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1.Innleiing 
Ein raud tråd i det sportslege arbeidet 

Dette er Førde IL Fotball sin plan for sportsleg utvikling. Planen er meint å vere eit levande verktøy 
for deg som er trenar for eit aldersbestemt lag i klubben, samt for andre som på eit eller anna vis 
er involvert, og har interesse av kva som skjer i Førde-fotballen. 

Identitet, tradisjon og stoltheit skal vere viktige faktorar i Førde IL Fotball. Vi skal vere stolte når vi 
ser den kvite Førde-drakta, samtidig som vi skal sjå ei form for spel og ferdigheiter som er 
mogleg å kjenne igjen, uavhengig av årgang. Først og fremst trur vi det er en måte å spele på 
som både er morosam og utviklande. 

Gjennom denne planen vil vi tydeleggjere den raude tråden i det arbeidet som skal bli gjort frå 
dag til dag på dei ulike laga i Førde IL Fotball. Den sportslege planen har til hensikt å utvikle 
fotballspelarar, skape eit godt fellesskap og forhåpentlegvis også vinne nokre fotballkampar. 

I planen vil du mellom anna finne: 

 Kva slags fotballgruppe er Førde il Fotball, og kva verdiar klubben skal formidle. 
 Korleis organisere trenings- og kampopplegg til forskjellige aldersgrupper. 
  Klubbens retningsliner for differensiering og hospitering. 

Vi skal ha ei felles forståing for kva klubben står for, i kva retning vi vil klubben skal utvikle seg  og 
å gi nokre råd om korleis vi kan nå dit. Klubben vil vere i kontinuerleg utvikling og nye 
problemstillingar vil oppstå. Poenget er ikkje å detaljstyre eller presentere ein fasit på nokon som 
helst måte, men denne sportslege planen skal peike ut ei retning. Det er klubben sitt mål at kvart 
lag eller aldersnivå tek for seg denne planen og diskuterer kva den har å seie for dei. Samstundes 
viser vi også til at det er utarbeidd ei eiga handbok for Førde IL Fotball, som vil supplere 
sportsplanen. 

Før du går laus på planen, kan det vere på sin plass med nokre grunnleggande 
«innsidepasningar» som tips for sportsleg utvikling: 

 Ikkje ver for opptatt av å innhente eit stort øvingsreportoar. 
 Spel mykje fotball i ulike former. Det gir flest ballberøringar og det er trening som er så 

kamplikt som mogleg. Spelarane må forholde seg mest mogeleg til medspelarar og 
motspelarar kor dei er nøydde til å ta taktiske val. 

 I ulike spel-sekvensar/øvingar ligg det mykje skjult læring, som mellom anna teknisk 
utvikling, uthald, koordinasjon og balanse. 

Hovudgrunnen for mykje spel, med få spelarar på kvart lag, er at kvar einskild utøvar skal få så 
mykje ballkontakt som mogleg. I tillegg gir dette mange éin-mot-éin-situasjonar og mykje 
pasningsspel.  Dette er kvalitetar vi treng både i Førde og i norsk fotball. 

I Førde ønskjer vi ein levande sportsplan som vert nytta av trenarane i klubben. Sportsplanen vert 
presentert og vedteken på årsmøtet, samt presentert på barne- og ungdomsfotballkveld, kickoff 
og trenarforum. Planen er tilgjengeleg på Førde IL Fotball sine nettsider. 

Vi ønskjer deg lykke til i treningsarbeidet og takkar deg for jobben du gjer for klubben. 

 



2.Organisasjon 
Årsmøte Førde IL, fotball Årsmøtet er overordna lovgjevande og løyvande organ for Førde IL-
fotball. Det er årsmøtet i Førde il Fotball som skal vedta sportsplan. 

Meininga med ein plan for sportsleg utvikling er samstundes at den skal fungere som eit verktøy 
og hjelpemiddel for utøvarar, trenarar, leiarar og andre som er interessert i kva Førde IL Fotball 
driv med, og som ønskjer å vite korleis vi jobbar og korleis vi ønskjer å utvikle oss. 

Denne sportslege planen skal bidra til ein heilskap i arbeidet vårt og gje ei auka vi- kjensle i Førde 
IL Fotball. 

Styret Det einskilde styremedlem skal,  med sin kompetanse og arbeidsinnsats,  medverke til at 
drøftingar og avgjersler i dei enkelte saker styret handsamar, vert gjort til det beste for klubben. 
Styret har overordna beslutningsrett for den sportslege satsinga i klubben, og utnemner eit 
styremedlem som sportsleg ansvarleg. 

Dagleg leiar Dagleg leiar har det øvste ansvaret for dagleg drift av klubben. 

Sportsleg ansvarleg sportsleg ansvarleg er øvste ansvarleg for den sportslege satsinga i Førde 
Fotball , og er vald av styret i Førde IL fotball. Sportsleg ansvarleg har ansvar for all sportsleg 
aktivitet i klubben, og at denne er i tråd med gjeldande retningsliner frå NFF, S&Fj Fotballkrets, og 
gjeldande sportsplan. 

Sportsleg leiar: Sportsleg leiar har operativt ansvar for gjennomføring av den sportslege 
aktiviteten i klubben, og rapporterer til sportsleg ansvarleg i styret, og til dagleg leiar. 

Sportsleg leiar har ansvar for at følgjande vert ivareteke:  

 Rapportering og tilbakemelding til styret på aktivitet, tiltak og oppfølging av planar, her 
under spesielt sportsplan 

 Førebu og legge fram vedtak for styret innan for sportsleg ansvarsområde 
 Utarbeide årsplan og årsmelding for sport 
 Utarbeide budsjett for den sportslege satsinga i klubben saman med dagleg leiar 
 Etter avtale med styret utvikle den sportslege organisasjonen, t.d. med arbeidsgrupper 

som har ansvar for å utvikle den sportslege satsinga i klubben vidare. 
 Sjå til at klubben driv i samsvar med NFF sine lover og retningsliner 
 Organisere aktiviteten i klubben slik at ein når mål og følgjer retningslinene for sportsleg 

utvikling 
 Vurdere og samordne trenings- og skulerings-tilbod for utøvarane 
 Legge til rette for utdanning og utvikling av trenarar 
 Legge til rette for trenarsamarbeid 
 Opprette/drive faglege fora, t.d. trenarforum 
 Følgje opp rekrutteringstiltak 

 

3.Visjon 
“Førde IL Fotball - Utvikling for alle!” 

Vi er opptekne av at alle i Førde IL Fotball skal utvikle seg positivt. Førde IL Fotball set premissane 
for styrt utvikling av alt som skjer i klubben. Det sikrar oss langsiktigheit, vi er uavhengige og 
forutsigbare på kva som vil skje. Vi skal jobbe iherdig for å utvikle eigne trenarar og leiarar, og på 



den måten skape kultur- og kontinuitetsberarar i klubben. Gjennom vår måte å spele på, og ikkje 
minst oppføre oss på, så skal vi skape gode og trygge rammer for å utvikle oss over tid. Og ved å 
gje rom for engasjement og utvikling for alle aldersgrupper, skal dette gje optimale 
utviklingssjansar for alle gjennom heile livet. 

 

4.Verdiar 
Vårt verdigrunnlag er basert på NFF sine verdiar; fotballglede, mogelegheiter og utfordringar for 
alle. I tillegg har Førde IL Fotball følgjande grunnverdiar: lykkast saman, best saman, vere 
inkluderande og ta vare på kvarandre. 

I fotball handlar det om å score mål, vinne kamper og kåre vinnarar. Men like viktig er det at 
fotballen skal vere ein arena for formidling av verdiar og haldningar. 

Vi skal bidra til at barn og ungdom får ein god og trygg oppvekst. Fotballen sitt verdigrunnlag 
skal vere sentralt og levande, og fungere som verktøy i kvardagen. 

 

5.Dugnad 
Dugnad er ein grunnstein for drifta av Førde IL Fotball. Med svært mange fotballspelarar inneber 
dette ein enorm aktivitet. Dei fleste lag har t.d. minst 3 vaksne i formelle posisjonar (trenar, 
hjelpetrenar og lagleiar), foreldre stiller som sjåførar, kakebakarar, kaffikokarar, vakter, 
draktvaskarar og heiagjeng. Denne innsatsen er heilt avgjerande for at vi skal kunne gje det 
tilbodet som vi dag tilbyr born og unge. Dugnadsinnsatsen utgjer omlag 30 årsverk. 

Førde IL Fotball arrangerer ei rekke turneringar i grendaserien, barne- og ungdomsgruppa. Desse 
turneringane kan ikkje avviklast utan ein vesentleg dugnadsinnsats frå dei involverte gruppene. 
Klubben set stor pris på denne innsatsen. 

 

6.Mål 
Hovudmålet for Førde IL Fotball er å gje eit godt tilbod til alle som spelar fotball i Førde. Norges 
Fotballforbund (NFF) sine retningsliner er overordna for Førde IL Fotball. 

Hovudmål og retningslinjer barnefotball For aldersgruppa 6-12 år gjeld NFF sine retningslinjer 
for barnefotball, med verdiar som respekt, toleranse, likeverd og menneskeverd som styrande for 
all aktivitet. Grunnverdiar er likskap, jambyrdigheit og breidde. 

Hovudmål for barnefotballen er gje så mange born som mogleg eit fotballtilbod og ei 
fotballoppleving prega av tryggleik, meistring og trivsel gjennom både trening og kamp, samt 
deltaking i eit sosialt og trygt lags- og klubbmiljø. 

Hovudmål og retningsliner ungdomsfotball Eitt mål for ungdomsfotballen for aldersgruppa 13 
– 16 år er å gi så mange ungdomar som mogleg fotballtilbod og ei fotballoppleving prega av 
tryggleik, meistring og trivsel gjennom både trening og kamp, samt deltaking i eit sosialt og trygt 
lags- og klubbmiljø. Eit likestilt mål 

for denne for denne gruppa er å utvikle utøvarar som kan delta i konkurransefotball på seniornivå 
lokalt, regionalt, nasjonalt og internasjonalt. 



Overordna retningsliner for Førde IL Fotball blir difor å legge til rette for både gode sosiale 
relasjonar og utvikling av utøvarar. Hovudmål og retningslinjer seniorfotball Hovudmålsetjing 
for seniorfotballen er å utvikle fotballspelarar for toppnivå. Samstundes skal Førde IL Fotball gje 
eit tilbod for utøvarar og lag som ønskjer å drive meir sosial aktivitet. 

 

7.Organisering av lag 

Vi skal gje eit breitt tilbod til alle som har lyst til å spele fotball, samstundes som vi skal legge til 
rette for spelarar som ønskjer å utvikle seg optimalt. 

Det er A-lag herrar og A-lag damer i klubben som skal ha resultatfokus. Resterande lag skal vere 
utviklingsarenaer, der prosessen fram mot å bli så god som mogleg som lag og einskildutøvar, er 
det primære fokuset. 

På alle våre lag skal hovudfokus vere utvikling av spelarar, og resultatmål skal ikkje hindre 
hovudmålsetjinga, som er spelarutvikling. 

Førde IL Fotball skal leggje til rette for at utøvarar, som har ambisjonar og føresetnader, skal ha 
moglegheita til å bli ein del av norsk toppfotball. 

Førde IL fotball vil legge til rette for utøvarar som satsar på idretten sin. Det betyr at vårt 
viktigaste utvalskriterium for talentsatsing er ønskje om å trene meir. Deretter kjem kriterium som 
talent og føresetnader, motorisk og fysisk. I tillegg er det ei viktig oppgåve for klubben å 
kvalitetssikre at den auka treningsmengda er av ein slik art at den aukar sjansen for å bli god. 

 

8.Barnefotball 6-12 år 
8.1 Generelt 

Hovudmålet med barnefotballen er å gje så mange born som mogeleg eit fotballtilbod og ei 
fotballoppleving prega av tryggleik, meistring, utfordringar og trivsel gjennom både trening og 
kamp, samt deltaking i sosiale og trygge lags- og klubbmiljøer. Det er viktig med ein god start for 
både spelarar og trenarar,  og såleis er oppstarten som 6-åringar særs viktig. Førde IL  Fotball skal 
ha ei tett og god oppfølging av nystarta lag,  og ikkje minst av trenarane.  

«Rekrutteringsplanen» seier meir om korleis ein organiserer og gjennomfører oppstarten av nye 
lag. 

 

 

 

 



Overordnede retningslinjer: 

 Førde IL Fotball følger NFF’s retningslinjer for barnefotball som blant anna seier: 

 Barnefotball er leikbetont·         
 Det viktigaste for unge spelarar er å vere saman med vener. 
 Alle skal spele mykje 
 Lær barna å tåle både seier og tap 
 Oppmuntre til eigenorganisert aktivitet 

Spelarar og trenarar  skal ha det gøy på trening og i kamp. Varierte og morsomme treningar vil 
stimulere til meir fotball-leik, utanom organiserte treningar. Å skape interesse og oppmuntre til 
øving av basisferdigheiter på eiga hand er viktig. 

Trenaren sine plikter: 

Trenaren må setje seg godt inn i sportsplanen og rette seg etter denne. Trenaren skal delta på 
trenerforum/samlinger og internkurs som blir arrangert av Førde IL Fotball. Trenaren skal bidra til 
at det blir skapt positive haldningar til  medspelarar, motspelarar, dommarar, trenarar og 
lagleiarar. 

Retningslinjer for «Trenervett» jfr. brosjyre fra NFF skal ligge til grunn for trenaren si utøving av 
trenergjerninga.  

Alle trenarar  og lagleiarar i barnefotballen må levere politiattest. 

Krav til kompetanse for trenarar i barnefotballen: 

Minimum ein trenar pr. lag skal ha gjennomført kurset «Barnefotballkveld», men det er ønskeleg 
at flest mogeleg tar dette. Alle trenarar i barnefotballen skal gjennomføre Grasrottrenar 1 og 2 i 
6-9 år, og Grasrottrenar 3 og 4 i 10-12 år. Oppfølging av krav til utdanning følgjast opp av 
utdanningsansvarleg. 

Årsklasser: 

 6-9 år (5’er fotball) Miniputt Grendaserien 
 10-11 år (7 er fotball) Lillegut/Lillejente 
 12 år (9’er og 7’er fotball) Lillegut/Lillejente  

Organsiering Barnefotball: 

Trening/Lag satt saman rundt fire skulekrinsar : 

 Slåtten Barneskule      Slåtten Fotballbane 
 Flatene Barneskule     Halbrend Fotballbane 
 Sunde                           Sunde Fotballbane 
 Førde                            Haugum Fotballbane 

Kvart årskull i skulekrinsane skal trene i lag. Eit årskull kan bestå av 1-3 skuleklassar. 



 

8.2 Grendaserien 7-9 år (5’er fotball) 

Mål for aldersgruppa: 

Skape gode opplevingar for flest mogleg før, under og etter kamp/trening. La spelarar  bli best 
mogleg utifrå sine ambisjonar. Alle er like mykje verdt. 

Fokus er spelarutvikling og prestasjon, ikkje resultat. Resultata er underordna i utviklinga.  

Trenar /støtteapparat 

Trenar: 

Det bør vere min. to trenarar for dei einskilde lag (gjerne flere). Dette vil i barnefotballen vere 
foreldre. Det bør ikkje vere meir enn 8-10 utøvarar pr trenar. 

Lagleiar: 

Det skal vere ein ansvarleg lagleiar pr. lag. For lagleiar sine oppgåver, sjå handbok for lagleiar. 

Treningsinnhald: 

Se spesielt øvelsesbank på for øvingar www.treningsøkta.no . Kontakt også Trenarveiledar for 
hjelp.  Her finn trenarar økter som er tilpassa alder: 

6 år: https://no-fotball.s2s.net/readymade-sessions/plans/view/?id=65021&mode=mp&free=1 

7 år: https://no-fotball.s2s.net/readymade-sessions/plans/view/?id=65022&mode=mp&free=1 

8 år: https://no-fotball.s2s.net/readymade-sessions/plans/view/?id=65023&mode=mp&free=1 

9 år: https://no-fotball.s2s.net/readymade-sessions/plans/view/?id=65024&mode=mp&free=1 

Treningsinnhaldet (aktivitetane) skal baserast på de fire funksjonskategoriane: 

 Individuell ballbehandling (Bli ”sjef over ballen”) 
 Spele med og mot 
 Tilpassa smålagsspel 
 Skåringstrening 

Treninga  skal bestå av minimum 40 %  tilpassa smålagsspill. Elles blir det litt av kvart av dei andre 
kategoriane (ikkje alle kategoriane på ei trening når treninga er på 1 time).    

Kvart årskull skal ha ei felles trening i den skulekrinsen dei høyrer til. Det vil i tillegg vere ei felles 
årskulltrening ifm helg for alle skulekrinsane. Denne koordinerast av trenarveiledar og 
barnefotballansvarleg i breiddeutvalet. 



Les også om differansiering, trenaren som god rettleiar og korleis utvikle delferdigheiter: 
https://no-fotball.s2s.net/readymade-sessions/collections/view/?id=10604&free=1 

Andre viktige haldepunkt: 

 All trening bør foregå med ball (For dei yngste kan ein som oppvarming ha andre leikar 
som barna synes er kjekke, men det bør ikkje vere meir enn 10 min). 

 Unngå køståing. Til dømes ved skytetrening kan gruppa delast  i to,  og eller at ein 
kombinerer med slalomløype eller liknande mellom kvart skudd. 

 Vis øvingane ved handling -  ikkje bare forklar med ord. 
 For dei yngste bør det ikkje fokuserast så mykje på instruksjon, men meir at spelarane får 

mange repetisjonar og dermed lære ut i frå det. Lita vektlegging av tekniske innhald. 
 Ved speling SKAL det vere små grupper. Maks 5v5, gjerne 2v2 og mest 3v3. På den måten 

blir alle involvert.  
 Benytt helst store mål (5ar/7ar-mål), slik at det blir scora mange mål. 
 Vaksne kan gjerne delta i spelet, då dette vil bidra til meir flyt i spelet (fleire pasningar), 

samt at ein kan lettare utjamne skilnader på laga (unngå at laget til bestemann alltid vinn 
med mange mål). 

 Prøve å skape interesse for eigentrening på individuelle ferdigheiter. 

Seriespel: 

Det meldast  på lag i grendaserie. Antall lag setjast saman slik at alle får mykje speletid. 

Deltaking Cup 

Sjå kapittel 22 Turneringsbestemmelsar 

 

8.3 Lillegutar/Lillejenter 10-12 år (7’/9’er fotball) 

Mål for aldersgruppa: 

Skape gode opplevingar for flest mogleg før, under og etter kamp/trening. La spelarar bli best 
mogleg ut frå sine ambisjonar. Alle er like mykje verdt. 

Fokus er spelarutvikling og prestasjon, ikkje resultat. Resultata er underordna i utviklinga.  

Trenar /støtteapparat 

Trenar: 

Det bør være min. to trenarar for dei einskilde laga (gjerne flere). Dette vil i barnefotballen vere 
foreldre. Det bør ikkje vere meir enn 8-10 utøvarar pr trenar. 

Lagleiar: 

Det skal vere ein ansvarleig lagleiar pr. lag. 



Treningsinnhald: 

Se spesielt øvingsbank på for øvelser, www.treningsøkta.no . Kontakt også Trenerveileder  for 
hjelp.  Her finn trenarar økter som er tilpassa alder: 

10 år: https://no-fotball.s2s.net/readymade-sessions/plans/view/?id=65024&mode=mp&free=1 

11-12 år: https://no-fotball.s2s.net/readymade-
sessions/plans/view/?id=65025&mode=mp&free=1 

 NB! I aldersgruppa 11-12 år skal trenarar legge ekstra vekt på at spelarar skal «ta på press». Dette 
slik at vi aktivt får spelarar som må behandle ballen med omsyn til ein motstandar, og med omsyn 
til medspelarar. 

Treningsinnhald og gjennomføring er mykje likt som for 6-9 år. Tilstrebe mange ballberøringar 
både i øvingar (mykje med eigen ball og smålagsspill). Denne gruppa (10-12 år) er imidlertid 
lettare og leie og påvirke, så trenarar kan derfor ta meir i bruk instruksjon enn kva tilfellet er for 
dei minste.  

Instruksjon bør ta for seg følgjande forhold:  

 I hovudsak individuelle ferdigheter som pasning, føring/drible, mottak, vending, 
skudd,heading. 

 Enkle taktiske ferdigheiter som bevegelse, skape og utnytte rom, når drible / slå pasning, 
orientering i forhold til medspelarar / motspelarar 

 Prøve å skape interesse for eigentrening på individuelle ferdigheter. 
 Varier banestørrelse og fortsett med mykje smålagsspel. 

  

Les også om differansiering, trenaren som god veileder og korleis utvikle delferidigheiter: 
https://no-fotball.s2s.net/readymade-sessions/collections/view/?id=10604&free=1 

Min. to treningar pr. veke. I tillegg vil det være tilbod på akademi, og felles treningar ifm helg for 
heile årskull. 

Seriespel: 

Antall lag som meldast på i serie skal vere slik at alle får mykje speletid. Det er ikkje nivåinndeling 
i serien på våren, men i haustsesongen vil dei beste laga i våresesongen plasserast i same 
avdeling. Dette for skape jamne kampar, og unngå kampar med stor skilnader på laga. 

Klassane 10 og 11 år spelar 7’ar, mens i 12 år kan det meldast på lag i både 7’er og 9’er. 

Deltaking Cup: 

Sjå kapittel 22 Turneringsbestemmelsar 

 



9. Ungdomsfotball 
9.1 Generelt 

Overordna mål for ungdomsfotballen er: 

 Skape gode opplevingar for flest mogleg før, under og etter kamp/trening. La spelarar bli 
best mogleg utifrå sine ambisjonar. Alle er like mykje verdt. 

 Fokus er spelarutvikling og prestasjon, ikkje resultat. Resultata er underordna i utviklinga.  
 Gi eit godt tilbod til alle som ønsker å spele fotball, uansett  ferdighetsnivå spelaren har. 

Førde  IL Fotball har målsetjing om å gi alle eit tilbod om å spele fotball uansett ferdighetsnivå og 
ambisjon. I ungdomsfotballen vil det derfor gradvis bli eit meir differensiert tilbod gjennom 
treningsmengde, ulike nivågrupper og hospitering. 

Breiddeutvalet vil kvar haust koordinere inndeling i lag for neste sesong. 

Laga for neste sesong skal primært vere klar til rundt 15. desember. 

Trener /støtteapparat 

Trenar: 

Det bør være to trenarar  for dei einskilde laga. Det vil vere ein kombinasjon av klubbtrenarar og 
foreldretrenarar. 

Lagleiar: 

Det skal være en ansvarleg lagleiar pr. lag. Det bør i tillegg vere en ekstra lagleiar som hjelper 
hovudlagleiar ved behov. 

Trenaren sine plikter: 

Trenaren må setje seg godt inn i sportsplanen og rette seg etter denne. 

Treneren skal delta på trenerforum/samlinger og internkurs som blir arrangert av  Førde  IL 
fotball. 

Trenaren skal bidra til at det blir skapt positive haldningar overfor medspelarar, motspelarar, 
dommarar, trenarar og lagleiarar. 

  

 

 

 



Krav til kompetanse for trenarar i ungdomsfotballen: 

Minimum ein trener pr. lag skal ha gjennomført kurset «Ungdomsfotball», men det er ønskeleg at 
flest mogleg tar dette. Det er ønskeleg at alle som er trenarar i ungdomsfotballen har tatt alle 
delar av Grasrottrenaren. 

Hovudtrenar for Førde 1, både på jente- og gutesida, skal ha minimum UEFA B, eller vere i eit løp 
der trenaren kvalifiserer seg til UEFA B. Dette gjeld då frå G13 og oppover, og frå J14 og oppover. 

Deltaking i cupar: 

Sjå kapittel 22 Turneringsbestemmelsar 

 

9.1 G13/14 

Kvart av årskulla har i snitt ca 60 spelarar.  Til saman vil det å vere ca 120 spelarar i SMG. Førde er 
ein av få klubbar i fylket som har denne mengda spelarar. For dei fleste andre klubbar vil lag i 
G13/14 11’er og 9’er bestå av både 13 og 14 åringar.   

Det vil vere store skilnader frå år til år på årskulla, både i kvantitet og kvalitet. Førde IL Fotball skal 
tilstrebe å setje saman lag på ein måte at alle får positiv utvikling, og at vi får så jamne kampar 
som mogleg. 

Organsiering av G13/14: 

Det skal primært meldast på to 11’ar lag i G13/14:  

·         G13    Tropp på ca 18  13 åringar. Ut frå kriterier for uttak av kamptroppar. 

·         G14    Tropp på ca 18  14 åringar. Ut frå kriterier for uttak av kamptroppar. 

SU kan vurdere å melde på fleire 11‘er lag. Denne vurderinga skal vere gjort før 15. desember.  

I tillegg til 11’er lag skal det meldast på 9’er lag. Antall 9’er lag vil ligge mellom 4-6 lag uti frå 
størrelse på årskull. SU skal innan 15 desember ha oversikt over neste års 13 års kull og 14 årskull.  
Basert på følgjande kriterier skal det setjast saman 9’er tropper:  

 Skulekrins 
 Treningsvilje 
 Ferdighetsnivå 
 Haldning 

Det skal skiljast mellom treningstropp og kamptropp i 9’er:  

Kamptroppar skal vere på 12 9’er spelarar + inntil 2 spelarar frå 11 er lag.  

Kamptroppane skal i utgangspunktet setjast saman med basis i årskull.  



 

I kamp kan det komme inntil  to spelarar frå 11’ er troppar.  

 Til G13 9er kan det komme inntil to G14 11 er spelarar 
 Til G14 9er kan det komme inntil to G13 11 er spelarar. 

I trening skal det vere treningstroppar på ca 20-24 spelarar. Viktig at det er store nok 
treningsgrupper for å skape ein god treningskvardag.Talet på treningsøkter totalt skal vere 3. Av 
desse skal 2 vere med treningstropp, og den siste skal vere med kamptroppen. Samarbeid mellom 
to kamptroppar gjev moglegheit for trening på kampsituasjon. 

Målsetting for gruppa: 

 Hovudfokus på utvikling av spelarar, både kva gjeld individuelle (tekniske), relasjonelle 
(samhandling) ferdigheiter. Også bringe inn delar av den strukturelle (taktiske) dimensjon. 

 Skape gode haldninger blant spelarane for vidare utvikling, slik at spelarane skal møte på 
trening med eit klart mål om å utvikle ferdigheitane sine i løpet av treningane 

 Skape gode haldninger i forhold til respekt for medspelarar, motspelarar, dommarar 
trenarar, lagleiarar m.m. 

 Oppnå gode sportslege resultat utan at det i vesentleg grad går ut over hovudmålsetjinga 
om å utvikle spelarane. Noko som mellom anna kan gjerast gjennom å la alle spelarane få 
mykje speletid. 

 Legge til rette for eigentrening. 

Trenar /støtteapparat 

Trenar: 

Førde IL Fotball skal stille med trenar til primært to 11’er lag. I tillegg skal 2 av 3 økter for 9’er 
troppar vere leia av ressursar frå klubben. Der må og vere ressursar frå foreldregruppa på alle 
laga. Det skal vere foreldre som leiar den siste treningsøkta samt kamp for 9er laga.  Godt 
samspel mellom alle trenarar er viktig. 

Lagleiar: 

Det skal vere ein ansvarleg lagleiar for alle lag. Det bør i tillegg vere ein ekstra lagleiar som hjelper  
hovudlagleiar ved behov. 

Treneren sine plikter: 

Trenaren må setje seg godt inn i sportsplanen og rette seg etter denne. 

Trenaren skal delta på trenerforum/samlinger og internkurs som blir arrangert av Førde IL Fotball. 

Trenaren skal bidra til at det blir skapt positive haldningar ovanfor medspelarar, motspelarar, 
dommarar, trenarar og lagleiarar. 



Trenaren skal gi tilbakemeldingar til laget som heilheit, men også til den einskilde spelar i forhold 
til sterke sider, utviklingssider, med meir. 

Krav til kompetanse: 

Hovudtrenar 11ar laga skal ha UEFA B, eller vere i eit utdanningsløp der han/ho kvalifiserer seg til 
UEFA B. Assistenttrenarar skal ha delar av grasrottrenarkurset, samt ungdomsfotballkvelden. 

Treningsinnhald:    

I ungdomsfotballen skal våre lag aktivt jobbe i Landslagsskulen:  

https://no-fotball.s2s.net/readymade-sessions/collections/view/?id=10379&free=1 

I aldersgruppa 13 år skal det jobbast primært med fasene A1 (Bearbeiding) og F1 (Etablert 
forsvar). I tillegg skal det jobbast med 1A – prinsipp for å utnytte tid og rom, og 1F - 
førsteforsvarar (prinsipp for å diktere 1A - ballførar) 

I aldersgruppa 14 år skal ein fortsetje å halde i fasane A1 og F1, men skal og gå vidare og bruke 
tid på A2 – inn i prioriterte rom og F2 – hindre tilgang til prioriterte rom. Ein skal og jobbe i A3 – 
skåre mål, siste 3.del og F3 – hindre mål, beskytte boks. 

Landslagskuleøkter/øvingar bør nyttast ved desse treningane! 

NB! I aldersgruppa 13-14 år skal trenerane legge ekstra vekt på at spelarane skal «ta på press». 
Dette slik at vi aktivt får spelarar som må behandle ballen med omsyn til ein motstandar, og med 
omsyn til medspelarar.  

Spelarar skal få eit godt treningstilbod med god instruksjon, der det skal være spesielt fokus på 
følgjande: 

Ha eit tema for treningsøkta, få det inn i spel med retning så godt som råd. Hald i tema gjennom 
heile økta; oppvarming, deløvingar og i spelet. 

Tenk tema i forhold til banebruk på spel økta siste del. Smal/brei, soner på langs, på tvers, bruk av 
joker, overtalsspel, veggar langs dødlinja, spelarar som er med begge vegar, antall mål i bruk etc. 

At spelarane blir utfordra på å løyse situasjonar i «sjølve kampen». Trenarane jobbar med «frys» i 
spel, og utfordrar spelarane på kva moglegheiter dei har. Ta situasjonar i forkant og utfordre 
spelarane på val i framtid. NB! La vidare alltid spelarane spele ut situasjonane du «frys». 

Minst 1 av øktene i sesong bør vere ei hard økt med fotballfysikk i fokus. 

Prøve å skape interesse for eigentrening på individuelle ferdigheiter. 

 

 



 

Spelarutvikling: 

Spelarutvikling i Førde Fotball er basis i all aktivitet mot spelarane i klubben. Det inneber målretta 
fokus på trening og kamp, på interne og eksterne tiltak, av både spelar, trenar og støtteapparat. 

Gruppa skal trene 3-4 treningar pr. veke + kampar. 

Alle i kamptropp skal spele minimum 1 omgang i seriespel. 

Det forventes at alle spelarar har gode haldninger som visast i forhold til treningsframmøte, 
innsats og konsentrasjon. 

 

9.2 J13/14 

Årskulla i J13 og J14 ligg på mellom 30-40 spelarar. Førde er ein av få klubbar i fylket som har 
denne mengden spelarar. For dei fleste andre klubbar vil lag i J13/14 9’er bestå av både 13 og 14 
åringar. Førde har i J13/14 reine årskull på J13 og J14.  

Det vil vere store skilnader frå år til år på årskulla, både i kvantitet og kvalitet. Førde IL Fotball skal 
tilstrebe å setje saman lag på ein måte at alle får positiv utvikling, og at vi får så jamne kampar 
som mogleg. 

Organsiering av J13/14: 

J13:      

Ut frå størrelse på kull skal det meldast på 9’er lag. Det skal være 12-14 spelarar i kamptropp. 

Basert på følgjande kriterier skal det setjast saman 9’er tropper:  

 Skulekrins 
 Treningsvilje 
 Ferdighetsnivå 
 Haldning 

 Det skal skiljast mellom treningstropp og kamptropp i 9’er:  

Kamptropper skal vere på inntil 14 spelarar . Kamptroppane skal primært ta utgangspunkt i 
skulekrins, men det skal samtidig leggjast vekt på å setje saman jamne lag. 

 I trening skal det være tett samarbeid mellom alle kamptropper, dvs fellestrening som 1 gruppe. 

 Antall treningsøkter for J13 er 2-3 ganger i veka. 

 



 

J14: 

Innan 15. desember skal klubben har oversikt over talet på spelarar.  

Det skal primært meldast på eit 11’er lag i J14:  

·         J14   Tropp på ca 16 spelare. Ut frå kriterier for uttak av kamptroppar. 

I J14 skal Førde 1 bestå av 16 spelarane (14+2). Utfrå talet på spelarar i kullet,  skal dei resterande 
spelararane  meldast på i 9’er serie.  

Kamptroppar skal setjast saman basert på følgjande måte:  

 Skulekrins 
 Treningsvilje 
 Ferdighetsnivå 
 Haldning  

Antall treningsøkter for J14 er 2-3 gonger i veka. 

Målsetting for J13/14: 

 Hovudfokus på utvikling av spelarar,  både kva gjeld individuelle (tekniske), relasjonelle 
(samhandling) ferdigheiter. Også bringe inn delar av den strukturelle (taktiske) dimensjon. 

 Skape gode haldningar blant spelarane for vidare utvikling, slik at spelarane skal møte på 
trening med eit klart mål om å utvikle ferdigheitane sine i løpet av treningen. 

 Skape gode haldninger i forhold til respekt for medspelarar, motspelarar, dommerar, 
trenarar, lagleiarar m.m. 

 Oppnå gode sportslege resultat utan at det i vesentleg grad går ut over hovudmålsetjinga 
om å utvikle spelarane, noko som mellom anna gjerast gjennom å la alle spelarane få 
mykje speletid. 

 Legge til rette for eigentrening. 

Trenar /støtteapparat 

Trenar: 

I J13 er i det foreldrestyrte trenarar, medan for J14 er det ein kombinasjon av klubbtrenar og 
foreldretrenar. Det bør vere to trenarar til kvart lag.  

Lagleiar: 

Det skal vere ein ansvarleg lagleiar for laget. Det bør i tillegg være ein ekstra lagleiar som hjelper  
hovudlagleiar ved behov. 

 



 

Trenaren sine plikter: 

 Trenaren må setje seg godt inn i sportsplanen og rette seg etter denne. 
 Trenaren skal delta på trenerforum/samlinger og internkurs som blir arrangert av Førde IL 

Fotball. 
 Trenaren skal bidra til at det blir skapt positive haldninger ovanfor medspelarar,, 

motspelarar, dommarar, trenarear og lagleiarar. 
 Trenaren skal gi tilbakemeldingar til laget som heilheit, men også til den einskilde spelar i 

forhold til sterke sider, utviklingssider, med meir.  

Krav til kompetanse 

Hovudtrenar Førde 1 J14 skal ha UEFA B eller vere i eit utdanningsløp der han/ho kvalifiserer til 
UEFA B. Assistenttrenarar skal ha deler grasrottrenarkurset, samt ungdomsfotballkvelden.  

Treningsinnhald : 

I ungdomsfotballen skal våre lag aktivt jobbe i Landslagsskulen: 

 https://no-fotball.s2s.net/readymade-sessions/collections/view/?id=10379&free=1 

I aldersgruppa 13 år skal det jobbast primært med fasene A1 (Bearbeiding) og F1 (Etablert 
forsvar). I tillegg skal det jobbast med 1A – prinsipp for å utnytte tid og rom, og 1F - 
førsteforsvarar (prinsipp for å diktere 1A - ballførar)   

I aldersgruppa 14 år skal ein fortsetje å halde i fasane A1 og F1, men skal og gå vidare og bruke 
tid på A2 – inn i prioriterte rom og F2 – hindre tilgang til prioriterte rom. Ein skal og jobbe i A3 – 
skåre mål, siste 3.del og F3 – hindre mål, beskytte boks.   

Landslagskuleøkter/øvingar skal nyttast ved desse treningane!   

NB! I aldersgruppa 13-14 år skal trenarane legge ekstra vekt på at spelarar skal «ta på press». 
Dette slik at vi aktivt får spelarar som må behandle ballen med omsyn til ein motstandar, og med 
omsyn til medspelarar. 

Jobbe i dei ulike spelfasane med fokus på bearbeiding og etablert forsvar. Trene spelarane på val i 
ulike fasar av spelet. Fokus på å utnytte og hindre rom. 

Spelarar skal gis eit godt treningstilbod med god instruksjon, der det skal vere spesielt fokus på 
følgjande:  

 Ha eit tema for treningsøkta, få det inn i spel med retning så godt som råd. Hald i tema 
gjennom heile økta; oppvarming, deløving og i spelet. 

 Tenk tema i forhold til banebruk på spel økta siste del. Smal/brei, soner på langs, på tvers, 
bruk av joker, overtals spel, veggar langs dødlinja, spelarar som er med begge veier, antall 
mål i bruk etc. 



 At spelarane blir utfordra på å løyse situasjonar i «sjølve kampen». Trenarane jobbar med 
«frys» i spel, og utfordrar spelarane på kva moglegheiter dei har. Ta situasjonar i forkant 
og utfordre spelarane på kva moglegheiter dei har. NB! La vidare alltid spelarane spele ut 
situasjonane du «frys». 

 Minst 1 av øktene i veka i sesong bør vere ei hard økt med fotballfysikk i fokus. 
 Prøve å skape interesse for eigentrening på individuelle ferdigheter. 

Spelarutvikling: 

Spelarutvikling er i Førde Fotball er basis i all aktivitet mot spelarane i klubben. Det inneber 
målretta fokus på trening og kamp, på interne og eksterne tiltak, av både spelar, trenar og 
støtteapparat. 

Gruppa skal trene 2-3 treninger pr. veke + kampar. 

Alle i kamptropp skal spele minimum 1 omgang. 

Det forventes at alle spelarar har gode haldningar som visast i forhold til treningsframmøte, 

G15/17 

I klassen G15/17  vil det vere spelare til å dekke mellom 3-4 11’er lag. I G15/17 klassen skal laga 
være samansett av spelarar som er 15 og 16 år.Det skal  meldast  på lag i 1 divisjon og 2 divisjon. 
Primært skal det meldast på to lag til 1 divisjon, og resterande lag i 2 divisjon.   

Det kan også nyttast 17 åringar i G15/17, men Førde bruker primært 17 åringar på vaksenfotball. 
Avvik på dette skal godkjennast av spelarutviklar. 

Spelarane sjølv får velje kor mykje dei vil trene. Valet står mellom 4 gonger i veka, eller 2 gonger i 
veka. Det skal vere rom for å drive med andre aktivitetar, men i sesong forventast at antall økter 
stemmer overens med fotballaktivitet.  

Det vil vere store skilnader frå år til år på årskulla, både i kvantitet og kvalitet. Førde IL Fotball skal 
tilstrebe å setje saman lag på ein måte at alle får positiv utvikling, og at vi får så jamne kampar 
som mogleg. 

Organisering: 

Gruppa av spelarar vil stort sett bestå av ca 50-60. 

 Førde 1 Tropp på ca 16. Ut frå kriterier for uttak av kamptroppar. 
 Førde 2 Tropp på ca 16. Ut frå kriterier for uttak av kamptroppar. 
 Førde 3 Tropp på ca 16. Ut frå kriterier for uttak av kamptroppar. 
 Ved større årskull vil det også bli oppretta eit Førde 4. 
 Førde 1 og 2 meldast på i 1 divisjon. 
 Førde 3 og 4 meldast på i 2 divisjon. 

 



 

Målsetting for G16: 

 Hovudfokus på utvikling av spelarar, både kva gjeld individuelle (tekniske), relasjonelle 
(samhandling) ferdigheiter. Også bringe inn delar av den strukturelle (taktiske) dimensjon. 

 Skape gode haldningar blant spelarane for vidare utvikling, slik at spelarane skal møte på 
trening med eit klart mål om å utvikle ferdigheitane sine i løpet av treningen. 

 Skape gode haldninger i forhold til respekt for medspelarar, motspelarar, dommarar, 
trenarar, lagleiarar m.m. 

 Oppnå gode sportslege resultater utan at det i vesentleg grad går ut over 
hovedmålsetjinga om å utvikle spelarane, noko som blant gjerast gjennom å la alle 
spelarane få mykje speletid. 

 Legge til rette for eigentrening. 

Trener /støtteapparat 

Trenar: 

Det vil være ein kombinasjon av klubbtrenar og foreldretrenar. Klubben vil primært stille med 
trenar for laga i første divisjon, men vil strekke seg langt også for å stille med trenar på alle lag i 
G15/17. Det vil på alle lag vere behov for foreldre som hjelpetrenar.  

Lagleiar: 

Det skal vere en ansvarleg lagleiar for laget. Det bør i tillegg være ein ekstra lagleiar som hjelper 
hovudlagleiar ved behov.  

Trenaren sine plikter: 

 Trenaren må setje seg godt inn i sportsplanen og rette seg etter denne. 
 Trenaren skal delta på trenerforum/samlinger og internkurs som blir arrangert av Førde IL 

Fotball. 
 Trenaren skal bidra til at det blir skapt positive haldninger ovanfor 

medspelarar,motspelarar, dommarar, trenarar og lagleiarar. 
 Trenaren skal gi tilbakemeldingar til laget som heilheit, men også til den einskilde spelar i 

forhold til sterke sider, utviklingssider, med meir. 

Krav til kompetanse: 

Hovudtrenar Førde 1 og 2 G16 skal ha UEFA B eller være i eit utdanningsløp der han/ho 
kvalifiserer seg til UEFA B. Assistenttrenarar skal ha delar grasrottrenarkurset, samt 
ungdomsfotballkvelden.   

Treningsinnhald:   

I aldersgruppa 15-17  år skal jobbe i alle fasane i spelet A1 - Bearbeiding og F1 – Etablert forsvar, 
A2 – inn i prioriterte rom og F2 – hindre tilgang til prioriterte rom, A3 – skåre mål, siste 3.del og 
F3 – hindre mål, beskytte boks.   



 

Landslagskuleøkter/øvingar bør nyttast ved desse treningane! 

https://no-fotball.s2s.net/readymade-sessions/collections/view/?id=10379&free=1 

Trenarane våre skal og i noko grad vektlegge og trene dødball, då dette er ein viktig del av 
fotballen.   

Det er og oppfordra til bruk av video – der ein lar spelarane evaluere ting ved sitt eige spel 
gjennom eigen refleksjon i dialog med trenarteam.  

Spelarutvikling: 

Alle spelarar i troppen skal ha mykje speletid, og starte kampar. Resultatmål skal ikkje gå på 
bekostning av utvikling av enkeltspilleren. 

Enkeltspelarar vil få tilbod om å hospitere, i hovudsak med Førde 2 senior, men i enkelte tilfeller 
og med Førde A-lag. Dette bestemmer spelarutviklar i samråd med hovudtrenarar. Spelarar frå 
G16 1 kan og vere aktuelle for spel på Førde G19 i trening og kamp (vinterserie og NM). 

Min. 3 treninger pr. veke + kamper. 

 

J15/17 

I klassen J15/17  vil det vere spelarar til å dekke mellom 1-3 11’er lag. I Jenteklassen skal laga vere 
ein mix av spelarar som er 15 og 16 år. 

Det kan også nyttast 17 åringar i J15/17, men Førde bruker primært 17 åringar på vaksenfotball. 
Bruken av 17 åringar på J15/17 skal godkjennast av spelarutviklar i klubben. 

Organisering: 

Førde 1 består av 16 spelarar.  

Resterande spelarar på kull blir fordelt på 11 og 9 er lag ut frå talet på spelarar totalt.  

Målsetting for J15 og J16: 

 Hovudfokus på utvikling av spelarar, både kva gjeld individuelle (tekniske), relasjonelle 
(samhandling) ferdigheiter. Også bringe inn delar av den strukturelle (taktiske) dimensjon. 

 Skape gode haldninger blant spelarane for vidare utvikling, slik at spelarane skal møte på 
trening med eit klart mål om å utvikle ferdigheitane sine i løpet av treningen. 

 Skape gode haldninger i forhold til respekt for medspelarar, motspelarar, dommarar, 
trenarar, lagleiarar m.m. 



 Oppnå gode sportslege resultat utan at det i vesentleg grad går ut over 
hovedmålsettingen om å utvikle spelarane, noko som mellom gjerast gjennom å la alle 
spelarane få mykje speletid. 

 Legge til rette for eigentrening. 

 

Trenar /støtteapparat  

Trenar:  

Det vil vere ein kombinasjon av klubbtrenar og foreldretrenar. Klubben vil primært stille med 
trenar for Førde 1. Det vil på alle lag vere behov for foreldre som hjelpetrenar.   

Lagleiar: 

Det skal vere en ansvarleg lagleiar for laget. Det bør i tillegg være ein ekstra lagleiar som er til 
hjelp for hovudlagleiar ved behov.  

Trenarens plikter: 

 Trenaren må setje seg godt inn i sportsplanen og rette seg etter denne. 
 Trenaren skal delta på trenerforum/samlinger og internkurs som blir arrangert av Førde IL 

Fotball. 
 Trenaren skal bidra til at det blir skapt positive haldninger ovanfor medspelarar, 

motspelarar, dommarar, trenarar og lagleiarar. 
 Trenaren skal gi tilbakemeldingar til laget som heilheit, men også til den enkelte spelar i 

forhold til sterke sider, utviklingssider, med meir. 

Krav til kompetanse  

Hovudtrenar Førde 1 J15/17 skal ha UEFA B eller vere i eit utdanningsløp der han/ho kvalifiserar til 
UEFA B. Assistenttrenarar skal ha deler grasrottrenarkurset, samt ungdomsfotballkvelden.  

Treningsinnhold: 

I aldersgruppa 15-17  år skal jobbe i alle fasane i spelet A1 - Bearbeiding og F1 – Etablert forsvar, 
A2 – inn i prioriterte rom og F2 – hindre tilgang til prioriterte rom, A3 – skåre mål, siste 3.del og 
F3 – hindre mål, beskytte boks.  

Landslagskuleøkter/øvingar børl nyttast ved desse treningane! 

https://no-fotball.s2s.net/readymade-sessions/collections/view/?id=10379&free=1 

Trenarane våre skal og i noko grad vektlegge og trene dødball, då dette er ein viktig del av 
fotballen. 



Det er også oppfordra til bruk av video – der ein lar spelarane evaluere ting ved sitt eige spel 
gjennom eigen refleksjon i dialog med trenarteam.  

Individuelle ferdigheiter som pasning, føring/drible, mottak/medtak, vendinger, skudd og 1v1 
ferdigheten offensivt og defensivt. 

Enkle taktiske ferdigheiter som bevegelse, skape og utnytte rom, når drible / slå pasning, 
orientering i forhold til medspillere / motspillere. Ha spesielt fokus på instruksjon i forhold til de 
val spelarane foretar seg. 

Instruksjon bør skje i mest mogeleg speløvingar, slik at det blir kamplikt. 

Prøve å skape interesse for eigentrening på individuelle ferdigheiter. 

Spelarutvikling: 

Alle spelarar i troppen skal ha mykje speletid. Resultatmål skal ikkje gå på bekostning av utvikling 
av enkeltspelaren. 

Einskild spelarar vil få tilbod om å hospitere med A-lag damer. Dette bestemmer spelarutviklar i 
samråd med hovudtrenarar. Spelarar vil og vere aktuelle for J19 i deltaking vinterserie og NM. 

Min. 3 treninger pr. veke + kamper. 

 

Vaksenfotball – Satsing 
Hovudmålsettinga for seniorfotballen er å utvikle eit toppidretts-/utviklingsmiljø. 

Målet for herrelaget er å vere blant dei tre beste laga i si avdeling i 2. divisjon. For damelaget er 
målet å etablere seg i 2. divisjon, samt vere eit av dei to beste damelaga i fylket. 

For å nå dette målet skal vi: 

 Ha gode utviklingsmiljø for spelarar i aldersbestemte lag 
 Ha referansespelarar og -trenarar 
 Ha utfordrande treningsmiljø 

A-stallane skal ha overvekt av spelarar frå eigen klubb/fylke, og samstundes vere attraktiv for 
utøvarar utanfrå fylket. 

Det er eit mål å auke tal spelarar frå eigen klubb utan å senke dei sportslege måla, ved å 
målbevisst satse på utvikling av prestasjonsnivå i aldersbestemt, og gjennom tett 
trenarsamhandling og hospitering. 

 

Vaksenfotball – Rekruttering 
Førde IL Fotball skal ha gode og seriøse rammer rundt eit tredjelag - senior, kor god dynamikk 
mellom andre og tredjelag skal prioriteres. Dette vil gje oss gode føresetnader for å ta vare på 
framtidige utøvarar. 



 

Akademi 
Førde-akademiet er eit frittståande tiltak som skal gå ved sidan av dei andre strukturane i Førde IL 
Fotball. Det er tilsette i klubben som har det administrative og faglege ansvaret for 
gjennomføring av akademiet. 

Førde-akademiet skal gjennomførast med godt skulerte instruktørar, på tider som ikkje 
konkurrerer med laga sin aktivitet og andre aktivitetar, og med eit fokus på å utvikle tekniske 
ferdigheiter, kunnskap og haldningar. 

Akademitilbodet skal kvalitetssikre at dei som har lyst til å satse når dei blir eldre, har eit godt 
grunnlag teknisk, kunnskapsmessig og haldningsmessig til å kunne bli gode. For gute- og jente- 
spelarane i klubben gjev akademiet ei ekstra treningsmengde, samt kunnskapsmessige og 
haldningsmessige eigenskapar, som er nødvendige for å bli gode. 

Primær tidsperiode for Førde-akademiet er november-desember og januar-mars. Dei eldste, 8.-
10. klasse, trenar 3-4 økter per veke. Dei yngste, 5.-7. klasse, trenar to økter per veke. Det kan 
også gis tilbod om akademiøkter i perioden april-juni. Men då to økter per veke for begge 
aldersgruppene. 

 

Toppgrupper, ungdomsgruppa 
Arbeidet for toppgruppene i ungdomsgruppa har følgjande mål: 

 Gje eit betre tilbod til ambisiøse og treningsvillige spelarar. 
 Ta vare på Førde il Fotball sine lovande spelarar samt følgje opp sone- og kretsspelarar. 
 Utvikle tekniske og taktiske ferdigheiter. 
 Utvikle ansvarskjensle ved at det blir gjeve auka ansvar og moglegheit for eigen utvikling. 

Toppgrupper kan opprettast frå smågut/småjente-alder og oppover. Sportsleg leiar vel utøvarar 
til gruppa i samarbeid med lagstrenarane. Toppgruppetreningar skal leggjast på andre tider enn 
ordinære lagstreningar så langt det let seg gjere. 

Talet toppgrupper er tre: 

1. Vidaregåande: Tre årsklasser to økter per veke. 
2. 15 og 16 år: To økter per veke. 
3. 13 og 14 år: To økter per veke. 

Toppgruppene er differensiert etter ferdigheiter. Det er maksimalt 12 utøvarar i kvar gruppe. 
Førde IL Fotball vel trenarar til toppgruppene. Målet er så langt som mogeg å gjennomføre 
treningane utandørs i Hafstadparken. Toppgruppene følgjer stort sett skuleåret. 

 

Toppgruppe, videregående 
Treningsmengde og kvalitet på trening er svært viktig for å bli god. Førde IL fotball er organisert 
med krav om minst 4-5 obligatoriske treningsøkter, og minimum 2 eigentreningsøkter per veke, 
for satsingsutøvarar frå gutealder i klubben. 



Førde IL Fotball, i samarbeid med vidaregåande skule, legg til rette for at satsingsutøvarar skal ha 
to treningsøkter tilgjengeleg på dagtid kvar veke. 

Førde IL Fotball gir tilbod til eit avgrensa tal utøvarar om oppfølging på desse øktene. Kriteria er 
at dei ønskjer å satse (dvs. forpliktar seg til minimum 4 til 5 + 2 økter per veke) og allereie har 
godt utvikla ferdigheiter. Denne treninga vil fokusere på vidareutvikling av kapasiteten til 
utøvarane for å stette arbeidskravet. 

Det er svært viktig at dette tilbodet er tilgjengeleg for satsingsutøvarar også i framtida. Førde IL 
Fotball må jobbe aktivt for eit godt samarbeid med vidaregåande skular og at desse 
utdanningsinstitusjonane forsterkar sine posisjonar i lokalmiljøet og i fylket. 

 

Hospitering 
Målet med hospitering er å gje gode og motiverte spelarar høve til å trene med utøvarar som 
utfordrar den aktuelle spelaren til å utvikle seg meir enn han/ho ville gjort om ein berre trenar 
med laget ein høyrer heime i. Gjennom gode hospiteringsordningar skal spelarane få oppleving 
av meistring på riktig nivå, og spelarar med ambisjonar skal få testa ut sine ferdigheiter. 

Følgjande reglar gjeld for hospitering: Sone- og krinslagsspelarar, samt andre spelarar med 
ambisjonar og interesse, skal få tilbod om hospitering på lag med eit meir krevjande sportsleg 
nivå enn det utøvaren er vand med. Det er utøvarane sine ferdigheiter, og trenarar si vurdering av 
potensiale over tid, som skal legge premissane for kven som skal hospitere. 

Spelarar kan og delta på hospiterande lag sine kampar etter avtale mellom trenarane. 

Hospitering skal alltid avtalast mellom trenarane før spelar blir informert. Ein trenar skal difor ikkje 
gå direkte til aktuell spelar eller foreldre for å gjere avtale. 

Når ein spelar har starta hospitering med eit lag på høgare nivå, så er det dette laget sine trenarar 
som styrer spelaren sin aktivitet og har ansvar for at totalbelastninga ikkje blir for stor. 

Ved usemje er det sportsleg leiar som har det avgjerande ordet. 

Hospitering skjer normalt frå smågut/småjentealder, og opp på lag med eldre utøvarar frå desse. I 
tilfelle der ein ønskjer å hospitere opp til småjente/smågutealder, skal dette avklarast med leiar i 
ungdomsgruppa i forkant. 

Hospitering er eit viktig verkemiddel for oss i Førde IL Fotball for å skape gode utøvarar. Og vi må 
saman legge til rette for utvikling gjennom hospitering. Hospitering treng ikkje nødvendigvis 
berre skje inn mot eit satsingslag. Like gjerne kan t.d. smågutespelarar hospitere med andre 
gutelag enn gut 1, om  det er til utøvaren sitt beste. 

 

Differensiering 
Differensiering er på mange måtar tilrettelagt trening, og har som mål å vere eit verkemiddel 
innad i laget for å heve nivået på spelarane. Mål med differensiering av det sportslege tilbodet, er 
å utfordre den einskilde utøvar sin kapasitet og moglege føresetnadar på ein slik måte at ønska 
utvikling skjer. Det betyr igjen at det er vesentleg med både forståing og aksept for at 
meistringsfaktoren i forhold til mengde, kvalitet og krav kan og må differensierast i størst 
mogeleg grad ut i frå individuelle omsyn. Omgrep som «like barn leikar best» er prinsipp i dette, 



og differensiering kan i periodar nyttast langt ned i aldersgruppene. Prinsippet er å gje alle 
spelarane tilpassa trening på sitt nivå, for dermed å skape betre utvikling. 

Sjå NFF Differensiering. 

Differensiering skal nyttast til å ivareta ulike føresetnadar, lyst og behov i forhold til: 

 Meistring og utfordringar i treningskvardagen. 
 Ønske og lyst når det gjeld mengde aktivitet og trening. 
 Enkeltspelarar og mengde og nivå på treninga. 

Sjå NFF Klubb og trenar hand i hand. 

 

Uttak 
Uttak av spelarar til forskjellige lag og tiltak skaper ofte diskusjonar, og dette er ei klargjering på 
kven som gjer kva. 

Kretsen Sogn og Fjordane Fotballkrets har for tida ulike uttak. Kretslaga vert tekne ut av kretsen 
sin spelarutviklar. Når det gjeld spelarar til bylag- og sone-tiltak, så er det kretsen sine 
representantar i dei tre forskjellige sonene i fylket som står for uttaket. 

Klubben I Førde IL Fotball er det sportsleg leiar  som står for uttak. I dei fleste tilfelle vil 
lagstrenarar, satsingslagstrenarar og eventuelle toppgruppe-trenarar bli tekne  med på råd ved 
slike uttak. 

Spørsmål ved uttak av spelarar/grupper kan rettast til sportsleg leiar i klubben. Det er også viktig 
å presisere at alle uttak skal vere dynamiske, og at spelarar vil kunne gå inn og ut av gruppene 
over tid. 

 

Spelarpolitikk 
Gode spelarar er interessante for fleire lag i klubben. Det kan medføre at over lengre periodar i 
sesongen, så er spelar med på fleire kampar per veke enn treningar. Det er ikkje gunstig. 

Ein tommelfingerregel er forholdet 3 treningar : 1 kamp, eller i snitt 1 ½ kamp per veke. 

Utfordringa er at spelar blir brukt på den kamparenaen som passer ferdigheitene, og at det blir 
gitt nok tid til trening og restitusjon mellom kampane. 

Talentfulle spelarar kan vere involvert i kampar både på sone-, krets - og nasjonalt nivå. Dette er 
utfordrande kamparenaer, men det er viktig at dei blir sett inn i ein syklus som er gunstig for 
spelaren. Det kan medføre at i ein gitt situasjon, så  skal spelar stå over ein kamp på ein arena, for 
å få testa ut sine ferdigheiter på ein av dei andre arenaene. 

Generelle retningsliner: 

 Ein spelar bør ikkje ha meir enn to ”kamparenaer”! 
 Ein spelar deltek på det beste laget vedkommande er kvalifisert for. 
 Ein spelar kan flyttast opp på eit høgare nivå i løpet av sesongen. Denne flyttinga skal 

også vere dynamisk, dvs at ein kan ha treningsarena på eitt nivå og spele kampar på nivå 
over eller under. 



Prinsippet om oppflytting vert styrt av trenarapparatet der høgast ”rangert” lag har ansvaret. Det 
vil seie at til dømes trenar for 2. lag avgjer om gutespelar er kvalifisert for 2. laget, osb. Ein 
forventar sjølvsagt likevel eit nært samarbeid mellom trenarane i slike situasjonar. Trenaren på det 
høgaste nivået styrer òg bruken av spelar i samband med kamp. Ein må ta omsyn både til 
spelarens ønske og til spelarens kapasitet (tal kampar) i vurderinga. 

Om trenarane ikkje vert einige om plassering av ein spelar, ligg avgjerda hjå sportsleg leiar. 

I aldersbestemte klassar (junior – småjenter/ smågutar) er hovudmålet å utvikle spelarar. 
Spelarutvikling og utvikling av laget vert viktigare enn resultat. Ein vil sjølvsagt setje seg høge 
resultatmål, men det har likevel prioritet bak utviklingsmål. 

Ein ønskjer og forventar at trenarar og lagleiarar på alle nivå er motiverte for å utvikle eigen 
kompetanse som har relevans til det vervet ein står i. 

Klubben har og som mål å delta i fleire nasjonale turneringar. Dette med tanke på å gje både 
spelarar og trenarar referanser. Aktuelle referanse-turneringar er til dømes Tertnes Cup eller 
Hamar Elite Cup. Prinsippet er å søke motstand utafor vårt eige fylke, og på den måten få 
kunnskap om  kva som krevst på dei forskjellige nivå. Til referanseturneringar opnar vi for at 
spelarar utanfor Førde IL Fotball kan hospitere. Ansvar og organisering ligg til sportsleg leiar. 

 

Keepertrening 
Førde IL Fotball har som mål å gje tilbod om eigne keepertreningar for talent og målvakter frå 
klassa lillegut/lillejente  (11 år)  og oppover med ei økt per veke. For klassa lillegut/lillejente kan 
keepertrening vere innhald i den vanlege treninga. Klubben vil med dette legge til rette for at det 
blir etablert ei forståing for denne viktige funksjonen på eit lag, og at treningane vil bli 
gjennomført av skulerte keeper-trenarar. Omgrep som kommunikasjon, grunnstilling/startstilling, 
grep, rørsle, balanse, pasning, mottak og igangsetting vil vere gjennomgangstema. 

Gjennom store delar av året har vi som mål å ha gåande akademi-økter for keeper. Desse vil vi 
tilby frå same alder som ordinær akademi-trening, dvs. frå 5. klasse. Trenarane på dei ulike laga 
bør vere observante på at keeper også bør delta i den vanlege treninga for å opparbeide 
fotballforståing, styrke og teknikk. 

Meir fagstoff om keeperutvikling (Powerpoint). 

 

Merkeprøver 
Førde Fotball ønskjer å bidra til at flest mogleg tek minimerket og teknikkmerket i klubben. 

Øvingane er lagt opp slik at dei kan leggast inn som ein naturleg del av treninga, og trenarane i 
klubben blir oppfordra til at spelarane kan ta minimerket eller teknikkmerket. 

Alle gutar og jenter kan ta minimerket I og II til og med det året dei fyller 12 år. Minimerket består 
av to nivå, minimerke I (blått) og minimerke II (raudt). Dei som ønskjer å gå vidare til 
teknikkmerket bør først ha teke minimerke I og 2. 

Alle gutar og jenter kan ta teknikkmerket til og med det året dei fyller 14 år. Teknikkmerket finst i 
fem ulike variantar; blått, raudt, bronse, sølv og gull. 

 



Utdanning 
Kurs for barnefotballen 

Hovudmålet for Førde IL Fotball er å utdanne nok aktivitetsleiarar, trenarar og dommarar for å 
tilfredsstille behovet for aktivitet, trivsel, opplæring og utvikling. 

Per mars 2015 er klubben langt frå å nå ei slik målsetting. Det er difor viktig å setje fokus på 
utdanning i klubben. Vi gir alle trenarane tilbod om å utdanne seg, både gjennom kurs i regi av 
fotballkretsen og lokale tiltak. 

Vi freistar å arrangere aktivitetsleiarkurs lokalt ein gong per år (del I av trenar-I utdanninga). 
Vidare ønskjer vi å tilby tilsvarande kurs i barnefotball (del II av trenar-I utdanninga). Vi ønskjer 
også lokalt å tilby del III og IV for å fullføre trenar I- utdanninga. 

Lagleiarar skal få tilbod om leiarutdanning. 

Vi gjennomfører ”lynkurs” i dei ulike grendene, med tanke på grendelagsfotballen, minst ein gong 
per år. Dette er tiltak som skal inspirere og utvikle foreldre og andre som er trenarar i 
grendaserien og barnegruppa til å utvikle seg. 

Trenarane for alle lag skal og ha tilbod om å være med på trenarforum i klubben, som blir 
arrangert ein gong per månad. 

Ramme- og utviklingsplaner for alle alderstrinn finn ein på treningsøkta.no. Alle trenarar og 
lagleiarar får tilgang ved å kontakte dagleg leiar. 

Trenarvett Trenarvett v/NFF 

Som trenarar har vi ei høg stjerne blant spelarane. Det vi seier, og ikkje minst gjer, påverkar deira 
veremåte.. Men også foreldra vert leia - indirekte - av oss. Så tenk gjennom og etterlev desse fire 
punkta 

1. Har vi smilet på lur, aukar  sjansane monaleg for at resten er i godt humør. 
2. Gir vi skryt, så er det svært sannsynleg at resten av gjengen skryt av kvarandre 
3. Skryter vi av motstandarlaget sine prestasjonar, påverkar det både eige lag og 

motstandarlaget, og begge lag sine tilskodarar.. 
4. Gjer vi dommaren god aukar sjansane for at fleire vil gjere det same. 

Mål om trenarkompetanse Klubben har følgjande mål om trenarkompetanse: 

Barnefotball (6-12): 

 Ein trenar pr. lag med minimum barnefotballkvelden 
 Ein trenar pr. årskull med minst eitt delkurs frå C-lisens 

Ungdomsfotball (13-19): 

 Ein trenar pr. lag med ungdomsfotballkvelden 
 Ein trenar pr. årskull med C-lisensutdanning 

Desse måla kan endrast i høve kvalitetsklubbkrava. 

 



Turneringsbestemmelser 
Barnefotball 6-9 år 
Laga i 6-9 år skal primært delta i turneringar som er innanfor 3 timars reiseavstand, samt at det 
primært skal vere ein-dags turneringar. 

Alle lag skal stille i klubbens eiga turnering – Berge & Co Cup. I tillegg skal klubben stille med 
minimum 20 lag til konglerikturneringane. Det er fire av desse turneringane. To på våren og to på 
hausten. 

Til cupar setjast lag saman på tvers av skuleklassar, men med utgangspunkt i skulekrins. Samtidig 
skal laga ha tett dialog på tvers av skulekrinsane. Dette for at alle som vil delta på cup får 
moglegheit til det. Før dialog med annan skulekrins vert teken, skal alle i eigen krins vere 
førespurd. 

Barnefotball 10-12 år 
Laga i 10-12 år skal primært delta i turneringar som er innanfor 3 timers reiseavstand. Dei kan 
også delta på overnattingscupar som  t.d Selje Cup, Lerum Cup etc. 

Alle laga skal stille i klubbens eigne turneringar . 

Til cupar setjast lag saman på tvers av skuleklassar, men med utgangspunkt i skulekrins. Det skal 
byggast miljø rundt kvart årskull, og trenarane set saman jamne lag til cupar. Samtidig skal det 
være dialog på tvers av skulekrinsane. Dette for at alle som vil delta på cup får moglegheit til det.  
Før dialog med anna skulekrins vert teken, skal alle i eigen krins vere førespurd. 

  

Ungdomsfotball 13-17 år 
I alle årsklassar i ungdomsfotballen kan laga delta på større cupar over fleire dagar. Primært skal 
følgjande leggjast til grunn for deltaking på sommarcup: 

Lagsamansetning er basert på kamptropp i serie. 

Norway Cup skal være sommar cupen der vi stiller i alle alderskull i ungdomsfotballen. Det skal 
gjennomførast informasjonsmøte angåande NC for alle trenare/lagleiare. Det vil være krav til at 
alle laga skal benytte lik overnatting. Altså alle på skule eller alle på hotell.  

I årsklassar der to årskull  er slått saman, må lag meldast opp i eldste klasse. Turneringar har 
forskjellige reglar på antall overårige, så dette må vurderast frå cup til cup.  

I tillegg til sommarcup skal klubbens lag delta på følgjande arrangement:  

 Alle årskull meldast på til Adidas Cup (uoffisielt NM). Dette blir eit spissa tilbod der dei 16-
18 beste skal vere med i kamptropp. Dette er ein cup med reine årskullslag. Hospitering i 
kamp for einskilde underårige er aktuelt i Adidas Cup. Dette skal koordinerast mellom 
spelarutviklar og lagstrenar. 

 NM Telenor Cup G16 og NM J16. Her skal dei beste U16 spelarane delta, og dette gjeld 
også når desse spelarane høyrer til ulike lag (eks. senior og ungdomslag).  

 NM Telenor Cup G19 og J19. Her skal dei beste U19 spelarane delta, og dette gjeld også 
når desse spelarane høyrer til ulike lag (eks. senior og ungdomslag). 

 Elitecup/Invitasjonscup – Dette er cupar som kan komme på kort varsel. Denne type cup 
opnar også opp for bruk av eventuelle gjestespelarar frå naboklubbar. Denne avgjerda tek 



spelaruviklar i samråd med lagstrenar. Deltaking i såkalla ”elitecupar” for lag i 
ungdomsavdelinga må være godkjent av SU før påmelding, og vere godt informert om og 
forankra/ stetta i foreldregruppa.   

 

Dommere 
Dommarutdanning NFF Hovudmålet for Førde il Fotball er å utdanne nok dommarar for å 
tilfredstille behovet for dommarar i eigen klubb. I tillegg levere gode klubbdommarar vidare til 
fotballkrinsen sitt system og ansvar. 

Målsettinga må vere å levere minimum ein rekrutteringsdommar til kretsdommarvurdering kvart 
år, og utdanne minimum tre rekrutteringsdommarar kvart år! 

Frå hausten 2010 har alle første års gute- og jentespelarar gjennomført klubb-/rekrutterings- 
dommarkurs. Dette er ei god utdanning av eiga fotballforståing til å kunne bli fast dommar for eit 
lag i barnegruppa. 

Klubben ønskjer også å tilby gruppa av dommarar eigne fora kor fokus vil vere på 
dommargjerninga innan fotballen. 

Rekrutteringsdomarkurs NFF 

 

Anlegg 
Mål: Tilby treningsfasilitetar som støttar arbeidet for å nå klubbens sportslege og sosiale 
målsetting. 

Førde IL Fotball med sine mange utøvarar eit stort behov for areal. Vi må difor jobbe aktivt 
gjennom klubb, Førde Kommune sin administrasjon samt lokale og eksterne politikarar for å 
legge tilhøva til rette på ein god måte. Vi har to 11`ar baner i Hafstad Idrettspark,  to 11`ar baner 
på Førde Stadion, fire 7`ar baner rundt i grendene samt grasareal som svarar til tre 7`ar baner i 
Hafstadparken. Førde Stadion vil bli renovert i løpet av dei neste 2-3 åra, og vil gi ein betre 
kvalitet og dermed ein betre utnyttingsgrad. 

Likevel er behovet for areal stort og difor er det svært viktig at Førde IL / Førde IL Fotball planlegg 
auke av banekapasiteten ut over området i Hafstad Idrettspark, samt medverkar til at det blir 
realisert ein storhall i Førde. 

 

Endringar og revisjon 
 

Førde IL Fotball sin sportsplan skal vedtakast av årsmøtet. Styret skal gjere naudsynte endringar 
samt revidere planen årleg, og legge fram evt. forslag til endringar for Årsmøtet. Sportsplanen 
skal reviderast minst kvart tredje år. 

 

Endring 5 desember 2019 – Kapittel 7,8,9 og 22 

 



 


