Klubbhandbok for Ljan Fotballklubb

Dette dokumentet inneholder en del viktig informasjon til
deg som enten har en lagleder- eller trenerrolle i ett av
lagene, og til deg som forelder.

Versjon Januar 2023
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Verdier og visjoner

Hovedmal:
*  Sammen med andre i lokalmiljoet skal vi skape samhold og glede pa Ljan

Virksomhetside:
o Fotballglede for alle, giennom mestring, engasjement og respekt!

Visjon: Ljan Fotball — for alle - alltid

Ljan Fotball gir tiloud i neermiljget uavhengig av idrettslig, sosial eller kulturell bakgrunn.
Ljan Fotball gnsker a vaere et samlingspunkt for alle i neermiljget hvor alle bidrar til & skape et
godt miljg gjennom mestringsfalelse, engasjement og respekt for hverandre — uavhengig om
vi er tillitsvalgte, foreldre eller utavere.

Verdigrunnlag:

e Mestring
e Engasjement
e Respekt

Med Mestring mener vi:

o Alle skal fole seg og vere trygge og kompetente i den rollen de har — enten det er som
utgver, trener, styremedlem, medlem av en komite/utvalg og supportere.

o Alle spillere skal fare mestringsfalelse bade ift selve fotballspillet og regelverket/fair
play og som en sosial enhet i et lag.

e Trenere skal vaere kompetente i forhold til trenerrollen og det nivaet man er trener pa
og fale seg trygg. Det er viktig for mestringen at trenerne samarbeider pa tvers av lag
og alderstrinn for & fa mestrings- og trygghetsfglelsen.

e Foreldre skal forsta hva klubben driver med slik at de faler seg trygge ift. til de ulike
aktivitetene i klubben og dermed veere positive stattespillere for spillerne og klubben.

e Styret skal ha nok kompetanse slik at hvert enkelt styremedlem mestrer hva det vil si
a drive klubb. Der man fgler behov skal det deltas pa eller arrangeres klubbinterne
kurs som gjar at mestringsfalelsen gjor seg gjeldende. Dette vil medfare at hele
klubben beveger seg mot definert hovedmal i denne Virksomhetsplanen.



Med Engasjement mener vi:

e Alle i klubben skal bidra aktivt pa de ulike klubbarenaene bade sportslig og sosialt.
Uansett sa kan alle bidra med noe og uansett hvor mye eller lite sa er dette
engasjement og skaper enda mer engasjement. Alle positive bidrag og deltakelse
skaper trivsel og samhold dom er viktig for klubben.

e Spillere mater opp pa treninger og kamper og med engasjement i denne
sammenhengen mener vi at det skal veere gay a vaere sammen og a spille fotball.
Spillerne skal gi gode tilbakemeldinger til trenerne om hvordan de opplever treninger
og kamper. Engasjement skal ogsa veere et tegn pa trygghet mellom trenere/lagledere
og spillere.

e Trenere skal vaere forberedt og komme i god tid fer hver trening og til kamp.
Engasjementet skal preges av gode og korrekte tilbakemeldinger.

Med Respekt mener vi:

e Alle skal behandle alle de mgter pa en god mate til enhver tid. Respekt betyr ogsa at
vare motstandere skal fa en god opplevelse av 8 mgte Ljan Fotball.

e Respekt betyr at vi skal vaere tydelige pa at de verdiene som klubben har definert i
denne Virksomhetsplanen gjelder for alle i klubben til enhver tid.

e Respekt betyr ogsa for oss at alle i klubben skal akseptere ulikheter og behandle alle
pa en inkluderende og god mate.

Visjonen og verdigrunnlaget er spillereglene for hele idrettslaget og retningsgivende for
hvordan vi gnsker a ha det hos oss og hvordan vi oppfarer oss mot hverandre eller andre vi
magter i regi av Ljan Fotball

Bakgrunn

Ljan IF ble stiftet som et eget idrettslag i 1917, men fusjonerte med Nordstrand IF i 2009. Man
merket raskt at flere lokale barn sluttet a spille fotball, da de savnet det & vere pa lag med barn
fra eget nzermiljg. Et par foreldre bestemte seg derfor for a re-etablere Ljan FK. Det fikk flere
av de som hadde sluttet med fotball, til & begynne med fysisk aktivitet igjen.

Med Ljan FK gnsker man a skape et lavterskeltilbud for barna, med trygghet, trivsel og glede
som de viktigste motivasjonsfaktorene. | tillegg er det viktig & presisere at dette er 100%
foreldredrevet. Vi gnsker & holde medlemskostnader og treningsavgifter nede pa et minimum,
slik at det gkonomiske ikke skal veere et hinder for a spille fotball.

Ljan FK er et inkluderende lavterskeltilbud for barn pa Ljan og er.et svart velkomment tilbud
I nermiljget. Klubben representerer helt klart et trivsel- og helsefremmende tilbud for barn i

naeromradet.

Ljan FK har treningstid og spiller kamper pa Hallager Idrettspark.



Retningslinjer og mal for Ljan Fotballklubb

Retningslinjer

Klubbens formal er & drive idrett organisert i Norges Idrettsforbund (NIF) og Norges Olympiske
Komité. Klubben fotball falger Norges Idrettsforbunds bestemmelser. Ljan FK er medlem i NIF
gjennom Oslo Idrettskrets. Styret i Ljan FK bestar av foreldrerepresentanter fra de ulike lagene.

Arbeidet i Ljan FK skal preges av frivillighet, demokrati, lojalitet og likeverd. All idrettslig
aktivitet skal bygge pa grunnverdier som glede, mestring, respekt og samhold.
Ljan FK rekrutterer i hovedsak utgvere fra nermiljget pa Ljan.

Ljan FK er i utgangspunktet og i all hovedsak foreldredrevet, men det kan unntaksvis engasjeres
eksterne (betalte) trenere.

Alle spillere md meldes inn i Ljan FK. Dette gjgres via lagets Spondgruppe, og
medlemskontingenten sendes ut en gang per ar.

Generelle mal

o Alle spillere skal ha det gay, alle skal fgle seg inkludert og alle er like verdifulle. Lag skal
settes sammen sa de blir jevnest mulig. De skal deles inn pa bakgrunn av det sosiale og
barns behov for lek og trygghet, ikke pa bakgrunn av ferdigheter.

e Miljget rundt alle lagene i Ljan FK skal preges av hgyt engasjement, tilstedeverelse og
gode holdninger blant foreldre/foresatte og inkludering av flest mulig foreldre.

e | aldersbestemte klasser, har vi som mal at alle trenere skal ha barnefotballkurs.

e Alle lag som gnsker det skal ha et treningstilbud hele aret.

Organisering
e Styrets funksjon er a sgrge for en gkonomisk stabil og forsvarlig drift, jobbe for & bedre
banefasiliteter, ansvar for at alle lag har treningsfasiliteter hele aret, og legge til rette for
at alle trenere og lagledere far den oppfalgingen og de kurs de gnsker
o Styret bestar av leder, sekretaer, gkonomiansvarlig og 2-3 styremedlemmer
e Medlemmer blir valgt inn sitter 2 & om gangen
e Styremgte avholdes hver 2. maned.

Finansiering av Ljan Fotballklubb og det enkelte lag

Alle kostnader dekkes av treningsavgiften, offentlig stette, sponsorinntekter, gaver til klubben,
dugnadsaktiviteter og medlemskontingenten.

e Treningsavgiften bestemmes av lagledelsen pa det enkelte lag og vil varierer noe fra lag til
lag. Treningsavgiften dekker utstyr, cup’er og avgifter til fotballkretsen. Treningsavgift skal
innbetales i Spond. Laget kan gi fritak for treningsavgift i tilfeller der spillerens foresatte
har anstrengt gkonomi og avgiften er til hinder for deltakelse i fotballaktiviteten.

o Medlemskontingenten dekker blant annet driften av klubben, medlemskap i NIF og
forsikringer for alle medlemmer frem til de fyller 13 ar eller for spillere som spiller pa
tilsvarende niva. Det dekker ogsa noe treningsutstyr, lagtrayer, overtrekksdresser til trenere



(maks 2 per 10 spillere), trenerkurs, dommerkurs og lederkurs for de som gnsker det. Styret
kan gi fritak for medlemsavgift i tilfeller der spillerens foresatte har anstrengt gkonomi og
avgiften er til hinder for deltakelse i fotballaktiviteten.

e Forsikring for ungdomsspillere dekkes gjennom lagets treningsavgift.

e Familiemedlemsskap koster 600 NOK. 300 NOK ved innmelding etter 1. sept.

e Alle sponsormidler som samles inn til eget lag, ma fordeles med 25% av det innsamlede
belgpet til Ljan FK.

Organisering av lagene, lagleder- og trenerrollen

Lagledelse

Lagledelsen ber besta av minimum fem foreldre per lag; minimum tre likestilte trenere og to
lagledere. Disse utgjer lagledelsen sammen og velges av foreldrene pa foreldremgte.

Trenere

e Trenere har ansvar for treninger og ledelse av kamper.

e Alle trenere vil fa tilbud fra styret om trenerkurs og anmodes pa det sterkeste til &
gjennomfare dette i lgpet av farste ar som trener.

e Oppdatere lagleder pa aktive spillere pa laget ved oppstart av var- og hgstsesongen.

e Bestemme hvilke cuper de gnsker laget skal delta pa.

e Trenerne har tilgang pa ”Rollebeskrivelse for Trenere og Lagledere” utarbeidet av Ljan FK
(se vedlegg 4)

Lagledere

e Lagleder har ansvar for kommunikasjon med foreldrene og med styret — gjerne sammen
med trener.

e Lagleder skal bistd med a organisere spilleroppmgate og dommere til kamper

e Lagleder skal, pa oppfordring fra styret, purre pa eventuelt ubetalt kontingent.

e Lagledelsen har ansvar for a avholde foreldremgte minimum en gang per ar. Hensikten med
foreldremgtene er & gi et bilde av status og planer, samt a fa eventuelle ideer og innspill.

e Lagleder har ansvar for sosiale arrangementer for/med laget. Dette kan delegeres til andre
foreldre.

e Laglederne har tilgang pa Rollebeskrivelse for trenere og lagledere” utarbeidet av Ljan FK
(se vedlegg 4)

Sosiale arrangementer

For a skape et best mulig samhold i laget og sikre at s& mange som mulig er med sa lenge som
mulig, anbefales det & gjennomfare noen sosiale arrangementer i lgpet av et ar, f eks filmkveld,
se en fotballkamp pa Ulleval Stadion, bading pa Hvervenbukta, grillkveld med barn og foreldre,
felles skogstur eller lignende. Bruk fantasien!

Styret vil arrangere sosiale treff for frivillige i klubben for a bygge samhold og dele erfaringer
mellom de ulike lagene og aldersklassene.



Politiattest

Alle som arbeider med barn og ungdom skal ha gyldig politiattest. Dette gjelder alle trenere,
lagledere og styremedlemmer. Det er klubbens ansvar a pase at alle frivillige i klubben har
gyldige politiattester.

Innhentingen av politiattest skjer pa falgende mate:

1. Sgknaden om politiattest fylles ut i nettskjema sammen med attest fra Ljan FK som
bekrefter rolle i klubben.

2. Politiet sender attesten som elektronisk post til den sgknaden gjelder for.

3. Den sgknaden gjelder for, skal framvise sin politiattest til den som er ansvarlig for
ordningen i idrettslaget.

4. Ljan FK skal ikke lagre attesten, men kun fa den framvist til gjennomsyn.

5. Sgknadsskjema kan hentes ut pa: www.idrett.no.politiattest eller politiets hjemmeside.

Foreldrerollen

Det & veere fothallforelder er gay. Det er viktig a veere med, stille opp pa treninger og kamper,
statte og oppmuntre barna. Uten foreldreengasjement vil det vaere vanskelig & lykkes bade for
de enkelte lagene og for Ljan FK. Noen ganger kan imidlertid engasjementet ta litt overhand,
hvilket ikke er til gode verken for spillere, lagledelse, dommer eller de andre foreldrene.

NFF har utarbeidet et sett med “Foreldrevettregler” (Vedlegg 1). Vi oppfordrer alle til & lese og
folge disse. Reglene gar i korthet ut pa at foreldrene skal bidra til en positiv atmosfare.
Foreldrene klapper og heier, men skal ikke forvirre barna med tilrop om konkrete handlinger
eller spillestil. Treneren skal kunne kommunisere uforstyrret med spillerne.

Vi gnsker at foreldre mgter opp pa treninger og kamper. Det er motiverende og hyggelig.
Dersom du som forelder ikke er forngyd med lagledelsen, skal dette tas opp direkte med dem.
Eventuelt valg av ny lagledelse skal skje pa foreldremgte. Dersom du opplever det du mener er
grove brudd pa retningslinjer eller grovt misbruk av rollen hos trener(e) og/eller lagleder(e) skal
dette tas opp med styret. Styret kan i enkelte tilfeller utestenge foreldre fra trener- eller
laglederrollen dersom klager og innvendinger fra andre foreldre tilsier dette, og det er risiko for
at laget ellers vil ga i opplgsning.

Praktisering av retningslinjer og prinsipper

Som nevnt innledningsvis skal all idrettslig aktivitet i Ljan FK bygge pa grunnverdier som
MER: mestring, engasjement og respekt.

| Ljan FK skal alle spillere behandles likt og fa de samme mulighetene pa trening og i kamper,
dvs. at ingen skal forfordeles pa bakgrunn av ferdigheter, hvorvidt de trener mye eller lite fotball
utenfor Ljan FK. Pa treninger skal det tas hensyn til ulike ferdighetsnivaer slik at treningen gir
glede og god mestringsfalelse for alle.

“Topping” av lag, som innebzrer at noen far vesentlig mer spilletid enn andre, skal ikke
forekomme. All erfaring tilsier at topping er negativt. Det & spille pa et best mulig lag har liten
betydning for det enkelte barns fotballmessige utvikling. Det som betyr noe, er mengden fotball
som spilles, mens topping kan fare til at barn faler seg tilsidesatt. | praksis innebarer dette at



dersom det meldes pa flere lag i en serie eller cup fra samme spillergruppe, skal disse settes
sammen slik at de er sd jevne som mulig. Unntaksvis kan det meldes pé lag i serie eller cup’er
i en eldre drgang. Hvis dette gjeres skal alle gis muligheten til & spille i lgpet av sesongen.

Eventuell “hospitering” pa eldre lag skal besluttes av lagledelsene for de respektive lagene. Det
er lagledelsene som velger hvilke spillere som skal hospitere nar. Ogsa her gjelder hovedregelen
om at ingen skal forfordeles, dvs. alle skal gis samme muligheter. Alle spillere har sitt
hovedvirke i sin egen drgang. Ljan FK er en liten klubb og lag som ikke har nok spillere kan
lane spillere fra drgangen under eller over.

Trening, seriespill og cup’er

Trening

Ljan FK har tilgang til ulike treningssteder (Hallagerbanen, Lusetjern, Ljan Skole) og —tider,
og det er styrets oppgave a fordele disse pa lagene pa en mest mulig hensiktsmessig mate i
henhold til anbefalinger fra Norges Fotballforbund. Generelt falges prinsippet om at de yngste
spillerne far de tidligste treningstidene.

| forkant av hver sesong vil styret alltid forhgre seg om gnsker vedrgrende fordeling av
treningssted og —tider hos alle lagledelsene. Styret vil bestrebe seg pa a ta hensyn til flest mulig
overordnede synspunkter (herunder, spesielt om vinteren, hensyn til andre idretter og
treningstider i Ljan FK), men det er styrets oppgave a fatte en endelig beslutning.

Behov for trening ut over det som tildeles av klubben ma dekkes av egen lagkasse, men
organiseres via styret.

Seriespill

Seriespill er aktuelt fra den varen spillerne gar i 1. klasse. Pamelding av lag i serien skal skje
samlet fra styret og styret sender forespgrsel vedrgrende seriespill til de aktuelle lagene i god
tid. Et lag kan melde pa flere serielag dersom det er gnskelig og hensiktsmessig. @nsker man
faste lag ma disse meldes pa samme niva i serien. Antall lag som meldes pa skal reflektere antall
spillere som er med pa hvert arskull slik at alle sikres mye spilletid.

Cup’er
Treningsavgiften bgr ogsa dekke deltakeravgift for noen cup’er per ar. For a finne egnede
cup’er, se www.fotball.no

Lagledelsen beslutter hvilke cup’er laget skal delta pa og sgrger for pamelding. Lagleder kan
betale og fa utlegget refundert mot kvittering eller ved at faktura betales direkte av klubben.
Kostnaden settes pa laget.

Utstyr

Medlemskontingenten dekker trgye til alle spillere og alt materiell som er ngdvendig for a
gjennomfgre treninger og kamper. Felles utstyr som baller, kjegler, keeperdrakt, keeperhansker,
markeringsvester, utstyrssekker, kamptrayer, dommerflgyter, ballpumper, isposer og isspray
kjepes inn av utstyrsansvarlig i klubben og fordeles pa lagene ved behov.

Ljan FK har en avtale med Sport-X/Follo Sport, hvor alt utstyr til lagene handles.



Ljan har egen kolleksjon hos Follo Sport; overtrekksdresser, shortser, stramper, leggskinn og
lignende som er tilgjengelig for alle. Dette handles inn og dekkes privat og ikke via
utstyrsansvarlig.

Sportslig plan

Den sportslige planen har to viktige funksjoner:

1. Den skal gi overordnede retningslinjer til ledere og trenere i Ljan FK om hvordan
aktivitetene best skal organiseres og drives.

2. Denskal gi informasjon til foreldre og foresatte om hvordan deres barn blir mgtt, og hvilken
kompetanse, ferdigheter og holdninger et medlemskap i Ljan FK tar sikte pa a utvikle.

Denne planen adresserer og identifiserer malsettinger pa sentrale omrader for organisering, drift
og utvikling av Ljan FK. Disse er: sportslig styring og ledelse, rekruttering av trenere,
kompetanseutvikling av trenere, fotballforstaelse og ferdigheter.

Trenereni Ljan FK

e Trenerne kjenner klubbens retningslinjer og mal inngaende og forholder seg aktivt til disse.

e Trenerne i Ljan FK legger stor vekt pa & oppna vare malsettinger i samarbeid med andre i
klubben og i nermiljget. Ljan FKs rammebetingelser er slik at vi ma utmerke oss med et
godt samarbeid. Aktivt samarbeid er bade et selvstendig mal og et ngdvendig middel.

e Trenereni Ljan FK er opptatt av 4 skape en god og motiverende relasjon til laget som helhet
og til den enkelte spiller.

e Trenerens rolle er & legge opp og justere aktiviteten, men like viktig er det a trekke frem og
skryte av gode valg og handlinger. Fokus pa feil tones ned.

Rekruttering av trenere

Farst og fremst en stor takk til alle frivillige som stiller opp for vare unge og hapefulle. Ljan
FK er avhengig av et slikt frivillig engasjement og nar trenere og lagleder skal velges blant
foreldrene i det enkelte lag, bar det tilstrebes sterst mulig grad av frivillighet. Det & vere trener
eller lagleder krever mye tid og ressurser, men det er vel verdt innsatsen nar man tar
utgangpunkt i at man far delta i barnas oppvekst pa en unik mate. | tillegg far man et spesielt
innblikk i et lokalsamfunn man ellers aldri ville fatt.

Laglederne og trenerne er viktige med tanke pa a danne grunnlaget for interesse, motivasjon og
mestring barna opplever disse arene. Vi gnsker derfor a finne engasjerte og motiverte ledere
som vokser med oppgaven sammen med sine spillere.

Ljan FK gnsker konkret a rekruttere sine trenere pa fglgende mate:

1. Varen far oppstart i 1. klasse informeres alle foreldre i barnehagene i nermiljget om Ljan
FK. Klubben inviterer foreldre og barn til oppstartstreninger hvor allerede etablerte trenere
og lagledere i klubben er til stede.

2. Etter oppstartstreningene er malet & etablere nye lag med foreldre som frivillige trenere og
lagledere.

3. Det avtales deltagelse pa trenerkurs for de trenerne som ikke har trenerutdannelse og
politiattester hentes inn.



Kompetanseutvikling av trenerne

Ljan FK skal inneha fotballkunnskap pa ulike nivaer og kan derfor kontaktes for tips og rad.
Samtidig erkjenner Ljan FK at slik kompetanseutvikling er mye opp til hver og en av trenerne;
bade hvor mye man gnsker & leere og hvor langt man har lyst til & utvikle seg. Ljan FK skal ha
fokus pa barnefotball, men et godt trenerteam med et godt faglig fundament har muligheter til
a drive et lag videre inn i ungdomsfotballen, der det i hovedsak er engasjementet som setter
grenser.

Fotballforstaelse og ferdigheter

Ljan FK gnsker at lagene prioriterer utvikling av fotballforstaelse og ferdigheter basert pa fire
grunnleggende aktivitetskategorier (AK) som vi gnsker at bade trenere, spillere og
foreldre/foresatte skal vite litt om, og som kan veere til stor nytte for a tilrettelegge og nyttiggjere
seg en gkt.

Aktivitetskategoriene er:
e AK 1, «sjef over ballen» (tekniske ferdigheter/repertoar, fering, vendinger, mottak, finter,
etc.)

e AK 2, «spill med og mot», spill til hverandre og mot hverandre i ulike gvelse med og uten
motstand, masse forskjellige varianter.

e AKS3, «tilpasset smalagsspill»
e AK4, «scoringstrening»

Ljan FK ensker at ferdighetstrening skal kombineres med de ensker barna har for & spille
fotball” — en typisk treningsgkt vil derfor alltid ha avsatt mye tid til spill (AK3).

Fokus, organisering og kampledelse

Fokus ber veere noe alle trenere har som mal & oppna i spillergruppa. Fokus oppnas farst og
fremst ved at treningene er gode. Hvert lag bar imidlertid ha tydelige regler for sitt lag. Skulle
det forekomme gjentatte brudd pa reglene bgr dette ledsages av kjente og forutsigbare
konsekvenser. Mest vanlig vil vaere & gi spilleren en pause til vedkommende klarer & fokusere
pa fotballaktiviteten igjen. I slike tilfeller er det en stor fordel med flere trenere som kan ta tak
i spillere som ma jobbe med mer fokus (se ogsa vedlegg 3. Holdninger).

Organisering av alle treningsgkter skal veere godt planlagt fer oppstart. Nedenfor er Ljan FKs

retningslinjer for den gode treningsgkta listet opp:

1. Planlegging. Man bestemmer seg for hva man vil oppna med gkta og lager en gktplan ut fra
dette. En rad trad i gkta - gvelser og coaching under spill innrettes mot malet for gkta.

2. Samlet gktstart. @kta starter med a samle spillerne. Sier noe om dagens gkt. Fokus etableres.

3. Oppvarming. Jo eldre spillere jo viktigere. Skadefri.no gir gode rad for oppvarming. For de
yngste bar oppvarmingsgvelser med ball prioriteres slik at barna for mest mulig ballbergring
i lgpet av gkta.

4. De fire aktivitetskategoriene sjef over ballen, spille med og mot, tilpasset smalagsspill,
scoringstrening inngar i treningene. Alle kategoriene er i utgangspunktet med i hver gkt,
men tilpasses til hvordan egkta “lever” eller “ikke lever”.

5. Lagets avslutningsritual. Kort prat/evaluering/utteyning. Alle rydder.
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Mer konkrete rad om planlegging og gjennomfaring av treningsgkter ser du i vedlegg 2 og pa
www.treningsgkta.no. Et generelt prinsipp i Ljan FK fotball er mest mulig aktivitet pa trening
skal innebeere at alle far mye kontakt med ball!

Kampledelse dreier seg om & ha en god organisering rundt kampopplegget. Fer kampstart bar
man avtale med motstanderlaget hvordan man organiserer igangsetting fra keeper. Ideelt bar
det laget som ikke har ballen trekke seg tilbake til midtlinjen slik at spillet kan settes i gang
bakfra. Pa den maten sikrer man seg at samspillet prioriteres istedenfor at hgye baller
kastes/sparkes mot midtlinjen.

Videre bgr man ha en kort samling med laget far kampstart hvor man gir et par enkle rad for
hva spillerne skal fokusere pa i denne kampen. Det er en fordel a organisere foreldre pa motsatt
side av innbyttersiden for & unnga forstyrrelser. Videre gjelder falgende retningslinjer:

o Alle spillere som mgter til kamp skal spille like mye; bytt etter klokka.

e Gienkle og klare beskjeder ved innbytte slik at alle vet hvor de skal spille.
e Alle beskjeder som gis under kamp skal vaere konstruktive; unnga negative tilrop
o lkke kjeft pa dommeren uansett hva han gjor!

Etter kampen takker alle for kampen og man samler spillerne til en kort oppsummering av
kampen.

LYKKE TIL MED TRENINGER, KAMPER OG SOM ST@TTE PA SIDELINJEN!

Henvendelser til styret i Ljan FK kan rettes til ljanfotball@gmail.com.

Hilsen Styret i Ljan FK 2023
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Nyttige linker

Norges Fotballforbund
Oslo Fotballkrets
Gode tips til trenere
Info om Norway Cup
Treningsinformasjon

www.fotball.no
www.fotball.no/oslo
www.soccercoachingtips.com
WWW.Norway-cup.no
www.treningsgkta.no
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Vedlegg

Vedlegg 1. Foreldrevettregler

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

Statt opp om klubbens arbeid — gjennom foreldremeter forankres fotballens og
klubbens verdisyn.

Mgt fram til kamper og treninger — du er viktig bade for spillerne og miljget.

Gi oppmuntring til alle spillerne i med- og motgang — dette gir trygghet, trivsel og
motivasjon for & bli i fotballfamilien lenge.

Vi har alle ansvar for kampmiljeet — gi ros til begge lag for gode prestasjoner og Fair
Play.

Respekter trenerens kampledelse — konstruktiv dialog om gjennomfaring tas med trener
og Klubb i etterkant.

Respekter dommerens avgjgrelser — selv om du av og til er uenig!

Det er ditt barn som spiller fotball. Opptre positivt og stgttende — da er du en god
medspiller!
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Vedlegg 2. Spillere, ferdighetsutvikling og organisering

Vi ma ha fokus pa individuelle ferdigheter for den enkelte og stimulere til lek med ball i sa
tidlig alder som mulig. Vi ma sa tidlig som mulig sette standard for hvordan lagene skal
organiseres og for hva treningene skal inneholde.

Generelle “veiledende rad” til okta.

e To eller flere trenere gir bedre treninger. En trener har totalansvar for gkta.

e Organiser og kom i gang raskt. Korte overganger. Treningsfeltet er et knapphetsgode.

e Aktivitet som ikke fungerer godt - justeres eller avsluttes raskt.

e |kke snakk for mye underveis — VIS!

e Skryt myel

e Skryt av valg, handling, innsats og positiv adferd. Skryt av fremgang.

e Huvis du stopper spillet — trekk da oftere frem de gode eksemplene enn feil/negative
forhold. Lering via de gode eksemplene. Positiv forsterkning.

e Bruk “flytende coaching”. Gi tilbakemelding mens aktiviteten pagar.

e Lering skjer ofte best ved at treneren stiller sparsmal til spillerne.

e Organiser for MANGE mal pa hver trening. De fleste med forutgdende bevegelse og
assist/sistepasning.

e Tvungen handling ved svak ferdighet i gvelsene. Valgfrihet (f.eks. velge a drible eller
passe) nar ferdigheten blir bedre.

e Konkurranse er gull! Trigger ofte fokus og innsats.

o Lite ka!

e Venner ber i starst mulig grad fa vaere sammen nar de uttrykker gnske om dette.

e Lar a beherske ulike betingelser — f.eks.: overtallsspill, sidesoner, to-touch, joker,
pasninger langs bakken, banestgrrelse, baneform.

Treningens varighet bar vaere 60-90 minutter
e Oppvarming generell (alltid med ball for de minste). Gjerne for laget disponerer
treningstid. Inntil 15 min.
e Aktivitetskategori | ca. 15-20 % av gkta.
e Aktivitetskategori Il 15-20 % av gkta.
e Aktivitetskategori 11 50 % av gkta.
e Aktivitetskategori 1V15-20 % av gkta.
e Tagyning/beskjeder/prat etter endt treningstid.

Anbefalingene om aktivitetskategorienes varighet skal ikke ngdvendigvis falges i hver enkelt
gkt, men er uttrykk for en normalfordeling over lengre tid.

Spesifikke rad for trening pa de ulike aldersgruppene:

Aldersgruppen 6-7 ar

Aktivitetskategoriene og gvelsesmomenter:

I. Sjef over ballen

Fare ballen Treffe med ballen Ulike lekformer

I1. Aktiviteter med hovedvekt pa a spille med og mot

Avlevere ballen til Motta ballen fra Samarbeid om ballen Spill mot ett mal Spill mot to mal
I11. Tilpasset smalagsspill
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IV. Scoringstrening
Skudd pa mal — med ulike krav til tid og rom Overtallsspill mot ett mal (gjerne to mot en)
Scoringstrening fra ulike vinkler og avstander

Keeperrollen
Alle skal forsgke seg uten at vi gar inn i organisert trening

Innfgring av enkle regler
- Hva skjer ved innkast? - Hva skjer ved corner? - Hva skjer ved utspill? - Hva skjer ved
frispark? - Hva skjer ved avspark?

Lagorganisering
Alle skal praves pa ulike plasser Forstaelse for 5ér fotball

Treningsmengde
1-2 gang pr. uke

Aldersgruppen 8-10 ar

Aktivitetskategoriene og gvelsesmomenter:

I. Sjef over ballen Fgre/transportere ball

Beherske ball Treffe med ball Ulike lekformer

Viktig at:

- Utpraving og valg av teknikker for & oppna en bestemt hensikt er viktigere enn detaljterping.
- De ulike teknikk-gvinger er malrettet og dermed selvvurderende. - @velser med 1 spiller og 1
ball (evt. 2 spillere og 1 ball) bar benyttes flittig i teknikkavelser.

1. Aktiviteter med hovedvekt pa a spille med og mot

Avlevere ballen til Motta ballen fra og returnere Spill mot 2 mal Samarbeid Overliste
motstander — angrep Oppholde og hindre motstander — forsvar

Viktig at:

- De fleste aktiviteter bgr inneholde en viss frihet i forhold til handlingsvalg og handlinger. -
@velsen bar ikke overstige 15 minutter, men graden av engasjement ma bestemme mye her. -
Spilleren ma oppmuntres til & prgve "nye" ting, og det ma brukes mye ros i tilbakemeldingen.
- Bruk de samme aktivitetene om igjen pa flere gkter far man skifter til nye.

1. Tilpasset smalagsspill

Viktig at:

- Ikke for mange aktiviteter i lgpet av gkten. Tenk pa det positive i forhold til gjenkjenning,
gjentakelse og mestring. - Gi en innfgring i de mest vanlige reglene (innkast, hjgrnespark,
frispark, utspill og avspark.)

IV. Scoringstrening

Skudd pa mal — med ulike krav til tid og rom Overtallsspill mot ett mal (gjerne to mot en)
Scoringstrening fra ulike vinkler og avstander Innlegg og avslutning — gjerne med bevegelse
for alle Spill pa siste tredjedel med avslutning

Viktig at:

- Det er rom for en del fri lek pa treningen. - Det blir sma gruppespill.

Keeperrollen
Alle skal forsgke seg uten at vi gar inn i organisert trening
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Innfaring av enkle regler
- Hva skjer ved innkast? - Hva skjer ved corner? - Hva skjer ved utspill? - Hva skjer ved
frispark? - Hva skjer ved avspark?

Lagorganisering
Alle skal spille like mye. Alle skal prgves pa ulike plasser. Alle er forsvarere/angripere Forsgke
a holde posisjoner Utvikle forstielse for 5’er fotball

Treningsmengde
1 -2 ganger pr. uke, treningstid ca. 1 time

Aldersgruppen 11-12 ar

Spillformen er 7ér-fotball. Allsidighet er fortsatt et viktig prinsipp for idrettsaktiviteten. @kende
grad av selvkritikk kan utnyttes i leeringen av ulike ferdigheter. Ballen brukes mest mulig i
treningsaktiviteten.

Karakteristiske trekk

Jevn og harmonisk vekst Lik utvikling av jenter og gutter God utvikling av finmotorikken Kan
trekke logiske slutninger ut fra verbale utsagn Kreativiteten utvikles Opptatt av regler og
rettferdighet Gunstig alder for pavirkning av holdninger Selvkritikken gker "Gullalder" for
teknisk pavirkning Vurderingsevnen bedre enn tidligere

Holdepunkter for oppleeringen

Ferdigheter og teknikk ma prioriteres Det vil na gi langt stgrre utbytte a terpe pa
instruksjonsmomentene Spill pa sma omrader med fa spillere pa laget Styr ikke spillet for mye.
Husk spillerne har ogsa ideer. Bar jobbe med holdninger til treningsregler, treningsvaner,
selvdisiplin, hjelpsomhet, samarbeid og oppmuntring.

Aktivitetskategoriene og gvelsesmomenter:

I. Sjef over ballen

Fare ballen - innsiden - utsiden - vending og fagring i motsatt retning ved, utsiden — innsiden
Beherske ballen - Sjonglere med ballen - Motta etter kast fra makker

Treffe med ballen - En skyter mot mal med malvakt, dedball, nedslepp fra hendene - Heading
spesielt mot mal etter kast

Ulike lekformer

[1. Spille med og mot

Avlevere ballen til - Innsidepasning - Utsidepasning Motta ballen fra og returnere -
Innside/utsiden - Mottak/kontroll ved hjelp av en eller to bergringer for retur -
Medtak/retningsbestemt demping

Direkte spill - Varierende avstand - Kraft/tilslag

Samarbeid - Ballfarer spiller ballen nar medspiller inviterer - Spill i trekant (veggspill)
Overliste motstander — angrep - 1 mot 1 — varianter, (fore, skjerme, drible, finte) - 2 mot 1 —
varianter - 4 mot 2 — varianter - mot ett/to mal

Oppholde og hindre motstander — forsvar, (lgpe, stenge, presse, lede) - 1 mot 1 — varianter - 2
mot 1 — varianter - 3 mot 3 — varianter - mot ett/to mal

1. Tilpasset smalagsspill

IV. Scoringstrening Skudd pa mal — med ulike krav til tid og rom

Overtallsspill mot ett mal (gjerne to mot en) Scoringstrening fra ulike vinkler og avstander
Innlegg og avslutning — gjerne med bevegelse for alle. Spill pa siste tredjedel med avslutning
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Keeperrollen
Begynnende organisert opplaring. Oppmuntre spillere som vil prgve seg i mal. Begynnende
elementeer innfering i basisteknikker.

Lagorganisering

Alle skal praves pa ulike plasser Alle er forsvarere/angripere Press pa ballfgrer og dybde
innfares helt elementert for en begynnende forstaelse Forsgke a holde posisjoner i starst mulig
grad, men ikke slavisk Spille seg ut av eget forsvar, helst gjennom midtbanen Utvikle
forstaelsen for 7er fotball

Treningsmengde

2 treninger pr. uke ("apent" for en 3. trening) Det er viktig a ta hensyn til barn som deltar i andre
idretter. Dette slik at treningsoppmaete ikke legger hindringer i veien for barns behov for allsidig
idrettsutfoldelse

Kamper, serie. Alle lag i Ljan fotballklubb fotball (fra 7 ar) deltar i organisert seriespill arrangert
av Oslo fotballkrets. Dette betyr ca. 1 kamp pr. uke pr. lag.

Det oppfordres til at lagene i disse kullene deltar pa 2-3 cuper per ar. Ljan fotballklubb fotball

peker ut 1 cup pa var og en cup pa hast der det er gnskelig at flest mulige Ljan fotballklubb lag
kan delta samtidig.
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Vedlegg 3. Holdninger

Holdninger hos spillere
Vis punktlighet i enhver sammenheng. Ver forberedt til trening og kamp; materiell (sko, tey
osv.), fysisk og psykisk. Tal seier og tap.

Holdninger overfor medspillere Veer positiv, veer "kompis" i alle sammenhenger Gi ros/
oppmuntring
Unnga kjeftbruk - godta at andre gjer feil Husk betydningen av fair-play Vis god sportsand

Holdninger overfor motspillere Vis god sportsand Husk betydningen av fair-play Vis respekt

Holdninger overfor trener/ lagleder Lytt! (kanskje noe a lzere) Ver gjerne uenig, men vurder
tidspunkt for & ta det opp Veer samarbeidsvillig lkke snakk bak ryggen ved uenighet Gi beskjed
ved forfall til kamp Tilstreb lojalitet overfor trener/ leders beslutninger

Holdninger overfor dommer/ regelverk Godta dommerens avgjgrelser Unnga negative
reaksjoner - veer positiv

Holdninger overfor klubben Ver stolt av klubben din Tilstreb klubbfelelse og samhold Si ja
nar klubben ber deg om en tjeneste Tenk pa at det er mange som jobber for at du skal ha det
gey med fotballen

Samspillet mellom holdninger og fotballferdighet vil vaere helt avgjerende for - ens egen
utvikling som spiller - hvor godt miljget pa laget kan bli - hvor gode lagkameratene kan bli -
hvor godt laget kan bli

Holdninger hos trenere og lagledere

Ver positiv Gi ros, anerkjennelse og oppmuntring Vektlegg mestringsfalelse hos den enkelte
og ver opptatt av & “se” hver enkelt spiller Unngé kjeftbruk - godta at andre gjar feil Ver
bevisst betydningen av fair-play Vis god sportsand Vis respekt bade overfor spillere, foreldre,
motstandere og dommere 11

Godta dommerens avgjarelser

Vis stolthet for klubben din
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Vedlegg 4. Rollebeskrivelse for Trenere og Lagledere

Rollebeskrivelse for trenere:

Klubben forventer at trenere pa de ulike lagene kjenner til klubbhandboka til Ljan
FK, spesielt verdiene til klubben og den sportslige planen.

Trenere har ansvar for treninger og ledelse av kamper.

Alle trenere vil fa tilbud fra styret om barnefotballkurs og anmodes pa det sterkeste
til & gjennomfare dette i lgpet av forste ar som trener. Det forventes videre at man
oppdaterer seg gjennom 4 ta trenerkurs. Kursene betales av klubben.

Holde lagleder(e) lgpende oppdatert gjennom sesongen pa aktive spillere pa laget.
Bestemme niva for seriespill for lag(ene) og gi beskjed til styret i god tid far
pameldingsfrist. Bestemme cupdeltakelse og i dialog med lagleder(e) melde laget
pa de cupene de gnsker laget skal delta pa.

Klubben forventer at trenere pa de ulike lagene forblir i vervet ut sesongen far de
slutter. Dersom trener MA slutte far sesongen er over, er det treners ansvar & finne
en erstatter. Det er gnskelig at beskjed om & slutte i vervet gis i god tid far man
faktisk fratrer.

Rollebeskrivelse for lagledere:

Klubben forventer at lagledere pa de ulike lagene kjenner til klubbhandboka til
Ljan FK, spesielt verdiene til klubben og den sportslige planen.

Lagleder har ansvar for at alle spillere pa laget blir innmeldt i klubben innen
sesongstart, og deretter lgpende gjennom aret for nye spillere. Innmelding gjares i
Spond.

Lagleder har videre ansvar for kommunikasjon med foreldrene og med styret —
gjerne sammen med trener.

Lagleder skal purre pa eventuelt ubetalt medlemskontingent og treningsavgift.
Lagleder har ansvar for a avholde foreldremgte minimum en gang per ar.
Hensikten med foreldremgtene er a gi et bilde av status og planer, samt a fa
eventuelle ideer og innspill. Her kan rammene settes for gkonomisk niva, f.eks.
starrelse pa treningsavgift, eller antallet cuper laget deltar pa. Her kan ogsa
sportslig ambisjon og niva diskuteres.

Lagleder har ansvar for sosiale arrangementer for/med laget. Dette kan delegeres
til andre foreldre.

Lagleder har ansvaret for a skaffe til veie alle former for fellesutstyr til laget.
Spesielt er det viktig a fa pa plass farstehjelpsutstyr. Utstyrshehovet til treninger
ma gjeres koordinert med trener(e) for laget. Klubben dekker utgiftene for traye til
alle spillere og alt fellesutstyr som er ngdvendig for & gjennomfare treninger og
kamper (baller, kjegler, keeperdrakt, keeperhansker, markeringsvester,
utstyrssekker, kamptrayer, dommerflgyter, ballpumper, isposer og isspray).
Klubben har per i dag utstyrsavtale med Follo Sport.

Lagleder skal oppdatere styret i klubben pa endringer i sammensettingen av trenere
og lagledere pa laget.

Lagleder har ansvaret for a sgrge for at alle lagledere og trenere pa laget har gyldig
politiattest og at disse formidles til styret.
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