SKULERINGSPLAN

FOr Keeper
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Visjon og kijerneverdiar
Visjon: Utviklingsarena for toppfotball
Kierneverdiar: Ambisigs, utviklande, inkluderande og rleg

Ambisigs
Me skal sekekantinuerlege forbetringar. Det me gjer i dag;kan utviklast i morgon. Me skal vera resultatorientert og ha mat til & prioritere.
Me skal sette-krav til kvarandre, og-ha ambisizse mal.

Utviklande

Me skal vere utviklande og tenke langsiktig. Me skal seke utvikling og kompetansebygging i lag med vare samarbeidspartnarar. Me skal
stimulerg utvikling gjennom gode rammevilkar, god tilrettelegging og god oppfalging. Me skal utvikle heile mennesket og heile
grganisasjonen.

Inkluderande
Me skal ha ein'inkluderande holdning der alle skal kunne kjenne tilhayrigheit. Me skal vera audmjuk og opptre med gjensidig respekt for
kvarandre.

Erleg
Me skal ha eit realistisk sjelvbilete, vere @rlege. snakke til og ikkje om kvarandre. Me skal skape samhald, tillit og respekt gjennom god og

|laysingsorientert dialog. M

£y o




“m. TAKTISK TEKNISK FYSISK MENTALT SPEL ““
SN Meg og balken Kignt med ball fare bal ifart, tilslag og stoppe ball. Agilitet og Koordinasjon Slik opptrer me i Sogndal (Fair Play) 3v3
N . . Y Scora mél, Vinna ball. Forsvare mél Blikjent med det & sté i mal L eikprega avingar som utfordrar kroppsbeherskelen
LY

B
5 Meg og balken Faring, vending, tilskg, Agilitet og Koordinasjon Slik opptrer me i Sogndal (Fair Play) 3v3
8 Ivlangrep/forsvar Scora mél, Vinna ball Bii kjent med W grep. U grep, forenkling mellom bein(scoop) og Leikprega svingar som utfordrar kroppsbeherskelen
l 5 forenkling av slenging
=
T Spek saman-Forsvare saman Pasning,Faring, vending,, tilslag. Agilitet og Koordinasjon Slik opptrer me i Sogndal (Fair Play) ovg =
8 Scora mél-Hindre mél Bli kjent med Utgangsstiling, W grep, U -grep, ssoop og skening. = Leikprega svingar som utfordrar kroppsbeherskelen =3
" Finne ut nér en skal brruke de ulke teknikkene E o ]
R B . 5 oo e Z X - & : , A BE =2_
= Speke saman-spelbarhet/overskt = Pasning (brukav begge bein), Faring, vendig, tilslag, = Agilitet og Koordinasjon = Slik opptrer me i Sogndal (Fair Play) ovg T o=
g 2 Forsvare saman,vinna ball £ Lere de ulke grepa og slenging i mellomhayde., utgangstilling. ; Leikprega avingar som utfordrar kroppsbeherskeken = 2 B
E = g Hindre mal. Ro Rpne True. b b= = 'E_ w E=
= = Rett brukav ulike keeperteknikker E 5 = = % ==
on 38 =k
N % Spek saman-spelbarhet/oversit ;E Pasning (bruk av begge bein), Faring, vending., tilslag, = Agilitet og Koordinasjon Slik opptrer me i Sogndal (Fair Play) v =)
0 = Forsvare saman-vinna ball = Deulike grepa, slenging., utgangstiling., side forskywning, 3 Leikprega avingar som utfordrar kroppsbeherskelen 3
Hindre mél. Ro Apne Tre. = stegs rytme i innkegg. Bl kjent med keeper oppvarming
I Rett bruk av ulike keeperteknikker
s Ivsl-Tvs7/ kor og nér? Spebarheit/ oversikt Faring, vending, beraring, pasningar kortog lang (bruk avbegge Fotball-Agilitet (introduksjon av frekvens) Siik opptrer me i Sogndal (Fair Play) v
N I E Angrep og forsvar med 7 spelarar bein)+ innlegg og avslutningar. De ulike grepa. slenging.. Fotball-koordinasjon
= Posisjonarog rollar. Ro Apne True, debktig. utgangstilling. side forskyvning, 3 stegs rytme i innlegg., og Keeperoppvarming
E 2 blokk, k blokk, spre og smash. Basisavingar med Eigenvekt
5
§ Angripe som eit lag Grunnleggende + flere aksjoner samtidig Fotball-Agilitet (introduksjon av frekvens) Leering og utviklingsorientering 0vg
12 = Forsvare oss som eit ag : Fotball-koordinasjon
S Posisjonar og rollar. Kemmunikasjon, omstilling. _é— Rasisavingar med Eigenvekt
Angripe som eit lag Vidareutvikling ‘%‘: Fothall agilitet. Introduksjon til individuell prepp. Kontrall o Sglvregulering vy %
M 13 - Forsvare oss som eit lag . Fulfaring = pé overkropp. Basisavingar med eigenvekt £ -Planlegging-monitorering-evaulering =22
= Kommuniasjon, omstilling. u\; = =5 o = R
= | - = g :f g = =
u E Spelmodel Sogndal Fothall. Grunnleggande prinsipp Introduksjon rolle og rolekrav £ Fotball agilitet. Introduksjon il individuell prepp. Kantrall =2 Siglvregulering 1ivil 5 oD =
14 for spel i angrep og forsvar. Periodisering 5 pé averkropp. Basisavingar med eigenvekt i -Planlegging-monitarering-evaulering = =2
D =
Spemodel Sogndal Fotball. Grunnleggande prinsipp Vidareutvikling & Drivindividuell prepp. Fatball- agilitet. Basisavingar med Siglvregulering 1ivil
15 for spel i angrep og forsvar. Periodisering eigenvekt. Introduksjon til sjelvstendig skadefarebyggande -Planlegging-monitarering-evaulering
E arbeid
B Speimodel Sogndal Fothall.. Vidareutvikiing Driv individuell prepp. Fotball- agilitet. Basisavingar med Sogndal Kulturen 1ivil
I_ 16 £ Kampstrategi = eigenvekt. Introduksjon til sjalvstendig skadefarebyggande Prestasjonsmentalitet og vekst gjennom
§ Perindisering E arbeid Tiktedeverelse og Omstiling
I_ <> Speimadel Sogndal Fotball. E Vidareutvikling-Fullaring Oriv individuell prepp. Har kantroll pé overkeopp Sogndal Kulturen Ivil o
17 %‘_ Kampstrategi = Fotball- agilitet. Drive splvstendig skadeferebyggande Prestasjonsmentalitet og vekst giennom = =
Il g Perindisering arbeid. Kosthold (Hybelbuarar) E Tiktedevaerelse og Omstiling % £ o o =
m = Spelmodel Sogndal Fatball.. Vidareutvikling-Fullaring Oriv individuell prepp. Har kantroll p& overkropp E Sogndal Kulturen vl 2 em s S
N ‘_r‘ 18 < Kampstrategi Fothall- agilitet. Drive sialvstendig skadefarebyggande & Prestasjonsmentalitet og vekst giennom ; & =
A e ca Periodisering arbeid. Kosthold (Hybelbuarar) Tilstedeveerelse og Omstiling B
Spemodel Sogndal Fotball.. Vidareutvikling-Fulfaring Driv individuell prepp. Har kantroll p& overkropp Sogndal Kulturen 1ivil
Kampstrategi Fothall- agilitet. Drive sjalvstendig skadefarebyggande Prestasjonsmentalitet og vekst gjiennom

Periodisering arbeid. Kosthold (Hvbelbuarar) Tiktedevarelse oa Omstiling



SPELAREN | SOGNDAL

SOGNDALKULTUREN

MOTER TIL RETT TID BIDREG HELD ORDEN OPPFORSEL LAGKAMERAT
DOMMARAR OG MOTSTANDARAR KLUBBLOGOEN BRYR SEG
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INDIVIDUELT

EIGARSKAP TIL EIGEN LITVIKLING

ROLLEKRAV PERIODEPLAN UTVIKLINGSMAL SOGNDALSPELAREN

Spesifisitetsprinsippet- «Irain as we play»
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Info om Arsplanar

* Fram til 9 arsalder, sa skal keeperen folge utespelarane sin
skuleringsplan. Dette er eit suplement, slik at ein far litt
keepertrening pa dei som gnskjer, og kan bidra til at fleire per kull
vel 4 sta ved oppfalging.

* Viktig at dagens keeper ogsa er gode med ball i beina, sa det a
kjgre kun keepertrening, vilhemme utviklinga til spelarane.
Keeperane skal klare a kontrollere ballen i ulike situasjonar, og
spele seg ut bakfra, ergo god med balli beina.
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4% Skuleringsplan for Keeper 12-13 &r 9vs9
INDIVIDUELLE FERDIGHEITAR INDIVIDUELLE FERDIGHEITAR SPELFORSTAELSE MENTALITET FOTBALLFYSIOLOGI TRENINGSMETODE
GRUNNLEGGANDE MED BALL GRUNNLEGGANDE KEEPER-TEKNIKKAR

Skaltrene og utvikle: Skaltrene og utvikle: Bevist forhold til angrep og forsvar Personlege og sosiale * Fotball- Agilitet 5min Fellestid

* Ro Apne True, bruker blikket aktivt.
* Brukebegge bein aktivt.
* Klarer & lgfte ballen med feilfot.

¢ Blikjent med Volley

Korleis

* Leggtilrette for treningar med
mykje ballkontakt

* Er med paulike gvingar med balli
beina. Mest relevant som mogleg
som ein vegg, eller nede mot
dgdlinja.

* Bruktid pa a eve pavenstre fot,
tilslag og kraft. Viktig med
repitisjon, enten om det er
egentrening eller pa treninga.

Grunnleggende grep
Slenging

Innlegg og avslutningar

1 mot 10ggjera seg stor, +
blokkteknikker

Flere aksjoner samtidig

Korleis

Veltema for kvar gkt og bruk ein
eller to gvingar til & trena pa gkta" s
tema.

Skal begynne 8 meistre grepa. Legg
inn fleire element, fleire aksjoner
som skjer etter kvarandre.

Ved fleire aksjoner, ha fokus pa ein
ting om gangen. Ein sekvens, 100%
sdover pa neste.

Still krav til konsentrasjon under
gvingar

Jobb spesifkt med blokk teknikkar.
Gispelarane positive
tilbakemeldingar nar dei lykkast
under gvingar og i spel

MAL FOR TRENINGSARBEIDET MED ALDERSGRUPPA

* Vidareutvikla spelarane sine basisferdigheitar og kroppsbeherskelse

Pasningsspel og spelbarheit
Grunnleggande prinsipp for spel
angrep og forsvar.

Nar ein skal holde seg imal, nar skal
ein sweepe

Soneprinsipp — romkontroll — offside
Omstilling ofansivt og defansivt.
Nar spille kort, nar spille lang

Korleis

Skape pasnings 3 kantar giennom
spelgvingar
FORSVAR vs Angrep
ANGREP vs Forsvar
Omstillingsfasar

Korleis opptre ved balltap

Korleis opptre ved ballvinn
Intensitet —tempo i handlingar

ferdigheitar:
* Sjglvbilde og sjglvtillit
* Verdiar og haldningar
* Rostildensomrosar

* «Sogndalkulturen» .
Korleis
* Tydeleggiera krav til adferd
pa trening .

* Jobb med disiplin og
gruppedynamikk

e Stimuler spelarane til mykje
eigenaktivitet

* Gigode og konkrete tips til
eigenaktivitet

e Gifortentros nar spelarane
viser framgang

* Gipositive tilbakemeldingar
under gkta

* Skap positive
mestringsopplevingar

(Introduksjon av «Frekvens»)

Fotball- Koordinasjon
(Balanse,rytme og auge/fot
koordinative ferdigheitar m/u
ball)

Basisgvingar med eigenvekt

Korleis

Innfgre ulike kjeglelayper,
hekkar, hopp og ting &
forholde segtilunder
oppvarming og i gvelser.
Basisgvingar med eigenvekt
* Grunnleggande
styrke med
krop psvekt

10min Frekvens

20-30min Temadel

-Teknisk/Taktisk
5-10min Fysiologi

30-35min Spel

Korleis

* Felles oppvarming
(Leikprega Frekvens)

* Temadel

> Tekniske gvingar

» Taktiske gvingar

> 2 spelfasar

* Fysiologi

> Eksplosiv Styrke/Lap

* Spelprega aktivitet
skalvere
hovudtyngda pa
trening.

* «Béann gass»

FAKTA

KONSEKVENS FOR TRENAR

. o " . —’ o
. Gunstig alder for paverking av haldningar

Lag adferdsreglar, still krav og fgl opp

. . o Erlette a lei averk . .
» Skap ein trygg og god sosial arena for spelarane riette alela og paverka _ s Tren mykje med ball N\
. . . . Jamn harmonisk vekst
. Skap faste rammar for giennomfegring av treningspkta - : : : :
. Skap elementzere samvaersreglar- H¢f|egheit/DisipIin . God utvikling av finmotorikken . Forklar hensikta med treninga
. Motivasjon til leering aukar —_— Vis gode gvingsbilder ved nye gvingar

* Stimuler til eigenaktivitet Mottakeleg for enkel verbal instruksjon N\ ’ / -

* Ein del spelarar utviklar sjglvkritikk Gi positive tilbakemeldingar




ARSPLAN

« Arsplanen er bygd opp slik at keepertrening og lagstrening blir
differensiert. Ein kan ha keepertrening pa lagstreninga, og det tel
som keepertrening .

» Dette er for 4 fa fram kor ofte ein bar ha keepertrening i lapet av
aret.

* Fram til ein er 9 ar, sa er det viktig at ein spelar mykje ute pa
treningar. Basisferdigheiter og spelforstaing er viktig for ein keeper.

* Nar ein blir eldre sa er det viktig a fa fleire treningar i mal, men det
er mgentmg | vegen for a kombinere det med a spele ute. Fra ein er
12-13 ar, sa bor ein vera «fast i mal» Men nokre ther som
utespelar er ikkje feil det heller = = ~




LAG
KEEPERTRENING INDIVID
KAMPAR
INDIVID

TAKTISK

TEKNISK

FYSISK

MENTALT

RESSURSPERIODE
23-30 skter

B-8 ekter

2-3 KAMPAR
TEST/SCREENING
SPELMODELL- INNLARING
ROLLE-INNLARING
INDIVID- UTVIKLE

STYRKE/UTHALD/HURTIGHET
UTVIKLE

Sjalvregulering
-Planlegging-monitorering-evaulering

ARSPLAN 12-13 AR

TR AR _ muw | s iR T N

OPPKBYRING

28-30 skter
-8 ekter

3-4 KAMPAR

SPELMODELL- INNLARING
ROLLE-INNLARING
INDIVID- UTVIKLE

STYRKE/UTHALD/HURTIGHET
UTVIKLE

Sjalvregulering
-Planlegging-monitorering-evaulering

20-30 gkter
B-8 pkter

4 KAMPAR
TEST/SCREENING
SPELMODELL- INNLARING
ROLLE-INNLARING
INDIVID- UTVIKLE

STYRKE/UTHALD/HURTIGHET
UTVIKLE

Sjalvregulering
-Planlegging-monitorering-evaulering

20-25 skter
B-8 okter

4-T KAMPAR

SPELMODELL- UTVIKLE
ROLLE- UTVIKLE
INDIVID- UTVIKLE

STYRKE/UTHALD/HURTIGHET
UTVIKLE

Prestasjonsmentalitet og vinnarvilje
Til stedev relse

KAMPSESONG VAR
20-25 skter
-8 ekter

4-7 KAMPAR

SPELMODELL- UTVIKLE
ROLLE- UTVIKLE
INDIVID- UTVIKLE

STYRKE/UTHALD/HURTIGHET
UTVIKLE

Prestasjonsmentalitet og vinnarvilje
Til stedev relse

20-25 skter
-8 ekter

4-T KAMPAR

SPELMODELL- UTVIKLE
ROLLE- UTVIKLE
INDIVID- UTVIKLE

STYRKE/UTHALD/HURTIGHET
UTVIKLE

Prestasjonsmentalitet og vinnarvilje
Til stedev relse

e I AGLST SEPTEMEER T  woeem DESENEER

LAG
KEEPERTRENING INDIVID

KAMPAR
INDIVID

TAKTISK

TEKNISK

FYSISK

MENTALT

FERIEPERIODE/TURNERINGSMANAD
10-15 gkter
B-8 ekter

TURNERINGSKAMPAR

SPELMODELL- UTVIKLE
ROLLE- LTVIKLE

INDIVID- UTVIKLE

STYRKE/UTHALD/HURTIGHET
UTVIKLE

Prestasjonsmentalitet og vinnarvilje
Tilstedev @relse

20-25 skter
B-8 ekter

4-T KAMPAR
TEST/SCREENING
SPELMODELL- UTVIKLE
ROLLE- UTVIKLE
INDIVID- UTVIKLE

STYRKE/UTHALD/HURTIGHET
UTVIKLE

Prestasjonsmentalitet og vinnarvilje
Til stedev erelse

HAUSTSESONG
20-25 skter
B-8 ekter

4-T KAMPAR

SPELMODELL- UTVIKLE
ROLLE- UTVIKLE
INDIVID- UTVIKLE

STYRKE/UTHALD/HURTIGHET
UTVIKLE

Prestasjonsmentalitet og vinnarvilje
Tilstedev @relse

20-25 skter
B-8 ekter

4-T KAMPAR

SPELMODELL- UTVIKLE
ROLLE- UTVIKLE
INDIVID- UTVIKLE

STYRKE/UTHALD/HURTIGHET
UTVIKLE

Prestasjonsmentalitet og vinnarvilje
Tilstedev @relse

|5-20 skter
B-8 ekter

2-T KAMPAR

SPELMODELL- UTVIKLE
ROLLE- UTVIKLE
INDIVID- UTVIKLE

STYRKE/UTHALD/HURTIGHET
UTVIKLE

Prestasjonsmentalitet og vinnarvilje
Til stedev erelse

FERIE/RESSURSPERIDDE

10-15 gkter

6-8 akter

TEST/SCREENING
SPELMODELL- UTVIKLE
ROLLE- UTVIKLE

INDIVID- UTVIKLE

STYRKE/UTHALD/HURTIGHET
UTVIKLE

Prestasjonsmentalitet og vinnarvilje
Tilstedev erelse




Teknisk
Offensiv

Keépers-fotballferd igheit

Keeperplassen er ein veldig kompleks
posisjon som krev ulike ferdigheiter.
Me kan dele det inn i 5 ulike kategoriar.
Ein har keepertekniske, mentale,
taktiske, fysiske, og offensiv tekniske
ferdigheiter.

= Det ertotalen av dette som gir oss

som er den totale fotballferdigheiter
til ein keeper.




~ Keeperteknisk/
- Skotstopp s

Utgangstilling

W -grep, M-grep og Scoop.

1 mot 1

Blokk teknikk, small
blokk, stjerna og
smash

Skyv, Fallteknikk,
Bryte vinkel

Forflytning, kryss og
side forskyvning.
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Utgangsstilling:

Tyngdepunkt midt under foten og framover, skuldrene fare knea, og knea fare
teerne.

Fotene i skulderbreidd.

Djupare osisﬂ'on jo nzerare ballen er. Dette gir balanse og rask reaksjon bade
opp, ned og til sidene.

Grep:

Fast grep: Halde ballen trygt nar det er mogleg.

Sikre ballen: Kontrollere ballen ved & ta han ned pa bakken og sikre
posisjonen.

Retur: Nar det ikkje er mogleg & halde ballen, ma keeper sende han vekk for &
unnga farlege situasjonar.

Tren pa situasjonsforstéing og vurdering av kva grep som passar i ulike
scenario.

Grepteknikkar

W-grep: Brukt ved ballar fra brystkassa og opp. Fingrane dannarein "W" med
svikti armane for & taimot. Viktig ved harde skot eller slengingar.

M-grep: Brukt nar ballen treff magen. Magen strammast, ballen treff farst, og
armane laser ballen. Olbogane skal vere samla for & hindre at ballen glir
giennom.

Scoop: Brukt ved l&ge ballar. Keeper bayer se frah'\’,ahﬂénefsamlar ballen
som eiisskei, og ballen lasast mot kroppen. Koordinasjon mellom armane,
beina ogtyngdepunktet er avgjerande 3 =

Skotstop

- Sideforsk
~ skot. Ytterfoten flyttast ferst, etterfulgt av den andre, for 4 halde utgangsstilling.
msio s Z:-‘.‘i‘ ,—;r'»_,-:i'=:":~§'-§vﬁ'1i :Gj'erkeepétﬁia?ﬁé}?g ‘larf ; -
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Skyv og fallteknikk

Evna til & kaste seg effektivt etter ballen for & hindre mal, der fallteknikk er
maten ein faller pa, og skyv erfrasparket for a klare a kaste seg etter ballen.

Fallteknikken varierer med skotet sin hastigheit, ballbane, avstand og keeper
sin utgangsstilling.

Bruk heilhjarta skyv ved lange avstandar og halve skyvved korte. Tyngdepunktet
ma vere stabilt for & fa til ein presis fallteknikk.

Klarar & bryte vinklar, kaste seg framover, for & dekke meir av malet.
1 mot1
Ulike blokkteknikkar

Small-blokk: Eitt kne senkast, vrir kroppen til sian og armane strekkast ut for &
dekke mest mogleg areal. Brukt neert motstandaren for a blokkere mellom
beina. Gjer keeper stor og vanskeleg a passere.

Stjerna: Brukt i svaert neere situasjonar der motstandaren har liten plass & sikte
pa, og ikkje har moglegheit til a skyte over keeperen. Keeper spreier henderog
b;la(in for a dekke starst mogleg omrade. God mobilitet og lavt tyngdepunkt er
viktig.

Smash: Keeper kaster seg bestemt etter ballen, ofte i fatene pa motstandaren
eller mellom keeper og ball. Taffheit og besluttsomheit er avgjerande for a
lykkast utan a bli skada.

Forflytning

- Kryssteg: Brukt for raske forflytningar over stgrre avstandar. Kryssar fagtene i
- retning av ballen, men risiko for ubalanse ved raske avslutningar.

-ihg:' Bru'ietved kortare avstandar eller nar keeper ma vere klar til

reaksjonar.
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Sweeping og innlegg_ .

. T Ballhandtering
Utgangsstilling A 1 og 2-fotshopp -
«Sweepklar» Boksi
- s oksing
-
!‘. =24
.
| B 2 D e e S—E. ﬂl bl A\ TH)
> s=F —— == uan

Innanfor og
utanfor 16m

~3
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Bakromskontroll:

Keeper ma tarre a sta hagt for a kontrollere
bakrommet. Dette gir laget moglegheit til 4 sta
hggare i bana og spele meir kompakt. Dersom
motstandarkeeper har 5-meter, bagr keeperen
vere utanfor 16-meteren.

Utgangsstilling (sweepklar):

Ut%angsstilling som gjer det mogleg a angripe
ballen bade innanfor og utanfor 16-meteren.
Tyngdepunktet ma vere framover for rask
reaksjon.

Forflytning:

God forflytning er avgjerande for & na ballen
fagrst i feltet. Darle% timing kan fagre til at
angriparen tek ballen. Bruk kryssteg eller ¥
sideforskyving, avhengig av avstand og ballbane

e ‘f@y,_.;p_éfh.eia;di_ng,;kgntro Il med bryst og presise klareringar med
s fotee. SEsesea L | ,

Sweeping og innlegg

Innanfor 16-meteren:

Ballhandtering: Same grep og teknikk som ved skotstopp,
men les ballbanen ngye for a justere tilinnleggssituasjonar.
Viktig med rytme og timing.

Boksin%: Boksing kan veere nyttig & kunne dersom ein ikkje har
moglegheit til a fange ballen. Ein har bade 1 og 2 hands-
boksing som ein kan nytte ved ulike situasjonar.

1-fotshopp: 3-stegsrytme: Start med satsfoten, fglg opp med
motsett fot, o%sats med kneet opp pa siste steg. Rotasjon mot
ballen gir god balanse og betre kontroll.

2-fotshopp: Bruk begge fatene til & satse nar det er naudsynt.
Viktig for situasjonar med trange forhold eller hgge innlegg.

Utanfor 16-meteren:

Sweeping: Keeper ma kunne bruke beina, hovudet og brystet
for a handtere ballen utan hender. God ballbehandling er
essensielt for 8 klarere eller kontrollere ballen i slike
situasjonar.




© Taktiskeferdigheiter

a

Kommunikasjon

Omistilling
offensiv

.....

Oppfatte farlige
situasjonar

Omstilling
defensiv

Bakromskontroll
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Taktiske ferdigheiter

Bakromskontroll:
Sta hagt for a redusere avstand til

 Aleveispelet:
* Folg spelet heile tida — beveg deg i takt med

ballen opp, ned og til sidene. Unnga a bakrommet. Dette gir laget tryggleik til &
melde deg ut, sjglv nar ballen er pa motsatt presse hggare i bana og halde forma
halvdel. kompakt.

« Kommunikasjon er avgjerande. Gi klare
beskjedar som "fall av’, "skyv', eller "opp’,
%F hjelp forsvaret med posisjonering og a
ide

ntifisere motspelarar.

Omstilling offensivt:

Ved ballvinning: Spel ballen raskt i
lengderetning. Lap framfor ballfgrar og skyv
laget oppover for a halde trykket.

) fatte farl TORELENEL * Omstilling defensivt:
* Les spelet for a forutsja farlege situasjonar V Bk ’

- e : * Ved balltap: Sta hagt for a presse framover,
gj%lﬁ ﬁbﬁspp%sl'g{gogi Eroen%;g rrlrélinchirlar __og komprimer laget i breidde og lengde.
Bbakrommet S - Kommuniser offensiv markering for a hindre

, -~ motstandaren sitt spelrom.




Keeper med ball
~ «Distribusjon»

Delaktig i spelet

Orientering og
blikkbruk

«Ro, apne, true»

Bruk av begge bein

Kort og Lang
pasningar

Touch med

ein plan
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Keeper med ball

«Distribusjon»

 Delaktigi spelet:

* Ein keeper skal vere offensiv og delaktig
| frlspellng og angrep. Bruk "Ro Apne
True" for a true ulike rom og halde
motstandaren usikker. Ha open
kroppshaldning og kamufler pasningar
for a skape fleire valmoglegheiter.

« Sla langt og presist:

* Evnatil 8 sla lantgt med be%ge bein er
viktig for fleksibilitet. Bruk begge bein
aktivt for a kunne spele diagonalt ut til
back, sette opp ein bakromstrussel,
eller klarere effektivt underp press.

* Orientering og blikkbruk:

* Orienter deg kontinuerleg og bruk
blikket for a lese spelet. God
orientering gjer det lettare a
planlegge touch og velje riktig
lgysing.

* Touch med ein plan:

* Touch skal alltid ha eit formal.
Kontroller ballen raskt og effektivt
- slikat du kan bruke tida til a lese

sp&tet@g unnga press




~ . Mentale ferdigheiter -

Besluttsomheit

Stressmeistring
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Mentale ferdigheiter

* Sjglvtillit:  Besluttsomheit:

* Ein keeper ma hatru p4 eigne ferdigheiter, sjalv % : s
nar ting ikkje gar etter planen. Sjglviillit kiem Ta raske og b.es‘Eemte avgjerdec, entendeteraga
giennom trening, erfaring, og evnatil a fokusere for ballen, bli pa streken, eller a kommunisere
pa dei tinga du gjer bra. med forsvaret. Ein nglande keeper kan skape

usikkerheit i laget.

* Torre a lykkast:
 Feilereindel avleeringa. Ter 4 ta sjansar og sja

pa feil som ein mogleg elt til & utvikle deg. Ein * Stressmeistring:
g}yogtgereeper \esrerav eriaringe gt NG * Keeperen er ofte under stort press. Laer deg

teknikkar som pustekontroll og mental
visualisering for & behalde roa i kritiske

* Konsentrasjon: situasjonar. A takle press med ro gir deg ein
* Oppretthald fokus heile kampen, sjglv.nér _ fordeliavgjerande augneblink.

ballen er pa motsett side. Vurder S|tuaSJonar
fortlapande og ver alltid klar til 8 handle.-
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(])= Fallgruver for keeperen

Effektiv Keepertrening: Balanse,

Ta vare pa keeperen Intensitet og Aktivitet

+ Skryti plenum, kritikk aleine. Keeperen har eiga drakt, star * Kvalitet over kvantitet, kontrollert over harde skot, teknikk over
aleine og har ei einsam opp%ave a stoppe ballen fra & ga i fart. Finn flytsona og balanser mellom utfordrande og lette
mal. Det er ein krevjande rolle, bade fysisk og mentalt. oppgaver for & halde motivasjonen oppe hos keeperen.

* \Vedfleire keeperar bar ein unnga mykje venting. Bruk gvingar

« Spesifikk oppvarming er eit must. Utan ei tilpassa oppvarming med kort ventetid. A sté pa rekke og eve p& W-grep kan vere eit
vil ikkje keeperen vere klar til & prestere, og det er fort gjort at effektivt eksempel.

keeperen fgler seg oversett. 3 : : )
* \ed hgg intensitetsgvingar, som mange fallteknikkar etter

kvarandre, har keeperane behov for lengre pausar. Bruk dette

* Unnga for lange avslutningsgkter utan pausar. Om keeperen som ein fordel for & komme gjennom alle keeperane utan for

Lalr metl)r ennae,elis skgt pa re:jd rlett ettefr kvaranclj(rektlzltankpalilse lange pausar.
ir utbyttet darleg. Det gir darlegare fokus, teknikk og kvalitet i . . g e
arbelde¥ct Det. kan%ere V§nskelegga unnga heilt, men gr@v 3 ha * Vedteknikktrening er det viktig at pausane ikkje blir for lange.
merksemd pa det. Fa repetisjonar og mange rundar gir kvar gving nok
repetisjonar utan for mykje pause. Bruk 2 og 2-gvingar for
betre flyt.
* Ved & unnga desse fallgruvene blir keeperen betre ivaretatt, - Ein kan ogsa bruke variantar som liknar p& pasningsavingar. |

foler seg sett og far meir kvalitetstid pa trening. Det gir
motivasjon, fleire som vil sta i mal — og eln betre keeper'

e

_ staden for vanlege pasningar, kan ein bruke skot, kasteller
volleyl dei ulike grepa, W-grep, M-grep eller scoop, og halde
e e _pai emdjamant/firkant der keeperen star pa utsida av
S ,kleglene. Pa denne maten er alle keeperane aktive, ogdeter
-~ ein effektwm?’code fora fa inn. repetns;o nar. Veer kreatlv og
tllpass :avmgane et%e"‘ e =




ﬁ;‘; Keeperoppvarming til Trening

Fra utespelar til keeper: Sett av 3-5 min
med spesifikk keeperoppvarming!

» Det erutfordrande & vere klar bade fysisk og
mentalt som keeper utan spesifikk oppvarming.
Med tre enkle gvingar pa 3-5 minutt blir overgangen
lettare. Spesifikk keeperoppvarming bar vere ein
fast del av gkta. Til eldre keeperen er, til viktigare er
den spesifikke oppvarminga.

» Skal keeperen i mal etter generell oppvarming, sett
av tid til spesifikk oppvarming rett etter. Dersom
det gar lang tid mellom generell oppvarming og
keeperrelaterte gvingar som pashingsgvingar, bar
den spesifikke oppvarminga skje rett far spel- og
avslutningssekvensar.

* Dette gjeld alle aldrar, med justert vanskegrad.

Trenaren/stgtteapparatet ber utfgre oppvarminga

fram til minst 13-14 ar. Deretter kan keeperane

giere det sjelv i grupper nar grunnferdigheitene er

pa plass, og dei har nok medspelarar til &
giennomfgre gvingane effektivt.

VI tlllegg kan ,desgeB -4 ovi ngane veere nyttig: Fallteknikk
~ sittande: Sida til Sida (Niva 1: @ving 1), Skot fra bakken

Spesifikk Keeperoppvarming. 6-10 repetisjonar per
gving (4-5 repetisjonar per side ved fallteknikk).
1 runde er nok, 2 rundar erideelt, 3 rundar ved god tid.

@ving 1: Kast/Volley i W-grep. For a fa keeper til &
kjenne pa ballen, og omstille seg mentalt til & veere
keeper.

@ving 2: Scoop, Pasning mellom beina. (Niva 2:@ving
2). For a gjere keeperen klar til 8 holde skot mellom
beina, og bli klar til & bgya seg, neermar seg bakken.
Eventuelt fra kne (Niva 2: gving 3).

@ving 3: Fallteknikk (Niva 3:aving 1). Det & slenge seg
kan veere vanskeleg, bade teknisk og mentalt. Ved &
gjennomfgre teknikken i trygge og rolege omgjevnader
sa vil det bidra til at keeperen er klar til & prestere pa
avslutningszvingarog spel aktivitet. Ein kan ogsa gjera
det fra liggande pOSISjOI‘l (Nivé 1:avelse 2), eller fra
knea(Nnvaszmg 2)

(Niva 2: @ving6) og l(a§tlmeltomhzgde (Niva 3: @ving 3),
Eventuelt mellomhggde med ball i ro. (Niva2: @ving4) -
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Kva bar keeperen ga giennom far
ein skal spela ein kamp? Forslag:

Ein god kampoppvarming for keeper er avgjerande for a
vera bade fysisk og mentalt klar. Samanlikna med trening
er oppvarminga meir omfattande, da keeperen ma fgrebu
seg pa ulike kampsituasjonar.

For yngre keeperar treng ikkje oppvarminga a vera like
omfattande. D4 held det med:

Generell oppvarming: Jogging, hgge knelgft osv. | kontrast
til utespelarar sa er det viktig a8 fa meir armbevegelsar.

Kast/volley i W-grep: 10 gongar x 2 (Niva 1:@ving 5)
Scoop: 10 gongar x 1 (Niva 3: @ving 2)

Fallteknikk, sittande side til side: 4 per side x 2. (Niva
1:0@ving 1)

Lik som med kasta pa( Niva 5:@ving 4)
Pasningar med 1 og 2 touch, minimum 10 perfot

Skot fra medspelarar.

(J)* Keeperoppvarming til Kamp

For eldre keeperar blir oppvarminga meir omfattande og ei
fast rutine: Jo eldre keeperen blir, desto meir kan dei ta
ansvar for eiga oppvarming, men ein strukturert plan sikrar
optimal fgrebuing.

Generell oppvarming, etterfglgt av mobilitetsgvingar for & auke
rgrsleutslag og farebu kroppen pa spesifikke keeperbevegelsar.

Fallteknikk, sittande side til side: 6-8 gongar per side (Niva
1:@ving 1)

Scoop: 10 x 1 gongar (Niva 3:@ving 2),
Scoop med Sikring : 5 gongar per side. (Niva 4: @ving 2)

Fallteknikk fra liggande posisjon(lettare start om ngdvendig): 6
gongar per side. (%\ﬁva1 ving 2)

Vanleg fallteknikk: 4 per side x 2 (Niva 3:@ving 1)

Skot i grep: 6-10 skot fra vinkel og rett pa. (Niva 6:@ving 5, bare
med ein stasjon/sekvens)

Stusskot: 6-10 skot. (Niva 4:@ving 4)

Innlegg: 6 per side, kan kgyrast x2. Kast eller vanlege innlegg. (Nvé
5: @ving 4). Vanlege innlegg meir relevant og ngdvendig for 11-ar

~ fotball.
Innlegg fra begge sider: 6-8 kast per S|de (NIVa“’Zl vag 3) — Pasnmgar e S8 9 i mimmum 10 per fot.

;,D|str|bu
~utspark, vcﬂey ffa 16meteren.

sion béde fra bakken og fr& hand: Ut til back og 5- meter

Skot fra m e.d;spglarqr =
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@Dkter: Isolert, halv-isolert og
kompleks

» Kvart niva harisolert (red), halv isolert (gul) og
kompleks (gran). Dette er ulike metoder pa
gvingane, ogi ein kvar keepertrening er det viktig
med ein slik oppbygning. Jobbe isolert, for ein tar
gvinga i ein meir heilheit. Til lavare niva, til meir
isolert ma ein ha. Dette er for & laere nye teknikkar
som ein kan bruke.

* @vingar som er brukt som ein hovuddel pa niva 1,
kan brukast som oppvarming pa niva 7. Alle gvingar
er relevant, sjglvom ein gar opp i niva og alder.

» Uansett alder skal ein starte etter niva. Dersom du
har lite erfaring skal keeper starte pa niva 1, og
jobbe seg oppover i niva.

* PS:Tips og gvingar for ein keeper som er aleme har

0gsavi :

@dvingar og gkter

Forklaring:

For kvar @ving sa star det ein forklaring, fallgruver og
fokusomrader, samt ein tegning av gvinga og ein video.
Dette er for a sikre at alle forstar gvinga, og kan brukast
som eit hjelpemiddel.

Dersom du ikkje forstar teikninga, sa anbefalar eg & sja
videoen farst, og deretter ga tilbake til teikninga og
forklaringa av gvinga.

Tilpassing avtempo i bevegelsar og hurtigheiti ballen,
skot istadenfor kast som er ein fin mate a justere pa
iforhold til niva. Ein kan bruke isolerte gvingar, og gjere
det om til komplekse gvingar, med fleire aksjonar der
ein ikkje veit kor ballen kjem.

Her kiem dgme pa ulike gvingar som ein kan bruke for

- aleere dei ulike teknikkane. Kampsituasjonar,
e~ _avslutnlng
ein eigen del. s

'*p’a kampar, treningar og eigentreningar e

o
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Niva 4: 12-13 ar

Her kjem dgme pa avingar med teikning og video, samt rekkefglge pa gvingane.

Under Isolert, Halv-lsolert og Kompleks vil det veere forslag til andre gvingar/versjonar

ogsa.
Fallteknikk med fleire aksjonar 1.
Sikring med scoop 2
3 stegs innlegg pa ein fot z'

Scoop med sikring med stussskot
V-pasning 1 touch og 2 touch ilag
Small blokk og Stjerna

Rad (isolert)
Rad (isolert)
Rad (isolert)

Gul (halv-isolert)

Oppstart

Frekvens + pasningar
Fallteknikk

Scoop

3 stegs innlegg
Gul (halv-isolert)
Avslutning +

Blokkteknikk
Tid (min)

Gul (halv-isolert



e 0% [ TRENINGSMETODIKK

Fotballferdigheit/teknikk

Fotballferdigheit er ei fotballpkt, der handlingane er pé det tekniske.

3 stegs rytme.
(- —— Fallteknikk med Ein kan ?gsﬁ %jm dette
-louchn ag texkni : : ré sida.
-Veit kor ballen kjeme OPPVARMING KaﬂEI:;;?JIi(:;T;a:{ed Stér sidestilt mot sida. | Smallblokk og
-Leere seq teknikk/terpa pa teknikk ulike aksjonar som Sikring med Scoop | - Opp med hagre knest fré  Stierne
Vanlig frekvens . venstre sida, og opp med individuelt.
-Pausar etter behov pasningar, skudd venstre knegt fr8 hagre
etc. sida, Dette er motsatt fré
nér ein brukar V-kjegler.




@ving 1 :Fallteknikk med fleire aksjonar Fallgruver og Fokusomrader:

1. Keeper starter i liggande situasjon (slik som pa niva 1. Slenge segframover (bryte vinkel), unnga a

1) og kjgrer 3 kjappe repitisjonar. Etter den tredje kaste seg bakover.

repitisjonen, sa skal keeperen komme seg sa kjapt 2. Lurt & bruke kjegler som hjelpe mal.

opp som mogleg, og slenge seg til siden( pa bakken). 3. Unnga a snu kroppen nar ein skal komme seg pa
2. Dette er ein runde (3 liggande fra siden + slenge seg fra liggande posisjon. Alltid ha hovudet og

til siden). overkroppen vendt mot resten av banen, og
3. 4rundar, 3sett perside. ikkje inne i malet.

= ‘ °
g
/\.‘

Samme pa begge sider
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@ving 2 :Sikring med scoop

1.

Nar ballen kjem trillande mot keeperen skal keeperen ta
det eine kneet ned og dekke rommet mellom
beina(dersom ballen kjem rett pa sa kan ein gjennomfar
utan ogsa), sa skal han fare armene ned, med
handflaten vendt opp, og la ballen trille inn i hendene far
ein laser igjen ballen ved a lukke albuane. Som ein
scoop (isskei).

Samtidig sa skal ein ha bgy i knea, og bgye seg ned mot
ballen, og lene seg framover. Slik at nar ballen er i
hendene sa er det ikkje lang avstand til bakken.
Ein skal lande pa underarmen. Ut ifra hvilken sidé
kommer, sa skal ein ha kneet i 90
siden av kroppen. Start med at ballen kjem rett pa (utan
kne), deretter litt pa venstre sida(Venstre kne 90 grader),
og haggre sida(Hagre kne 90 grader).

5 gongar rett/ pa, 5 litt til venstre, og 5 litt til hagre.
3-4 rundar

Fallgruver og Fokusomrader:

1. Unnga a gjere deti 2 bevegelser, det vil seie a ta
imot ballen, og sa begynne a legge seg i bakken.

2. Nar keeperen holder pa a ta imot ballen sé skal
keeperen allerede veere pa vei ned mot bakken.

3. Taropp feil kne, og tar ikkje det andre kneet inn
som sikring péa at ballen ikkje kjem gjennom
beina.

4. Star pa helane, slik at dei ikkje klarar a flytte pa

beina.

& Samme pa begge sider




@ving 3 :3 stegs innlegg pa ein fot
Lag ein V med kjegler.
3 stegs innlegg pa ein fot gar ut pa rytme.

1.
2.
3.

(utgangspunkt i venstre sida) Ta eit steg med venstre
fram, deretter hogre foten(satsfoten) og satar
keeperen venstre kneet opp til magen. Dette er
rytmen. Keeperen ma berekne ballbanen, og deretter
hoppe opp etter ballen med 3 stegs rytmen.
Kjgr gjiennom rytmen eit par gonger utan ball, sli

den sitter.

KT kaster ballen ved den ytterste kjegla, ka

hagt nok slik
5-6 kast per

at keeperen har tid til rytmen.
side, 3 sett.

Fallgruver og Fokusomrader:

1. Bereknar ballbanen feil, er ein vanlig feil.
Men dette krever masse repetisjoner og
rolige kast.

2. Gar opp med feil kne. Det er som oftast ein
side som er vanskelegare enn den andre.
Her krever det tolmodighet

3. Jobb med timing og rytmen, og utfordre

med vanskligare kast etter kvart som dei

klarer det. Og deretter kan du

Samme pa begge sider
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Halv-isolert

Den gule gvingsbanken skal innehalde meir uforitsigbarhet. F.eks at ein veit at ballen kjem rett p&, men veit
ikkje om ein skal bruke W-Grep eller M-Grep.

[IVINGSBANK HALV ISOLERT

- Start/stopp bevegelsar OPPVARMING Ulke pasnings- | | mot | Ferdighetar flve pé
-Veit sénn ca. kor ballen kiem ] ﬂ|tBF"ﬂtiVF:l‘ .Smallhlukk og ] Scoop med sikring Langpasningar
-Litt meir omfattande enn _ elst med V- kjeglar | Stjerna. Kan og f& d Stusskat med touch. Bruk
|solerte avingar Isolert gvingar + | ettersom detersik | inn varianter av MEd allisska av bide hagre og
gar. Frekvens keeperane jobbar. Smash. venstre fot

S e e




@ving 4 :V- med pasninger. 1 touch og 2 touch
ilag.

1.

Keepertrener star rett overfor keeperen (eller
ein person per side) og slar pasning pa utsiden
av kjeglene.

Keeperen skal jobbe framover pa siden av
kjeglen ogta 1 touch og 2 touch pa siden av

Fallgruver og Fokusomrader:

1.

Her er det viktig at keeperen jobber som
ein V, han skal pa siden eller framfor
kjeglen. Det er det som er mest kamplikt

2. Bruk av venstre fot pa venstre siden, og

hggre pa hagre siden.

3. Det er keeperen sitt niva med beina som

avgjortempoet. Ikkje la ballen ga hurtigere

kjeglen. enn det keeperen klarer. Kvalitet over
kvantitet.

Samme pa begge sider

l‘7




| @ving 5: Small-blokk og Stjerne (Blokkteknikk)
1.

Ein har 4 baller. Dei to ytterste er for Stjerne, og dei
to i midten er for Small blokk.

Ballen helt til venstre, skal ein ut med venstre foten i
stjerna, den andre ballen pa venstre siden, skal ein
ga ned med hggre foten, 90 grader, side stilt med
beina, og ut med armene.

Ballen til hggre i midten skal ein ned med venstre

foten i 90 grader, og ballen helt til hagre skal ein ut
med hggre foten i stjerna.

Start med a ga rolig fra venstre til hggre, KT gar
ar litt bak og sa videre til nest

til farste ball,
tempo i starte

. Deretter ga opp i tempo.

Nar ein mestrer dette, sa kan du variere kva ball du

starter med.

‘o8,
O
‘s
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Fallgruver og Fokusomrader:
1.

Gar det for fort og hardt i starten, sa vil ikkje
teknikken sitte. Kvalitet over tempo.

Fokus pa rett teknikk pa dei ulike ballane.
Rak i overkroppen, unnga & havne bakpa, og
unnga ata kneet ned i bakken. Det skal veere
nokre centimeter over bakken.




@ving 6 :Scoop med sikring med Stusskot

1.

Det er mykje likt som med vanlig Scoop med sikring.
Einaste skilnaden er at det er eit stusskot.

Eit stusskot er eit skudd som er i bakken rett far
ballen kiem mot mal.

Her ma keeperen folge ballbanen, og fa kroppen bak
ball, for & deretter ta ein scoop med sikring.
Keeperen ma ha mulighet til 4 bevege se
tilpasse seg etter korleis ballen stussef i bakken. .
Nar ballen kjem pé venstre sida, s
kneetjsom skal opp, og veere i 90 grader, etter ein har$e
fanget ballen.

Fallgruver og Fokusomrader:

1. Keeperen ma ikkje gjere eit utslag for tidleg.
Dersom keeperen gjer det, sa kan ballen ga
forbi, og han klarar ikkje & ta imot ballen

2. Keeper ma samsvare a ga ned med hendene for
a fange ballen, samtidig som han er pavei ned
mot bakken.

Samme pa begge sider
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TRENINGSMETODIKK
KOMPLEKSE [IVINGAR/KAMBLIKT

| kampdelen skal keeperen vre sjef, det betyr at keeperen skal tenke og utgve handlingane sjalv.
Treninga skal vaere sa lik kampen som mogleg.

[VINGSBANK KOMPLEKS

OPPVARMING | KOMPLEKS KAMPEN

- KEIITI|J|I|( Bt Skot fré ulike N
-Ko ITI|J|E|(S |solert + vinklar. Sta imal pa
L ' : lutningar,
-Ingen restriksjoner halvisolert Kombiner et | 85
] : T med pasningar kampar,
= og ulike treningar

situasjonar
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