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Innledning

Tidligere fantes det damelag i de fleste grender i Trysil og rekrutteringen var god nedover i klassene.
Tendensen viser at det stadig blir faerre jenter og damer som spiller fotball. De fleste klubbene i Trysil
sliter med 3 stille lag, spesielt nar jentene kommer opp pa J14 og det skal spilles 11’r fotball.

Jentefotball fra J-14 og oppover har derfor i de siste arene blitt organisert som samarbeidslag i Trysil noe
som har veert en riktig mate a tenke pa. Det har variert hvilken klubb som har hatt hovedansvaret for
organiseringen.

Hgsten 2008 er det avholdt flere mgter der diskusjonen har gatt pa a organisere all jente- og
damefotball fra J14 og oppover i en klubb. Nordre Trysil idrettslag har sagt seg villig til 3 ta dette
ansvaret. Den 23. oktober 2008 ble det avholdt et mgte der ressurspersoner fra alle klubber i Trysil var
invitert. Det ble satt ned et utvalg som fikk i oppgave a utarbeide en sportslig plan som danner
grunnlaget for en felles satsing pa jente- og damefotball i Trysil. Det er ogsa et gnske a inkludere
engerdgler som ikke har tilbud i sin klubb.

Den sportslige planen er utarbeidet med bakgrunn i NFF's lover og mal, og er et overordnet
arbeidsverktgy for den sportslige aktiviteten i Nordre Trysil Damefotball. Planen skal klargjgre
verdigrunnlaget som aktiviteten skal bygge pa, samtidig som den sier noe om organisering av
aktiviteten.

Arbeidsgruppa har bestatt av: Havard Lunde - Nordre Trysil IL, Bjgrn Vegar Berg — Nordre Trysil IL
Evy Heggbrenna - Nybergsund IL, Irene Nygard Pedersen - Trysil FK.

Arbeidsgruppa hadde sitt fgrste mgte den 10. november 2008 og det er avholdt i alt 8 mgter frem til 3.
februar 2009.

Trysil 03.02.2009

Havard Lunde Bjgrn Ve:gar Berg
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Evy Heggbrenna Irene Nygard Pedersen
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Revidering av sportslig plan

Etter to ar med en sportslig plan i klubben har vi erfart at enkelte ting ma justeres.
Vi har i revideringen ogsa valgt a komprimere en del av innholdet da flere ting er nevnt flere ganger.
Hovedtrekkene er de samme, men med sma hensiktsmessige justeringer.

Vi har ogsa fatt inn noen nye momenter og noe mer praktisk informasjon. Dette bidrar til at det ikke blir
personavhengig hvordan det sportslige arbeidet i sin helhet utfgres.

Trysil 04.01 2011

Sportslig utvalg
v/ Tove Eggen Jota - Havard Lunde — Irene Nygard Pedersen
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VISJON

» Vivil lage et bra tilbud til alle jenter fra j-14 og oppover som vil spille fotball i Trysil og Engerdal.
» Vivil holde pa flest mulig sa lenge som mulig.

> Vivil bli en ledende klubb i Indre @stland i vare klasser.

Det skal tenkes bredde og topp.
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Vi skal:

>

>

Malsetting

etablere et damelag i 2. divisjon — opprykk innen to ar
stille med 11'r lag i j-14 og j-16

motivere andre klubber i Trysil og Engerdal til a rekruttere jenter og legge tilrette for at de
som gnsker a satse fotball far mulighet til det

sette spillerens utvikling i fokus

rekruttere flere trenere, ledere og dommere og tilby ngdvendig skolering

ha minimum 3 spillere pa kretslag hvert ar

gi alle spillere mulighet til & delta i en sesongevaluering
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Holdninger og krav til spillere

> Alle skal veere stolte av & vaere en del av Nordre Trysil Damefotball

Veaer en god representant for klubben var

Vis god oppfarsel og folkeskikk — respekter dine lagvenninner
Eventuelle problemer tas opp internt i laget/klubben
Respekter dommerens og trenerens/lederens avgjgrelse
Hold orden i eget og lagets utstyr — RYDD etter deg

0O O O O O O

Bruk alltid det utstyret du er tildelt i forbindelse med lagets kamper

> Damespillere skal vaere forbilder og motivatorer for yngre spillere giennom
holdningsskapende arbeid i treningssituasjoner og under kamper, samt pa fritida.

> Alle pa laget har et ansvar overfor hverandre.

o ahariktige holdninger mot rus, vold, mobbing og rasisme er et krav.

= Det er ikke tillat & rgyke eller snuse i forbindelse med eget lags trening/kamp —
Husk at du skal veere et forbilde for mange andre!

o Mgtigod tid og veer forberedt til trening og kamp (minst 15 min fgr treningsstart)

= Leggbeskyttere er pdbudt i hver trening og kamp. Still i hensiktsmessig, sko- og
treningstgy

= Sgrg for a fa nok sgvn fgr trening og kampdag

» Tenk pa afaidegbra med mat/ energi og drikke i god tid fgr og etter trening /
kamp (minst to timer fgr aktivitet og snarlig etter aktivitet)

= G3 ikke pa fest dagen fgr kampavvikling

Vi er pa trening for a trene og ikke for a bli trent — ta ansvar for egen utvikling
Veer arlig overfor bade deg selv og dine lagvenninner. Var fokusert og gjgr ditt beste
i trening- og kampsituasjoner — velg ikke alltid letteste vei

o Veer positive og gi hverandre mye ros — husk: vi skal gjgre hverandre gode!

» Det stilles krav til treningsframmgte og det skal veere gyldig grunn for 8 melde forfall.

o Trener skal ha beskjed om forfall til trening/kamp i sa god tid som mulig.
o For a fa delta i kamper forutsettes det at spilleren deltar pa trening.
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» Det er viktig a sette fokus pa utvikling av forstaelse for:

viktigheten av a trene mye og prioritere bort noe
at skole er viktigere enn fotball, men med god planlegging gar det som regel fint a
kombinere
at alle ikke kan veaere like gode, men har samme verdi likevel
hva som kreves hvis en vil satse pa a bli en svaert god spiller
= klargj@re hvor viktig det er med egentrening
= hjelpe til & fa gode rutiner for dette.

Sportslig Plan Nordre Trysil Damefotball



Retningslinje for trener og
lagleder

Som trener og lagleder plikter du a legge frem gyldig politiattest

Klubbens sportslige plan er ditt arbeidsverktgy. Sgrg for at du kjenner denne godt og falger
planenes anbefalinger

Det skal utarbeides et godt treningsopplegg for laget ut i fra klubbens malsetting
Det er obligatorisk a mgte til klubbens trenerforum

Mgt i god tid til alle treninger og kamper. Vaer et godt forbilde. Kle deg i passende treningstgy og
pase at laget har nok og riktig utstyr til bade trening og kamp.

Ta hensyn til spillernes individuelle mal, ambisjoner og ferdigheter. Gi spilleren muligheter for
god utvikling ut i fra sitt behov og gnsker. Gi veiledning om egentrening.

HUSK: Spilleren tilhgrer klubben og ikke det enkelte lag!

Alle som er tatt ut i troppen skal fa delta i kamp. Spilletid i kamp ma ngdvendigvis vurderes i hver
enkelt situasjon.

Vaer ngye med oppvarming og uttgyning.

Veer et forbilde for spillerne i forhold til dommerne.

Det er ikke tillat med bruk av rusmidler i forbindelse med lagets aktiviteter.

Husk at det er du som trener/lagleder som har ansvaret for spillerne under treninger og kamper.
Engasjer foreldrene positivt. Hold arlige foreldremgter.

Det skal veere minimum to trenere og to lagledere pr arsklasse.

Det er et mal for oss a ha skolerte trenere. Trener 1 kurs bgr vaere et minimum — seniorlaget bgr
ha trener med trener 2 kurs.
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Foreldrevettregler

Mgt fram pa kamper og vaer en positiv tilskuer

Oppmuntre i medgang og motgang — vaer positiv

Husk: Rettledning av spillere skal skje fra trenerbenk og ikke fra tribune!
Serg for riktig og fornuftig utstyr — ikke overdriv.

Vis respekt for det arbeidet klubben gjgr — mgt opp til arlige foreldremgter for & avklare
holdninger og ambisjoner.

Vis respekt for treneren. Det er han/hun som har ansvaret for din ungdom under treninger
og kamper.

Dersom det er noe du gnsker & ta opp med trener/lagleder; finn en passende anledning for
dette.

Ikke std sammen med trener/lagleder/innbyttere under kamper.

Ta i et tak nar du blir spurt og mgt opp til dugnader.

Sportslig Plan Nordre Trysil Damefotball
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Trenings- og spilleprinsipper
gs- og spilleprinsipp
Trenerkoordinator og trenere skal utarbeide arsplan og periodeplan med treningsinnhold.
| Nordre skal fotballen spilles — ikke sparkes!

Mest mulig av treningen bgr forega med ball.

Tekniske og taktiske ferdigheter skal prioriteres.

Bergm individuelle ferdigheter og samspill.

Lag en god atmosfaere som gir mulighet for utvikling. Ros er viktigere enn ris og husk: Du
skremmer ingen til a bli en god fotballspiller!

Det er viktigere med mange treninger enn mange kamper. Kamper er “desserten”.

Lagene skal deles opp etter ferdigheter, innsats og holdninger ikke etter alder — og de antatt
beste skal spille pa fgrstelaget. Sa langt det er mulig skal det tilrettelegges for at alle spillere pa
samme alderstrinn trener samtidig pa samme bane, og det skal samarbeides om utveksling av
spillere pa tvers av lagene bdde i trenings- og kampsammenheng.

Spillere som ikke velges ut til kamp med f@rstelaget har prioritet pa a fa spille kamp med
andrelaget.

Fotball skal kunne kombineres med andre idretter og fritidsaktiviteter. Nar spillere som driver
med annen idrett om vinteren velger a starte opp fotballtreningen om varen, er det naturlig at
de ma kvalifisere seg for deltakelse pa fgrstelaget. De spillere som driver med andre idretter,
men som likevel deltar pa en trening i uka pa vinterstid, kan fa beholde plassen pa fgrstelaget
hvis de ellers er gode nok.

Vinterstid gnsker vi a tilby trening i Sundethallen eller ute pa kunstgress i Nybergsund, for alle
lagene. Nar banen i Jordet blir klar til bruk flyttes treningene dit, det er ogsa der alle
hjemmekamper skal spilles. Fordeling og organisering av treningstid skal avklares i god tid fgr
sesongen tar til.

Keepertrening:
Lagene skal ha et felles tilbud om keepertrening fra og med 13 ar. Dette opplegget bgr forega gjennom
keepertreninger minimum hver 14. dag fra 15. mars og ut september

Sportslig Plan Nordre Trysil Damefotball
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Aktiviteter:
» Sportslige mal, ambisjoner og treningsmengde fastsettes av spillere og trenere f@r sesongen tar til.

» Kampaktivitetene bgr ikke ga ut over trening. Det viktigste er a bli best mulig fotballspiller ut fra
egne forutsetninger.

» Turnering for J14 og J16:
o Kan/bgr delta pa en ukesturnering, innenlands eller innenfor Norden, en
weekendturnering, samt cuper som laget matte ha gkonomi til 3 delta i.
o J16 bgr delta i NM for 16 aringer.
> Damelaget:
o Det bgr legges til rette for at spillere som flytter fortsatt kan vaere med og klubben bgr
veere behjelpelig med a skaffe "treningsklubb" for spillere som bor utenfor Trysil/Engerdal.
o Det bgr tilrettelegges for bussreiser pa flest mulig bortekamper, fortrinnsvis de lengste

turene.

> Bevisstgjgre at det finnes andre muligheter innenfor fotballen: Trener — leder — dommer.

Skader:

Nordre Trysil Damefotball har avtale med fysioterapeut om rask konsultasjon v/skader.
Ved behov for kontakt med fysioterapeut skal Sportslig leder kontaktes for videreformidling.

12
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Trenerkoordinator

Trenerkoordinatorens rolle i klubben

Trenerkoordinator samarbeider tett med sportslig utvalg, utgangspunktet er SPORTSLIG PLAN.

Trenerkoordinatoren jobber direkte mot trenere med kompetansetilfgring. Trenere med hgyere
kompetanse far fram bedre skolerte spillere.

Trenerkoordinatoren skal vaere med 3 tilrettelegge hverdagen for trenere og spillere i Nordre
Trysil Damefotball.

Tilfering av kompetanse er sentralt. Han/hun skal vaere opptatt av helheten og at flest mulig blir
ivaretatt ut fra sitt stasted.

Trenerkoordinatoren skal vaere en motivator for bade trenere og spillere.
Trenerutvikling = spillerutvikling.
Trenerkoordinatoren skal ha fokus pa a:
e Veere padriver i oppfelging av klubbens SPORTSLIGE PLAN.
e Ha ansvaret for giennomfgring av trenerforum.
e Veare en aktiv samtalepartner for klubbens trenere.
Viktige arbeidsoppgaver:
e hospiteringsordninger, kriterier.

e Hvem avgjgr? Hvordan? Hvem fglger opp?
e Differensiering i samrad med trenere pa de ulike lagene.

13
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Spillerutvikling og hospitering

» Vi gnsker at spillerne skal gjennomga en naturlig progresjon i forhold til opplaering i fotballspillet.
Det vil vaere en fordel for trenere at klubben har en strategi som gjgr at de vet hvilke omrader
som har veert prioritert fgr, og som sier hva som skal vektlegges pa de ulike aldersniva.

> Vi skal ha en hospiteringsordning, der spillere far trene og eventuelt spille kamper pa et hgyere
niva. Dette er en viktig del av 3 ivareta enkeltspilleres utvikling. Hospitering skal avgjgres av
trenerkoordinator og trenere i samarbeid med spiller og foreldre/foresatte. Det samme gjelder
for uttak til sonesamlinger og andre utviklingstiltak.

> Permanent flytting av spillere vurderes fortlgpende og avgjgres av trenerkoordinator, trenerne
og sportslig utvalg i samrad med spiller og foreldre/foresatte.

14
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Trening
Smajenter 13-14 ar:

Teknikk

A\

Videreutvikle tekniske ferdigheter
> ”Hurtig” teknikk/teknikk under press
Pasningsteknikk

A\

— Lange pasninger
— Korte pasninger
— Stettepasninger
— Gjennombruddspasninger

> Hodespill under press

A\

Taklinger

Y

Spillesituasjoner med betingelse.

Taktikk

Bredde/dybde
Stgtte/sikring
Veggspill/overlapping
Bevegelse med og uten ball

YV V V VY

Angrep

angriper (ballfgrer)

angriper (stgtte til ballfgrer)

angriper (skape bevegelse/rom ved lgp)
Avslutninger

YV V VYV V

Midtbane

Y

Presse/markere/nekte rom
> Sideforskyvning
Overgang forsvar /angrep

Y

Forsvar
> forsvarer (neermest ballfgrer)
> forsvarer (sikre 1. forsvarer)
» presse/sikre/markere/nekte rom
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Keeper

Fysikk

YV V V VY

YV V V V VY

Riktig grep
Plassering
Alene mot angriper
Starte angrep raskt

Spenst

Hurtighet

Balanse

Kondisjon gjennom intensitet i gvelser
Koordinasjon

Regelverk for 11’r fotball.

Sportslig Plan Nordre Trysil Damefotball
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Jenter 15-16 ar:

Teknikk

» Videreutvikle det tidligere laerte

> Storre krav til kvalitet i de tekniske ferdighetene

» Kvalitetstrening i dgdballsituasjoner

» Hodespill

> Pasningsvarianter

» Egenutvikling i forhold til sterke/svake sider
Taktikk

> Spilleprinsipper

» Angrep: skape rom

» Forsvar: nekte rom

> Utvikle forstaelsen for press/sikring og utfordring/stgtte

» System/lagorganisering

> Videreutvikle den taktiske forstaelsen generelt
Fysikk

» Styrke

» Kondisjon

» Koordinasjon

Damelaget:

» Bygge videre pa alt arbeid utfgrt i jenteargangene, men med et hurtigere tempo og st@rre krav.

Sportslig Plan Nordre Trysil Damefotball
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Kampavvikling

» Det lages en hyggelig ramme rundt stadion og lagenes kamper.

INSTRUKS LAGLEDER/OPPMANN — Nordre Trysil Damefotball

Sammen med lagets trener a ha ansvar for lagsutstyr (baller, kjegler, vester, legeveske)
Ansvar for overnatting ved cuper og turneringer

Konstituere foreldreutvalg/dugnadsansvarlig for sitt lag

Legge dugnader, kjgrelister og all form av foreldreinfo pa lagets hjemmeside

Ansvar for kampavvikling:

e Avklare og sjekke at bane er ledig og klar for kamp
e Avklare kampavvikling med motstander ca en uke fgr kamp
e Taimot motstander, sjekke at dommer kommer
e Utfylling av dommerkort ved kamper, betaling av dommer
e | samarbeid med hovedlaget — organisere kiosksalg
e HUSK: Gi beskjed til kioskansvarlig i klubben om evt flytting av kamp.
e Servere kaffe og kake til bortelagets trener- lagleder og evt bussjafgr
e Ansvar for speakertjeneste
e Pase at teknisk sone kun er for spillere, lagledere og trenere under kampavvikling

e Evt. avlysning av kamper, flytting av kamper, avreise bortekamper, kjgrelister

Sportslig Plan Nordre Trysil Damefotball
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Organisasjonsmodell

STYRET | NORDRE TRYSIL IDRETTSLAG
I

FOTBALLGRUPPA
SPONSORTEAM
SPORTSLIG UTVALG
[
TRENERKOORDINATOR
[ [ [
Team Team Team
Damer J16 J14
[ [ [
Spillerutvalg Spillerutvalg Spillerutvalg
[ [ [
Dugnads- Dugnads- Dugnads-
ansvarlig ansvarlig ansvarlig

Informasjon

All informasjon vil fortlgpende bli lagt ut pa klubbens hjemmeside. www.nordretrysil.no ga under fanen
fotball og derfra til det enkelte lag. Vi oppfordrer ogsa alle til & bruke gjesteboka. Den skal brukes til a gi
enkle beskjeder og er ikke ment som en arena der man tar opp det man eventuelt er misforngyd med.
Missngye/Problemer ma tas direkte opp med den det gjelder eller noen fra ledelsen som kan veere med
a lgse den utfordringen som er oppstatt.

19
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Sportslig utvalg

Sportslig utvalg bestar av tre personer og er oppnevnt av klubbens fotballstyre.

Sportslig utvalg skal ivareta de sportslige interessene i klubben, og tilrettelegge for en best mulig
utvikling av bade spillere og trenere.

Sportslig plan er utvalgets viktigste arbeidsverktgy og sportslig utvalg skal bidra til at planen etterleves
av alle i klubben.

Bestar av:
> Sportslig leder

> En fra styret i fotballgruppa.
> Laglederrepresentant.

20
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@konomi

Nordre Trysil IL utarbeider budsjett.

Hovedinntektskilder er medlemskontingent, treningsavgift samt sponsorinntekter fra vare
samarbeidspartnere.
o Alle ma betale medlemsavgift til Nordre Trysil Idrettslag innen fastsatt frist pa kr 600,- pr
spiller/ evt kr 1000,- pr familie.
o Alle ma betale treningsavgift pa kroner 3000,- til klubben innen fastsatt frist. Denne
inkluderer en utstyrspakke.

Fotball som fritidsaktivitet er rimelig nar det gjelder utstyr. Nordre Trysil IL holder drakter,
fotballer og annet utstyr som er ngdvendig for a fa giennomfgrt trening og kamper.

Driften baserer seg ellers pa dugnad. Informasjon om arbeidsoppgavene vil bli gitt i forkant av
dugnadene.

o lJenter 14, Jenter 16 og Damelaget er ansvarlig for a skaffe kroner 10 000,- hver i
dugnadspenger til klubben.
o Alle spillere ma bidra med loddsalg og to gevinster hver til Nordre Trysil IL sin arlige basar.

Hvert enkelt lag blir tildelt en sum penger fra hovedlaget som fritt kan disponeres av lagledere.
Eventuelle kostnader utover dette ma besgrges av hvert enkelt lag.

Hvis det etter sesongens slutt gjenstar penger pa de enkelte lags kontoer skal disse fordeles lagene til
neste ars sesong. FraJ 14 beholdes 50 % iJ14, og 50 % overfgres neste ars J16. Fra J16 beholdes 50% i
J16 og 50 % overfgres neste ars damelag. Dvs pengene fglger da de jentene som har utfgrt dugnaden.
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