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RBK A-lag

SalMar Akademiet
Var spillerutvikling 15-19 ar

Team BDO & Klubb BDO

Var spillerutvikling 12 -15 ar i samarbeid med NFF Trgndelag

RBK Skolen

Var spillerutvikling 7-14 ar

RBK-fotballen
Artig og angrepsvillig fotball

Var grunnmur
RBK verdiene, RBK kulturen og ledelse




RBK-fotball
RBK Skolens

formal

Fotballferdighet

RBK Skolens
verdier

SKOLEN

SpareBank @)
RBI_< Skqlens SMNJ
treningstilbud

Treneren i RBK
Skolen

@velsesbank



https://www.rbk.no/rbkskolen/skoleringsplan-og-ovelser

RBK Skolen tilbyr ulike fotballtiloud for barn og ungdom i alderen 7 til 14 ar. Vi skal
veere en trygg og utviklende fotballarena for alle deltakere. Felles for alle tilbud er at vi

R B K S ko | e n S vektlegger gode treninger, med innhold som er tilpasset spillerens niva, med kvalifiserte
trenere og hele tiden med fokus pa fair play og sunne verdier. RBK Skolen skal vaere et

Q . . . [l . ] ] . [
m tillegg til aktivitet i egen klubb og veere et naturlig valg bade for spillere som gnsker a
for al trene mer og bli best mulig.
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RBK Skolens verdier

Apenhet
Gi barn og unge opplevelsen av a fale tilhgrighet til RBK

Humgr og engasjement

Pa vare treninger blir man allttid mgtt med et smil av en engasjert
rener.

Godfoten
Veere en sterk bidragsyter til & styrke fotballmilj@et i var region.

Folkelighet

Vi opptrer alltid imﬂtekommendg og byr pa oss selv i mgte med
andre.

Samfunnsengasjement

Tilby fotballaktivitet som er inkluderende og tilgjengelig for alle,
uansett bakgrunn.

SKOLEN

SpareBasr’lwkN 0




RBK Skolens treningstilbud
J

!::rgenTsErﬁELnIE UTVIKLING

SpareBasr'\wlig SpareBasnko

Fottballfritidsordning alle hverdager hele skolearet pa
Lerkendal

Treningstilbud pa sgndager. 20 treninger i aret.

SKOLEN 11-14 4

SpareBank 0 Deltakere fra Trondheim og hele Trandelag

SMN

7-14 ar

Leksehjelp, mat og fotballaktivitet
Deltakere fra hele «stor-Trondheim»

Alle vare treningstilbud er apent for bade
jenter og gutter

19-REK-17

FOTBALLSKOLE R H : : F .
e Vi differensierer og tilpasser aktiviteten slik KEEPEREXTRA
at vare tilbud passer for alle " SoeBanc@)
Fotballskoler pa Lerkendal og hos samarbeidsklubberi | Vi har trenere med UEFA A- og B-lisens og Treningstilbud for keepere.
Trgndelag. legger til rette for at nye trenere kan ta kurs
og far innfaring i RBK-fotball 1016 &r
8-14 ar
2 : : T : Innhold utarbeidet av keepertrenere i SalMar
Deltakere, farst og fremst, fra Trgndelag, men ogsa fra Var gvelsesbank efgpl;ngldlg og tilgjengelig Akademiet
hele landet




«Artig og Angrepsvillig fotbally

RBK skal spille en fotball som har saerpreg -og klar gjenkjenning gjennom sin spillestil.

RBK-fotball skal i angrep kjennetegnes med sin sterke evne til & skape og a spille i rom. Det skal
spilles i lengderetning nar det er mulig — stgttepasning og pasning pa tvers skal kun veere et middel
for & spille fremover i neste trekk. RBK sgker alltid etter hurtige gjiennombrudd nar dette er mulig.

Derfor har vi i RBK Skolen fokus pa a gve bade de individuelle og relasjonelle ferdighetene som
kreves for & utave god RBK-fotball.

Rolle Fokus
Generelt Spillere skal gve seq i flere roller, for & utvikle god forstaelse og ferdigheter til & l@se ulike situasjoner
Keeper Offensiv spillestil. Ballbehandling med fattene. Laere & gi enkle beskjeder i spill. Grunnleggende keeperteknikk.
P Sen spesialisering.
Forsvar Ferdigheter 1v1 defensivt. Spille forbi ledd. Forsta helheten — balanse i laget. Posisjonering for & hjelpe laget i
angrep.
Midtbane Alltid spillbar og fremoverrettet. God i omstilling ?oerg\g/:rveler. Forstar helheten — bidrar bade i angrep og
Anare Ferdigheter 1v1 offensivt. Bevegelser i rom. Like glad i a score som a gi malgivende pasning. God i omstilling —
grep tidlig bevegelse i rom ved kontring, tidlig press pa ballfgrer ved balltap.

ETABLERT ANGREP
1) Overtall i bakerste ledd.
2) Statte til ballfgrer pa begge sider og i midten.
3) Ut av farste 1/3 med fart og ballkontroll.
4) True bakerste ledd med ball og lgp i bakrom.

OMSTILLING TIL FORSVAR
1) Forsta at man blir forsvarsspiller ved balltap.
2) Tidlig press pa ballfarer.
3) Press mot ball — steng pasningsalternativer.
4) Hele laget ma bidra — «gjar banen liten».

ETABLERT FORSVAR
1) Hold laget samlet.
2) Hayt press sa ofte som mulig
3) Press hjemover nar du er passert.
4) Steng pasningslinjer og «gjer banen liten»
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Siste 1/3 og dedball

Siste 1/3del.

OMSTILLING TIL ANGREP
1) Lap foran ball — Fremover!
2) Hold ballen sentralt sa lenge som mulig.
3) Alternativer pa begge sider.

4) Balanse/ Offensiv markering/ Skyv etter




Fotballferdighet Taktiske el rerdigheter

ferdigheter

ey

Summen av ulike ferdigheter er det som : |
danner den totale fotballferdigheten. Vi deler ' Fysiske
de opp i fire ulike ferdigheter. Tekniske-, , Ferdigheter
taktiske-, fysiske- og mentale ferdigheter. . va

Tekniske
ferdigheter
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Teknisk ferdighet |
spillsituasjon

Teknisk ferdighet i
spillsituasjon

A kunne posisjonere seg og
bruke hode, kropp og fotter i
harmoni...

Angrep

For & ta imot ballen slik at man er
i stand til & beskytte den, se
banen (framover) og hurtig kunne
gjere neste handling: skyte, drible
eller sla pasning

Forsvar

For & kunne presse, takle,
hindre mal og vinne ball fra
motstander

De tekniske ferdighetene en spiller har ma kunne benyttes effektivt i en spillsituasjon. Det
betyr at det ikke er nok & ha en teknisk god gjennomfgring i en innsidepasning eller god
avslutningsteknikk alene. Fearst nar en spillere er i stand til & bruke de tekniske ferdighetene
for a lykkes i en kampsituasjon kan vi betegne det som gode tekniske ferdigheter.

Derfor er vi i RBK Skolen opptatt av at den tekniske treningen skal veere sa kamplik som
mulig. For de aller yngste vil isolert trening allikevel veere fordelaktig for a leere seg den
tekniske gjennomfaringen. Mengden isolert trening vil gradvis bli erstattet med mer kamplike
situasjoner etter hvert som ferdighetsnivaet gker.

De tekniske ferdighetene i angrep ser vi pa som selve grunnlaget for & kunne utfgre et
effektivt spill i lengderetning, som er selve essensen i RBK sin spillestil. Et effektivt
angrepsspill er ikke mulig uten & ogsa har et effektivt forsvarsspill. Derfor fremhever vi at
tekniske ferdigheter ogsa er viktig 1 forsvarsspillet, og at de ma aves pa lik linje.

Se RBK Skolens gvelsesbank for hvordan vi gver de tekniske ferdighetene.
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L Teknisk ferdighet i/ seas
spillsituasjon

Angrep (1A)

For involvering

= Se fremover i banen fgr du far ballen og mens ballen er pa vei.
= Posisjon og kroppsstilling som gjer at man ser bade ballen og motstanderens mal.

= Ha oversikt bade naerme og lengre unna.

Utnytte tid og rom med forstebergringen

Legge til rette for andrebergring (bruk begge bein. Mottak med lengste fot, men forhold deg til det som skjer.

Spille pa farsteberaringen.

Passe pa ballen (kroppen imellom ballen og motstanderen)

Kunne utsette touchen, nar det er hensiktsmessig, for & ta imot ballen forbi en motstander.

Valg og handling med ball

1) SCORE MAL
2) Rom fremover i banen som kan angripes eller ledige spillere i bedre posisjon (fare, drible, pasning)
3) Hvis ikke det finnes rom eller det ikke er mulig a na spillere i bedre posisjoner: Lag nye rom gjennom a spille pa seg

press (ta med ball naerme motspiller eller spill pasninger til spillere naerme ball for a tiltrekke seg press)

Valg og handling etter pasning

1) Ga pa lgp for @ komme til scoringsposisjon

2) Sarge for nok stette til spiller med ball. Medspiller pa hver side og i midten. ‘
19 RHK .17

3) Apne pasningslinjer for pasninger giennom ledd. SKOLEN
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N .
,  Teknisk ferdighet i
spillsituasjon =

Forsvar (1F)

Blikk og forflytning i forkant
= Posisjon og kroppsstilling som gjer at du ser bade ballen og motspiler naerme deg.
= Reager raskt og juster din posisjon ut i fra motspillet

= Kontroller motspilleren som er naermest deg (avstand — kroppskontakt)

Valg og handling

= Press pasningslinje far du presser ball.

= Spurt for @ komme naerme, men brems opp slik at du kan reagere pa det motspiller gjer.

= Staibalanse, rak i ryggen, litt svikt i kneer/hofte — klar til & bevege deg raskt i alle retninger

= Reager sa raskt som mulig pa det motspiller gjer, og forsgk & bryte inn mellom ball og motspiller. Fa
kroppskontakt og ta ballen deretter

= Hvordan er balansen i laget? Bar du forsgke a vinne ballen, eller oppholde/lede/forsinke?

Hvis laget er i balanse, har man falgende prioriteringer (graden av suksess avhenger av forarbeidet).

1) Snappe ball (bryte foran) — Vurder avstand og eventuell farsteberaring hos motstander
2) Takle/vinne ball - La dribleren handle farst, og reager deretter. Fa kroppskontakt og ta ballen
deretter
3) Stresse motspiller og tvinge frem upresis avlevering
4) Nekte spill framover
5) Dersom laget er i ubalanse — lede vekk fra farlig omrade (ofte utover)
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Taktiske ferdigheter -
Offensivt

Spill bakfra

Vi ansker a lzere vare spillere hvordan de kan angripe kontrollert bakfra med et spill primeert langs bakken. For
a spille ut motstanders farste presseledd med fart og ballkontroll, ansker vi at vare spillere skal bruke en spiller
mer i bakerste ledd enn det motstander presser med. Selv om vi har fokus pa a spille forbi farste presseledd,
skal man alltid lete etter og utnytte rom lenger frem i banen.

Posisjonering

Vi ansker a skolere alle vare spillere til & skaffe seg hensiktsmessige posisjoner pa banen, hvor de har en
offensiv kroppsstilling der de ser mest mulig av banen. Dette for a gi spillerne et utgangspunkt for a orientere
seg i forkant av involvering og gi de en god mulighet til & gjere offensive valg / handlinger.

Vare deltakere skal lzere seg hvordan de kan posisjonere seg ut fra hvor lagkameratene star, slik at ballfgrer far
flest mulig spillpunkter. Ballfgrer skal alltid ha et alternativ til venstre, hayre og foran seg. | tillegg skal ballfgrer
alltid ha minimum et stattealternativ bak seg.

Rom
Vare spillere skal lzere seg hvordan man skaper og utnytter rom pa banen.

SKOLEN
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" Taktiske ferdigheter -

Defensivt

Hoyt press

Laere spillerne a forsta hvordan man i samarbeid leder motspillet til @nsket sted pa banen. Der
de skal forsta fordeler og ulemper med a lede motspillet sentralt eller til siden. Spillerne skal
handtere det a presse i trekant, samt stenge pasningslinjer nar de presser.

Vare spillere skal leere seg og tarre a presse hgyt sa ofte som mulig. Det betyr at spillere i
bakre ledd ogsa ma lzere seg a handtere 1v1-situasjoner med stort rom bak seg.

Soneforsvar

Spillerne skal leere seg grunnprinsipper i soneforsvar og forsta hva avstand i og mellom ledd
betyr og hvilke fordeler det gir med hensiktsmessig avstand.




" Taktiske ferdigheter -
Omstilling

For a kunne spille Rosenborg-fotball ma spillerne vaere dyktige i omstillingsfasene. Derfor
jobber vi ut fra fglgende prinsipper for & Izere spillerne et godt og effektivt omstillingsspill.

Omstilling til angrep Omstilling til Forsvar
Tempo i lengderetning
Lap foran ball
Vurdere om det er en god mulighet
Hold ballen sentralt
Ha alternativer pa begge sider
Skyve etter med laget

Gjenvinning eller tving hjemover
Offensiv markering
Press fremover
Steng pasningslinjer
Komprimere laget i lengde og dybde

SKOLEN
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Fair play og
respekt

Samhandling Mentale ferdigheter

De mentale ferdighetene hos en fotballspiller kommer
kanskje ikke like godt til syne som de fysiske- eller
tekniske ferdighetene. Derfor kan det vaere vanskelig
a bedgmme de og a se for seg hvordan de kan trenes

Scandie

Vinnermentalitet pa.
P o
Angrepsvillig
spareBa{}}g | RBK Skolen inkluderer vi de mentale ferdighetene i

det meste vi gjar. Det er viktig a ta hensyn til at de
mentale ferdighetene ma utvikles og gves pa samme
mate som andre ferdigheter. Vi fokuserer pa a vaere
tydelig pa hva vi forventer og vi har klare
adferdsregler. Gode eksempler og gode forbilder skal
fremheves. De mentale ferdighetene vi gver pa i RBK
Skolen er hentet fra RBK sin mentale 11er.

4&”@“»»
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Vinnermentalitet
Ha konkurranser pa trening og tell malene

Fair play og respekt
Ha klare regler for hva som gjelder for din
trening og veer ngye med at de reglene
blir etterfulgt. De ma samsvare med RBK
Skolens verdier. Veer et forbilde, og s@rg
for at du handhever reglene best av alle.
Oppmuntre til og forsterke @nsket atferd.

Samhandling
Ha gvelser som tvinger frem samarbeid
mellom spillerne. Jobb med a fa spillerne
til a forsta verdien av lagkameratene sine
og @nske a gjare de best mulig.

Oppmuntre til forsterking av gode

Sty ) lagsprestasjoner.
i spill. A vinne skal bety noe, men sgrg for

at man jakter seier pa riktig mate.

dregicaviie

p.

Vldregleavlien  Zioteolenviien - zioregicaviien coleaviien 210 avifen  Ydregiear”

£

Angrepsuvillig L
| RBK Skolen gnsker vi a utvikle offensive
spillere som hele tiden har lyst til a
angripe og score mal. Serg for at det alltid
er spill pa mal i lgpet av hver trening og gi
alltid positiv feedback nar spillere / lag
prgver a angripe

Vi gnsker a utvikle spillere som ter a
preve, har tro pa seg selv og ikke er redd
for a gjare feil. Det er viktig at vi skaper et

milj@ hvor dette er trygt og hvor vi hele

tiden legger til rette for og oppmuntrer il
at man hele tiden skal prgve. Ros
forsgket i stedet for prestasjonen.
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Fotbaliferdighet
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KROPPSKONTROLL TEKNIKK HURTIGHET STYRKE UTHOLDENHET

] INNSATS L2

For a bli raskere, sterkere og mer utholden ma du presse kroppen mot sitt ytterste

® FOKUS NO¥
Utvikling for bedre kontroll og teknikk krever fokus!

«Hvordan skal du klare a «Teknikk er ferskvare. En «Du blir ikke raskere av a ga. «Skal du bli sterkere og mer «Du far ikke bedre
kontrollere ballen hvis du darlig touch kan fort bli en Hvor mange ganger i uka nar eksplosiv, ma du ta i det du utholdenhet av 3 hvile nar
ikke klarer a kontrollere vane» du din toppfart?» klarer — maksimal innsats» du blir sliten»
kroppen?» ) y

. ¥ L 2 ¥

KRAV FOR EFFEKT OG UTVIKLING

s N ™
[ KOORDINASJONSTRENING ] TEKNIKKTRENING [ HURTIGHETSTRENING STYRKE OG SPENSTTRENING ][ UTHOLDENHETSTRENING J
- J =
/For 3 f3 bedre kr er det ngdvendig 3 YFor 4 fa bedre teknikk er det viktig & fokusere pa For & utvikle hurtigheten din er bide teknikk og evnen For 3 bli og mer ma 1 ewnetila Yﬂrr 3 utvikle kondisjonen m3 kretsigpet, da sarlig hjertet \
fords ppens b ) med kjente og hva du skal gjgre, og aller helst hvordan du skal utfere til & utvikle kraft viktig. | tillegg til sprintutholdenhet. skape hey og hurtig kraft 1 Py Dette gjgres ved 3 fa hpy puls som bgr holdes
ukjente bevegelser. Det 3 spille mye fotball er i seg selv for a fa et op Ved 3 ma brukes for at bade musklene og nervesystemet skal bli oppe i lengre tid. Da blir hjertet sterkere!
den beste for god kr ifotball. 1 pa arbeidsoppgaven vil hjernen bedre huske g med fokus pa Igpesteget og enda met effektivt.
tillegg kan man legge til gvelser som utfordrer b gieres, d du klarer 3 utfgre Idni vil gke ny dien av kraften du For & utvikle spr ma du sette
stabilitet, rytme og timing. riktig mange nok ganger. skyver ned i sorf\ vil pke ; i kan vaere tung og lett, avhengig av om man evne til & t.make og omdanne er}erﬁ pa prgve. Den enkleste
din. For 3 gke selve kraften i Ispesteget er maksimal vil trene kraften eller hastigheten, men innsatsen bgr vaere madten & gjgre dette pa er 3 sprinte mange ganger (kort
Ingen bevegelse er helt lik, derfor er det viktig & ha god Det handler om & mestre tekniske bevegelser, innsats en ngdvendig faktor for 3 utvikle - for & fa best mulig effekt p styrkeutviklingen. <10m og langt >10m), bide pa trening og kamp, uten at
kroppskontroll for 3 Igse flest mulig og da er mange repetisjoner og riktig fokus sentralt. evne til 3 skape hurtig og hey kraft. pausene blir for lange.
bevegelsesutfordringer og lare teknikk raskere. E } J<
g >\ e beveptisene pb Toiballianer & ) ) Utvikle hurtigheten din ved 3 sprinte med / Det er ikke slik at styrke og spenst kun kan Kondisjon (aerob):
= effektivt som mulig. Hvert Igp, hver Utfer tekniske utfordringer (med og uten maksimal innsats fra fgrste til siste trenes i styrkerommet. All bevegelse krever Hold intensiteten‘ oppe jevnt over hele :
E vending og gvelse bgr gjgres med fokus ball) med fokus pa & fa best mulig resultat. Igpesteg. Sprintene i trening og kamp er et e e e okta. Unngi 3 «h?em deg unna» nar du blir
e pa kvalitet. Ved isolerte gvelser kan du o g 8 som oftest korte (<20m) sa det gjelder & I8p, hopp og andre bevegelser med hgy sliten. Hoy puls gir god effekt!
; N wieiv s Takiie il moct Hver tLouc skal vaere or:tro ert 08“ komme opp i hgy fart sa raskt som mulig muskelinnsats vare god styrketrening i Sprintutholdenhet (anaarob):
o kroppskontroll. F.eks god balanse og retn;ng:“e ,hhver sz ‘,ksllcal e ie (akselerasjon). Sprinter du mange nok fotball. Lgp derfor sa fort du klarer, hopp s3 L: R T 5 oppmot din
S L lier raad oty medsp r:: ;:gm ::: rse s:ns = .-.s al settes ganger i Igpet av en treningsgkt og uke vil hgyt som mulig, og bruk musklene dine i t o:pha sti sh:t the i n:r du :r shiten
pasningsgvelser. o \ du ogsa utvikle sprintutholdenheten din. dueller. z 2
\
o Tren kroppskontroll med mye variert ‘(Teknikk kan trenes mange ganger i uka. 7,Hurtighetstrening med maks innsats: Treningsmetode avhenger av hva du gnsker & forbedre: Kondisjon: \<
= aktivitet, og spill mye fotball med Dersom treningen er svzert lite belastende Kan trenes 1-2 ganger i uka, avhengig av il e s ok Intervalitrening har szerlig god effekt.
E kvalitet. for musklene (sméa/lette touch pa ball) kan g og ukentlig belastning. Se L DN Bk v gkt risd SRS Trening med 85-95% av makspuls.
w i kentt s Oas Tngm 1 det trenes hver dag. Er treningen derimot hurtighetsprogram for mengde pr. okt. anbefalt 12 ganger i uka. | med hur Eks: 4min x 4-6 Igping eller fotballgype.
o mer bel de for kroppen (for eksempel
= koordinasjonsgvelser som stilles krav hard skuddtrening) ber ikke dette gjgres hver|  Hurtighetsteknikk kan derimot trenes Kiacnemuckiatuy? Varigvis € 15 Tape. 2 4 it pr avalce. itk
=2 til raske men kontrollerte bevegelser &% gangar ks D Cenets
€8 dag, og antall repetisjoner ma ikke bli for mange ganger i uka. Husk & bruk Lgping med 5-15 sek maksimal innsats
P ed og uten ball. I tillegg til i 2 . R[IK- v
mec.oguten 88 mange. Sper en trener for anbefalt mengde oppvarmingsgvelsene for hurtighet til 3 Andre gielder for sk BEing og ’ :
o g korte pauser. Eks: rep. sprint 30m, 6-8 lgp
i balansegvelser, stabilitet, og gvelser avhengig av treninger med laget. trene teknikk. rehabilitering. Som ofte er trening med lavere tempo og flere

2 isjoner r. hvert 30. sek. (2min pause) 2 runder. SKOLEN
som utfordrer rytme og timing. /k }\ }\mneﬁﬂm Spgr medisinsk rédgiver. }\ / _ORULEN -
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En trener i RBK Skolen er ekspert pa a holde treninger som bade skaper engasjement hos
spillerne og gir de et leeringsutbytte.

Alle vare faste trenere innehar UEFA A eller B-lisens og har pedagogisk eller idrettsfaglig

L
Treneren I utdanning.
R B K S ko I e n RBK Skolen har egen trenerutvikler som falger opp vare trenere pa utviklingsveien. De
gjennomgar NFF Grasrottreneren hos oss og blir kurset i RBK-fotball.
Treneren i RBK Skolen skal etterleve RBK sine verdier og vaere gode ambassadgrer for
klubben. Alle deltakere hos oss skal bli sett og godt ivaretatt.
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Spillet — den viktigste gvelsen i treninga

Vi gnsker 3 legge til rette for at spillerne kan fa gunstige erfaringer

som gir lzering gjennom spill.

Bruk regler og rammer aktivt for a tvinge fram gving pa tema!

Trener-team

Spillet er den viktigste gvelsen i treninga - prioriter deretter

Samarbeid - rollefordeling
Helhet - individ
Angrep - forsvar
Hvert sitt lag
Ta et steg tilbake - se hva som skjer - juster

Banestgrrelse

Liten bane = mindre tid og rom og vil gi stgrre utfordringer til angripende lag.
Liten bane kan gi flere én-mot-én-situasjoner.
Stor bane = mer tid og rom og vil gi st@érre utfordringer til forsvarende lag.
Bred bane = Gir muligheter for mye innlegg og angrep bredt
Smal bane = Gir mulighet for kontringer og angrep sentralt
Stor bane kan gi flere situasjoner hvor relasjonelle ferdigheter vil vaere avgjgrende.

Formasjon

Vi gnsker, sa ofte som mulig, a spille med overtall (+1) i bakerste ledd nar laget er i angrep.
Det vil gi flere kontrollerte angrep og mulighet for a spille seg fremover.
Det er viktig a angripe med bredde, men det er nok med én spiller som holder bredde pa hver side

Hold kampen interessant

Resultat - kan telles pa flere mater
- Kamper vunnet

- Stilling over flere kamper

- Bordeaux (laget som scorer star)
- Fgrste malet vinner!

Late som det er en finale
Engasjement — bry deg!

Veer kreativ

Tilpasset spill

Overordnet mal med

kampen

Differensiering

- Posisjoner pa spillere

- Flere baner

- Touchbegrensning pa
enkeltspillere

- Bytt lag hver kamp

Antall spillere

Fzerre spillere pa banen = flere involveringer per spiller.
Spill med feerre spillere passer fint dersom man gnsker a gve pa individuelle ferdigheter.
Flere spillere pa banen = et spill med flere ledd, som gir flere valg og utfordrer spilleforstaelsen.
Et spill med flere spillere stiller hgyere krav til taktisk utfgrelse som lag.

Regler for hva som skjer nar ballen gar ut og frispark
Dribleinnspark = sett i gang med ball i beina
Sett i gang fra keeper = Gir flere repetisjoner pa frispilling bakfra og hgyt press

6 mot 6+joker

6 mot 6

Regler Innkast = Ma ogsa gves. Kan tvinge fram flere dueller i boks og omstillingssituasjoner. Gir ogsa
naturlige pauser i lengre kamper.
Hjgrnespark = Gir dueller i boks og mulighet for kontring.
Antall spillere pa trening gjgr ofte at man kan spille med joker. Det vil gi angripende lag gode
Joker forutsetninger og vil ofte fgre til flere pasninger og vellykkede angrep - som igjen vil gi stgrre
utfordringer til forsvarende lag.
7 mot 7 8 mot 8




Laereplan

Niva 1 7-8ar Niva2 9-10ar Niva3d 11-12ar
Oppbygging av treningsokt Gullgvelser Oppbygging av treningsokt Gullgvelser ppbygging av treni L Gullgvelser
Del 1 Del 2 Del 3 Del 4 3mot 3 Del 1 Del 2 Del3 Del4 5mot 5+ 1 (inkl keeper) Del 1 Del2 Del3 Del4 6 mot 6 (inkl keeper)
i Robin hood med mottak Posisjonsspill
Leik og Ferdighets- Spill L Robin hOl:')d Leik og Ferdighets- Firkant/ Spill Brattbakk Oppvarming Ferdighets: Firkar ill Innleggslionku:)ranse
ko nser trening P nkurranser Rappeleik konkurranser trening Posisjonsspill P VM Konkurranser trening Posisjonsspill
VM
Kjennetegn for spillere pa dette nivaet Trenerens rolle Kjennetegn for spillere pa dette nivaet Trenerens rolle Kjennetegn for spillere pa dette nivaet Trenerens rolle
Stor aktivitetstrang og kort God struktur i akta er viktig. Sett opp aveisene pa forhand, Lettpavirkelig og mottakelig Still krav og felg opp. Forsterk og synliggjer eksempler pa Mottakelig for lzering av holdninger, Still krav og felg opp. Forsterk og synliggjer eksempler pa
konsentrasjonstid sfik at man unngér lange pauser meliom avelser. for leering av holdninger gode holdninger men tester grenser og utfordrer regler gode holdninger. Sla ned p tilfeller hvor dette ikke etterleves
Aggresjon kan ofte rettes Veer tydelig pa adferdsregler og falg opp nar disse ikke blir Stor rettferdighetssans og Vaer konsekvent i handhevelse av retningslinjer. Overlat i "
motmedspilere i av regler gjeme demming ti spileme og veiled ved uenighet Store. '):mm i 'r'r‘\emd ogleller Ta hensyn til dette ved mwng av grupper og under
I@ luom;e( vaIdigTang( i_ - Serg for at als_sﬂTN far man_ge - Iksar;vnl ] u;ldsr - - Serg for at als_sf)ﬁre far ma;m - Spil
oo 1 g 2 3 : g . pillere kan oppleve Veer obs pa eventuelle skader og vaer opptatt av hvordan
utviklingen av motorik ballberaringer | avelsene motorikk raskl. . iavelsene og gi ekstreme vekstperioder spillerne har det. Rapporter tl prosjektieder sik at rad kan
. - nér de har mestret oppgaven. bli gitt tl foreldre/kiubbtrenere.
Lite mottakelig for verbale Bruk & ord pa & forklare evelsen. VIS R " F o bow il ml " Gl W B ) r_ S _ Y F Wi Y _1V. F = \N
instrukser hellr oveisen Lite mottakelig for verbale Brik faor of & foaIS aveisdla) 1S Mer mottakelig for verbale Forkiar hensikien med avelser og hvordan
Neler évelsen instruksjoner de henger sammen med kampsituasjoner
Folsom for kritikk Gi mye ros og vaer varsom = = B0 b & prale oo
med kritikk ysgiemg og st P Blir mer bevisst pa egen prestasjon og Gi mye konkret og positiv feedback — prat mye
vitebegieer Spllere it og etier kening utvikler evnen til & vaere selvkritisk med spillerme om hvordan de selv tenker
- o o - - ° o
Niva 1 7-8ar Niva2 9-10ar Niva3 11-12ar
o e
Etablert Etablert Etablert
Spillform Fysisk Mentalt Anores Spillform Fysisk Mentalt Anorep Spillform Fysisk Mentalt Anorep
- <> o> Ous <>
Anbefalt 3 mot 3 Motorikk og sprint Respekt 3 . Anbefalt 5 mot 5 Motorikk og sprint Respekt. s ) Mobilitet og sprint Respekt e
Fair Play Etablert Fair Play Etablert Fair Play
Maks 5 mot 5 Samhandiing Forsvar ‘ Maks 6 mot 6 Samhandiing me Maks 7 mot 7 Samhandiing
Bruk av joker nar et er Angrepsvillig Bruk av joker nar det er Angrepsvillig
hensiktsmessig Uredd hensiktsmessig Uredd
Vinnermentalitet
Etablert Forsvar Etablert Angrep Omstilling Angrep Omstilling Forsvar Etablert Forsvar Etablert Angrep Omstilling Angrep Omstilling Forsvar Angrep siste 1/3  Forsvar siste 1/3 Etablert Forsvar Etablert Angrep Omstilling Angrep Omstilling Forsvar Angrep siste 1/3  Forsvar siste 1/3
i Forsth at du bir forsvarsspiller hvordan " Opplatie B t viktigste
Spillfase sl et e rilelpbelsghoenrd nér laget mister ballen Spilifase ro Ms proschol oo i pressved baltap  har mulighet 4 ety - Spilifase belaree o:'".,m P e . Ivor laget har mulghet 14 rommene ndr lagater
ballen tibake: ‘gjer det mulig & starte. kontre samietlag og korte eler ikke. samiet eler ikke, efer oppholde score mal ubalanse. Hindre mal og
angrep avstander. | & 8 & = 8 28 2 Sjanser i mot
Heytpressshotesom  Overtlli bakerslsledd Se allid removerforst Press mot bal. Steng Pasisonering foran mil Prorters omvadet nnot m:::m ) m:r s&m"“ r:-':;:l.m 'm&“ﬁ‘" meu‘tio::
Statie  balforer pi Prav & vime gjen ballen .y Siotie U balisrw pi Glaleratyer nndt pasningsaliemativet Vaig— skl eller senire eget mél forst mulg begge sicer og i midten baliorer pasningsaltsmativer Valg- skyte sl senire Vinne din duell
Tkt e e begge sider Lo WO mad op Y Komme deg pa ret side av pricore Hote honteamal T S e R e giop Taktisk Press hemovernir duer  Utav forse 1/3 med fat Holce ballen senat Helelaget ma bldra (G4 pa muig reur Kontrol returom
aktis| laget med.bell. bal delen, aktis| Press hjemover ndr du et Utfordre o p.mmm Hele laget m4 bidra passert g ballkontrol Allernativer pé begge sider Gjor banen iten
aalrbaneniiens ballog lep i bakrom St ettor med resten av
laget
Skrbstlle T3 Droling, pasning, mattak, Faro bati fat Sthende taking Skristle s Drdling, pasning og Fore bal farl. Orenlering | press, Avlutning- 0g Biokkere infegg 0g skudd el BN alX2* ™ T iiekiiny
Teknisk *3 mmmq skudd Dribing, pasning, mottak, Teknisk lede u:';.:'“...,,"‘ mediak med lengste fot, ing, pasning, sthends takiing, irnlggasighicker, heading,  Skitaking, kroppssiling Querisieg. ot "',’;' m:n:u m'dm'?u Dtﬁ"rv p:llv:whr:mk mnm m:ﬂmm m‘mmﬁ:ﬁ’
Sthende taking sudd Sthende taking dooeBiuh b i Kommuniasion pasning, driing for Karering Teknisk snappe, skro som i T s i | pps. Daang Sting foriaraing, esdig,
Snappe ball / bryte foran ‘Snappe bal / bryte foran D':"W'% mm,:ww mmxﬁmmn ‘0g flemrom, innlegg kommunikasion réskap
kroppssilling,innlegg. a
v i
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Niva 1 7-8ar

Oppbygging av treningsokt Gullgvelser

Del 1 Del 2

Del 4
Del 3 © 3 mot 3

Leik og Ferdighets- Soill Leik og Robin hopd
konkurranser trening P konkurranser Rappeleik

Kjennetegn for spillere pa dette nivaet

VM

Trenerens rolle

Stor aktivitetstrang og kort
konsentrasjonstid

God struktur i gkta er viktig. Sett opp @velsene pa forhand,
slik at man unngar lange pauser mellom gvelser.

Aggresjon kan ofte rettes
mot medspillere

Veer tydelig pa adferdsregler og falg opp nar disse ikke blir
etterfulgt

lkke kommet veldig langt i
utviklingen av motorikk

Sarg for at alle spillere far mange
ballbergringer i gvelsene

Lite mottakelig for verbale
instrukser

Bruk fa ord pa a forklare gvelsen. VIS
heller gvelsen

Falsom for kritikk

Gi mye ros og veer varsom

med kritikk

SKOLEN

SpareBagﬂlz o




Leereplan

i) Niva1 7-8ar

Spillform Fysisk Mentalt
Anbefalt 3 mot 3 Kroppskontroll Respekt
Maks 5 mot 5 Teknikk Fair Play
Samhandling
"
Forsvar Angrep Omstilling Angrep Omstilling Forsvar
Spilifase Forsta at vi ma forsvare Leere seg Forsta at nar vi har vunnet Forsta at du blir forsvarsspiller
oss sammen for & vinne utgangsposisjoner som ballen er det ofte mulig & nar laget mister ballen
ballen tilbake gjer det mulig a starte kontre
angrep
Statte til ballfgrer pa Lap fremover med og uten Prgv a vinne igjen ballen
Taktisk Holde laget samlet begge sider ball g Komme deg pa rett side av
Utfordre med ball ballen
Skrastille seg som 1F og Dribling, pasning, mottak, Fare ball i fart Stéende takling
Teknisk lede til gnsket side skudd Dribling, pasning, mottak,
Staende takling skudd
Snappe ball / bryte foran
SKOLEN
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Niva 2 9-10 ar

Oppbygging av treningsokt Gullgvelser
Del 1 Del 2 Del 3 Del 4 5 mot 5 + 1 (inkl keeper)
. . . Robin hood med mottak
Leik og Ferd|g.hets- Fllr.kant/ | Spill Brattbakk
konkurranser trening Posisjonsspill VM
Kjennetegn for spillere pa dette nivaet Trenerens rolle
Lettpavirkelig og mottakelig Still krav og felg opp. Forsterk og synliggjer eksempler pa
for leering av holdninger gode holdninger
Stor rettferdighetssans og Veer konsekvent i handhevelse av retningslinjer. Overlat
opptatt av regler gjerne dgmming til spillerne og veiled ved uenighet
Vokser jevnt og utvikler Serg for at alle spillere far mange
motorikk raskt. ballbergringer i gvelsene og gi nye utfordringer

nar de har mestret oppgaven

Lite mottakelig for verbale Bruk fa ord pa a forklare gvelsen. VIS
instrukser heller gvelsen
Nysgjerrig og stort Bruk tid pa a prate med

vitebegjeer spillere far og etter trening SKOLEN

SpareBagﬂlz o



Laereplan

Niva 2

10 ar

Spillform Fysisk Mentalt
Anbefalt 5 mot 5 Kroppskontroll Respekt
Maks 6 mot 6 Teknikk Fair Play
Samhandling
Bruk av joker nr det er Angrepsvillig
hensiktsmessig Ured
Etablert Forsvar Etablert Angrep Omstilling Angrep

Forsta hvordan vi presser
motstanderlaget hagyt med
samlet lag og korte
avstander.

Spillfase

Spille oss ut av farste 1/3
med fart og ballkontroll

Omstilling Forsvar Angrep siste 1/3

Forsvar siste 1/3

Kunne vurdere om det er
hensiktsmessig a kontre
eller ikke.

Utnytte situasjoner hvor laget

Omstille hurtig og komme oss
har mulighet til & score mal.

raskt i press ved balltap

Hindre motstanderi & score
mal

Hayt press sa ofte som
mulig
Holde laget samlet
Press hjemover nar du er
passert

Taktisk

Overtall i bakerste ledd
Stette til ballfgrer pa
begge sider og i midten
Utfordre med ball

Se alltid fremover farst
Gi alternativer rundt
ballfarer
Holde ballen sentralt
Alternativer pa begge sider

Posisjonering foran mal
Valg - skyte eller sentre

Press mot ball. Steng
pasningsalternativer

Prioritere omradet rundt
eget mal farst
Ikke gi opp
Hele laget ma bidra

Skrastille seg som 1F og
lede til gnsket side
Staende takling
Snappe ball / bryte foran

Teknisk

Dribling, pasning og
medtak med lengste fot,
utsette 1.touch, sla
pasninger gjennom ledd,
orientering, offensiv
kroppsstilling, innlegg,
skudd

Fare ball i fart
Dribling, pasning, mottak,
skudd
Orientering i neer- og
fiernrom, innlegg

Avslutning- og
innleggsteknikk, heading,
pasning, dribling

Orientering i press,
staende takling,
kommunikasjon

Blokkere innlegg og skudd

Sklitakling, kroppsstilling

for klarering
SKOLEN
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Niva 3 11 -14 ar

Oppbygging av treningsokt Gullgvelser
Del 1 Del 2 Del 3 Del 4 6 mot 6 (inkl keeper)
, Ferdighet Eirkant/ Posisjonsspill
Oppvarming/ erdighets- irkant/ Spil Innleggskonkurranse
Konkurranser trening Posisjonsspill
Kjennetegn for spillere pa dette nivaet Trenerens rolle
Mottakelig for lzering av holdninger, Still krav og felg opp. Forsterk og synliggjer eksempler pa
men tester grenser og utfordrer regler gode holdninger. Sla ned pa tilfeller hvor dette ikke etterleves
Store ulikheter i mental og/eller Ta hensyn til dette ved sammensetning av grupper og under
fysiologisk modenhet treningene
Spillere kan oppleve Veer obs pa eventuelle skader og veer opptatt av hvordan
ekstreme vekstperioder spillerne har det. Rapporter til prosjektleder slik at rad kan

bli gitt il foreldre/klubbtrenere.

Mer mottakelig for verbale Forklar hensikten med @velser og hvordan
instruksjoner de henger sammen med kampsituasjoner
‘g.R K17
Blir mer bevisst pa egen prestasjon og Gi mye konkret og positiv feedback — prat mye SKDELEN

utvikler evnen til a vaere selvkritisk med spillerne om hvordan de selv tenker F——"-"



Laereplan

Niva 3

11 -14 ar

. Dadball
Nulltilstand

Dedball
Nulitilstand

i

Angrep siste 1/3

Forsvar siste 1/3

Kunne vurdere om det er

hensiktsmessig a gjenvinne

eller oppholde

Skape og utnytte situasjoner
hvor laget har mulighet til &

score mal.

Prioritere a forsvare de viktigste

rommene nar laget er i
ubalanse. Hindre mal og
sjanser i mot.

Tidlig press pa ballfgrer
Press mot ball, steng
pasningsalternativer
Hele laget ma bidra.

Gjer banen liten

True rom med og uten ball
Bevegelser foran mal
Valg - skyte eller sentre
Ga pa mulig retur

Markere i boks

Kroppsstilling

Vinne din duell
Kontroll i returrom

Spillform Fysisk Mentalt
Maks 7 mot 7 Teknikk Respekt
Hurtighet Fair Play
Bruk av joker nar det er Samhand!”?g
hensiktsmessig Angrepsvillig
Uredd
Vinnermentalitet
Etablert Forsvar Etablert Angrep Omstilling Angrep Omstilling Forsvar
. Oppfatte om laget eri Skape sjanser gjennom Kunne vurdere om det er
Spliifase balanse og kan presse spill bakfra mot flere ledd. hensiktsmessig & kontre
samlet. eller ikke.
Holde laget samlet Overtall i bakerste ledd Se alltid fremover farst
Hayt press sa ofte som Statte il ballferer pa Gi alternativer rundt
mulig begge sider og i midten ballfarer
Taktisk Press hjemover nar du er Ut av farste 1/3 med fart Holde ballen sentralt
passert og ballkontroll Alternativer pa begge sider
Steng pasningslinjer og True bakerste ledd med Skape overtallssituasjoner
«gjer banen liten» ball og lap i bakrom Sta etter med resten av
laget
Orientering, lede, takle / Dribling, pasning og Fare ball i fart

utsette 1.touch, sla
pasninger gjennom ledd,
orientering, offensiv
kroppsstilling, innlegg,
skudd

skudd, orientering i neer-
og fiernrom, innlegg

1F — stenge - lede — takle
Handtere 1v1-situasjoner
orientering i press,
kommunikasjon

Avslutning- og
innleggsteknikk, heading,
pasning, dribling

Blokkere innlegg og skudd
Sklitakling, kroppsstilling
for klarering, heading,

raskap
SKOLEN
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Innholdsplaner RBK Skolen

FOTBALL

ETTER SKOLETID

SpareBank@

SMN

Host

Vinter

Var

FOTBALLSKOLE

SpareBaSnk 0

UTVIKLING

SpareBankQ

SMN

Var

Host

6 okter | | 7 okter

KEEPEREXTRA

SpareBaﬂnlﬁg

Var

Host

SKOLEN
SpareBasrrlnlso




38

39 40

Etablert Angrep

FOTBALL
ETTER SKOLETID
SpareBaSr“l"If\IQ
Méned August September
Uke 31 32 33 34 35 36 37
Fotballskole - Fotballskole
Hovedtema egenplan  -egen plan Etablert Forsvar Omstilling A
1F 2F, Struktur, Bevegelse 1Avalg 1A
samarbeid avstandi foragi 1A og
i forsvar og mellom alternativ utfarelse
ledd av valg
Undertema
Fysisk Kroppskontroll Hurtighet
Mentalt Fair play, respekt Fair play, respekt

Vinnermentalitet Angrepsvillig

Komme seg Komme

utav ferste inn pa
1/3 med fart siste 1/3
0g
ballkontroll
Teknikk

Fair play, respekt
Samhandling

Innholdsplan RBK Fotball Etter Skoletid - Hostsemester

Oktober November Desember
41 42 43 44 45 46 47 48 49 50
RBK FIF -
egenplan — Omstilling F Siste 1/3 Etablert A el
Konkurranser
Omstilling Gjenvinne Innlegg/  Skudd/ 1A Komme seg Komme Fotballek Fotballek
innlgp  avslutning utav ferste innpa med med
Hindre Markering / 1/3 med fart siste 1/3 fokus pa fokus pa
innlegg  duellspill og ahadet &ha det
og ballkontroll gey samt ggy samt
posisjone- trigge  trigge
ring foran vinnerme vinnerme
mal ntalitet  ntalitet
Styrke
Hurtighet Kroppskontroll Teknikk

Fair play, respekt
Vinnermentalitet

Fair play, respekt
Uredd

Fair play, respekt
Samhandling

Fair play, respekt
Uredd

SKOLEN

SpareBasv:qlf‘ o



FOTBALL
ETTER SKOLETID
SpareBaSnkQ
Maned Januar
Uke
1 2 3 4 5
Hovedtema Etablert forsvar Omstilling A
1F 2F, Struktur,  Bevegelse fora 1A valg og
samarbeid i avstandiog gi 1A alternativer  utfarelse av
forsvar ~ mellom ledd valg
Undertema
Fysisk Kroppskontroll Hurtighet
Mentalt Fair play, respekt Fair play, respekt

Vinnermentalitet Angrepsvillig

Februar
6 7 8
RBK FIF - se
egen plan
Etablert A
1A Komme seg ut av

forste 1/3 med fart
og ballkontroll

Teknikk

Fair play, respekt
Samhandling

Innholdsplan RBK Fotball Etter Skoletid - Vintersemester

Mars April
9 10 11 12 13 14
- : Lek o
Etablert A Omstilling F Siste 1/3 9
Konkurranser
Kommeinnpad  Omstilling Gjenvinning  Innlegg /innlgp Skudd / avslutning Fotballek med fokus pa
siste 1/3 Hindre innleggog ~ Markering / a ha det ggy samt
posisjonering duellspill trigge vinnermentalitet
foran mal
. . Styrke
Teknikk Hurtighet Kroppskontroll

Fair play, respekt
Vinnermentalitet

Fair play, respekt
Uredd

Fair play, respekt
Uredd

SKOLEN
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FOTBALL -
Innholdsplan RBK Fotball Etter Skoletid - Varsemester
SpareBaSr“l"If\IQ
Méned April Mai Juni Juli
Uke
15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26
Fotballskole -  Fotballskole - se
. o o . se egenplan egen plan
Hovedtema Paske Etablert F Omstilling A Etablert A Omstilling F Siste 1/3
1F 2F, samarbeid 1A valg og Bevegelse fora Komme segut Komme inn pa Omstilling Gjenvinning Skudd / avslutning
iforsvar  utferelse av valg gi 1A av farste 1/3 siste 1/3 Markering / duellspill
alternativer ~ med fart og
ballkontroll
Undertema
. : . Hurtighet
Fysisk Kroppskontroll Hurtighet Teknikk Kroppskontroll Styrke
Mentalt Fair play, respekt Fair play, respekt Fair play, respekt Fair play, respekt Fair play, respekt

Samhandling Angrepsvillig Samhandling

Vinnermentalitet Uredd

SKOLEN
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UTVIKLING

SpareBank 0

SMN

Maned

Dkt

Tema

Undertema

Fysisk

Mentalt

Innholdsplan RBK Utvikling - Varsemester

Januar Februar Mars
1 2 3 4 5 6 7 8
Etablert Forsvar Omstilling A Etablert Angrep Omstilling F
1F 2F, samarbeidi  Andreangripers Fersteangripers valg og Komme seg utav Kommeinnpa  Omstilling Gjenvinning
forsvar bevegelse fora gi 1A utferelse av valg forste 1/3med  siste 1/3
alternativer fart og ballkontroll
Kroppskontroll Hurtighet Teknikk Hurtighet

Fair play, respekt,
Vnnermentalitet

Fair play, respekt,
Angrepsvillig

Fair play, respekt,
Samhandling

Fair play, respekt,
Vnnermentalitet

Innlegg / innlgp

April
10
Siste 1/3

Skudd / avslutning

Hindre innlegg og  Markering / duellspill
posisjonering foran

mal

Styrke

Kroppskontroll

Fair play, respekt
Uredd

SKOLEN
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UTVIKLING
SpareBank@

SMN

Maned

Dkt

Tema

Undertema

Fysisk

Mentalt

Innholdsplan RBK Utvikling - Hostsemester

Etablert Forsvar

1F 2F, samarbeid i
forsvar

Kroppskontroll

Fair play, respekt,
Vnnermentalitet

Oktober

Andreangripers

Omstilling A

Etablert Angrep

Farsteangripers valg Komme seg ut av Komme inn pa

bevegelse for a gi 1A og utferelse av valg farste 1/3 med fart og siste 1/3

alternativer

Hurtighet

Fair play, respekt,
Angrepsvillig

ballkontroll

Teknikk

Fair play, respekt,
Samhandling

November

Omstilling F

Omstilling Gjenvinning

Hurtighet

Fair play, respekt,
Vnnermentalitet

Desember
9 10
Siste 1/3

Innlegg / innlgp Skudd / avslutning

Hindre innlegg og  Markering / duellspill
posisjonering foran
mal

Styrke Kroppskontroll

Fair play, respekt
Uredd

SKOLEN
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FOTBALLSKOLE

S Innholdsplan RBK Fotbaliskole - 5 gkter

Bkt 1 2 3 4 5
Tema Forsvar Omstilling A Angrep Siste 1/3
Undertema 1F og press Fgrsteangrlpers\)/aalgg Y QUL 1A Skudd / avslutning
pluss minus(2), shipp og Tyven, rappeleik, 2v2 med Robin hood, pluss og minus, VM Krabbe, Helland, Ferstemann a skar
snapp(1), VM(3) gjenvinning

@velser 8 - 10 ar

Sjef over ball (variasjon 10 og  Tyven, Tysker med gkende motstand,  Robin Hood, Midtsjadribling, Tysker, Brattbakk, Fgrstemann a

OZ2=mMmZ20C -

11), Midtsjgdribling, VM 2v2 med gjenvinning Possession skar
@velser 11 - 14 ar
Spill Smabane max 4v4 Storbane min 5v5 Smabane max 4v4 Smabane max 5v5
P Gjerne bruk joker Gjerne bruk joker Gjerne bruk joker
Konkurranser Triksekonkurranse Straffesparkkonkurranse

SKOLEN
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FOTBALLSKOLE

SpareBank 0

Dkt

Tema

Undertema

@velser 8 - 10 ar

@velser 11 - 14 ar

Spill

Konkurranser

Innholdsplan RBK Fotbalilskole - 6 gkter

1 2 3 4 5
Forsvar Omstilling A Angrep Omstilling F Siste 1/3
Farsteangripers valg og Skudd / avslutning Markering /

1F og press 1A Omstilling

utferelse av valg duellspill

pluss minus(2), snipp og Tyven, rappeleik, 2v2 med Robin hood, pluss og minus, Tyven, rappeleik, 2v2 med Krabbe, Helland, Farstemann a
snapp(1), VM(3) gjenvinning VM gjenvinning skar

Sjef over ball (variasjon ~ Tyven, Tysker med gkende Robin Hood, Midtsjedribling, Rappeleik, Possessionmed  Tysker, Brattbakk, Fgrstemann a

10 og 11), Midtsjedribling, motstand, 2v2 med gjenvinning Possession gjenvinning, 2v2 med skar
VM gjenvinning
Smabane max 4v4 storbane min 5v5 Smabane max i storbane min 6v6 SITEIEMDMER 5.V5 Clems
Gjerne bruk joker bruk joker
Triksekonkurranse Straffekonkurranse

OZ—2aaMZC-
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FOTBALLSKOLE
SporeBank @) Innholdsplan RBK Fotballskole - 7 gkter
Dkt 1 2 3 4 5 6 7
Tema Forsvar Omstilling A Angrep Angrep Omstilling F Siste 1/3
Undertema 1F og press Farsteangripers valg og 1A Komme seg ut av farste 1/3 Omstiling Skudd / avslutning

utfarelse av valg med fart og ballkontroll Markering / duellspill

Krabbe, Helland,
Farstemann & skar

pluss minus(2), snipp  Tyven, rappeleik, 2v2 med Robin hood, pluss og Driblekryss, Tysker med 1
og snapp(1), VM(3)  gjenvinning minus, VM forsvarer, Overtall 2 mot 1

Tyven, rappeleik, 2v2
med gjenvinning
@velser 8 -9 ar

Snipp og snapp, Pluss Tyven, Tysker med Robin hood, pluss og Midtsjedribling, Overtall 2 Tyven, rappeleik, 2v2  Tysker med to forsvarere,

. og minus, VM gkende motstand, 2v2 minus, VM mot 1 med gjenvinning Helland, Fgrstemann a
Qvelser 10 - 11 ar med gjenvinning skar
Sjef over ball, Tyven, Tysker med Selnzes 1 mot 1 poengkonkurranse, Possession med Tysker, Brattbakk,

Midtsjgdribling, VM

gkende motstand, 2v2

pasningskonkurranse, Overtall 2 mot 1,

gjenvinning, 2v2 med

Farstemann & skar

@velser 12 - 14 ar med gjenvinning Possession gjenvinning

Fysisk Kroppskontroll Hurtgihet Teknikk Teknikk Hurtgihet ST
Kroppskontroll

Spill Smabane max 4v4 SGtJ.erannsankir;osk\fr Smabane max 4v4 SGtﬁarr?\insrumlir;oi\g storbane min 5v5 Sé?jﬁ}i”;ﬂiﬁfgf

Konkurranse Triksekonkurranse Straffekonkurranse
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