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PRINSIPPER OG VEILEDNING FOR TRENING PER ARGANG

VEILEDNING FOR JUNIOR G/J 17-19 ar
Det spilles 11 mot 11.

11er lagene for 19 aringer organiseres i nivadelte treningsgrupper med 16-20 spillere i
hver treningsgruppe henholdsvis TG1, TG2 og evt TG3. P& guttesiden er det LTF som
administrerer TG1 for Junior, mens evrige Junior lag administreres i LF.

Ambisjon

LYN skal veere best med flest. Alle LYN spillere skal fa tilbud om & delta i
ungdomsfotballen. LYN sgker 4 tilrettelegge slik at tilbudet tilpasset spillerens
ambisjoner og ferdighetsniva. For TG 2 og TG 3 skal det i tillegg tilstrebes a tilrettelegge
slik at det er mulig & drive andre idretter parallelt.

Gjennom samarbeid med kompetente trenere, neert skolesamarbeid med
toppidrettslinjer, og godt tilpasset treningsopplegg der alle relevante faktorer presentert
i sportsplan er hensyntatt, er det opp til spilleren selv & pavirke egen utvikling og
fremgang. Hvor god treningsgruppen blir vil variere med arskullene, men LYN skal
tilrettelegge for optimale treningsforhold, slik at treningsgruppas resultater reflekterer
gruppens ambisjon og kompetanse.

Spillere som er kvalifisert til TG1 skal gjennom LYNs sportslige opplegg oppleve at
sjansen for a ta steget fra god ungdomsspiller til potensiell toppspiller er mulig. Méalet er
at sjansen for a bli toppspiller med LYN som utviklingsarena skal veere tilsvarende god
som i de aller beste utviklingsmiljgene i Norge.

LYN Treneren

Laget ledes og trenes av trenere som er ansatt i LYN. Klubben organiserer et
stotteapparat bestdende av malvakts trener og fysioterapeut/medisiner som kan
ivareta disse spesialfunksjonene pa en mate som ivaretar satsende idrettsutaverne hvis
malsetting er LYNs A-lag eller toppfotball.

LYN Junior trenerne skal samarbeide i team med trenere for A-lag og rekruttlag rundt
planlegging, giennomfaring og evaluering av okter, uker og perioder slik at det blir et
gjennomtenkt og helhetlig treningsopplegg. Det skal ogsa samarbeides tett med trenere
péa yngre arskull (G/J 16) slik at det tilrettelegges for smidige overganger, og optimal
spillerutvikling. Trenere pa TG2 og TG 3 bar ogsa samarbeide for & tilrettelegge for god
spillerflyt og som ivaretar klubbens ambisjoner.

Trening
Det utarbeides makro — og mikro syklus plan i TG 1. Det niva differensieres pa treninger.

LYN tilbyr TG2 og TG3 i Junior klassen. | TG 2 og TG 3 tilbys man faerre gkter enn for
TG1. Det trenes ca 2-4 ganger per uke, og det spilles kamper i lavere rangerte serier.
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Treningen foregar 2-5 ganger per uke + kamp uke i perioden fra januar til og med
november. | desember trenes det alternativt og variert. Antall treninger avhenger av
gruppe og ambisjoner.

For TG 3 er gleden over a fortsatt trene og spille fotball med venner i LYN drakt en viktig
dimensjon.

Kamper
Det niva differensieres i serieckamper ved oppmelding av lag pé to forskjellige nivaer.

Pa TG 1 J/G19 er malet primaert & utvikle og klargjere spillere for A-lag. Sekundaert er
malet & oppna best mulig plassering i Interkrets.

For TG2 og TG 3 er malet primeert at man fortsatt spiller fotball med venner i og for LYN.
Ett 11er lag stiller med 15-16 (maksimalt 18) spillere til kamp.

Toppsatsningen i juniorklassen mé inkludere matching utover seriespill med junior og
LTF 2. Matching med utenlandske lag pa utenlands treningsleir ber tilstrebes 1-2 ganger
i aret.

Spill pa 2. og 3. lag i juniorklassen tilpasses gruppenes ambisjoner, som kan variere fra
ar til ar.

Hospitering fra TG1 til A-lag gjennomfares etter vurderinger basert pa faglige kriterier og
etter diskusjon med og enighet mellom trenere og sportslig leder.

En spiller som har nadvendig progresjon pa TG2 kan hospitere pa TG1, og pa sikt oppna
en fast plass i TG 1. For at dette skal kunne skje er antall treningseakter, krav til planlagt
malrettede okter og god kampmotstand viktige elementer. Dette ma identifiseres i
spillersamtaler og med tilrettelagt samarbeid mellom trener pad TG 1 og TG 2.

Permanent oppflytting skjer nar spilleren apenbart trenger utfordringen over, men og er
pa nivd med de i gruppen spilleren kommer til.

Det kan rekrutteres til LYN i 19- arsklassen fra andre klubber.

LYN Fotball / Toppfotball er en dpen klubb der alle er velkomne til & melde seg inn, men
det primeere er alltid at klubbens egne sterke arganger preger TG1.

LYN lagleder skal etableres for hvert lag. Lagleder skal stottes av en ressursgruppe som
arbeider i ett team med 2-4 foreldre i definerte roller som tar seg av inntektsbringende
arbeid, pamelding til cuper og treningsleir, felles transport, sosiale arrangement mv.

De fysiske og motoriske ngkkelfaktorene:

Skadeforebyggende og @vrig ressurstrening er nyttig uansett nivd, og for TG1 er dedikert
giennomfering av dette avgjerende for & kunne oppna de ambisjoner og mal den enkelte
har.

Klubben engasijerer fysisk trener og/eller fysioterapeut.

Fotballspillet utvikler seg stadig, og eksplosivitet og evnen til & gjenta maksimale
sprinter, hopp, stopp osv. er i dag faktorer som definerer rekrutteringen av spillere inn til
de hgyeste niva.
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Spesifikt vekttreningsprogram for utvikling av hurtighet / strekkapparat i beina.
Individuelle programmer for & utvikle fysisk spisskompetanse.
Det mentale og kognitive forhold til lzering:

Samarbeid med og tester pa NIH er en del av dette programmet. Basis styrke trening, mage,
rygg, ben og overkropp.

Fotball i juniorklassen pa det hoyeste niva skal klargjere for seniorspill pa et hgyest mulig niva.
For LYN er ambisjonen topp- eller eliteserien.

Pa TG 2 og TG 3 er dette gradvis nedtonet. Ambisjonen for disse gruppene er at fotballen i
storst mulig grad skal gi et livslangt fotballglede- og helse/trivsels perspektiv.

Vinnerkultur etableres i en sterk og sunn utviklingskultur. Typiske kjennetegn er at man serger
for & tilrettelegge for at sultne, men ydmyke og lojale LYN spillere utvikler evnen til empati.
LYN spilleren inkluderer og gleder seg over egen og andre spilleres framgang.

Fotball ferdighetene teknikk og taktikk:

En spillers evne til & hurtig ta hensiktsmessige handlingsvalg til fordel for eget lag er
avgjorende. LYN skal utvikle slike spillere, som ogsa effektivt leser kampklima, for deretter a
ta taktisk smarte valg gjennom & utnytte sin innlaerte teknikk.

En spillers evne til & hurtig ta hensiktsmessige handlingsvalg til fordel for eget lag er
avgjorende. LYN skal utvikle slike spillere, som ogsa effektivt leser kampklima, for deretter &
ta taktisk smarte valg gjennom & utnytte sin innleerte teknikk.

En LYN spiller utvikler gjennom barne- og ungdomsfotball et bredt handlingsrepertoar,

som gjer at spilleren lgser de oppgaver en stér overfor pa banen hurtig og effektivt. Som
juniorspiller vil det vise seg om det nivaet man har oppnadd er tilstrekkelig modent for
seniorfotball og dermed toppniva i Norsk fotball. Utvikling av spisskompetanse og / eller
spesifikk rollekompetanse er krav som stilles til trener og spiller nér en jobber med sistnevntes
individuelle utviklingsplan.

Spillet:

Et LYN lag kjennetegnes ved at det spilles fotball, fremfor & sparke fotball. En LYN spiller skal
alltid forst forsgke & spille seg ut bakfra, og gjennom & skape overtallsituasjoner passere og
bryte ned motstanderens forsvar.

| junior fotball skal en fortsatt fokusere pa & utvikle ferdigheter giennom spillet, men som
forberedelse til konkurranse fotball vil det & fokusere pa gevinst versus risiko bli et mer
sentralt element, selv om utvikling fortsatt veier mer enn resultat.

4-fasemodellen gjenspeiles i utviklingen av laget. LYN spilleren utvikler og gjenkjennes ved de
ferdigheter og kvaliteter LYN ser etter hos sine egenutviklede spillere.

Det a ta tilstrekkelig poeng hver sesong som sgrger for at laget er kvalifisert for spill pa et
hoyest mulig niva (Interkrets A) er ett viktig element som gir viktig leering og forberedelse til
seniorspill.
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For TG 2 og TG 3 er spillet og resultat viktig for kamp, mens tabell plasseringer er mer
underordnet.

Ukessyklus
sesong Mandag Tirsdag Onsdag  Torsdag Fredag Lerdag Seondag
J+G -19

TG1 Dkt Fys - DKL/ET Kamp Dkt -

Dkt kt fys Dkt Kamp Dkt

Dkt Kamp

Bla = Orange =
1/2 bane | 1/4 bane
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Gutter og Jenter 16 ar
Det spilles 11 mot 11.

11er lagene for 16 aringer organiseres i nivadelte treningsgrupper med 16-20 spillere,
henholdsvis TG1, TG2 og TG3 (eventuelt bare TG1 og TG2 for jenter).

Ambisjon

LYN skal veere best med flest. Alle som egnsker det skal fa delta i ungdomsfotballen.
LYN soker & tilby arenaer som tilpasses spillerens ambisjoner og ferdigheter. Det skal
tilrettelegges for & kunne drive med ski og andre idretter parallelt for TG 2 og TG 3.

Spillere som er kvalifisert TG 1 i 16. arsklassen vil gjennom LYNs sportslige opplegg
oppleve at sjansen for & ta stegene fra god ungdomsspiller til potensiell toppspiller er
mulig i LYN, og med LYN for utviklingsarena. LYN skal veere tilsvarende god som i de
aller beste utviklingsmiljgene i Norge.

LYN treneren
Laget ledes og trenes av ansatte trenere fra klubben.

Gjennom systematisk samarbeid mellom kompetente trenere, mye og god trening
der alle impliserte faktorer er vedlagt slik de fremkommer i tabell nedenfor blir det
til slutt opptil spilleren selv og treningsgruppa sammen - & avgjere bade lagets og
enkeltspillernes utvikling og framgang.

Treningen

Treningen foregar inntil 5 ganger per uke + kamp fra januar til og med desember, med
noe variasjon i treningsmengde for TG1 og TG2 og 3 (se tabell nedenfor). P4 TG 2 og
TG 3 vil derfor antallet gkter vaere noe mindre per uke, med fokus pa forbedring men like
mye pa kameratskap, lagand og fotballglede.

Kamper
Det niva differensieres i seriekamper ved oppmelding av lag pa 2-3 forskjellige nivaer.

Pa TG1 er malet forst og fremst a utvikle og klargjere spillere for Junior, rekruttlag og
klubbens A-lag. For forstelagene er méalet ogsa & oppna best mulig plassering i G16
Interkrets/J.16 serien. Ett 11er lag stiller med 14-15 (maksimalt 16) spillere til kamp.

Av spillere som er tatt ut i TG 2 og TG 3 tropp skal ingen spillere har mindre enn 50%
spilletid per kamp. For TG1 kan spilletid variere ut i fra treners vurdering, oppmgate og
skade/helsesituasjon.

Hospitering til G/J19 gjennomfares etter vurderinger basert pa faglige kriterier, og etter
diskusjon med og enighet mellom trenere og sportslig leder. Hospitering mellom TG 1 og
TG2, samt TG2 og TG3 skal skje da dette er utviklende og med pa & skape motivasjon
for enkeltspillerne.

Permanent oppflytting skjer nér spilleren &penbart trenger utfordringen over, men og er
pa nivd med de beste i gruppen spilleren kommer til. | jenteklassen vil dette ofte veere
naturlig, og skje regelmessig.



ALT FOR LYN - ALLTID

Sportslig leder behandler alltid saker om oppflytting til treningsgruppen over. LYN skal ha
sterke arganger og ha hovedfokus péa a utvikle egne spillere som er lojale og spiller for LYN.
Der det er behov for rekruttering dpnes det for dette i 16 ars klassen, men det skal skje i trad
med sportsplanens retningslinjer.

Hvert lag etablerer sin egen lagleder / oppmann med definert rolle (se lagleder handbok).
Lagleders rolle er & stotte opp om trenernes oppgaver, samt sarge for at treneren er trener og
oppmannsteamet er en 100% lojal stab som tar seg av det administrative, gkonomiske og
sosiale rundt laget.

De fysiske og motoriske ngkkelfaktorene:

15-16 arsalderen representer for de fleste en avslutning av puberteten, men den kan ogsa
for enkelte vare lenger (dvs sen pubertet). Av den grunn er det viktig & vaere klar over hvor
den enkelte spilleren faktisk er i sin utvikling, da man kan ha bade gutter og menn i samme
argang. Hoyde og muskelvekst spesielt hos gutter gjer at hurtighet og kraft varierer mye, og
individualisering blir et ngkkelord. Dette handler om innholdet i treningene, men ogsé det

a styre mengde og ikke minst intensitet for & sgrge for at sentralnervesystem, s& vel som
muskler og ledd (band) mobiliseres og er forberedt men ikke feil/overbelastes. Samarbeid
med NIH og tester der, er en del av dette programmet.

Det mentale og kognitive forhold til lzering:

16-arsklassen er spesiell da en plasseres i nivaserie basert pa fjorarets resultater. Det betyr at
dersom et 1.lag «lykkes» vil en mote god motstand (de beste fra 4 kretser) til kvalitativt gode
kamper der resultat (utover prestisje, heder og eere) ikke har konsekvenser. Dette gir gode
muligheter for & spisse utviklingsfokuset mot overgangen til juniorfotball (som inkluderer hele
tre arganger).

Pa TG 2 og TG 3 fases det gradvis over til at fotballen i sterst mulig grad har et livslangt
fotballglede- og helse/trivsels perspektiv.

En serger ogsé for (bade pa 1. 2. og 3. lag) at sultne, samt ydmyke og lojale Lyn-spillere
utvikler evnen til empati, til & inkludere og & glede seg over andres framganger. For mange gar
fotball fra lek, til mer alvor nd. For noen motsatt. LYN skal ha plass til begge deler.

Fotball ferdighetene teknikk og taktikk:

En LYN spiller utvikler gjennom ungdomsfotball et bredt handlingsrepertoar som gjor at
spilleren laser de oppgaver en star overfor pa banen hurtig og effektivt. Som G / J 16 spiller
vil en kunne videreutvikle dette, og forberede seg pa overgangen til neste niva. Fysisk og
motorisk er noen tilnaermet utvokst, men det skillet som er mellom de fortsatt i pubertet,

og de i postpubertet gjor at man i perioden 15-16 ar kan oppleve at spillere utvikler seg
eksplosivt ogsd mht. ferdigheter.

Dette gjelder modenhet i spillet (valg) og tempo. Det gjelder ogsa presisjon (teknikk) i utfarelse
som kan endre tidligere etablert inntrykk. Tydeligst vil en kunne se dette hos spillere med hgyt
ferdighetsniva, som grunnet fysikk ikke har fatt tilgang pa dette enna.
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Spillet:

Et LYN lag kjennetegnes ved at det spilles fotball, og ikke sparkes. En skal alltid forst
forsoke & spille seg ut bakfra, og gjennom & skape overtallsituasjoner passere og bryte

ned motstanderens forsvar.

Det skal tydelig fokusere pa & utvikle individuelle og kollektive ferdigheter gjennom
spillet, som forberedelse til konkurranse fotball. Selv om sesongens tabellplassering ikke
har konsekvenser utover dette aret, vil det & fokusere pa gevinst versus risiko bli et viktig
element, selv om utvikling desidert veier mer enn resultat.

Lagets formasjon er 1-3-4-3 eller 1-4-3-3.

For TG 2 og TG 3 er spillet og resultat viktig for kamp, mens tabell plasseringer blir

underordnet.

Prioritet
Angrepsspill 16

Prioritet
Forsvarsspill 16

# Utvikle forstaelse, kunnskap og ferdighet
knyttet til relasjon mellom 1A og 2.A/3A

#Spillerne skal f& mye g@ving i vurdering av
hvilken av de gvrige medspillere / angripere
- som en skal sgke & spille til - og de — hvem
som skal / ber posisjonere seg for a fa ballen

#Videreutvikle romforstaelse — bredde — dybde
— vending av spill

# Utvikle forstaelse av effektiv / klok utnyttelse
av bakrom, framrom og mellomrom

# Utvikle forstaelse, kunnskap og ferdighet
knyttet til relasjon mellom 1F og 2.F/3F

#Leere & bytte rolle i forsvarsspillet ut i fra hva
angripende lag velger a gjore

# Utvikle forstéelse for hvordan vi som lageffe-
ktivt nekter mostander bakrom, mellomrom og
framrom

# Utvikle forstaelse av hvordan man opptrer in-
dividuelt, relasjonelt og kollektivt for & forbedre
evne til press, sikring, dekke rom og markere

Ukessyklus

quiter Mandag

Tirsdag

TG1 Okt Kamp

TG2 Kamp Dkt

TG3 Dkt

Bla =
1/2 bane

Orange =
1/4 bane

Onsdag

Torsdag Fredag Lerdag Sendag

Dkt

Dkt / fys Okt

Dkt
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Ukessyklus
jenter

TG Dkt Kamp @kt [ fys Dkt OKH/ET -

TG2 Kamp Dkt Dkt Dkt

Mandag Tirsdag Onsdag  Torsdag Fredag Lordag Sendag

Bla = Orange =
1/2 bane | 1/4 bane
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Gutter og Jenter 15 ar
Det spilles 11 mot 11.

11er lagene for 15 &ringer organiseres i nivadelte treningsgrupper med 16-20 spillere,
henholdsvis TG1, TG2 og eventuelt TGS.

Ambisjon

LYN skal veere best med flest. Alle LYN spillere skal fa delta ungdomsfotballen. LYN
soker derfor & lage tilbud og utviklingsarenaer som tilpasses ambisjoner, ferdigheter, og
som ogsa apner for & drive ski og andre idretter parallelt for TG 2 og TG 3. Ambisjonen
er at LYN spillere skal bli toppspiller med LYN som utviklingsarena. LYN skal veere
tilsvarende god som i de aller beste miljgene i Norge.

LYN treneren

Laget ledes og trenes av ansatte trenere fra klubben. Gjennom systematisk samarbeid
mellom kompetente trenere, mye og god trening der alle impliserte faktorer er vektlagt
blir det tilslutt opp til spilleren selv og treningsgruppa sammen a avgjere bade lagets og
enkeltspillernes utvikling og framgang.

Trening

Treningen for TG1 foregar inntil 5 ganger per uke + kamp fra januar til og med desember,
avhengig av treningsgruppe. For TG 2 og TG 3 3 vil antallet treningsokter veere noe
lavere, men optimalt 2-3 ganger per uke (se tabell nedenfor). For TG 2 og TG 3 er fokus
fortsatt pa spillerutvikling, men det skal tilrettelegges for at kameratskap, lagand og
fotballgleden skal sta sterkt ogsa i fortsettelsen.

Kamper
Det niva differensieres i seriekamper ved oppmelding av lag pa 2-3 forskjellige nivaer.

Det apnes for at Sportslig leder kan beslutte & melde ett lag per kjgnn opp en arsklasse.
For 15 aringer betyr dette spill i 11°er serie.

Det skal etableres sterke arskull og forutsigbare lag, men hospitering vil skje ogsa pa
kamper som ledd i nedvendig spillerutvikling.

P& G15 er det et naturlig hovedmal for TG1 & kvalifisere for G16 Inter krets aret etter. Av
spillere som er tatt ut i TG 2, TG 3 eller eventuelt TG 4 skal ingen spillere oppleve mindre
enn 50 % spilletid per kamp. For TG1 kan spilletid variere ut i fra treners vurdering,
oppmegte, skade/helsesituasjon og det faktum at G15-laget skal kvalifisere for neste ars
IK-G16. 50% regelen gjelder i det gvrige treningsgruppene.

A kvalifisere seg fra TG 2 til TG1 er motivasjon nok for mange, og det etablerte
samarbeidet internt i trenerteamene sikrer og legger til rette for dette.

Hospitering til kullet over ens eget gjennomfaeres etter vurderinger basert pa faglige
kriterier og etter diskusjon med og enighet mellom sportslig leder og trener, samt spiller
og foresatte. Hospitering mellom TG1 og TG2 samt TG2 og TG3 skal skje jevnlig og
bidra til at LYN ser alle spillere i hver argang.
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Som ett ledd i rekrutteringsarbeidet for skoleprosjekt/toppsatsing kan det hospitere
ekstern spiller til ordineere turneringer/cuper i 15 arsklassen basert pa en vurdering der
trener koordinator/sportslig leder er involvert. Dette f. eks basert pa behov per posisjon.

Permanent oppflytting skjer kun nar enkeltspilleren dpenbart trenger utfordringen over,
men og er pa niva med de beste i gruppen spilleren kommer til.

Sportslig leder behandler alltid saker om permanent oppflytting av spillere. Hovedfokus
for LYN er fortsatt & beholde og utvikle egne sterke LYN-arganger. Det kan likevel
rekrutteres eksternt fra andre klubber i15- arsklassen der det er spesielle forhold som
gjer at TG1 trenger forsterkninger f.eks. i en spesiell posisjon pa banen. LYN er samtidig
en apen klubb som sé langt det er mulig tar imot spillere som sgker seg mot et attraktivt
trenings og kamptilbud.

Hvert lag etablerer sin egen lagleder med team av foreldre i definerte roller (se lagleder
handbok). Dette teamet etableres for a statte opp om trenernes oppgaver, samt sgrge
for at treneren er trener og oppmannsteamet er en 100 % lojal «stab»

De fysiske og motoriske ngkkelfaktorene:

| 15-ars alder opplever en & se utevere som er fra 13 til 16 ar, noe som gjoer det
spennende a legge til rette for fysisk og motorisk utvikling. Sma gutte- og jente kropper
mer eller mindre uten utviklet muskulatur, kan spille pa samme lag som gutter med
definert muskulatur og skjegg vekst. En ma derfor i denne fasen vaere bevisst pa a dele
ut riktig treningsresept, da likt for alle oftest er uheldig og galt. Imidlertid er det en kaller
motorisk gullalder over, men definitivt ikke evnen til & leere / perfeksjonere motorisk
kompliserte teknikker inkludert start — stopp — hopp - sprinter med akselerasjon og
retardasjon osv.

Det mentale og kognitive forhold til laering

| guttenes 15-arsklasse er sesongresultatet (tabell) avgjerende for neste ars arena,
og dermed den farste reelle erfaringen med resultatfokus. Dette skal selvsagt ikke
overskygge det alltid sterke utviklingsfokuset vi har i LYN i ungdomsfotballen, men
allikevel tas hensyn til.

Generelt er alderen (aret) preget av hendelser utenfor fotballen (f.eks. konfirmasjon
og framtidsvalg mht. VGS) som kan pavirke eller endre enkeltspillernes prioriteringer
permanent eller midlertidig. Sosiale aktiviteter og sterkt samhold i gruppa og
15-arslagene seg imellom bidrar til & serge for marginalt frafall.

Fotball ferdighetene teknikk og taktikk:

Skillet mellom de spillerne som fortsatt er i pubertet, og de spillerne som er ferdig med
puberteten er relevant for utviklingen. Man kan derfor oppleve at noen 15 aringer utvikler
seg raskere nar det gjelder ferdigheter. Dette gjelder ogsa modenhet i spillet (valg) og
tempo, presisjon (teknikk) i utforelse som kan endre tidlig etablert inntrykk.

Motivasjon for lzering kombinert med «naerhet» til motorisk gullalder gjor at
tilslagsteknikker, vendinger, taklinger m.m. kan laeres og perfeksjoneres.
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Pa det individuelle plan, er en bevisst oppbygging av ferste forsvarer og forste angriper
rollen sentral for dette kullet, og spesielt tilpasning til rolle som né er avklart.

En LYN spiller skal i ungdomsfotball utvikle et bredt handlingsrepertoar, som gjor at
spilleren lgser de oppgaver en star overfor pa banen hurtig og effektivt.

Spillet:

Et LYN lag i 15-arsklassen kjennetegnes offensivt ved ballbesittelse. En skal alltid forst
forsoke & spille seg ut bakfra, og gjennom & skape overtallsituasjoner passere og bryte
ned motstanderens forsvar.

| 15-arsklassen skal en fokusere pé a utvikle ferdigheter gjennom spillet og opparbeide
fotballforstaelse, som forberedelse til konkurranse fotball der risiko versus gevinst blir et
sentralt element, selv om utvikling fortsatt veier mer enn resultat. Det & vinne tilstrekkelig
poeng hver sesong, som sgrger for at laget er kvalifisert for spill pa et hayest mulig niva
er ett sentralt element som gir viktig laering foran seniorspill.

For 2. og 3. lag er spillet viktigst kamp for kamp, mens tabell plassering er mer
underordnet.

Prioritet Prioritet
Angrepsspill 16 Forsvarsspill 16

# Utvikle forstéelse, kunnskap og ferdighet

# Utvikle forstaelse, kunnskap og ferdighet knyttet til relasjon mellom 1F og 2.F/3F

knyttet til relasjon mellom 1A og 2.A/3A
#Spillerne skal f& mye gving i vurdering av
hvilken av de ovrige medspillere / angripere
- som en skal sgke & spille til — og de — hvem
som skal / ber posisjonere seg for a fa ballen

#Leere bytte av rolle i forsvarsspillet ut i fra hva
angripende lag velger a gjore

# Utvikle forstéelse for hvordan vi som lag
effektivt nekter mostander bakrom, mellomrom

#Videreutvikle romforstaelse — bredde — dybde
og framrom

- vending av spill

# Utvikle forstdelse av hvordan man opptrer
individuelt - relasjonelt og kollektivt for &
forbedre evne til press, sikring, dekke rom og
markere

# Utvikle forstéelse av effektiv / klok utnyttelse
av bakrom, framrom, mellomrom

Ukessyklus
gutter 15

TG1 (IK) Dkt @kt [ fys - Dkt OKt/ET Kamp

TG2 Dkt Kamp Okt Ikt

Mandag Tirsdag Onsdag  Torsdag Fredag Lerdag Sondag

TG3 Dkt Kamp

Bla = Orange =
1/2 bane | 1/4 bane
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Ukessyklus
jenter 15

TG1 Dkt - Kamp Dkt Dkt

TG2 Okt Dkt Kamp

Mandag Tirsdag Onsdag  Torsdag Fredag Lerdag Sendag

Bla = Orange =
1/2 bane = 1/4 bane
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Gutter og Jenter 14 ar
Det spilles 11 mot 11.

Det kan ogsa meldes lag i 7er / 9er klassen dersom antall spillere tilsier at det er
hensiktsmessig og formalstjenlig.

Ambisjon

LYN skal vaere best med flest. Alle gutter og jenter som ensker det skal fa delta i
ungdomsfotballen, og LYN sgker & lage tiloud / arenaer som tilpasses spillerens
ambisjoner og ferdigheter. For TG 2 og TG 3 skal det sgkes 4 tilrettelegge slik at det er
mulig & drive med ski og/eller andre idretter parallelt.

LYN Treneren
Laget ledes og trenes av ansatte trenere fra klubben.
Trening

11er lagene for 14 &ringer organiseres i nivadelte treningsgrupper, henholdsvis TG1, TG2
og TGS3.

TG1 bestar av inntil 18 spillere med 1 lag i seriespill. Dette er et spisset tiloud der
innhold, forventninger fra klubb, spillere og foresatte er klare og tydelige.

Klubben engasjerer trenere og lager rammer mht. antall treninger, innhold og hay kvalitet
i gjennomfaring av disse. Trening foregar 4 ganger per uke + kamp.

TG2 kan besta av 16-30 spillere med 1-2 lag i seriespill. Spillere i denne gruppa skal

gis et godt tilbud, og innholdet legger til rette for og samarbeid mellom trenerne

pa arstrinnet serger for at alle blir sett og vurdert mht. til progresjon og utvikling.
Fotballglede star i fokus, men det er ogsa viktig at der spiller har ambisjoner og synes

a utvikle seg positivt skal LYN gjennom trenerveileder og trener, samt kommunikasjon
med spiller fange opp utviklingspotensialet og tilrettelegge for slik utvikling. Trening i TG
2 er optimalt sett 3-4 ganger per uke + kamp.

TG3 kan besta av opptil 35 spillere (dvs. 2-3 lag i seriespill ambis). Det niva
differensieres pa treninger, og de LYN ansatte trenerne samarbeider i team rundt
planlegging, gjennomfering og evaluering av okter, uker og perioder. Trening i TG3 er
optimalt sett 2-3 ganger per uke + kamp ukene fra januar til og med oktober.

Kamper
Det niva differensieres i seriekamper ved oppmelding av lag pa 2-3 (4) forskjellige nivaer.

Det &pnes for at Sportslig leder beslutter at det meldes ett lag (per kjgnn) opp en
arsklasse. For 14 aringer betyr dette spill i 11°er serie.

Det skal etableres sterke arskull og forutsigbare lag. Det vil likevel tilrettelegges for
individuell spillerutvikling og hospitering pa kamp vil veere ledd i slik utvikling.

| G14 klassen er det normalt naturlig & spille i egen arsklasse, da 15-arsklassen spiller
om kvalifisering til 16ar Interkrets, og det resultat fokus som kjennetegner denne
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Interkrets serien ansees ikke pt som det beste selv for et sterkt 14-arskull i LYN.
Ett 11er lag stiller med 14-15 (max 16) spillere til kamp.

Av spillere som er tatt ut i TG 2-3-4-tropp~- far ingen mindre enn 50% spilletid per
kamp, mens for TG1 kan spilletid variere ut i fra treners vurdering, oppmete og skade/
helsesituasjon.

Hospitering til kullet over ens eget gjennomfares etter vurderinger basert pa faglige
kriterier og etter diskusjon med og enighet mellom trenere, sportslig leder, samt spiller
og foresatte. Hospitering mellom TG1 og TG2, samt TG2 og TG3 skal skje systematisk
og bidra til at LYN ser alle spillere.

Det skal ikke rekrutteres aktivt eksternt i 14 ars alderen, men ved apenbare behov kan
sportslig leder gjare unntak. Det l1&anes derfor heller ikke inn eksterne spillere til ordineere
turneringer cuper i 14 arsklassen. | helt spesielle unntakstilfeller, og der sportslig leder
eller trenerveileder er involvert kan det likevel bli aktuelt med innlan til elite-turneringer
slik at LYN far avklart hvorvidt rekruttering det pafelgende aret er av interesse.

LYN er for @vrig en apen klubb, og tar imot spillere som sgker seg til en god trenings og
kamparena i LYN.

Sportslig leder behandler alltid saker om oppflytting og lan av spillere, ogsa nar det
gjelder innlan til cuper.

Permanent oppflytting skjer kun unntaksvis og nar spilleren apenbart trenger
utfordringen over, men og er pa nivd med de beste i gruppen spilleren kommer til.

Hvert lag etablerer sin egen lagleder med team bestdende av 2-4 foreldre i definerte
roller (se lagleder handbok). Dette teamet etableres for & stotte opp om trenernes
oppgaver, samt sgrge for at treneren er trener, og at oppmannsteamet er en 100 % lojal
stab.

De fysiske og motoriske ngkkelfaktorene:

G/J 14 er for spilleren det andre aret i ungdomsfotball og kjennetegnes med at man
spiller 11er fotball, og at behovet for kapasitet til & dekke store omrader offensivt og
defensivt blir et arbeidskrav. Dette skiller ofte de spillerne som har kommet lengst fra
de andre. Treningsmengde og mye aktivitet bidrar til dette, men fokus pa hgy intensitet
i spill-sekvenser med tilpasset hvile gjgr at sprinter og sammenhengende aktivitet
bedrer aerob som anaerob kapasitet. Begynnende muskel vekst (hos noen) gjor at
basis styrketrening med fordel kan gjares til en utvidet del av det skadeforebyggende
treningsprogrammet.

De mentale og kognitive forhold til laering:

Fotballen skal «ruste» barna for framtiden der stadige endringer og endrede relasjoner
blir en del av hverdagen. Trygghet, kameratskap og forutsigbarhet i fotballen er derfor
viktig. Samtidige treningstider for TG 1, TG 2 og TG 3 sgkes derfor gjennomfort sa langt
det er mulig.
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Fotball ferdighetene teknikk og taktikk:

Spillerne skal gradvis tilnaerme seg faste roller som gjor at ulike teknikker og valg som
kjennetegnes gjennom roller blir mer og mer sentralt i den enkeltes utviklingsplan og
spillerens individuelle utviklingsmal.

11er fotballen stiller andre krav til spillerens forstaelse av tid, rom og avstand enn 7er og
9er.

Siden det for mange er 13 maneder fra 7er fotball pa en kvart 11er - til full skala 11er
fotball, er det viktig at bade forsvarsspill og angrepsspill eves med dette for oyet.
Lengre pasninger ma beherskes, evne til & lese avstander mellom spillere og ledd ma
gves pa, og med konsekvenser i rolle.

Spillet:

Et LYN lag kjennetegnes ved at de spilles fotball, og ikke sparkes. En skal alltid forst
forsoke a spille seg ut bakfra, og gijennom a skape overtallsituasjoner passere og bryte
ned motstanderens forsvar.

| denne klassen spiller lagets resultater liten rolle, og det at disse har konsekvenser
for neste ars arena for kullet tilsier at en spiller med hayere risiko enn normalt. Dette
for & bidra til & utfordre spillere pa & terre med ball, bade individuelt (drible), relasjonelt
(kombinasjoner), og kollektivt (pasningsspill ut fra eget mal).

Prioritet Prioritet
Angrepsspill 14 Forsvarsspill 14

# Utvikle forstaelse for forholdet mellom 1A og
2. A/en annen medspiller. #Utvikle forstaelse / ferdighet til & klare seg pa
egen hand som 1F

# Videreutvikle forstaelsen av at bevegelse
utlgser pasning # Utvikle innsikt i relasjon mellom 1F og 2 F

# Utvikle ferdighet til & utvikle spillerens evne | # Utvikle ferdigheter i 1 F rollen og i 2 F rollen
til & mestre spillsituasjon pa egen hand, dvs. ta

valg #Utvikle forstaelsen av farlig rom bak, mellom
Utvikle forstaelse for/av ledig rom foran, bak pa banen og prioritering av hvilke rom som

og mellom motstanderen «lukkes farst»

# Utvikle ferdighet til & passere ledd ved #Utvikle ferdigheter i press, sikring, dekke rom

forskjellige virkemidler som dribling, kombinas- | og i markering
joner og lgp inn i ledig rom uten ball




Ukessyklus
gutter 14

TG1

TG2

Ukessyklus
jenter 14

TG1 (IK)

TG2

Mandag Tirsdag Onsdag

Dkt Dkt Kamp

Dkt Dkt

Bla = Orange =
1/2 bane | 1/4 bane

Mandag Tirsdag Onsdag
Dkt Dkt / fys
Dkt Okt Kamp

Dkt Kamp

Bla = Orange =
1/2 bane | 1/4 bane

Torsdag Fredag
Dkt Dkt

Dkt

Torsdag Fredag

Ikt

Dkt

ALT FOR LYN - ALLTID

Lgrdag

Kamp
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Gutter og Jenter 13 ar
Det spilles 9 mot 9. Ett 9er lag stiller med 11-13 (maksimalt 13) spillere til kamp.
Ambisjon

Alle spillere som gnsker det skal fa delta i ungdomsfotballen. LYN sgker a tilby arenaer
som tilpasses ambisjoner, ferdigheter og som ogsa apner for & drive ski og andre idretter
parallelt for TG 2 og TG 3. Antallet spillere totalt influerer pa den endelige organiseringen
av trinnet.

LYN Treneren

Laget ledes og trenes av ansatte trenere fra klubben. Det niva differensieres pé treninger,
og de LYN ansatte trenerne samarbeider i team rundt planlegging, gjennomfaring og
evaluering av gkter, uker og perioder.

Trening
9er lagene organiseres i nivadelte treningsgrupper, henholdsvis TG1, TG2 og TG3.

TG1 bestar normalt av mellom 18-24 spillere, og antallet bestemmes av niva pa
gruppen, totalt antall p& drgangen, og beslutning om eventuell oppmelding i arsklassen
over (11er spill).

Ved 11°er og 9'er spill — vil gruppen besta av 22-24 spillere.
Ved kun 11er spill i G14-klassen er gruppen pa 18 spillere.
Ved kun 9er spill — bestar gruppene av 22-24 spillere.
Trening foregar 3-4 ganger per uke + kamp.

TG2 skal veere en utviklingsgruppe, der spillere skal oppleve godt og variert
treningsinnhold, og bli sett og vurdert opp mot TG1. Progresjon vil avhenge av vekst og
modning, og gjoer at flyt mellom de tre gruppene skal veere reelt, og oppleves som logisk
og ufarlig. Total antall spillere som kommer fra barnefotballen til ungdomsfotballen vil
pavirke antall spillere i TG2, men normalt vil gruppen besté av mellom 22 og 24 spillere.
Trening legges opp til 3 ganger per uke + kamp.

TG3 skal veere en treningsgruppe der spillerne opplever god og variert aktivitet, men og
at det apnes for & bedrive med andre aktiviteter uten at dette diskvalifiserer fra & spille
fotball i LYN. Dersom ambisjon med fotball tilsier faerre okter per uke, og generelt en
lavere ambisjon mht. antall aktiviteter og sportslige storre utfordringer skal TG3 veere

et godt tilbud. Total antall gutter pavirker antall spillere i TG3, men normalt vil gruppen
besta av mellom 20 og 30 spillere.

Treningen foregar 2-3 ganger per uke + kamp uke fra januar til og med november.
Kamper

Det niva differensieres i seriekamper ved oppmelding av lag pa tre, eventuelt. 4
forskjellige nivaer. Dette gjores for at lagene skal mate jevnbyrdig motstand, eller
motstand bedre enn seg selv der LYN sgker progresjon og motstand for utviklingens del.
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Ingen spillere skal ha mindre enn 50% spilletid per kamp.

Det apnes for at G/J - 13 i LYN ved Sportslig leder beslutter at det meldes ett lag per kjonn
opp en arsklasse. For 13 aringer betyr dette spill i 11°er serie (G/J — 14). Forutsetningen for slik
oppmelding er at arskullet fremstar som sterk.

Spillerne pa det oppmeldte "11'laget” er fra TG1, men ikke de samme hver gang. Spillere som
hospiterer eller er permanent loftet opp i denne argangen bor ikke spille pa det oppmeldte
«11laget». Det oppmeldte 11er laget skal veere en utviklingsarena som LYN trener mener
spilleren kan ha nytte av i lopet av en sesong og skal vurderes konkret forut for hver kamp.

Hospitering til kullet over ens eget gjennomfaeres etter vurderinger basert pa faglige kriterier og
etter diskusjon med og enighet mellom trenere, trenerkoordinator / sportslig leder, samt spiller
og foresatte. Hospitering mellom TG1, TG TG2, og TG3 skal forega systematisk, og vise at
LYN ser alle spillere.

Permanent oppflytt skjer kun unntaksvis og nar spilleren apenbart trenger utfordringen over,
men og er pa nivd med de beste i gruppen spilleren kommer til. Det l1&nes ikke inn spillere til
turneringer/cuper i 13 arsklassen. Sportslig leder behandler alltid saker om oppflytting.

Det rekrutteres ikke aktivt spillere til Lyn i 13-arsklasse fra andre klubber men, LYN er en &pen
klubb der alle er velkommen til & melde seg inn.

Lagleder

Hvert lag etablerer sin egen lagleder med team av 2 til 4 foreldre i definerte roller (se lagleder
handbok). Dette teamet etableres for a statte opp om trenernes oppgaver, samt sgrge for at
treneren er trener og oppmannsteamet er en 100 % lojal «stab».

De fysiske og motoriske ngkkelfaktorene:

Barna er innenfor naturlige variasjoner i innspurten av sin motoriske gullalder, og innlaering av
teknikk er fortsatt meget effektivt. Det samme gjelder for rytme, balanse og gye for fot/hand
koordinasjon, som skal veere et sentralt element i oppstarten av minst 2 gkter per uke. Hurtige
bevegelser, starte, stoppe og hoppe og samtidig holde balanse er moro og viktig. Det samme
gjelder vende begge veier med og uten ball. Innleering av skadeforebyggende ovelser for
bevisstgjering med og gjennom basis styrke ovelser, samt trigge forstaelse og evne til & utfere
gvelser pa egen hand og sammen som er viktige for langsiktig utvikling.

Det mentale og kognitive forhold til lzering:

Det spesielle med 13 arsklassen er at spillerne i en avsluttende periode kalt den motoriske
gullalder (med variasjoner), er pa full fart inn i pubertet samtidig som 7er fotball i ett ar
erstattes med 9er fotball, for man begynner med 11er fotball. Dette betyr at spillerne bade
vil og kan mate 3 forskjellige spillformer, henholdsvis forskjellig gruppe og lags storrelser

i lopet av 15 maneder. Dette er det viktig & ta hensyn til og heyde for i opplegget for
treningsgruppene.

| tillegg bytter spillerne halvveis i denne sesongen fra barne- til ungdomsskole, med den
konsekvens at sosiale relasjoner kanskje endres. Dette ma en ta hensyn til, og ikke minst veere
villig til & tilpasse for de som far utfordringer sosialt.
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Fotball ferdighetene teknikk og taktikk:

Overgangen fra 7er til 9er fotball, med storre banestarrelse og to ekstra med og mot
spillere gjor at avstander og rom endrer seg. Det & tydeliggjere at det & forholde seg
til medspillere i eget ledd og forhold mellom ledd, m4 ikke bli viktigere enn & utvikle
de individuelle ferdighetene. Likevel ma det stilles nye krav til og introduksjon av

2. og 3. forsvar (ikke bare 1.F-ferdigheten), samt 2. og 3 A-ferdigheten blir viktige
leeringsomrader som 13-aringene introduseres for, og far ekt kunnskap om.

Dette legger godt grunnlag for 11-fotball, som blir hverdagen fram og med neste
sesong.

Spillet:

Et LYN lag kjennetegnes ved at de spilles fotball, og ikke sparkes. En skal alltid forst
forsgke & spille seg ut bakfra, og gijennom a skape overtallsituasjoner passere og bryte
ned motstanderens forsvar.

| denne klassen spiller lagets resultater en mindre rolle, og det at resultatet ikke har
konsekvenser for neste ars arena for kullet tilsier at en spiller med hayere risiko enn
normalt. Dette for & bidra til & utfordre spillere pa & terre med ball, bade individuelt
(drible), relasjonelt (kombinasjoner) og kollektivt (pasningsspill ut fra eget mal). 9er laget
bestar av 1 keeper, 3 forsvarere, 2 midtbanespillere og 3 spisser/frontspillere.

Prioritet Prioritet
Angrepsspill 13 Forsvarsspill 13

# Utvikle forstaelse for forholdet mellom 1A og
2. A/ en annen medspiller. #Utvikle forstaelse/ferdighet til & klare seg pa
egen hand som 1F

# Videreutvikle forstaelsen av at bevegelse
utleser pasning # Utvikle innsikt i relasjon mellom 1F og 2 F

# Utvikle ferdighet til & utvikle spillerens evne | # Utvikle ferdigheter i 1 F rollen og i 2 F rollen
til & mestre spillsituasjon pa egen hand, dvs. ta

valg #Utvikle forstdelsen av farlig rom bak, mellom
pa banen, og prioritering av hvilke rom som
Utvikle forstaelse for/av ledig rom foran, bak «|lukkes forst»

og mellom motstanderen
#Utvikle ferdigheter i press, sikring, dekke rom
# Utvikle ferdighet til & passere ledd ved — og i markering

forskjellige virkemidler som dribling kombinas-
joner og lgp inn i ledig rom uten ball
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Ukessyklus
gutter 13

TG Okt Okt Dkt / fys - ET

Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lerdag

TG2 Kamp Ikt Akt

Dkt

Bla = Orange =
1/2 bane = 1/4 bane

Ukessyklus
jenter 13

o ou o [ oo

TG2 Ikt Akt Kamp Ikt

Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag

Bla = Orange =
1/2 bane = 1/4 bane




