
ASKØY 
MODELLEN

utviklingsplan for keeper 6 år til senior



Jenter og gutter 6 – 10 år

• venn med ballen / se på ballen

• kunne bruke de tre hovedgrepene og forstå når vi bruker dem

• .lære og gjøre feil (mentalt forstå at det er greit å gjøre feil)

• fotarbeid (f lytte beina etter spillet)



Jenter og gutter 10 – 12 år

• skudd klar / utgangsposisjon

• posisjonering / fotarbeid

• fallteknikk / høye baller

• grep i bevegelse

• keeper som A1 og A2 / snakking

•



Jenter og gutter 13-14 år

• 16 meteren er keeperen sin / 1 mot 1 og 
dueller

• keeper som del av laget i F1 F2 og A1 A2. ( 
snakking )

• sleip matte ( keeperens ferdigheter med 
dårlig tid og ugunstige posisjoner )

• feltarbeid / høye baller

• posisjonering utfra spill og medspillere



Jenter og gutter 15- senior

• basis keeper ferdigheter (grep, fallteknikk, ball i 
beina, forflytning)

• posisjonering

• keeper eier 16 meteren (keeper styrer spillet fra 
30m. snakker presist, kort og tørr å lede laget)

• har kontroll og oversikt i frispillingsfasen / 
spilleforståelse

• "sleip matte" de små detaljene

• feltarbeid / ballbaner / dueller

• keepernes personlige forbedringspunkter


