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PROGRAM ORKLA TINE FOTBALLSKOLE 2011

Lordag 27.auqust:

09.00

09.00-09.30 :
09.30-12.00:
12.00-13.00:
13.00-16.00:

Oppmgte OIF Klubbhus

Informasjon, utdeling av TINE-effekter
Fotballaktiviteter

Lunsj

Fotballaktiviteter

Sondag 28.auqgust:

09.00-12.00 :
12.00-13.00:
13.00-15.30:
15.30-16.00:
16.30-18.15:

Fotballaktiviteter

Lunsj

Turnering, smalagsspill
Avslutning

Orkla - Afjord (3.div.kvinner)
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VIKTIG FOR GOD GJENNOMFQRING

Trygghet + Mestring = Trivsel

KD

< Fotballens breddeformel, som er grunnleggende for alle aktiviteter
% Sgrg for at ungene trives og har det artig, samtidig som de laerer noe om
fotballferdigheter

% Gi ungene oppmerksomhet og mange positive tilbakemeldinger

Med ball, nesten hele tiden
< Bruk ball, det er det fotball handler om!

Y

< Unntaket er “Spilleklar”, et oppvarmings- og skadeforebyggende opplegg

Unnga ko
< 1Ingen vil std i kg og vente pa & fa spille fotball
% Sgrg for flest mulig repetisjoner og mest mulig aktivitet

» Organiser i sma grupper, bruk gjerne foreldre som “gruppeledere”

Mye smalagsspill

% Tilpasset smalagsspill minst halvparten av hver gkt

% Tilpass areal, ant. spillere, ant. bergringer, bruk flere smamal, fgring over linje,
spill med vegger for de eldste etc. etc.

< Bruk en voksen, spill med joker/overtall for @ holde ballen lengre i laget

% Tilpasset smalagsspill betyr: Mange ballbergringer, involvert hele tiden, flere
avslutninger, flere mal - kort sagt mer moro!

®,

Differensier og sgrg for Jevnbyrdighet

KD

< "Differensier” i gvelser slik at alle er i flytsonen, dvs. mestrer aktivitetene
.0

% Sgrg for “Jevnbyrdighet” nar kamper spilles, dvs. jevne lag og jevne kamper

Fair Play
% Holdninger og Fair Play er grunnleggende for all fotballaktivitet!
< DET HANDLER OM RESPEKT PA OG UTENFOR BANEN!

Instruktgrer

Bruk Tine instruktgrskjorter/Orkla-bekledning

Ta ansvar for baller og utstyr

Ta ansvar for ungene gjennom hele dagen!

Planlegg gktene, veer forberedt!

Ikke veer "verdensmester” i gvelser. Bruk samme gvelser — med variasjoner i
betingelser - og fokuser pa positive tilbakemeldinger og det & “se alle”!

Ta pauser, pass pa at alle drikker i pausene og spiser i lunsjen

NB! Korte Instruktgrsamlinger/evalueringer i lunsjpausene!

VAR POSITIV OG BLID! SORG FOR AT ALLE SPILLERE TRIVES!
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LYKKE TIL'!
19/8-2011
Jon Mgkkelgdrd
995 25 494 // jon@tfksor.no
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BANEPLAN ORKLA TINE FOTBALLSKOLE 2011

Idrettsparken, Orkanger

Orkla-
hallen
Garderober
KGB
BANE 2 BANE 1
o5
£
<
G-98/99 G-98/99
BANE 4 BANE 3
o5
E G-00 3-98/99/00
Slitebane

OIF Klubbhus

"Base”, Mat

2 mal

Grusbane

RESERVE-
BANE

RESERVE-
BANE

BANE 5

Keeperskole

Ballslette
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FOTBALLFAGLIG RAMMEOPPLEGG LORDAG

Tid/Tema

Innhold

LORDAG
09.30-12.00

OKT 1 0G 2

BALLKONTROLL

OPPVARMING/"”BLI KJENT MED-AKTIVITETER"”
< @velser/ball-lek der de laerer navn og blir kjent med hverandre

BALLKONTROLL UTEN SPILL

< @velser i firkant/sirkel med mye ballkontroll
% Fgring, finting, eventuelt konkurranser

< NB! Ikke for mange spillere pr. gruppe

BALLKONTROLL I SPILL
< Smalagsspill fra 2/2 til max. 4/4 med/uten keepere (instruktgr som K)

AVSLUTNINGER
% Ulike avslutningsgvelser mot m‘a’nl, med/uten keeper

LORDAG
13.00-16.00

OKT 3 0G 4

FORSVARS-
ARBEID

OPPVARMING, "SPILLEKLAR"”

“ Lgpsgvelser (5-6 min)

“ Balanse, koordinasjon, styrke (8-10 min)
< Lgpsgvelser (4-5 min)

GRUNNLEGGENDE FORSVARSARBEID

< 1 mot 1 uten mal

< 1 mot 1 eventuelt 2 mot 2, med mal/scoring
< "Hva er godt forsvarsarbeid?”

FORSVARSARBEID I SPILL
< Smalagsspill fra 2/2 og oppover m/u keepere (instruktgrer som K)
< Fokus pa forsvarsarbeidet enkeltvis og som lag

AVSLUTNINGER
< Ulike avslutningsgvelser mot mal, med/uten keeper
< Fremdeles fokus pd 1F/forsvarsarbeid
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FOTBALLFAGLIG RAMMEOPPLEGG SONDAG

1. OPPVARMING, "SPILLEKLAR"”
% Lgpsgvelser (5-6 min)
SONDAG < Balanse, koordinasjon, styrke (8-10 min)
09.00-12.00 % Lopsgvelser (4-5 min)

OKT 5 OG 6 2. PASNINGSSPILL/OVERTALL
% Ulike pasningsgvelser 2 og 2, pasningsgvelser i firkant
< 2 angripere mot 1 forsvarer + keeper/mal

PASNINGSSPILL
oG 3. SMALAGSSPILL
OVERTALL % 4/4 + Keepere, ev. med Joker eller annet overtall

4. AVSLUTNINGER
< Ulike avslutningsgvelser mot mal, med/uten keeper
< Gjerne med overtall A og fremdeles med fokus pa pasningsspill

SONDAG 1. TURNERING
13.00-15.30
TURNERING SE EGET OPPSETT !
SMALAGSSPILL
oG
FOKUS PA
FAIR PLAY
LORDAG 1. KEEPERSKOLE
ELLER “ Basisferdigheter
SONDAG “ Gjennomfgres enten lgr. f.middag, lgr. e.middag eller sgn. f.middag

< Fokus pa "Keeper i spill” i gktene sammen med utespillere
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TIPS OG FORSLAG TIL GVELSER

Oppvarming/Ballkontroll

1. OPPVARMING, "SPILLEKLAR"” (Se eget opplegg)
% Lgpsgvelser (5 min)
% Balanse, koordinasjon, styrke (6-8 min)
% Lgpsgvelser (3-4 min)
2.LEK, "BLI KJENT MED-AKTIVITETER"”
% Spillere i firkant/sirkel, rop navn+pasning
% Varier med pasning, pasning+Ilgp etter ballen, fgring over etc.
< Stafetter med/uten ball
% "Neermest tverrliggeren”, “Fotballgolf”, andre lekformer og enkle konkurranser
< NB! Sma grupper, max 6-7 spillere pr. gruppe

3. BALLKONTROLL I SIRKEL/FIRKANT
< Halvparten av spillerne inne i sirkelen, uten ball, halvparten utenfor sirkelen, med ball
< Spillerne inne i sirkelen inviterer, far ball og returnerer. Ulike teknikker langs bakken, i lufta

< Diverse fgre/finte/drible-gvelser i firkant, gjerne med konkurranse

4. BALLKONTROLL I SPILL
% 8-10 spillere pr. gruppe, 2 og 2 pr. ball
% Bruk hatter til & sette ut 4-5 smamal pa et begrenset omrade
< Fgre ball, sette opp medspiller slik at det blir pasningsforbindelse gjennom malet

Forsvarsarbeid
1. OPPVARMING/FORSVARSARBEID

2

% 2 o0g 2 spillere sammen pa linje overfor hverandre, kort avstand
®,

< Begge spillere jobber med frekvens pa t8. Prgv & treffe motspiller pd knaerne med hendene.
% Fgrst til 10 fgr bytte av motstander/rullering

2.1 MOT1
% Ulike situasjoner 1 mot 1. Mot mal og keeper, eller over kortlinje e.l.

% Grunnleggende forsvarsarbeid: Hurtig opp i motspiller, sidelengs/lede, TA BALLEN!

3.2 MOT 2, 3 MOT 3, 3 MOT 2

2

< Ulike situasjoner med fokus pa forsvarsarbeid. Mot mal og keeper, eller over kortlinje e.l.
% Vanskelighetsgrad etter alder/niva
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Pasningsspill og overtall

1.2 0G 2 OM 1 BALL
% Ulike gvelser med pasninger/mottak/medtak/retur
< Spillere stdr i ro, eller beveger seg/rygger mens pasning gar (avhengig av alder/niva)
% 2 0g 2 transporterer ballen tvers over banen med ulike bevegelses- og pasningsvarianter
% Ulike pasningsvarianter/teknikker — langs bakken, i lufta, med eller uten demping etc.

2.3 0G3 OM1BALL
< 3 spillere skal transportere ballen fra ene siden til den andre. Fra 1 til 2, til 3, til 1 osv.

3. PASNINGSFIRKANT
% Pasning opp/tilbake-gjennom, i firkant. Kjgres begge veier
% Andre pasningsgvelser i firkant

4. PASNINGSSPILL MED KEEPERE I ENDESONER
% F.eks. 5 mot 5, med 1 keeper (instruktgr) i hver endesone
% Spille seg over fra keeper til keeper

5. OVERTALLSSPILL

2 A mot 1 F som skal hindre angriperne i & score. M3l med keeper (eller instruktgr som K)
Smalagsspill med Joker, eller andre former for overtall, f.eks. 1 ekstra spiller ved
pasningsforbindelse

< Andre former for overtallsspill der spillerne utfordres bade pa valg og utfgrelse

2
o3
2
o3

Avslutninger

1. AVSLUTNING 1 SPILLER, 1 BALL
% Ulike former for avslutningstrening, der instruktgr server ball
% NB! Ikke kg, del heller opp i flere grupper

2. AVSLUTNINGER 1/1
< 2 spillere starter med ansiktet mot mal
Instruktgr server fra posisjon bak spillerne. Avslutning mot mal m/keeper
Varieres med at instr. server fra posisjon bak m%l, med spillerne ved stolpene, vendt utover
Spillerne kjemper om ballen og scorer pa keeper/mal
Andre gvelser der det jobbes 1/1 og scores mal

e

A

3

%

e

A

3

%

3. AVSLUTNINGER MED OVERTALL (2/1,3/2,4/3)
% Instruktgr server ball inn i et avgrenset omrde (16 m) 3 A mot 2F. A forsgker & score
% Andre varianter med overtall angripere
< Tilpass vanskelighetsgrad ift. alder/niva

4. AVSLUTNINGER
< Ulike former for avslutningstrening, med beina, med hodet - etter innlegg etc.

Smalagsspill

1.SPILL PA LITEN BANE
% Spill fra 2/2 opp til max. 5/5. Bruk flere baner!
% Scoring ved fgring/pasningsforbindelse over kortlinje
% Scoring p& smamal. Eventuelt 2 sm8@mal pad hver side, som plasseres bredt
%  Scoring p& store mal med keeper (ev. med instruktgr som keeper)
%  Utfordre spillerne bade pa "VALG” og "UTF@RELSE”, samt fokuser pa tema for gkta
< Varier vanskelighetsgrad (ant. spillere, betingelser) etter alder/niva
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(ORKLA FK|

"STIFTET 01.10.95

SPILLEKLAR (utdrag)

% Sett opp 2 parallelle rekker med 6-8 kjegler. 5-6 m. avstand mellom kjeglene og mellom rekkene
% 2 og 2 spillere jobber sammen, 2 repetisjoner av hver Igpsgvelse, 5-10 rep. Styrke/spenst-gvelser

% Jobb med "LETT PA TA” og "KNE OVER TA”

DEL 1 - LOPSOVELSER - 8 MIN

LOP
RETT FREM

Leypa inneholder mellom & og 10 parallelle kjegler. Avstand mellom |
kieglene er cirka B-7 meter, Alle lopsovelser utferes 2 ganger, To
spillere starter samtidig ved forste kjeglepar. Farten i returlopet kan
wariere etter hvert som spillerns blir varme,

Parvise lop helt frem til siste kjeglepar — jogg igiennom leypa.

SIRKLE

Parvise lop rett frem til forste kjeglepar - sideveis fotarbeid 90
grader innover og metes pa midten - sideveis fotarbeid en hel
runde rundt hverandre - samme vei tilbake. Husk & vaere pa 14,
lavt tyngdepunkt og boy i hofter og kneer.

BENKEN
BEGGE BEIN :....

Utgangsposisjon: Ligg pd magen og stett deg opp pa
underarmene. Albuene skal vaere loddrette under skuldrene. !
Ovelse: Loft deg opp pé underarmene, trekk "navlen inn”,

og hold stilingen i 20-30 sek. Kroppen skal vaere rett, unngd |
svai i ryggen.

oo RRE-SEENST S LANSE 10 TN

HOFTE UT

Gévjogg rolig, stopp opp ved hver kiegle, loft opp kneet, rotér ut i
heften. Veksle mellom venstre og heyre fot.

HURTIGLOP

Parvise, hurtige lep mot det andre kjegleparet. Ryag en kjegle
tilbake med hurtig frekvens - 2 frem, 1 tilbake, Husk smé,
kjappe skritt.

SPENSTHOPP

RETT OPP 2 serler

Utgangsposisjon: Beina i hoftebreddes avstand - bruk gieme
hoftefeste.

Ovelse: Tenk at du skal sette deg pé en stol. Bey rolig med til 90° i
kneleddet med knaer over teer og hold i to sekunder. Sats og hopp i
eksplosivt rett opp. Land mykt med stabile hofter, senk ned igjen til
knebay, og gienta evelsen i 30 sek. :

2 saner
Utgangsposisjon: Du og medspiller stér ca, 2-3 meter fra hveran-
dre, og begge stér pa ett bein.
Ovelse: Mens dere holder balansen, kast ballen til hverandre.
Tyngden ligger pa fremre del av foten. Husk kne over ta posisjon.
Hold pé i 30 sek. Bytt bein og gjenta avelsen.

ETTBEINS BALANSE
FORSTYRR PARTNER : .o

Utgangsposiajon: Du og medspiller stér mot hverandre pd am-
lengdes avstand, og begge star pa ett bein.

Ovelse: Mens dere holder balansen, la den ene av dere prove 4 forsty-
me partneren giennom & dytte henne i ulike retninger. Tyngden ligger
pé fremre del av foten. Husk kine over ta posisjon. Hold pa i 30
sek. Bytt bein og bytt roller.

MED FINTE

Jogg 4-5 skritt, gjer en finte og en retningsforandring, akselerer
o sprint 5-7 skritt med hey intensitet (80-00 %), for du bremser opp,
o0 setter en ny finte,

NB! Husk kne ower ta posisjon i finten. Gjenta ovelsen 1l du nar
motsatt side, og jogg tibake.

CHHILI FoR .
Idrettsskadeforskning

OVER BANEN

Lop p4 tvers av banen frem oq tibake, med 75-80% intensitet.
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ORKLA FK

STIFTET 01.10.98

Orkla FK Sportslig Utvalg | August 2011
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