Rustad Abilds@ SK

REAL — AMBISI@S — SOLID - KAMERAT

A4 - Sportsplaner




RASK - 3er fotball 5 aringer/Jenter  REAL — AMBISI@S — SOLID - KAMERAT

Nybegyn neraret! En trening i uken. Frem til november trener vi ute pa tildelt tid, fra november til mars/april trener vi inne i gymsal.
Aktivitet: Laering gjennom lek, og masse aktivitet. Sjef over ballengvelser, og smalagsspill (se @velsesbank pa www . tiim.no )
Alle har én ball hver (individuell ballferdighet) og ALDRI kg (dvs. nar det er fa repetisjoner og liten akfivitet)
ARSPLAN |

Jan

Feb

Mars

April

Mai Oppstart UEFA Playmaker Sportslig leder Jenter i Fokus

Juni

Juli Ferie

Aug

Sept

Okt Foreldremogte Lagleder foresatte

Nov Sesong avslutning Lagleder Spillere og foresatte

Des

Ferdighetsmal 6 ar

Vite hva disse begrepene betyr: ANGREP, FORSVAR, AVSPARK, FRISPARK

Pasning Foring Skudd Finte/vending Mottak
Med ene foten minimum 2 av10 mellom to Minimerket bla Fra 10 meter , fgre ball mot mal Salevending Kunne stoppe ballen med
kjegler >1m<fra 5 meters avstand og skyte mens ballen er i innsiden av foten. Laere a vinkle
bevegelse og ca 5 meter fra 5'er og stive av | ankelleddet

mal, og treffe mal 5 av 10 forsgk.



http://www.tiim.no/

RASK - 3er fotball 6 aringer REAL — AMBISI@S — SOLID - KAMERAT

Nybegynneraret! En trening i uken. Frem til november trener vi ute pa tildelt tid, fra november til mars/april trener vi inne i gymsal.
Lokal serie/cup spill, type Bgler minisere med kamper i utvalgte helger fra mai og ut sept. Lagsutstyr blir delt ut ved oppstart, kampdrakter deles ut fgr seriestart.
Aktivitet: Laering gjennom lek, og masse aktivitet. Sjef over ballengvelser, og smalagsspill (se @velsesbank pa www . tiim.no )
Alle har én ball hver (individuell ballferdighet) og ALDRI kg (dvs. nar det er fa repetisjoner og liten akfivitet)
ARSPLAN |
Hva skjer Ansvarlig Deltagere

Jan Pamelding serie/Cup Lagleder

Feb Foreldremgte Lagleder Foresatte

Mars

April

Mai Oppstart Miniserie

Juni Fotballskole uke 26

Juli Ferie

Aug Norway Cup Uke 31 Lagleder Dugnad for foresatte

Sept

Okt Foreldremgte Lagleder foresatte

Nov Sesong avslutning Lagleder Spillere og foresatte

Des Keeperskole Spillere

CUP-deltagelse: Kun cuper i Oslo el. Akershus.
Klubben dekker pamelding opptil 2 cuper.

Ferdighetsmal 6 ar

Vite hva disse begrepene betyr: ANGREP, FORSVAR, AVSPARK, FRISPARK

Pasning Foring Skudd Finte/vending Mottak
Med ene foten minimum 2 av10 mellom to Minimerket bla Fra 10 meter , fgre ball mot mal Salevending Kunne stoppe ballen med
kjegler >1m<fra 5 meters avstand og skyte mens ballen er i innsiden av foten. Laere a vinkle
bevegelse og ca 5 meter fra S'er og stive av | ankelleddet

mal, og treffe mal 5 av 10 forsgk.



http://www.treningsøkta.no/

RASK - 3er fotball 7 aringer REAL — AMBISI@S — SOLID - KAMERAT

En trening i uken. Frem til november trener vi ute pa tildelt tid, fra november til mars/april trener vi inne i gymsal.
Lokal serie/cup spill, type Bgler minisere med kamper i utvalgte helger fra mai og ut sept.
Aktivitet: Laering gjennom lek, og masse aktivitet. Sjef over ballengvelser, smélagsspill , og scoringstrening (se @velsesbank) Alle én ball hver (individuell
ballferdighet) og ALDRI kg (dvs. nar det er fa repetisjoner og liten aktivitet)
| ARSPLAN |
Hva skjer Ansvarlig " Deltagere
2025 Jan Pamelding serie/Cup Lagleder
Feb Foreldremogte Lagleder Foresatte
Mars
April
R, Mai Oppstart kamper
Juni Fotballskole uke 26
R-A-S-K Juli Ferie
Aug Norway Cup Uke 31 Lagleder Dugnad for foresatte
Sept
Okt Foreldremgte Lagleder Foresatte
Nov Sesong avslutning Lagleder Spillere og foresatte
Des Keeperskole Spillere

CUP-deltagelse: Kun cuper i Oslo el. Akershus. Klubben dekker pamelding til opptil 2
cuper. Utover dette skal dette avtales med styret.

Ferdighetsmal 7 ar

Vite hva disse begrepene betyr: Angrep, forsvar, avspark, frispark, markering og hvordan markerer man en motspiller?

Pasning Foring Skudd Finte/vending Mottak
Med ene foten minimum 4 av 10 mellom Med ene foten minimum 4 av 10 Fra 10 meter, fgre ball mot mal Overstegsfinte Kunne stoppe ballen med
to kjegler >1m<fra 5 meters avstand mellom to kjegler >1m<fra 5 meters| og skyte mens ballen eri innsiden av foten og spille
avstand bevegelse og ca 5 meter fra 5'er pasning pa andre bergring

mal, og treffe mal 7 av 10 forsak.




RASK - Ser fotball 8 dringer REAL — AMBISI@S — SOLID - KAMERAT

En trening i uken + en trinntrening i uken hvor alle barna pa trinnet har mulighet til 8 mates. Seriespill (1 kamp i uken fra mai og ut sept.).
Aktivitet: Fotball og fotballbevegelser er aktiviteten. Fast oppvarming (Golden 8 -fokus pd lepeteknikk/eller gvelser m stige). Ferdighetsevelse(r.) Alltid (smélags)spill
(max 4+keeper pa et lag).
I ARSPLAN |
Hva skjer Ansvarlig Deltagere

Jan Pamelding serie/Cup Lagleder

Feb Foreldremogte Lagleder Foresatte

Mars

April

Mai Oppstart Kamper

Juni Fotballskole uke 26

Juli Ferie

Aug Norway Cup Uke 31 Lagleder Dugnad for foresatte

Sept

Okt Foreldremgte Lagleder Foresatte

Nov Sesong avslutning Lagleder Spillere og foresatte

Des Keeperskole Spillere

CUP-deltagelse: Kun cuper i Oslo el. Akershus.
Klubben dekker pamelding opptil 2 cuper. Utover dette skal dette avtales med styret

Ferdighetsmal 8 ar
Vite hva disse begrepene betyr: Innlegg, veggspill, statte og stattepasning, omstilling fra angrep til forsvar

Pasning Foring Skudd Finte/vending Mottak
Etter pasning fra siden; Med ene foten og Minimerket rad Fra 11 meter kunne ’lgfte” ballen Cruyff-vending, Zidane-finte Retningsbestemt mottak, til
pa direkte skudd treffe 5 av 10 mellom to over linja pa 5 av 10 forsgk begge sider.

kjegler >Im<fra 5 meter




RASK - Ber fotball 9 ﬁringer REAL — AMBISI@S — SOLID - KAMERAT

En trening i uken + en trinntrening hvor alle barna pa trinnet har mulighet til 8 mgtes. Seriespill (1 kamp i uken fra mai og ut sept.)
Aktivitet: Fotball og fotballbevegelser er aktiviteten. Fast oppvarming (Golden 8 -fokus pa Igpeteknikk/eller gvelser m stige). Ferdighetsgvelse(r.) Alltid
(smalags)spill (max 4+keeper pa et lag).
| ARSPLAN |
Hva skjer Ansvarlig Deltagere

Jan Pamelding serie/Cup Lagleder

Feb Foreldremogte Lagleder Foresatte

Mars

April

Mai Oppstart kamper

Juni Fotballskole uke 26

Juli Ferie

Aug Norway Cup Uke 31 Lagleder Dugnad for foresatte

Sept

Okt Foreldremgte Lagleder Foresatte

Nov Sesong avslutning Lagleder Spillere og foresatte

Des Keeperskole Spillere

CUP-deltagelse: Kun cuper i Oslo el. Akershus.
Klubben dekker pamelding opptil 2 cuper. Utover dette skal dette avtales med styret

Ferdighetsmal 9 ar
Vite hva disse begrepene betyr: Innlegg, veggspill, statte og stettepasning, omstilling fra angrep til forsvar og 1.forsvarer

Pasning Foring Skudd Finte/vending Mottak
Etter pasning fra siden; Med ene foten Minimerket rad Fra 11 meter, kunne ’lgfte” Bar kunne/vite om 4 forskjellige finter/vendinger,| Kunne motta/dempe ball som
og pa direkte skudd treffe 7 av 10 ballen over linja pa 7 av 10 forsgk f.eks. salevending, overstegsfinte, kommer i lufta ved bruk av
mellom to kjegler >1m<fra 5 meter Cruyffvending, Zidanefinte, skuddfinte, «andre» kroppsedeler enn foten

pasningsfinte og innide-/utsidevending, og fa kontroll pa ballen.




“TRTAD AR

R-A-S-K

RASK - 5er fotball 10 ﬁringer‘

REAL — AMBISI@S — SOLID - KAMERAT

Siste 5-er ar! En til to trening(er) i uken + en trinntrening hvor alle barna pa trinnet har mulighet til 8 mates. Seriespill (1 kamp i uken fra mai og ut sept.) Mulighet for & hospitere opp

en klasse etter RIL’s rettningslinjer for hospitering. Se full Sportsplan

Aktivitet: Fotball og fotballbevegelser er aktiviteten. Fast oppvarming (Golden8 -fokus pa Igpeteknikk og koordinasjon). Ferdighetsgvelse(r) og

kroppskontaktsgvelser. Alltid (smalags)spill (max 4+keeper pa et lag).

| ARSPLAN

Hva skjer Ansvarlig Deltagere
Jan Pamelding serie/Cup Lagleder
Feb Foreldremogte Lagleder Foresatte
Mars
April
Mai Oppstart kamper
Juni Fotballskole uke 26
Juli Ferie
Aug Norway Cup Uke 31 Lagleder Dugnad for foresatte
Sept
Okt Foreldremogte Lagleder Foresatte
Nov Sesong avslutning Lagleder Spillere og foresatte
Des Keeperskole Spillere

CUP-deltagelse: Kun cuper i Oslo el. Akershus.

Klubben dekker pAmelding opptil 2 cuper. Utover dette skal dette avtales med styret

Ferdig_jhetsmél 10 ar

Vite hva disse begrepene betyr: Omstilling fra angrep til forsvar , 1., 2., og 3. forsvarer, sikring, offensiv markering, B-O-K Bevegelse Orientering Kommunikasjon (se
gvelsesbank)

Pasning

Foring

Skudd

Mottak

Heading

Motta pasning, vende 180 grader, spille
ballen videre langs bakken eller i lufta, og
treffe i en 5x5m firkant 15 meter unna pa 5

av 10 forsgk

Fra Teknikkmerkegvelsene:
Fare i loype pa tid og klare
bronsetiden.

Halvtliggende vristspark pa ball i
bevegelse. skyte 5 av 10 i mal
fra 16 meter.

Kunne motta/dempe ball som
kommer i lufta ved bruk av
«andre» kroppsedeler enn foten
og fa kontroll pa ballen.

Laere a heade:

o Stive avi nakken

o Holde gynene oppe

o Riktig treffpunkt pa ballen




RTAD ARiL g

R-A-S-K

RASK - 7er fotball 11 aringer

REAL — AMBISI@S — SOLID - KAMERAT

Forste 7-er aret! To treninger i uken + en trinntrening hvor alle barna pa trinnet mates. Seriespill (ca. 1 kamp i uken fra mai og ut sept.) i Oslo Fotballkrets.

ARSPLAN

Hva skjer Ansvarlig Deltagere
Jan Pamelding serie/Cup Lagleder
Feb Foreldremogte Lagleder Foresatte
Mars
April
Mai Oppstart kamper
Juni Fotballskole uke 26
Juli Ferie
Aug Norway Cup Uke 31 Lagleder Dugnad for foresatte
Sept
Okt Foreldremote Lagleder Foresatte
Nov Sesong avslutning Lagleder Spillere og foresatte
Des Keeperskole Spillere

CUP-deltagelse:: Cuperi Oslo, Akershus, @stfold, Buskerud, og Vestfold.

Ferdighetsmal 11 ar

Vite hva disse begrepene betyr: Omstilling fra forsvar til angrep, 1. angriper, overlap, buelgp og V lgp.

Pasning

Foring

Skudd

Mottak - pasning

B-O-K

Motta pasning, vende 180 grader, spille
ballen videre langs bakken eller i lufta, og
treffe i 5x5m firkant 15 meter unna pa 7
av 10 forsgk

Fra Teknikkmerkegvelsene:
Fare i loype pa tid og klare

solvtiden.

Halvtliggende vristspark pa ball
i bevegelse. skyte 7 av 10 i mal
fra 16 meter.

Kunne motta/dempe ball som kommer i Iufta
ved bruk av «andre» kroppsedeler enn foten
og fa kontroll pa ballen for sa & spille pasning
pa neste bergring. Helst max 3 bergringer.

Bevegelse Orientering
Kommunikasjon (se
gvelsesbank




STAD AR g
]

R-A-S-K

RASK - 7er fotball 12 aringer REAL — AMBISI@S — SOLID - KAMERAT

Siste 7-er aret! To-tre treninger i uken + en trinntrening hvor alle barna pa trinnet mates. Seriespill (ca. 1 kamp i uken fra mai og ut sept.) i Oslo Fotballkrets.

Fotball og fotballbevegelser er aktiviteten. Fast oppvarming (Golden8 -fokus pa Igpeteknikk og koordinasjon). Ferdighetsgvelse(r) og kroppskontaktsgvelser.
Fokus pa relasjonelle og kamplike gvelser. Alltid (smalags-)spill pa trening.

ARSPLAN |

Hva skjer Ansvarlig Deltagere
Jan Pamelding serie/Cup Lagleder
Feb Foreldremgte Lagleder Foresatte
Mars
April
Mai Oppstart kamper
Juni Fotballskole uke 26
Juli Ferie
Aug Norway Cup Uke 31 Lagleder Dugnad for foresatte
Sept
Okt Foreldremgte Lagleder Foresatte
Nov Sesong avslutning Lagleder Spillere og foresatte
Des Keeperskole Spillere

CUP-deltagelse: Cuper i @stlandsomradet, men etter sgknad ogsa
mulig i Sverige, Danmark.

Ferdighetsmél 12 ar

Vite hva disse begrepene betyr: : Sideforskyving, state og falle av. Presse-lede. Gjennvinning. Balltempo.

Pasning Foring Skudd Innlegg B-O-K
Fra Teknikkmerkegvelsene: Fra Teknikkmerkegvelsene: Fra Teknikkmerkegvelsene): Motta | fart langs sidelinje kunne legge 3 av 5 til bakre Bevegelse
Pasning 15/25 meter inn i 5x5 Fare i loype pa tid og klare pasning feilvent — vende — skudd fra stolpe Orientering
meter(Bla tt til gull-merke)) sglvtiden. distanse i mal med begge ben (Blatt il 3 av 5 ut45 grader Kommunikasjon
gullmerke) 3 av 5 forste stolpe
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