned til sitt opprinnelige lag. Dette av sosiale årsaker, da det er viktig å være en del av miljøet. Men også av sportslige årsaker, da den aktuelle spilleren kan være med å heve nivået på de andre spillerne. Hvilke spillere som skal hospitere avtales mellom de aktuelle trenerne, i samråd med sportslig utvalg. Ved vurderingen av hvem som skal hospitere, legges det vekt på spillerens ferdigheter og holdninger, men også sosiale konsekvenser hospitering kan medføre. Når? Hospitering er et virkemiddel som brukes i ungdomsavdelingen, altså 13-19 år. Men det kan også unntaksvis brukes i yngre aldersklasser. Dette må da avklares med foreldre, trenere og sportslig utvalg. Hospitering er et supplement til vanlig trening og kamp med eget lag. Den aktuelle spilleren følger eget lag i trening og kamp, og får tilbud da om å hospitere som et supplement utover dette. Begge lags trenere avstemmer treningstider og kamptider. Aktuelle problemstillinger løses mellom trenere, og kan eventuelt legges frem for sportslig utvalg. Hospitering er et kortvarig tiltak, som bør evalueres kontinuerlig. Det anbefales at det avtales hospiteringsordninger for 3 mnd om gangen. Dette for å kunne vurdere om ordningen fungerer godt med tanke på spillerens utvikling, både sosialt og ferdighetsmessig.



Hvordan? -



Trener på eget lag innstiller hvem som skal få tilbud om hospitering. Dette gjøres samråd med trener på det laget vedkommende skal hospitere til. Sportslig utvalg involveres etter behov.



- Tilbud om hospitering diskuteres med den aktuelle spiller, foreldre og sportslig utvalg. Og skal være akseptert av alle parter, før ordningen iverksettes.



- Det skal legges opp til at hospitering kommer som et ekstra tilbud, utover trening og kamp i eget lag.



- Det er trener på eget lag som kommuniserer hospitering med spilleren. Staal IL – Idrettsglede og begeistring
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- Kampavvikling. Dersom hospitanten er god nok til å starte en kamp for det eldste lag, så kan han spille der. Hvis ikke er kamparenaen på eget lag. En hospitant skal ikke spille kamper for begge lag! Maks 1,5 kamp i uken. Dette må samordnes mellom trenerne.



- Trenerne på begge lag har et ansvar for å vurdere den totale belastningen på den enkelte spiller. Her kan sportslig utvalg involveres.



- Trener på det eldste laget skal tilstrebe å legge forholdene godt til rette for hospitantene. Sosialt er det viktig at de blir godt mottatt i gruppa, og at de føler seg inkludert. Sportslig er det viktig at forholdet mellom utfordring og angst er riktig, slik at spilleren opplever mestring og befinner seg i flytsonen.



- Hospiteringen evalueres kontinuerlig. Spilleren i sentrum! Permanent oppflytting: Permanent oppflytting i barne- og ungdomsidretten er et virkemiddel som også kan brukes, dersom dette er hensiktsmessig. Dette kan være aktuelt der det vurderes som bra for spillerens utvikling å flyttes opp. Dersom en spiller har ekstreme ferdigheter, og samtidig er moden, fysisk og psykisk klar, kan dette vurderes. Dette skal da skje i samsvar med spiller, foreldre, trenere og sportslig ledelse i klubben. Da vil en hospitering ned til sitt originale lag være naturlig. Klubbens filosofi er at trygghet og det sosiale er viktig for sportslig utvikling. Dermed foretrekkes hospitering som virkemiddel, fremfor permanent oppflytting i barneidretten.
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4.4 Differensiering Målet for klubben er å legge til rette for et fornuftig aktivitetsnivå for alle årstrinnene. For å møte de ulike behov hos barn og ungdom, skal klubben legge opp til et differensiert aktivitetstilbud. Differensiering er å legge forholdene til rette for enkeltspillere i forhold til ambisjoner/interesse/satsing og ferdigheter. Man ønsker å få et opplegg skreddersydd for den enkelte spillers ferdigheter, ønsker og behov. Differensiering er egentlig forskjellsbehandling i positiv forstand. Formelen Trygghet + Mestring = Trivsel er styrende. Trenerne i Staal IL skal etterstrebe å tilpasse treningsopplegget til den enkelte spillers ferdighetsnivå, ambisjoner og behov. Det er flere måter å differensiere på. Det kan være forskjell i antall økter, men det kan også differensieres i selve treningsøkta. Differensiering i økta Det er fullt mulig å differensiere i den enkelte treningsøkt. I ulike øvelser kan man sette sammen spillere som har tilnærmet samme ambisjon, interesse og ferdigheter. Dette for at alle skal få oppleve en god balanse mellom utfordring og mestring. Dette kan gjøres i alle alderstrinn. Samtidig er det viktig å påpeke at alle har godt av å spille sammen med: -



spillere som har kommet lenger jevnbyrdige spillere spillere man er bedre enn



Dette bør det veksles på i løpet av en sesong, og en rettesnor sier at man bør være 1/3 på hvert nivå. Det er viktig å vokte seg for at ikke gruppene blir like hver trening, og at det oppstår en nivådeling i laget. Gruppene skal rulleres. Man må skille mellom differensiering og nivådeling! Differensiering i antall økter: Det er et mål for klubben at spillere med gode ferdigheter, ambisjoner og interesse skal få mulighet til ekstra treningsøkter, utover lagstreningen. Klubben skal oppfordre til, og legge til rette for trening. Eksempler på ekstratreninger i Staal: - Organisert egentrening - Satellitt - Spillerutviklingsgruppe Staal IL – Idrettsglede og begeistring
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- Hospitering Prinsipper for ekstratrening: -



Frivillig I Barneidretten 6-12 år skal den være åpen for alle som vil! I ungdomsidretten 13-19 blir utvelgelse mer naturlig, da med tanke på hospitering og talentgrupper. Klubben skal allikevel forsøke å tilby frivilling ekstratrening for de i alderen 13-19.



4.5 Spissing og topping Spissing av lag: Med dette menes å nivådele etter ferdigheter og treningsiver. Med andre ord å dele inn i 1 lag og 2 lag. I Staal IL skal ikke spissing av lag forekomme i barneidretten. I barneidretten 6-12 år ønsker man jevne lag. Klubben skal heller legge til rette for frivillige ekstratreninger for de mest ivrige. I ungdomsidretten fra 13 år og oppover er det mer naturlig med spissing etter både ferdighetsnivå og treningsiver. Her meldes man også inn i seriespill. Klubben skal etterstrebe å ha gode opplegg for alle gruppene og lagene i klubben, uavhengig av nivå. Man skal også være bevisst på å ikke ekskludere barn og unge som ønsker å trene og ønsker å bli gode. Se avsnittet om differensiering. Topping: Med topping menes at enkelte spillere starter kampene oftere, og spiller mer enn andre, basert på ferdigheter og treningsiver. I barneidretten skal ikke topping forekomme. Likhetsprinsippet og jevnbyrdighetsprinsippet skal være gjeldende verdier. Alle skal spille tilnærmet likt. Spillerne i fokus, fremfor resultater. Man ønsker ikke å skape «benkeslitere».¨ I fotball er det i alderstrinnene 11-12 år (7`er fotball) mulig å melde på i tre ulike nivå til seriespillet (1, 2 og 3), for Staal vil det være naturlig å melde på flest av sine lag i nivå 2. Antall lag påmeldt foreslås til følgende i forhold til antall spillere totalt i gruppene: 1. 8-14 spillere, meldes på 1 lag på nivå 2, om alle spillere holder jevnt høyt nivå kan nivå 1 vurderes. 2. 15-26 spillere, meldes på 2 lag/tropper på nivå 2. 3. 27-35 spillere, meldes på 3 lag/tropper på nivå 2. 4. 36-45 spiller, meldes på 4 lag/tropper på nivå 2.



For punktene 2-4 ovenfor vil det være naturlig å melde på et ekstra lag i tillegg på nivå 1 om minimum 13-15 av spillerne har nivå til dette, dette fordi at man må rullerer (differensiere) på spillere til dette laget fra alle troppene (10 spillere til hver kamp). En slik løsning krever litt ekstra organisering og utsendelse av informasjon før hver uke av trenere/lagleder, men er å anbefale for at de beste spillerne skal få møte spillere på samme nivå i størst mulig grad. De Staal IL – Idrettsglede og begeistring



Side 19



spillere som ene uken spiller nivå 1 kamp bør stå over sitt lags nivå 2 kamp samme uke i størst mulig grad om mulig. Det skal poengteres at nivået på nivå 1 puljene er rimelig høyt og det er ikke tillatt i disse aldersgruppene og samle alle de beste spillere i samme tropp. Lag/tropper nevnt i punktene 2-4 skal deles inn i jevne grupper. I ungdomsidretten fra 13 år, vil det også være naturlig å starte forsiktig med topping. Man ønsker at alle spillerne skal få gode kamptilbud. Samtidig kan gode ferdigheter og treingsiver belønnes med mer spilletid her. Man skal allikevel være bevisst på å unngå at de samme spillerne spiller minst hver gang. Det skal ikke gjøres på en slik måte at klubben mister spillere i starten av ungdomsidretten. Topping vil naturligvis øke med alder.



4.6 Samarbeidsklubb Staal IL er opptatt av utvikling, og ser nytte i impulser og erfaringer fra andre klubber. Derfor har klubben samarbeidsklubber innen både fotball, håndball og friidrett. Dette kan være nyttig både med tanke på spillerutvikling og trenerutvikling. Klubben har i dag samarbeid med: Fotball: Viking Fotball og naboklubbene i Ryfylke Håndball: Viking Håndball Friidrett: Skjalg
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5.0 Trenerutvikling: Staal IL ønsker at opptatt av at barn og unge på Jørpeland skal få gode tilbud i Staal. For å kunne gi et godt tilbud, med god kvalitet, et det viktig med flinke trenere. Staal ønsker trenere med god kompetanse, slik at vi kan nå våre målsettinger. 5.1 Staal treneren er: •



Godt forberedt



•



Vi gjennomfører oppstartsmøter før sesongen og evalueringsmøter etter sesongen



•



Vi har en plan for sesongen og for hver trening



•



Vi stiller på trening og til kamp i Staal utstyr



•



Inkluderende



•



Vi skaper trivsel og bygger et godt sosialt miljø for alle



•



Vi blir godt kjent med hver enkelt og skaper trygge rammer for utvikling



•



Vi coacher positivt og skryter mye



•



Er engasjert



•



Vi skal vise vilje til samarbeid og verdsette innspill fra andre



•



Vi stiller krav og har tydelige forventninger



•



Vi deler erfaringer og gjør hverandre gode



•



Rollemodeller



•



Viser gode holdning og sportsånd i møte med dommere og motstandere i kamp og turneringer



•



Vise respekt og gode holdninger for hver enkelt spiller/utøver og for eget lag



•



Vi representerer klubbens verdier: handlekraft, engasjement og respekt



•



Utviklingsfokus



•



Vi har fokus på utvikling foran resultater



•



Vi er åpne for påfyll, utdannelse og utvikling



•



Vi stimulerer til og tilrettelegger for egentrening
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•



Lojalitet



•



Vi følger og bidrar til klubbens visjoner og mål



•



Vi følger klubbens strategi og sportslige retningslinjer



•



Vi utfordrer og bidrar til videreutvikling av klubbens sportslige retningslinjer og arbeidsmåte



5.2 Trenerutvikler: Staal Il har en trenerutvikler i klubben. Trenerutvikler skal følge opp trenerne i klubben, og legge til rette for kompetansehevende tiltak. Han skal være en hjelp for trenere, og skape et miljø hvor utvikling og kvalitet er i fokus. Trenerutvikler skal være tilgjengelig for alle trenerne i klubben, og sørge for at alle trenere i klubben får god oppfølging. 5.3 Trenerutviklingstiltak: Trenerkurs: Staal skal oppmuntre til, og legge til rette for at klubbens trenere skal kunne ta trenerkurs. Dette kan være trenerkurs i regi krets/forbund, og/eller andre eksterne kurs. Klubben ønsker å kunne tilby kurs lokalt i Ryfylke. Samtidig er det mulighet for trenere å ta eksterne kurs andre steder. Kostnader ved eksterne kurs, kan søkes til styret. Det er ønskelig at alle klubbens trenere i ungdomsavdelingen 13-19 år har formelle trenerkurs. Treneroppfølging: Alle trenere i klubben, uavhengig idrett, har tilbud om å få oppfølging av trenerutvikler. Trenerutvikler kommer da på besøk på trening, og følger opp den enkelte trener. Dette innebærer observasjon av trening, etterfulgt av en samtale med evaluering og tips. Det er ønskelig at klubbens trenere benytter dette tilbudet. Trenerforum klubb: Klubben har to trenerforum i året, hvor alle trenere i klubben, uavhengig særidrett inviteres. Her tas det opp aktuelle problemstillinger som går på tvers av idrettene. Dette er et fint forum å møtes og diskutere ulike saker. Dette kan være et internt trenerforum, hvor ulike tema omkring sportsplanen diskuteres. Det kan også være et forum hvor eksterne foredragsholdere kan inviteres. Trenerforum særidrett: Dette er et trenerforum for den enkelte særidrett, hvor trenere samles og diskuterer problemstillinger knyttet til sin idrett og sportsplanen. Dette er et viktig forum for trenere i Staal. Klubben jobber mot felles mål, og da er det viktig at alle trenere er med å dra i samme Staal IL – Idrettsglede og begeistring
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retning.



Mentorordning: I Staal IL er det ønskelig at de etablerte trenerne, med formell kompetanse og erfaring bidrar nedover til nye, ferske trenere. Erfaringsutveksling, og oppfølging internt i klubben er viktig. Dette fungerer ved at noen utvalgte mentorer får 2-3 trenere de spesielt skal følge opp. Trenerutvikler leder mentorgruppen. Trenerhospitering: Staal er opptatt av at trenere skal få mulighet til å utvikle seg, og å få nye impulser. Et middel er trenerhospitering. En trener skal ha mulighet til å hospitere opp et nivå, og delta som trener på nivået over. Både ved observasjon, men også fysisk å ha økten på nivået over, dersom det er ønskelig. Alle trenere i Staal skal legge til rette for trenerhospitering. Samarbeidsklubb: Staal IL ønsker å dra nytte av våre samarbeidsklubber. Her det det mulig å hente inspirasjon, og erfaringsutveksling fra trenere i samarbeidsklubber. Staal Il skal legge til rette for at klubbens trenere kan dra nytte av dette samarbeidet.
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Staal IL Fotball: Spillestil: Staal fotball ønsker å ha en spillestil som skal gå igjen i alle Staal lag. Det er muligheter for tilpasning for de ulike lag, men noen prinsipper skal være gjeldende for alle Staal lag. Det er ønskelig at Staal stilen er lett gjenkjennelig. Det vil også gjøre det enklere å drive spillerutvikling, dersom vi får en grønn tråd i arbeidet vårt, og jobber etter samme filosofi. Generelle spillestilprinsipper for Staal Fotball: Offensivt: -



Spill langs bakken Tørre å spille ut bakfra Fokus på pasning og bevegelse Skape overtallsituasjoner Hurtig ballbehandling



Defensivt: -



Aggressive Små avstander Gode på gjenvinning Forsvare som et samlet lag, enten høyt eller lavt.
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Aldersgruppen 6-9 år:



Kjennetegn for aldersgruppen: -



Koordinasjon/motorikk under utvikling Kort konsentrasjonstid Frustrasjon rettes rundt de rundt Tar verbal instruksjon dårlig Forbilder står sentralt Følsom for kritikk Ivrige/nysgjerrige Trenger trygghet



Innhold i trening for aldersgruppen: -



Variasjon Aktivitet Lek Mye ballkontakt Ferdighetstrening Koordinasjon/teknikk Mye småspill



Utviklingsmål for aldersgruppen: -



Skape et trygt miljø, hvor det skapes læring og utvikling Lære barna samarbeid Skape gode holdninger Gi barna mestringsopplevelser Bedre koordinasjonen Bedre de tekniske ferdighetene: pasning, mottak, føring, skudd, vending
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Aldersgruppen 9-12 år:



Kjennetegn for aldersgruppen: -



Store forskjeller fysisk og mentalt Stor rettferdighetssans Liten selvinnsikt Motorisk gullalder Enorm utvikling av koordinasjon og motorikk Fin koordinasjon Lav konsentrasjonsevne Kreative Lekorienterte Lettere å se andre, spille sammen med andre. Bedret fotballforståelse



Innhold i trening for aldersgruppen: -



Fokus på ferdigheter/teknikk Smålagsspill Variasjon Lek Mye ballkontakt Koordinasjon Samspill



Utviklingsmål for aldersgruppen: -



Skape et sosialt og godt læringsmiljø Lære barna samarbeid, å spille sammen med. Skape gode holdninger Gi barna mestringsopplevelser Bedre motorikken/koordinasjonen Bedre de tekniske ferdighetene: pasning, mottak, føring, skudd, vending, medtak, finte, skjerme ball, 1. forsvarer, 1. angriper.
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Aldersgruppen 13-15 år:



Kjennetegn for aldersgruppen: -



Store forskjeller fysisk og mentalt Pubertet Overgang barneskole til ungdomsskole Overgang til 11èr fotball Stor rettferdighetssans Kreativiteten bedres Prestasjonsbevisste Mer konsentrerte Skaper holdninger Bedre forståelse for samspill Bedret fotballforståelse



Innhold i trening for aldersgruppen: -



Fortsatt fokus på teknikk og ferdigheter Koordinasjon Fokus på tilstedeværelse Taktisk forståelse Begynne rolletrening Tempo i valg og utførelse Mye Spill – motspill Lett fysisk trening. Utholdenhet, styrke, hurtighet



Utviklingsmål for aldersgruppen: -



Takle overgangen fra 7èr til 11èr fotball Tempo i valg/utførelse. Hurtig ballbehandling. Orientering før mottak Bevegelse uten ball Skape og utnytte rom Skape og utnytte overtall Rolleferdigheter 1. forsvarer og 1. angriper Samarbeid i lagdeler og som lag. Forsvare samlet. Presshøyde. 1 og 2 forsvarer Angripe samlet. Bevegelsesmønster. Bevegelse foran ballfører.
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Aldersgruppen 16-19 år:



Kjennetegn for aldersgruppen: -



Store fysiske og psykiske forandringer Store krav fra omgivelsene Mange arenaer å forholde seg til. (familie, venner, skole, jobb, kjæreste, russ) Mange valg Stort frafall



Innhold i trening for aldersgruppen: -



Fortsatt fokus på teknikk og ferdigheter Koordinasjon Taktiske valg Begynne rolletrening Oppspills varianter Overganger og angrep mot etablert Høyt/lavt press Tempo i valg og utførelse Mye Spill – motspill Fysisk trening. Utholdenhet, styrke, hurtighet Dødball Samhandling som lag og i lagdeler



Utviklingsmål for aldersgruppen: -



Tempo i valg/utførelse. Hurtig ballbehandling. Orientering før mottak Bevegelse uten ball Skape og utnytte rom Skape og utnytte overtall Rolleferdigheter 1. forsvarer og 1. angriper Samhandling i lagdeler og som lag. Forsvare samlet. Presshøyde. 1 og 2 forsvarer Angripe samlet. Bevegelsesmønster. Bevegelse foran ballfører. Utvikle en tydelig spillestil Belastnings styring Samarbeid mellom Trener, skole og spiller.



Staal IL – Idrettsglede og begeistring



Side 28



Staal Jørpeland IL Håndball 7 & 8 år 1. Teknisk: • • • • • •



Generelt: Legge til rette for nye ballkontakt i treningsarbeidet Kasteøvelser (høyt støtkast) Det legges stor vekt på korrekt kastteknikk Gripeøvelser Dribleøvelser Bevegelsesøvelser med ball (lek) Målvaktsøvelser



2. Taktisk: • •



Spillerne trenes på alle spilleplasser - både forsvar og angrep (også målvakt-plassen) Regler innlæres (dekking utenfor 6m, skritt, stuss, tramp, fot mv)



3. Fysisk: •



Oppvarming - lek



4. Sosialt: • •



Innlære god oppførsel overfor med-/motspillere, dommere, trenere og lagledere Alle spillere skal spille kamper og rotere på spilleplasser



5. Annet: • • •



Gi korte forklaringer La nesten alt innlæres gjennom lek/småspill (individuelt, parvis og hele lag) Legg vekt på teknisk trening gjennom varierte balløvelser
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9 & 10 år 1. Teknisk: • • • • • • • •



Kasteøvelser i bevegelse Gripeøvelser i bevegelse Innledende fintetrening Lege inneholdende fallteknikk Hoppskudd Arbeide med taklinger og parader Presenteres for Teknikkmerket Målvaktsøvelser (mange skal få lov å prøve)



2. Taktisk: • • • •



Småspill Grunnprinsipper i 6 - 0 forsvar (den enkeltes bevegelse) 1. fase contra Spillerne trenes på alle plasser



3. Fysisk: •



Oppvarming og strekk- og uttøyingsøvelser



4. Sosialt: • •



Innlære god opptreden overfor med-/motspillere, dommere, trenere og lagledere Alle spillere skal spille i løpet av en kamp og rotere på spilleplasser



5. Annet: • • •



Kjenne reglene Lære nesten alt gjennom lek og småspill Vektlegge teknisk trening
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11 & 12 år 1. Teknisk og taktisk: 1.1 Angrep: • • • • • • • •



Kjenne til forskjellige skuddformer og skuddfinter Kjenne til 2-fotsfinte Kjenne til sperringer (lære korrekt sperreteknikk) Kjenne til strekinnspill Kjenne til alm. presspill Småspill (bevegelse og overblikk) Fokus på spill 2 mot 2, 3 mot 3, 4 mot 4, 2 mot 1, 3 mot 2 og 4 mot 3 Arbeide med øvelser fra NHFs Bronsemerke



1.2 Kontraspill/returløp: • •



Kjenne til kontraspill Fase 1 (ving og strek, lange utkast) og Fase 2 (bakspillerne, spill frem på banen) Løpebaner i returløp



1.3 Forsvar: • • • • • •



Beherske grunnprinsippene i 6 - 0 og 5 - 1 forsvar Kjenne til taklingsteknikk Kjenne til korrekt benstilling Kjenne til blokkeringsteknikk Kjenne til skift i forsvar Øve offensiv forsvar



1.4 Målvakt: • • • • •



Kjenne til grunnplassering Balltilvending (fjerne angst) Parreringsteknikk mot grunnskudd og hoppskudd samt frie skudd Reaksjonstrening Trene målvakt som angrepsstarter



2. Fysisk: • • •



Lett oppvarming Lette strekkøvelser Bevegelighetstrening
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3. Sosialt: • • • •



Innlære god opptreden overfor med-/motspillere, dommere, trenere og lagledere Alle spillere skal spille i løpet av en kamp og rotere på spilleplasser Foreldremøter Turneringsdeltakelse
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13 & 14 år 1. Teknisk og taktisk:



1.1 Angrep - Pasninger: • • • • • • •



Beherske hoppskuddspasning Beherske returpasning Beherske presspillpasning og alm. presspill Beherske pasning bak rygg Beherske stusspasning Kjenne til enhåndsmottak med direkte enhåndspasning Kjenne til gjenleggings-pasning (ved kryss)



1.2 Angrep - Skudd: • • •



Beherske 2-3 skuddformer. Kjenne til andre Beherske sats på både høyre og venstre fot Beherske skuddtrussel og skuddfinte (skuddform velges av spilleren)



1.3 Angrep - Finter: • •



Beherske 2-fotsfinten, Kunne gå begge veier. Ha kjennskap til andre finter. Bl.a. Radulovic-finten



1.4 Angrep - Sperringer: •



Alle spillere bør beherske forskjellige former for sperrer



1.5 Angrep - Strekinnspill: • • •



Alle spillere bør beherske enkelt strekinnspill Innspill etter pasningsfinte Innspill etter skuddtrussel



1.6 Angrep - Kontraspill: • • •



Fase 1 og fase 2 kontra Benytte øvelser som utvikler evne til å spille under press Benytte øvelser som utvikler overblikk og spilleforståelse
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1.7 Forsvar: • • • • • • •



Beherske bevegelsesteknikk Beherske blokkeringsteknikk Kjenne til arbeidsoppgaver i 6-0 og 5-1 eller 3-2-1 forsvar Kjenne til taklingsteknikk Kjenne til ballerobring Kjenne til støting: Når og hvordan? Kjenne til prinsipper for skifte av forsvarsformasjon



1.8 Målvakt: • • • • • • • •



Fokus på grunnbevegelser Parreringstrening - både for hoppskudd og grunnskudd samt kant- og strekavslutninger Begynne å tilegne spillestil (finne sin egen) Spesifikk målvakttrening: Smidighet, teknikk og satsing og skuddmønster Presisjon i korte og lange utkast/rushpasninger Reaksjonshastighet i forbindelse med angrepsstart, også ved scoring Arbeide med evnen til å lokke skytteren til skudd i ”målvakthjørnet Kjenne til samarbeid med forsvar



2. Grunnspill: • • • • •



Kjenne til grunnprinsippene i presspill Kjenne til overgangsspill fra back eller kant + presspill etter overgangsspill Kjenne til opprulling fra kant Kjenne til overtallsspill: Presspill er basis Kjenne til ”jugge-spill”



3. Fysisk: • • • • • • •



Fysisk trening med egen kropp som belastning Kort distansetrening. Gjerne som fartslek/stafetter mm Intervalltrening Løpeteknikktrening Gymnastikk, motorikk, balanse og bevegelighet Egentreningsprogram for sommerferien Skadeforebyggende trening
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4. Kampavvikling: • • •



Bevisst kampforberedelse i forhold til eget spill Bruke tid på kampevaluering Fokus på nytten av oppvarming



5. Målsetting: •



Bevisstgjøre den enkelte spiller om hva som skal trenes/læres i løpet av sesongen



6. Sosialt: • • •



Innlære god opptreden overfor med-/motspillere, dommere, trenere og lagledere Foreldremøter Turneringsdeltakelse
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15 & 16 år 1. Teknisk og taktisk: 1.1 Angrep - Pasninger: • • • • •



Beherske pasninger etter skuddfinte Beherske 90-graders-pasninger Beherske gjenleggingspasninger (ved kryss), både stående og fra luften Kjenne til diagonalpasninger, både stående og fra luften Arbeide med stusspasninger med skru



1.2 Angrep - Skudd: • • • • • •



Beherske 3 skuddformer og kjenne til flere Beherske sats på såvel høyre som venstre fot Beherske sats på samlede ben Beherske skuddfinter Arbeide med stegskudd på såvel 1., 2. og 3. skritt Arbeide med skuddavlevering fra flere forskjellige posisjoner



1.3 Angrep - Finter: • • • • •



Beherske 2-fotsfinte Beherske høyre-venstre-høyre eller venstre-høyre-venstre finte Beherske Radulovic-finten Kjenne til andre finteformer Arbeide med forfinter



1.4 Angrep - Sperrer: • •



Beherske korrekte kant- rygg og frontsperringer Være bevisst om timing i sperrer i forhold til medspiller



1.5 Angrep - Strekinnspill: • • •



Beherske strekinnspill i forskjellige former (eks. mellom ben, rundt kroppen mv) Beherske stussinnspill etter skudd- eller pasningsfinte Beherske strekinnspill via pasning bak ryggen
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• • •



Beherske oppspill kant, kryss og falskt kryss Trene på midtback-overgang Trene på ulike ankomstalternativer tilpasset laget



1.7 Angrep - Kontraspill: • • • • • •



Fase 1 kontra Fase 2 kontra Være bevisste om bredde og dybde i kontraspillet Beherske flere avslutningsvarianter alene med målvakt. Fokus på sats, skuddplassering og skuddfinte Fokus på trening av kontraspill 2 mod 1, 3 mod 2, 4 mod 3 og 2 mod 2, 3 mod 3, 4 mod 4 Trene evnen til hele tiden å velge riktig løsning



1.8 Forsvar: • • • • • • • • •



Trene bevegelsesteknikk Trene oppgavefordeling i 6-0 og 3-2-1 og 5-1 Trene blokkeringsteknikk Trene taklingsteknikk. Herunder benstilling, balanse og armføring Trene plasseringsbevisshet i forhold til angriper Trene press + ballerobring Sette fokus på samarbeid 2 og 2 samt 4 og 4 Retningslinjer for evt. bytte forsvar/angrep skal være på plass Trene returløp - kan trenes i forbindelse med kontratrening



1.9 Målvakt: • • • • • • •



Fokus på presisjon i korte og lange utkast/rushpasniner Trene reaksjonshastighet i forhold til angrepsstart Trene plasseringsevne Trene evne til å lese spillet. Arbeides teoretisk med skytteres favorittsskudd og hjørner Trene samarbeidet med forsvar Sette fokus på smidighet, sats og hurtighet Lage spesialprogrammer til målvaktenes egentrening



2. Grunnspill: • • • •



Beherske grunnprinsippene i presspill Beherske overgangsspill fra back eller kant + presspill etter overgangsspill Beherske overtallsspill: Presspill er basis Beherske opprulling fra kant
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•



Beherske ”jugge-spill”



3. Fysisk: • • • • •



Styrketrening med egen kropp som belastning er obligatorisk Organisert styrketrening med vekter – med kyndig instruksjon Gymnastikktrening, balanse og motorikk Egentreningsprogram for sommerferien Skadeforebyggende trening. Bl.a. vippebrett (ankler) og elastisk bånd (skuldre)



4. Løpetrening: • • • •



Distanse- samt intervalltrening i sesongoppkjøringen Skape bevissthet om løpetrening hele sesongen Trene løpeteknikk Spurt (hurtighetstrening)



5. Initiativ på banen: • •



Spillere skal trenes/inspireres til at ta initiativ, være angrepsstarter mv Laget skal kunne endre forsvarsformasjon i løpet av kampen



6. Kampavvikling: • •



Kampforberedelsen blir mer detaljeret. Evt. video Kampevalueringen blir mer detaljert. Evt. video



7. Målsetting: •



Det settes opp målsetting for laget



8. Sosialt: • • • •



Innlære god opptreden overfor med-/motspillere, dommere, trenere og lagledere Turneringsaktivitet – ev. dugnader mm Introduksjonsmøte for foreldrene Lagstreff/fest - jenter og gutter sammen ?
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17 & 18 år + senior 1. Teknisk og taktisk: 1.1 Angrep - Pasninger • • • • • •



Beherske de overnevnte pasningformer Skruebold i forbindelse med stusspasninger Beherske pasninger på 1., 2., og 3. skritt - også fra luften Beherske diagonalpasninger - både stående og fra luften Beherske gjenleggingspasninger - både stående og fra luften Beherske pasninger bak ryggen



1.2 Angrep - Skudd: • • • • •



Beherske 3-4 skuddformer. Kjenne til flere Beherske sats på så vel høyre som venstre fot, samt beherske sats med samlede ben Beherske strekskudd på 1., 2., og 3 skritt Beherske skuddfinter Beherske skudd fra forskjellige posisjoner



1.3 Angrep - Finter: • • • • • •



Beherske 2-fots-finter Kunne gå begge veier Beherske venstre-høyre-venstre eller høyre-venstre-høyre finte Beherske Radenovic-finte Beherske skuddfinter – bla markert stegskudd videreført som hoppskudd Arbeide med forfinter satt inn i spillesammenheng Kjenne til andre finter



1.4 Angrep - Sperrer: • • • •



Beherske kant-, front- og ryggsperre Være bevisst korrekt sperreteknikk Være bevisst nøyaktighet når det gjelder timing i forhold til ballfører Være bevisst tyngdepunkt, benstilling, skuddteknikk mm. (skaffe høyde – se på målvakt)



1.5 Angrep - Strekinnspill: • • •



Beherske strekinnspill fra forskjellige posisjoner Beherske ulike innspillsformer: Rundt kropp, over hodet, mellom benene, bak ryggen mv Beherske innspill med både høyre og venstre hånd
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1.6 Angrep - Kollektivt angrepsspill: • • •



Arbeide med forfintebevegelser i alle kombinasjoner Introdusere undertallskombinasjoner Utvikle ulike angrepsstartere tilpasset det enkelte lag



1.7 Angrep - Kontraspill: • • • •



Videreutvikle/beherske punktene for kontraspill som er nevnt over Fokus på akselerasjonstrening Bevissthet om å nå lengst mulig frem på banen ved hjelp av færrest mulige pasninger Være bevisste om å skape optimale muligheter for medspillere



1.8 Forsvar: • • • • • • • • • •



Trene bevegelsesteknikk og mønstre i 6-0 og 3-2-1 forsvar Trene oppgavefordeling Trene blokkeringsteknikk Trene taklingsteknikk. Herunder armføring, benstilling, balanse og tyngdepunkt Trene plassering i forhold til ballfører Trene evne til å forutse mulig ballerobring Trene opphevinger av sperrer Retningslinjer for evt. spillerbytte i forsvar/angrep skal være på plass Trene organisering av returløp Trene samarbeid 2 og 2 samt 4 og 4



1.9 Målvakt: • • • • • • •



Fokus på presisjon i korte og lange utkast/rushpasninger Trene reaksjonshastighet i forhold til angrepsstarter Trene plasseringsevne i forhold til forskjellige avslutningsformer/muligheter Trene samarbeide med forsvar Trene taktisk overblikk. Forutse avslutningsmuligheter i motstanders kombinasjoner Arbeide med diagrammer og video Lage spesialprogrammer til målvaktenes egentrening



2. Grunnspill: • • • •



Beherske press- og kryss-spill Beherske overgangsspill fra back og kant + presspill etter overgangsspill Beherske 1-2 overtallskombinasjoner. Presspill er basis Beherske opprulling fra kant – med vending
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•



Beherske og benytte ”jugge-spill”



3. Fysisk: • • • • • •



Skadeforebyggende styrketrening (vippebrett, elastisk bånd m.m.) Styrketrening med egen kroppsvekt som belastning Organisert styrketrening med vekter Spenst- og løpetrening organiseres Egentreningsprogram for sommerferien Fysioterapeut trekkes inn i planleggingen av den fysiske treningen



4. Løpetrening: • • • • •



Løpetrening i sesongoppstarten (fom mai). Distanse- og intervalltrening Løpetrening hele sesongen Løpetest 2 ganger pr. sesong (BIP-test og/eller Mosvann-test) Spurt + hurtighetstrening Trene løpeteknikk



5. Initiativ på banen: • • •



Spillerne skal trenes og inspireres til å ta initiativ og utfordre til hurtig angrepsstart Laget skal være i stand til å endre forsvarsformasjon i løpet av en kamp Den enkelte spiller skal være i stand til å utnytte sin motspillers svakheter



6. Kampavvikling: • •



Kampforberedelse blir stadig mer detaljert. Taktiske opplegg, bruk av video Kampevaluering blir stadig mer detaljert. Bruk av video



7. Målsetting: •



Det utarbeides en målsetting for laget – etter drøfting med spillerne og styret



8. Sosialt: • •



Innlære god opptreden overfor med-/motspillere, dommere, trenere og lagledere Turneringsaktivitet Lagstreff/fest - jenter og gutter sammen ?
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Staal Jørpeland IL Friidrett kommer
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