Til alle samarbeidsklubber
Her er et forslag til egentrening i perioden uten fellestrening




Her er et forslag pa hva du kan gjgr de ulike dagene i perioden der det ikke er fellestrening. Hovedmalet for perioden uten felles trening bgr veere: Hvordan kan jeg bruke denne
tiden til & bli en enda bedre fotballspillere? Hva slags nye ferdigheter kan jeg laere meg og hvordan kan jeg trene pa dem?

Tirsdag

Torsdag

Lop og hopp
Dette kan gjgres ute i hagen, i
parken, pa en grussti o.|

Oppvarming

- 10 min: Lag en Igype i skogen, i
stua eller i hagen som
inneholder, hink, hopp,
bevegelse sidelengs, start og
stopp.

Del 1 (uten ball)

- Hopp sa langt du kan med begge
pa 5 ganger. Gjgr dette 3 ganger
(1 min pause mellom hver gang)

- Sprint i 10 sek og ga i 15 sek. Gjgr
dette 5 ganger. Og sa har du en
pause pa 2 min fgr du gjgr det en
gang til .

~N

Del 2 (med ball) “® 7

- Se pa en av de beste spillerne i
din posisjon. Finn ut hvilken
ferdigheter han har og hvordan
du kan gve pa disse? @v i 20 min
pa disse ferdighetene.

Oppvarming

Bruk 15 min der du gver pa fglgende
1.
2.
3.

Del 1 (med ball) ‘g*

Styrke og teknikk
Dette kan gjgres ute eller inne.

Sta pa hodet eller hendene
Forlengsrulle og baklengsrulle
Sla hjul. Begge veier.

Triks med hgyre fot uten a ta fot ned i
bakken. Gjgr det samme med venstre
Triks med annenhver fot. Hvert touch skal
vaere over hoftehgyde

Kast en ball opp i luften. Snur rundt deg
selv og ta i mot ball fgr den spretter i
bakken uten a miste balansen.

Triks mens du kaster en ball opp i luften
med hendene

Finn et familie medlem (eller en vegg).
Mens dere sentrer til hverandre: kast en
ball til hverandre samtidig

Del 2 (uten ball — styrke)

Et beinsknebgy. Ga sa langt ned du klarer
4 ganger pa hver fot. Gjgr dette 3 ganger.
2 min pause mellom hver gang.

Nordic hamstring. Sta pa kne og fest
anklene. Hold kroppen strak mens du
slipper den sakt ned mot gulvet. Gjgr
dette 3 ganger x2.

Lysk. Ligg pa siden. Bgy den gverste foten.

Den underste foten skal veere strak. Lgft
den sent opp og ned fra gulver 15 ganger.
Gjgr dette 3 ganger pa hver fot

Ballgype.
Finn et omrade der du kan
bruke ball.

Oppvarming

- Triks pa forskjellige mater (5min)

- Lek deg med ballen. Fgr, stopp,
start og vend pa ulike mater. Bruk
innside, utside og sale (husk a
bruk begge bein (10 min)

Del 1 (uten ball)

- Lag deg en egen teknikk Igype
som inneholder finter, vending,
f@ring, start og stopp.
Gjennomfgr denne Igypen sa fort
som du kan i 45 sek. Sa tar du 20
sek pause f@gr du gjgr det igjen.
Gjgr dette 10 ganger. Ha 3 min
pause, lag en ny lgype og sa gj@r
du det samme en gang til.
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Del 2 (med ball) ‘&,

- 10 min: Fantasi spill. Se for deg at
du spiller kamp for favoritt laget
ditt. Lgp rundt med ballen og
«drible» motspillerne. Gjgr finter
som du kan og gve pa finter som
du ikke kan enda

Lgp med vending .
Fin en vegg og et omrade der du
kan bruke ball.

Oppvarming

- Sentre ballen i veggen med begge

bein. Varier mellom & ta i mot
med innside, utside og sale

- Fgr ballen frem og tilbake pa et
10 meters omradet

Del 1 (uten ball)

- Spurt 10 meter, vend og spurt
tilbake igjen. Ha 30 sek pause og
sa gjgr du det igjen. Gjgr dette 5
ganger.

- Gjgr det samme igjen bare na
med ball.
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Del 2 (med ball) ‘&,

- 20 min: Hvilken type vendinger
trenger du i din posisjon? @v pa
ulike vendinger i situasjoner (se
for deg situasjonene) som du
oftes er i nar du spiller kamp.

Lap i skogen.
Fin en skog eller en plass med
humpete terreng

Oppvarming
- 10 min: Jogg opp til skogen

Hoveddel
- Lgp rundt i skogen. Varier mellom a
Igpe fort og sakte. Gjgr dette i 30 min




Her er et forslag pa hva du kan gjgr de ulike dagene i perioden der det ikke er fellestrening. Hovedmalet for perioden uten felles trening bgr vaere:
tiden til & bli en enda bedre fotballspillere? Hva slags nye ferdigheter kan jeg lsere meg og hvordan kan jeg trene pa dem?

Tirsdag

Torsdag

Hvordan kan jeg bruke denne

Fotball utholdenhet

Dette kan gjgres uten i hagen, i

parken, pa en grussti o.l.

Oppvarming

- 10 min: Lag en Igype i skogen, i
stua eller i hagen som
inneholder, hink, hopp,
bevegelse sidelengs, start og
stopp.

- 5-6 stigningslgp slik at du er klar
til & sprinte

Del 1 (uten ball)

*y
Del 2 (med ball) '#~
- Se pa en av de beste spillerne i
din posisjon. Finn ut hvilken
ferdigheter han har og hvordan
du kan gve pa disse? @ve i 15 min
pa disse ferdighetene

Koordinasjon og styrke

Dette kan gjgres ute eller inne.

Oppvarming

Bruk 15 min der du gver pa fglgende
1. Sta pa hendene

2. Forlengsrulle og baklengsrulle
3. Sla hjul. Begge veier.

L

Del 1 (med ball) "«

- Triks med annenhver fot. Hvert
touch skal vaere over hoftehgyde

- Triks en ball opp i luften. Snur
rundt deg selv og ta i mot ballen
f@r den spretter i bakken uten a
miste balansen.

- Fin et familie medlem (eller en
vegg). Mens du kaster en ball i
luften skal du motta en pasning
og sentre den tilbake
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Del 2 (uten ball — styrke)

- Etbeinsknebgy. Ga sa langt ned
du klarer 6 ganger pa hver fot.
Gjgr dette 3 ganger. 2 min pause
mellom hver gang.

- Nordic hamstring. 3x2
- Lysk. 15 pr fot x3

Sprint og spenst.
Finn et flatt uteomrade. Kort
arbeidstid og lange pauser

Oppvarming

Ga inne pa denne linken
https://www.youtube.com/playl
ist?list=PL1iCq6AIjNOt7tacSOroy
a_KwN70GXR7F og gjennomfgr
video 1-6

Del 1 (uten ball)

Hink 6 pa venstre fot og hgyre
fot sa langt du kan. x2

6 «froske hopp» sa langt du kan
x2

Hopp med strake bein sa hgyt
du klarer 10 ganger. x2

Husk riktig
A8 teknikk nar
P& 1 du vender!

Del 2 (med ball)

20 min: Hvilken type vendinger
trenger du i din posisjon? @v pa
ulike vendinger i situasjoner (se
for deg situasjonene) som du
oftes er i nar du spiller kamp

Skadeforbygging og teknikk

Dette kan gjgres inne eller ute.

Oppvarming

Gjennomfgr ditt eget
skadeforebyggende program.
Eller det som dere pleier a gjgre
pa mandager

oy
Del 1 (med ball) ‘&~

Velg ut 1-2 kampsituasjoner som
du gnsker a bli bedre pa . Fin ut
hvilken tekniske ferdigheter
(vending, mottak, fgring, o.l) som
den situasjonen krever og gv pa
dem i 30 min.

Tren pa fglgende mate

1. Gjgr utfgrelsen av teknikken i
en hastighet der du klarer a gjgre
den perfekt

2. Gjgr det sa fort at du ikke
klarer det

3. Gjgr det sa igjen i den
hastigheten der du klarer det

Del 2 (med ball) ‘s>

20 min: Se en video fra forrige
kamp som du spilte. Velg ut 2-3
situasjoner som du syntes var
vanskelig. @ve pa disse
ferdigheten pa ulike mater, mens
du ser for deg at du spiller kamp

Fotball utholdenhet
Gjgres ute

Oppvarming
- 15 min oppvarming med diverse
«ballwork»

Del 1 (uten ball)

- 10 stigningslgp pa 30 meter

- L@pi30sek og ha 30 sek pause
x10. Dette skal gjgres 3 ganger

Del 2 (med ball) s>

- 10 min: Triks ballen pa ulike
mater som du ikke behersker
enda

Lop i skogen.
Fin en skog eller en plass med
humpete terreng

Oppvarming
- 10 min: Jogg opp til skogen

Hoveddel
- Lgp rundt i skogen. Varier mellom a
Igpe fort og sakte. Gjgr dette i 45 min



https://www.youtube.com/playlist?list=PL1iCq6AljNOt7tacSOroya_KwN7oGXR7F

Her er et forslag pa hva du kan gjgr de ulike dagene i perioden der det ikke er fellestrening. Hovedmalet for perioden uten felles trening bgr veere: Hvordan kan jeg bruke denne

tiden til & bli en enda bedre fotballspillere? Hva slags nye ferdigheter kan jeg lsere meg og hvordan kan jeg trene pa dem?

Fotball utholdenhet
Dette kan gjgres uten i hagen, i
parken, pa en grussti o.l.

Oppvarming

Ga inne pa denne linken

https://www.youtube.com/playli

st?list=PL1iCg6AIjNOt7tacSOroya
KwN70GXR7F og gjennomfgr

video 1-6

5-6 stigningslgp slik at du er klar

til & sprinte

* 5
Del 1 (uten ball) s,

%
Del 2 (med ball) ‘&

20 min: Se en video fra forrige
kamp som du spilte. Velg ut 2-3
situasjoner som du syntes var
vanskelig. @ve pa disse
ferdigheten pa ulike mater, mens
du ser for deg at du spiller kamp.

Tirsdag

Koordinasjon og styrke

Dette kan gjgres ute eller inne.

Oppvarming

Bruk 15 min der du gver pa fglgende
1. Sta pa hendene

2. Forlengsrulle og baklensrulle

3. Sla hjul. Begge veier.

Del 1 (med ball) 5%

- Triks med annenhver fot. Hvert
touch skal vaere over hoftehgyde

- Triks en ball opp i luften. Snur
rundt deg selv og ta i mot ballen
f@r den spretter i bakken uten a
miste balansen.

- Fin et familie medlem (eller en
vegg). Mens du kaster en ball i
luften skal du motta en pasning
og sentre den tilbake

Del 2 (uten ball — styrke)

- Etbeinsknebgy. Ga sa langt ned
du klarer 6 ganger pa hver fot.

Gjgr dette 3 ganger. 2 min pause

Skadeforbygging og teknikk
Dette kan gjgres inne eller
ute.

Oppvarming

- Gjennomfgr ditt eget
skadeforebyggende program.
Eller det som dere pleier a
gjgre pa mandager

Del 1 (med ball)

- 20 min: Se pa en av de beste
spillerne i din posisjon. Plukk ut
noen tekniske ferdigheter som
er viktig i din og hans posisjon.
@v pa dem pa fglgende mate:

- 1. Gjgr utfgrelsen av teknikken
i en hastighet der du klarer a
gjgre den perfekt

- 2.Gjgr det sa fort at du ikke
klarer det

- 3. Gjgr det sa igjen i den
hastigheten der du klarer det

Avslutning

- 20 min: Se for deg at du
spillere kamp og at du kommer
opp i en situasjon der du ma
bruke ferdigheten. Tenk at du
har medspillere og motspillere
rundt deg og @v pa ferdigheten
flere ganger

mellom hver gang.

- Nordic hamstring. 4x2
- Lysk. 20 pr fot x3

Torsdag

Sprint og spenst.
Finn et flatt uteomrade. Kort
arbeidstid og lange pauser

Oppvarming

- Gainne pa denne linken
https://www.youtube.com/playl
ist?list=PL1iCg6AIjNOt7tacSOroy
a_KwN70GXR7F og gjennomfgr
video 1-6

Del 1

- Hink 6 pa venstre fot og hgyre
fot sa langt du kan. x2

- 6 «froske hopp» sa langt du kan
X2

- Hopp med strake bein sa hgyt
du klarer 10 ganger. X2

- 6 «hekkehopp» x2

Fotball utholdenhet
Gjgres ute i en lyslgype f.eks

Oppvarming

Generell fotball oppvarming

Hoveddel

10 stigningsl@p pa 30 meter
Lgp i 30 sek og ha 30 sek pause
x10. Dette skal gjgres 3 ganger

Avslutning

10 min: Triks ballen pa ulike
mater som du ikke behersker
enda

Husk riktig
teknikk nar
du vender!



https://www.youtube.com/playlist?list=PL1iCq6AljNOt7tacSOroya_KwN7oGXR7F
https://www.youtube.com/playlist?list=PL1iCq6AljNOt7tacSOroya_KwN7oGXR7F

