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UTVIKLINGSTRAPP - OVERSIKT

Forstaelse Ferdighet
17 ar Spillestilsprinsipper Rolleferdigheter
16 ar :
15 ar
14 &r Spillets prinsipper
13 ar Grunnleggende
12ar ''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''' teknikker
Skape og

11 ar utnytte rom/tid
10 ar i

. Handtere rom/tid
9ar
8 ar
7 ar Lover og regler
6 ar




A: Oppbyggende spill bakfra

FRI: Individuelt fokus og prioritert tema

N\

UKE 2
A: Kombinasjoner og skape/score

UKE 5
F: Etablert forsvar,
beskytte «slottet»

UKE 4
F: Reaksjon og
forsvarsorganisering ved overgang

UKE 3
AJ/F: Overgang ved balltap, gjenvinne ball

@



VEKST OG MODNING- FYSIOLOGISK

Alder, Fase . Fokus . Fokus

193r | ~ koordinasjon -~ fotballkondisjon
o ~ Fotballspesifik . Spesifikk

18 ar Treningen trenger ikke - «Profesjonaliseringsfase» =k koordinasjon | fotballkondisjo

, . -Alle kroppens organ er tilpasses biologisk ; i on
17 ar, tilnaermet ferdig utviklet utviklingsniva | (Rollebesternt) .
16 &rl  -Vanskelig & laere ; | :

tekniske gvelser (Rollebestemt)

. -Biologisk alder pd en 14- . e i
14 §r'  éringkan variere fra 10-16 ; Kritisk UtVlk“ng i SpeSIflkk ': Generell

. ar > utfordrende a legge til | : :

SR -Rask vekst - hjernen ma tilpasses ' ' i i ! iSi
13 éri rett‘ilforln'dno/lduelle ny kropp = ikke hensiktsmessig & i koordlnaSJOn fOtba”kondISJO
1 utviklingsniva laere nye bevegelser > bruk heller : ! | n
o tid pa 3 stabilisere kjente
12 ar: bevegelser | ; .
0 -Gradvis finmotorisk
11 ar: utvikling -Underestimerer : :
i ; hva som er trygg g :
10 ar: -Synsskarphet pa trening ; :
| gnsket niva : :
9ar -80-85% av nervesystemet ferdig :
| utviklet kombinert med en liten og i . H :
8 ar i lett kropp = Gunstig for & leere i FormlnSSfase Koordlnatlve
vanskelige bevegelsesmgnstre. egenska per
7ar | . §
6 ar i -Motorisk innervasjon - store muskelgrupper utvikles i

: raskere enn sma - Lavt tyngdepunkt + lettere a utfere :
tilslag med vrist/ta enn innside/utside.




VEKST OG MODNING - MENTALT

Alder: Fokus g Fase Sosio-emosjonell utvikling
19ar: ~ Identitet
18 4r| -Prestasjonsmentalitet | o licari § -Selvrefleksjon
5 | Spesialisering : _Personlighet
17 ar
16 ar | ) ;
6a . -Selvregulering ; 5 -Selvet og gruppa
15 &r | Planlegging, monitorering, 5 Laering - utvikling -Sosial konformitet :
. evaluering bomemnememnemeemeoeemeneenene s 5
14 8r: -Persepsjon E E - '
. 13a&r: : -tilherighet
. -Leaerings- og utviklingsorientering -motivasjon for ekspertise
12.ar -Persepsjon ’ e
11 ar | -Sosialisering y Kompetanse
.. -Leerings- og utviklingsorientering . 5 -
10 &r | | Introduksjon - selvanseelse
; 5 lering -autonomi
9ar
i -Sosialisering ] e
84ar | -idrettens normer, verdier og Identitetsutvikling
23 i oppfoersel - Pa og utenfor banen : ; _initiativ
ar : | ,
b ] ; -selvoppfatning
6 ar ' .
55 Introduksjon




TRENINGSINNHOLD PER ARS TRINN

DISTRIBUSJON AV TRENINGSINNHOLD PER ARSTRINN

Fotballforstaelse

Fotballferdighet -
teknisk repertoar

Tilnaerming

Forming

Spillet som lek
= Regler for spillet
= Kropp, ball og rom
= Scoringstrening

Grunnleggende teknikker
= Lgp med ball
= Tilslag / krafttilpassing

= Krafttilpasning i grunnleggende
bevegelser

Introduksjon til trening

Sosialisering

Idrettens normer, verdier og oppfarsel -
Pa og utenfor banen

Lek og oppdragelse

Forming

Spillets lover og regler
= Angrep/forsvar 1v 1
= Sjef over ball
= Scoringstrening

Grunnleggende teknikker
= Foring
= Vending
= Vinne ball

= Krafttilpasning i grunnleggende
bevegelser
= Reaksjon

= Sosialisering
= |drettens normer, verdier og oppfarsel -
Pa og utenfor banen

= Lek og oppdragelse

Forming

Spillets lover og regler
= Angrep/forsvar 2 v 2

Grunnleggende teknikker
Pasning (kort) /mottak

= Rytme

= Sosialisering
= |drettens normer, verdier og oppfarsel -
Pa og utenfor banen

= Lek og oppdragelse

@



PER ARS TRINN

TRENINGSINNHOLD

DISTRIBUSJON AV TRENINGSINNHOLD PER ARSTRINN

Fotballforstaelse

Fotballferdighet -
teknisk repertoar

Tilnaerming

Forming

Handtere rom/tid
Angrep/forsvar 3 v 3

Grunnleggende teknikker
= Pasning (kort) / Mottak

Rytme

= Introduksjon til trening

= Sosialisering

= Idrettens normer, verdier og oppfarsel -
Pa og utenfor banen

Lek og oppdragelse

Forming

Handtere rom/tid
* Angrep/forsvar 4 v 4

Grunnleggende teknikker
» Skudd

= Reaksjon
= Rytme
= Balanse

= Introduksjon til trening

= Sosialisering

= Idrettens normer, verdier og oppfarsel -
Pa og utenfor banen

= Lek og oppdragelse

Forming

Skape og utnytte tom/tid
* Angrep/forsvar 7v 7
» Posisjoner og roller

Grunnleggende teknikker
* Innlegg
= Langpasning
» langskudd

= Balanse

= Introduksjon til trening
= Sosialisering
= Laerings- og utviklingsorientering

= Utvikling

@



TRENINGSINNHOLD PER ARS TRINN

DISTRIBUSJON AV TRENINGSINNHOLD PER ARSTRINN

Fotballforstaelse

Fotballferdighet -
teknisk repertoar

Tilnaerming

Utvikling

Skape og utnytte rom/tid
* Angrep/forsvar som lag

Grunnleggende teknikker
= Fgrstebergring

= Q@ye/fot koordinasjon
= Rom - orientering

Laerings- og utviklingsorientering
Persepsjon

Utvikling

Utvikling

Spillets prinsipper
= Grunnleggende prinsipper for samspill i
Angrep/Forsvar (tid/rom)

Grunnleggende teknikker
= Hodespill

= Q@ye/fot koordinasjon
= Rom - orientering

= Smidighet
= Skadeforbyggende styrke

= Leerings- og utviklingsorientering
= Planlegging, monitorering, evaluering
= Persepsjon

= Utvikling

Utvikling

Spillets prinsipper
= Grunnleggende prinsipper for samspill i
Angrep/Forsvar (tid/rom)

Grunnleggende teknikker
= Videreutvikling - fullfgring

= Q@ye/fot koordinasjon
= Rom - orientering

« Smidighet ]
= Skadeforbyggende styrke
= Bevegelighet (dynamisk)

= Leerings- og utviklingsorientering
= Planlegging, monitorering, evaluering
= Persepsjon

= Utvikling

@



RENINGSINNHOLD PER ARS TRINN

T

DISTRIBUSJON AV TRENINGSINNHOLD PER ARSTRINN

Fotballforstaelse

Fotballferdighet -
teknisk repertoar

Tilnaerming

Utvikling

Spillets prinsipper
= Grunnleggende prinsipper for samspill i
Angrep/Forsvar (tid/rom)
= Spillfaser - «Game sense»

Grunnleggende teknikker
Videreutvikling - Fullfgring

= Vedlikehold - tilpasning av koordinative
ferdigheter

= Smidighet

= Skadeforbyggende styrke

= Bevegelighet (dynamisk)

= Laerings- og utviklingsorientering

= Planlegging, monitorering, evaluering

= Persepsjon

Konkurranse

Utvikling

Spillestilsprinsipper
= Kunnskap om hvordan konkurrenter slas
ved bruk av vare idéer rundt spillet.
= Spillestil og strategi
= Spillfaser - «Game sense»

Rolleferdighet
= Introduksjon

= Vedlikehold - tilpasning av koordinative
ferdigheter

Smidighet
Skadeforbyggende styrke
Bevegelighet (dynamisk)
= Laerings- og utviklingsorientering
= Planlegging, monitorering, evaluering
= Persepsjon

= Konkurranse

Profesjonalisering

Spillestilsprinsipper
Kunnskap om hvordan konkurrenter slas
ved bruk av vare idéer rundt spillet.
= Spillestil og strategi
= Spillfaser - «Game sense»

Rolleferdighet
Videreutvikling

= Vedlikehold - tilpasning av koordinative
ferdigheter

= Utholdenhet
= Styrke

Spesialisering
= Prestasjonsmentalitet

= Prestasjon

@



TRENINGSINNHOLD PER ARS TRINN

DISTRIBUSJON AV TRENINGSINNHOLD PER ARSTRINN

Fotballforstaelse

Fotballferdighet -
teknisk repertoar

Tilnaerming

Profesjonalisering

Spillestilsprinsipper
= Kunnskap om hvordan konkurrenter slas
ved bruk av vare idéer rundt spillet.
= Spillestil og strategi
= Spillfaser - «<Game sense»

Rolleferdighet
= Videreutvikling - Fullfgring

= Smidighet
= Hurtighet med kvalitet i
fotballbevegelsene

= Utholdenhet
= Styrke

Spesialisering
= Prestasjonsmentalitet

= Prestasjon

Profesjonalisering

Spillestilsprinsipper
= Kunnskap om hvordan konkurrenter slas
ved bruk av vare idéer rundt spillet.
= Spillestil og strategi
= Spillfaser - «Game sense»

Rolleferdighet
= Videreutvikling - Fullfaring

= Smidighet
= Hurtighet med kvalitet i
fotballbevegelsene

= Utholdenhet
= Styrke

Spesialisering
= Prestasjonsmentalitet

Prestasjon




BALLST@RRELSE PER ARSTRINN

Aldersgruppe Ballstorrelse Aldersgruppe Retningslinjer -
MR -trening ] AL S L A S
5-7ar 4er 290g 6-9 ar 3er / 4er 290g
8-104r 4er 350g 10-14 &r der 290g
11-13ar Ser 350g 15ar > Ser
14 ar > Ser vanlig
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RETNINGSLINJER FOR SPILLFORMER

NFF NORDMORE OG ROMSDAL

Retningslinjer for spillformer

Spillformer og baneformat for de ulike aldersklassene

hitps://www fotball.no/lov-og-reglement/spilleregler/spilleregler---bamefotball-612-ar/#69839

SPILLFORM 3mot3 S5MOT5 7MOT7 9MOT9 & 9MOTS 11MOT11

Aldersklasse  6-7 ar 8-9 ar 10-11 ar 12 ar 13 ar Fra 14 ar

Banetype 3er Ser Ter 9er Yer 1ler

40-50mx 48-50x  45-90m x
58-64 m 67-72m 90-120 m

Banestgrrelse 10x15m 20x30m 30x50m (11 ertvers) (16 til 16)

NFF NORDM@RE OG ROMSDAL 19/6 “ 1911



OVERSIKT SPILLFORMER - BARNEFOTBALL

Oversikt spillformer barnefotball @Fﬂ

NORDMBRE
06 ROMSDAL

Alder  |6-7&r  18-94r 10114 [12&r  [12&r

Spillform 3 mot 3 5 mot 5 7 mot 7 7 mot 7 9 mot 9

Banestr. 10x15m 20 x 30m 30 x 50m 30 x 50m 11er-bane pa tvers

40-50 x 58-64m

Straffesparkfelt - 15x6m 21x8m 21x8m 21 x 8m

Malstr. 1,2-1,5x0,75-1m 3 x2m 5x2m 5x2m 5x2m

Spilletid Miniturnering 2 x 25 min 2 x 30 min 2 x 30 min 2 x 30 min

Ekstra spiller Ja Ja Ja Ja Nei

Pressfri sone Nei Ja Ja Ja Nei

Dommer Klubb Klubb Klubb Klubb Krets

Kort Nei Nei Nei Nei Nei

Omberammingsskiema Neij Nei Ja Ja Ja

ved kampflytting

Offside Nei Nei Nei Nei Ja
W >



OVERSIKT SPILLFORMER

UNGDOMSFOTBALL

Oversikt spillformer ungdomsfotball

NFF NORDM@RE OG ROMSDAL

Spilform _______[7mot7 ___|9mot9 __ [fimot11 | @
Alder G: 13, 14,09 16 ar G:130g 14 ar G: 14,16 0g 19 ar u
J:13, 15,09 17 ar J:130g 15 J: 1509 17 ar u’éﬂgg&ﬁgggl
Banestr. 30x50m 16m til 16m, m/noen 45-90 x 90-120 m
meter innskrenking av
bredden
Straffesparkfelt 21x8m 30x11,5m 40,3x16.5m
Malstr. 5x2m 13ar:5x2m (7er-mal) 7,32 x 2,44 m (11er-mal)
14/15 ar: 7,32 x 2,44 m
(11er-mal)
Spilletid 13/14 ar: 2 x 35 min 13/14 ar: 2 x 35 min 13/14 ar: 2 x 35 min
15/16 ar: 2 x 40 min 15 : 2x40 15/16 ar: 2 x 40 min
17 ar: 2 x 40 min 17 ar: 2 x 40 min
19 ar: 2 x 45 min
Dommer Krets* Krets Krets
Umiddelbar soning (gult Ja Ja 13/14/15/16/17 ar: Ja
kort) 19 ar: Nei
Kamprapport Ja Ja Ja
Omberammingsskjema Ja Ja Ja
ved kampflytting
Offside Nei Ja Ja

NFF NORDMORE OG ROMSDAL




