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Treningsarenaen for denne aldersgruppen er viktigere enn kamparenaen.
Man ma i ung alder utvikle gode holdninger. Man ma trene mye og man ma trene riktig.

Det er viktig at klubben fungerer som padriver i forhold til & utvikle et riktig og sundt kosthold og
fornuftige leggetider.

Halve treningstiden bgr besta av teknikk, frekvens og koordinasjonstrening. Ballspillet bgr forega pa sma
omrader, for eksempel 4 mot 4 eller 5 mot 5.

Man ma aldri spille med eldre spillere for at logestikken for hvert enkelt lag skal stemme.
NB. Enkeltspilleren er viktigere enn laget.

Ingen i klubben bgr spille 11er fotball fgr man i alder er kgammel nokk».
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Krav til hospitering i trening og kamp

Hospitering i trening avtales trenerne imellom for de forskjellige alderstrinn. Oppstar der uenighet, sa
avgjores det av sportslig utvalg i klubben.

Nar det gjelder hospitering i kamp, ma det vaere et oppriktig gnske fra spillerne selv og det ma klareres
med spillerens foresatte. For & kunne hospitere med eldre spillere kreves det fglgende:

e Man ma kunne en dobbel overstegs-finte og en Zidane-finte med lgftet blikk sveert godt
e Man ma kunne holde ballen i luften i minst to minutter

Dersom man skal hospiter i kamp ma man vaere «god nok»; dvs. spille fra start i den posisjonen man har
best utviklingsmuligheter i.

Det er et bestemt gnsker fra klubbens side at alle aldersbestemte spillere i klubben, bgr mgte frem som
tilskuere pa hver av A-lagets hjemmekamper. Dette for a skape stemning og et pulserende miljg.

NB! Trenerne pa de aldersbestemte lagene bgr ta dette ansvaret.
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Barnefotballen (6-14 ar)

Varegg Fotball har disse hovedemnene for barnefotballen i klubben:

1. All barnefotball i klubben skal drives etter NFF's regler og forskrifter.
2. Spillerne skal fgle trivsel, glede og sosial tilhgrighet ved & spille fotball i klubben.
3. Spillerne skal fa veiledning i forhold til sitt nivd og utvikle sine ferdigheter.

Treningstips:

leer spillerne gode treningsholdninger, veer presise og ha respekt for hverandre, trenere Og
lagleder

lzer dem & ta ansvar for utstyr

laer dem til gi stpttende og rosende kommentarer til hverandre

legg opp til mest mulig aktivitet - unnga lange kger og stillstand - bruk foreldre

instruer og legg vekt pa fa momenter av gangen

legg opp til mest mulig ballbergring - gjerne flere baner og flere lag

legg opp til mange avslutninger - pasningsevelser kan f.eks. avsluttes med skudd

uttgyning bgr bli en naturlig del av treningen

sprg for at alle spillere blir sett pa hver trening og kamp, og la alle gd hjem med en positiv
tilbakemelding og opplevelse

gi hjemmelekser

Falgende huskeregler kan danne basis for barnefotballen i klubben:

Start spill med kast fra keeper til nzermeste spiller.
Nar motstanders keeper har ballen, trekk laget tilbake slik at motstander far starte.
Spill langs bakken, helst til naermeste spiller.
SId korte cornere.
Ingen «making», men en tanke bak enhver handling.
Oppmuntre til lek med ball hjemme og test pa trening om de har gvd.
Ha mal for utvikling (f.eks.: 50 triksinger fgr sommeren).
Ikke fokuser pa resultat i kamper, men prestasjon.
Ros pasningsleggeren(e) deretter malscorer.
. Rullere pa plasser pa banen.
. Trening bgr besta av 50 % "en spiller - en ball”.
. Drible og spill pa tvers i forsvar,
. Ikke kjeft dersom man mister ballen i “farlig” posisjon. Ros for at de tgrr & prgve i stedet.
. Begrens antall skudd fra distanse, selv for dem som er svaert gode til & skyte.
. Fortsett a spille ball selv om det fgrer til brudd og méal imot.
. Innfgr et enkelt spillemgnster.
. Alle spillere skal i utgangspunkt spille like mye ndr man meter til kamp.
Unntak kan gjgres basert pa treningsoppmgte.
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1: Fgring «Venn med ballen»

Organisering!

o N R WP

1 ball per spiller

Viktige momenter!

Ballen tett i bena
Mange bergringer i

Ikke st@rre fart enn kontroll
Ca 10 meter

Fgre valgfritt A
Fore med hgyrefot

Fgre med venstrefot

Utside — innside

Utside sale (annenhver gang hgyre/venstre)
Dra ballen med seg med salen

«Trakke» ballen med seg framover
«Trakke» ballen med seg bakover
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2: Fgring i lgype «Venn med ballen»

Organisering:
1 ball per spiller

Viktige momenter!
Mange bergringer
Ikke st@rre fart enn kontroll

Ca 10 meter _.%

Ca 1,5 meter

Fore valgfritt

Fgre med hgyrefot
Fgre med venstrefot
Utside — innside

Dra ballen med salen
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3: Fgring i firkant eller sirkel « Venn med ballen»

Organisering:
1 ball per spiller

Viktige momenter!

Ballen tett i bena

Mange bergringer

Ikke storre fart enn kontroll
Lofte blikket
Retningsforandring

Ca 5 x 5 meter

til 6 spillere
1. Fgre valgfritt Her kan man ogsa legge til ting
2. Fgre med hgyrefot som spillerne ma gjgre:
3. Fgre med venstrefot Hoppe, stopp helt opp, sitte
4. Fgre med utside — innside pa ballen, pasning, bergre ball
5. Dra ballen med salen med pannen, kne, osv.
6. Vendinger



4: Fgring med fart «Venn med ballen»

Organisering
En ball per spiller

Viktige momenter!
Fore sa fort du klarer
Opp med blikket

Sla ballen litt foran

Legg gjerne til en vending

1. SALEVENDING

« Fore foten framover og over ballen, sette
fotsalen oppa ballen og dra ballen motsatt
vei med silen samtidig som du vender.

2, UTSIDEVENDING

» Fore foten forbi ballen og vri teerne
utover. Vend — samtidig som ballen dras
motsatt vei med utsiden av foten.

3.CRULJFF-VENDING

Late som om du spiller pasning eller skal
skyte. I stedet forer du foten fram og over
ballen. Ballen spilles bak standfoten med
innsiden av foten. Vend samtidig kroppen
kjapt 1 motsatt retning.

4.OVERSTEGSVENDING

» For ballen i angrepsretningen. Loft s&
pasningsfoten og lat som om du skal
spille en innsidepasning. Loft foten over
ballen, vend mot ballen og for i motsatt
retning med den andre foten.




Vendinger

Organisering

2 spillere per ball

F@re ballen mot markgren,
vending, pasning til
nestemann

Spurt tilbake

Viktige momenter!

Fart ut av vendingen
Opp med blikket, dempe
ballen foran seg.

Fgre ballen mot hverandre, vende, pasning
til nestemann og spurt tilbake.



Forklaring pa vendinger 180 grader

1. SALEVENDING

+ Fore foten framover og over ballen, sette
fotséalen oppa ballen og dra ballen motsatt
vei med sélen samtidig som du vender.

2. UTSIDEVENDING

« Fore foten forbi ballen og vri teerne
utover. Vend — samtidig som ballen dras
motsatt vei med utsiden av foten.

3.CRUIJFF-VENDING

« Late som om du spiller pasning eller skal
skyte. I stedet forer du foten fram og over
ballen. Ballen spilles bak standfoten med
innsiden av foten. Vend samtidig kroppen
kjapt i motsatt retning.

4.OVERSTEGSVENDING

» For ballen i angrepsretningen. Loft s&
pasningsfoten og lat som om du skal
spille en innsidepasning. Loft foten over
ballen, vend mot ballen og for i motsatt
retning med den andre foten.




Finter

Overstegsfinte

Du begynner med G fgre ballen framover. Sé later du som om du vil g4 til hgyre,
men du trdr bare over ballen og tar den med deg med venstre fot mot venstre
og gj@r et rykk ut av situasjonen og forbi motstanderen.

Cruyff — finte

Late som om du skal spille en pasning eller skyte,

Sparkfoten fgres isteden fram og over ballen. Ballen sparkes bak standfoten
med innsiden av sparkfoten.

Vend samtidig kroppen kjapt i motsatt retning.

Kroppsfinter

Skudd/pasningsfinter

Kan vaere lurt og gve inn 'j::.@ = A

finten med en kjegle eller

) ) i Gjgre finten
passiv medspiller i starten. "( e A
&

Ga mot kjeglen.

Viktige momenter!

Ga mot kjeglen.

Lavt tempo! Gjgre finten

Avstand til motstander. o Passing tilbake
W' .

Blikket opp. Spurte bakerst i rekken

Ballen tett pa foten.

el ghotgted b [T Ty

Fgre mot hverandre
Gjgre finten
Fart ut av finten



Spillpvelser med fgring, vendinger og finter.

En mot en

1 mal bak hver spiller

2 mal i hjgrnene

Fgre over linje

Alle klare med ball, vinner blir staende. ”fast break attack”
Snu mal slik at de ma rundt malet fgr de kan skéare.

Starter med pasning
A___A 77777 ____A___A til motstander.
Spiller som har ballen
forsgker &
utfordre — finte.
Skare ved a fore
ballen igjennom et av

malene til
motstander.

|
V\ /\ ¥ /\ - /\5 Begge kan skare.
Viktige momenter!
“““““““ F*: o T Tempo ut av finten.

i Overdrive finten.
Opp med blikket.
} i i | Avstand til

motstander.

Mal ved a fgre over

_____________ r_g‘_ . linje i pilens retning.



Spillgvelser med fgring, finter og avslutning pa mal
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Starter med pasning
til motstander.
Spiller som har
ballen forsgker a
utfordre / finte.
Skdre ved a skyte
ballen i mal.

Med eller uten
keeper.

Viktige momenter!
Tempo ut av finten.

] | Overdrive finten.
________ EYXXXTETERRRERRYRRTTTCeTY B .
g , & Opp med blikket.

R N B

Rrvsasanansas sy “
'_K Avstand til
s ittt

motstander.




Minimerket 1 passer for 6-123ar

Gjennomfgres uten tidtaking, uten stopp og
med ballen under kontroll.

Kjeglene skal ikke bergres.

Ingen begrensning i antall forsgk.

Det forutsettes gving fgr selve merkeprgven.
Veer klar og tydelig i forhold til regler.

MINIMERKET 1 KORT LOYPE (UTSTYR 19 KJEGLER)
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Beskrivelse

1. Fgre ballen pa fritt valgt mate

2. Fgre ballen i attetall mellom K-1 og K-2

3. Fgre i slalam mellom kjegler (ca. 1,5 m mellom hver)

4. Fgre til K-1, 360° vending rundt kjegle, fgre til K-2, 360° vending andre
veien

5. Fgre til K-1, vende pa fri mate, fgre til K-2, vende pa fri mate, fgre til neste
kjegle

6. Treffe mal (2m) med ballen nar en er pa hgyde med siste kjegle

7. Lépe sa hurtig som mulig over mal



Minimerket 2 passer for 6-123r

Gjennomfg@res uten tidtaking, uten stopp og
med ballen under kontroll.

Kjeglene skal ikke bergres.

Ingen begrensning i antall forsgk.

Det forutsettes gving fgr selve merkeprgven.
Veer klar og tydelig i forhold til regler.

MINIMERKET 2 LANG LOYPE (UTSTYR 20 KJEGLER)
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Beskrivelse

1. Fgre ballen kun med venstre fot

2. Fgre ballen kun med hgyre fot

3. Fgre i slaldm mellom 6 kjegler, bruke bade innsiden av hgyre og
innsiden av venstre fot

4. Fgre til K-1, 360° vending rundt kjegle, fgre til K-2, 360° vending andre
veien

5. Fgre til K-1 salevending, fgre til K-2, vending med utsiden av foten

6. Fgre til K-1, Cruijff-vending, fgre til K-2, overstegsvending

7. Treffe mal. Ballen spilles med innsiden av foten nar en er pa hgyde med
siste kjegle

8. Lgpe sa hurtig som mulig over mal



Pasningsgvelser

Organisering
Parvis med 1 ball. L I

En og en stiller seg med kjeglene.

Sla rolige innside pasninger til hverandre. ’_g ' ' ﬁ*
5

Demping, med utside og innside i

Bruke begge fgttene.
Utvide til retningsbestemt mottak, utside og innside.

| gvelse nr 2 sa tar man med seg ballen
til andre siden av kjeglen ved demping,
retningsbestemt mottak, for s og

/.; " | &ipasning tilbake.
Alﬁ‘l Forsgke a ha kontroll pa ballen inni

Smend trekanten

Mottak utside - pasning innside/utside.
Mottak innside - pasning innside/utside.
Bytte pa hgyre/venstre fot.

Ballen skal ikke stoppe opp.

Viktige momenter!

Innsidepasninger.
Myk mottak, skrastille foten og gi litt etter nar man demper ballen.
Pasning med begge fgttene.



Pasningsgvelser

Halvparten av spillerne inni
sirkelen.

Den andre halvparten star
utenfor mellom kjeglene.

Spillerne utenfor sirkelen
gir en pasning til de inni
sirkelen, som gir pasning
tilbake pa 1-touch for sa og
I@pe raskt igiennom
"firkanten” for a sgke
pasning fra annen spiller
utenfor sirkelen.

Viktige momenter!
Gode pasninger, bade de
som er inni sirkelen og
utenfor sirkelen.

Lofte blikket, bade nar Spillerne far trent pa, et-touch, mottak,
man skal motta pasning pasninger, bevegelse, |pfte blikket.
og nar man skal igjennom

firkanten .

Spiller gir pasning til spiller i midten som snur/vender
og gir pasning videre til spiller pa andre siden.
Bytte pa og sta i midten.



Pasninger/mottak/bevegelse

1: Sort spiller sentrer ballen til rgd
2: Rgd spiller sentrer ballen tilbake.
3: Sort spiller mg@ter ballen og sentrer
til red spiller som har flyttet seg
til andre siden av den oransje kjeglen.
(Sort spiller Igper sa bakerst i kpen.)
4: Rgd spiller slar ballen til bla spiller.
5: Bla spiller sentrer ballen tilbake.
6: Rgd spiller senter ballen til bla spiller

som har flyttet seg til siden.
Viktige momenter!

Opp med blikket.
God fgrste touch.
Bevegelse.
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Start med 2 bergringer
for sa a ga videre
til et-touch.

>
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Ett-touch

Rondo som Barcelona kaller den, eller ’_ﬁ PR ’K

apen i midten som de minste kaller - i

den. ' ”t,
2 spillere i midten prgver a fa tak i P‘
ballen mens resten av spillerne =1 i’
sentrer ballen seg i mellom ved & N "ﬁ

bruke et-touch. '_( '

Mister man ballen ma man std i

midten. - . ’-(

Kan vaere lurt og begynne med at de i

midten ikke har lov a ga utenfor Viktige momenter!
sirkelen(firkanten). Raske avgjgrelser.
De utenfor kan bruke flere bergringer, Lofte blikket.

videre til 2 bergringer for sa a ga Se etter ledig rom.

videre til bare og bruke et-touch og dvel K o .
velsen kan ogsa gjgres

i firkant.
Bytte pa og sta i midten. Her er hver spiller

fullt press.

v-t' omradet i mellom
A - -
A kjeglene hvor spiller
skal bevege seg. De
rgde skal forsgke og ta
ballen nar sorte spillere

ﬁ-\ forsgker og spille

pasning igjennom.

--u---l{‘ Viktig at spillere utenfor

A.----------__________-_--__-__A beveger seg slik at de
ikke blir «dekket» av

j spillerne i midten.

@.---..__..______.!



Hurtighet/ koordinasjon /balanse

2 kjegler fremover,
1 kjegle tilbake rygging,
spurt helt tilbake.

Hinke pa hgyre fot
gjennom A-B-C, hinke pa
venstre fot giennom D-E-F,
spurt tilbake.

Viktige momenter!
Hurtighetstrening er ikke
kondisjonstrening.

Korte skritt.

Raske skritt.

Bruke taballene/forfoten.

Stigegvelser

> D> D > P >

1 2 | |3 4
Stigegvelser

1: Stjerne: Begge fgtter inni, begge fgtter utenfor.
Armene ut til skulderhgyde.

2: En fot i hvert trinn, bruke armene.

3: En og en fot i hvert trinn, sidelengs. Raske trinn
bruke armene, ikke vri kroppen.

’

4: En og en fot i hvert trinn, Raske skritt.



Avslutninger

Spillerne stiller seg pa rekke bak
mal, venstre eller hgyreside.
Spiller gir pasning til oransje
spiller og lgper for og komme i
skudd posisjon.

Oransje spiller skyter ballen mot
mal.

Oransje spiller spurter sa bak
mal og stiller seg i kg.

Viktige momenter!

Standfot ved siden av ballen.
Sparket ma ga "igjennom”
ballen.

Se pa ballen i skuddgyeblikket.
Fa fart fra Igpet med "inn i
ballen.

Strekke vrist ved vristspark.
Kroppen “over” ballen.

Skyte med begge fgtter.
Plassere ballen med innsiden av
foten.

_______________________________________

Lgp etter pasning
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Feilvendt mot mal.

Spiller stiller seg med ryggen mot mal.
Trener eller annen spiller slar pasning,
spiller ma sa vende opp i mottaket/ta med
seg ballen og avslutte mot mal.



Avslutninger
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Viktig momenter!

Mgte ballen.

Standfot ved siden av ballen.
Sparket ma ga ”igjennom” ballen.
Se pa ballen i skuddgyeblikket.

Fa fart fra Igpet med "inniballen. o ______________
Strekke vrist ved vristspark.
Kroppen ”"over” ballen.

Skyte med begge fotter.

Variasjoner
Motta ball, fgre mot keeper
a avslutte mot mal.

Motta ball/ legge den til rette med
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demping og avslutte mot mal.

Fgre ball igiennom kjegler og avslutte.
Ta ned hgy ball og avslutte mot mal.
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Spillgvelser

1: Sma mal, fgre over linje, 4 mal

2-1: Sma mal, fgre over linje, store mél med keeper. Veggspill.

3-1: fgre over linje, store mdl med keeper. Innlegg, overlapping

3-2: sma mal, fgre over linje, store mal med keeper.

4-2 (2-2-2): Uten mal. Om a fa flest pasninger fgr man mister ballen.

Laget som mister ballen ma i midten.

Mister man ballen ma laget som mister ballen vaere i midten.
3-3: smd mal, med/uten keeper, skaring pa et-touch,
5-5: med keeper.
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Foreldreregler

Foreldre som skal se pa kampene, skal ikke sta ute pa banen,
eller ved siden av lagledelsen. Publikums plass er p3 tribunen,
eller motsatt side av trenerne.

Bruk tid pa a lese foreldreregler, og bruk dem.

Som foresatte og foreldre kan du bidra til & gjgre barnefotballen til
en opplevelse for barna. Her er noen huskeregler:

o Mgt fram til kamp og trening

- barna gnsker det

e Gi oppmuntring til alle spillerne under kampen
- ikke bare din datter eller sgnn

e Oppmuntre i medgang og motgang

- ikke gi kritikk

e Respekter lagleders bruk av spillere

- ikke forsgk a pavirke treneren under kampen

e Se pa dommeren som en veileder

- ikke kritiser dommerens avgjgrelser

e Stimuler og oppmuntre ditt barn til 3 delta

- ikke press dem

e Spgr om kampen var morsom og spennende
- ikke bare om resultatet

e Sgrg for riktig og fornuftig utstyr

- ikke overdriv

e Vis respekt for arbeidet klubben gjgr

- ta initiativ til arlig foreldremgte for a avklare holdninger og
ambisjoner

o Tenk pa at det er ditt barn som spiller fotball
- ikke du



FAIR PLAY - et samarbeidsprogram mellom
Norsk Tipping og Norges Fotballforbund

. Stett opp om klubbens arbeid - gjennom foreldre-
mgter forankres fotballens og klubbens verdisyn.

. Mat fram til kamper og freninger — du er viktig bade
for spillerne og miljget.

. Gl oppmuntring til alle spillerne i med- og

motgang — dette gir trygghet, trivsel og motivasjon
for @ blii fotballfamilien lenge.

. Vihar alleansvar for kampmiljget - giros til begge

lag for gode prestasjoner og Fair Play.

. Respekter trenerens kampledelse - kanstruktiv dialog
om gjennomfering tas med trener og klubb i etterkant.
. Respekter dommerens avgjerelser - selvomduavog
til er venig!

. Deterditt barnsom spiller fotball. Opptre positivt og
stgttende - da er du en god medspillert




®F NORGES FOTBALLFORBUND

FORELDREVETTREGLER




	øvelsesbank_varegg_01.pdf
	varegg_forside
	Øvelsesbank FKF 2013_edit.pdf

	side_2
	side_3
	side_4
	øvelsesbank_varegg_01
	varegg_forside
	Øvelsesbank FKF 2013_edit.pdf


