
LERVIK 2001 TRENINGSKALENDER  Sesongen 2010 ‐ 2011

Hovedfokus Sted Hovedfokus Sted Hovedfokus Sted Hovedfokus Sted Hovedfokus Sted Hovedfokus Sted
01 to 01 sø 01 on 01 fr 01 ma 44 01 on
02 fr 02 ma 31 02 to 02 lø 02 ti Turntren NTG -1830-1930 Turnhall NGT 02 to Skøyter se 

ib k03 lø 03 ti 03 fr 03 sø 03 on 03 fr
04 sø 04 on 04 lø 04 ma 40 FFK-college 13-15 (Frivillig) Klubbhus 04 to Fotballtren - FAB - 17-1830 Grusbanen 04 lø
05 ma 27 05 to 05 sø 05 ti FFK-college 13-15 (Frivillig) Klubbhus 05 fr 05 sø
06 ti 06 fr 06 ma 36 06 on FFK-college 13-15 (Frivillig) Klubbhus 06 lø Treningkamp Gressvik  1330 Trondalen 06 ma 49 Trener/oppm-møte 1800 Klubbhus
07 on 07 lø 07 ti 07 to FFK-college 13-15 (Frivillig) Klubbhus 07 sø 07 ti Trening utgåt pga julespill
08 to 08 sø 08 on 08 fr 08 ma 45 Lervik Grand Prix 17 - 1830 Grusbanen 08 on
09 fr 09 ma 32 09 to 09 lø 09 ti 09 to Fotballtren - MM1 - 17-1830 Grusbanen
10 lø 10 ti 10 fr 10 sø 10 on 10 fr
11 sø 11 on 11 lø 11 ma 41 11 to Fotballtren - FAB - 17-1830 Grusbanen 11 lø
12 ma 28 12 to 12 sø 12 ti BIG-møte trenere/oppmenn Klubbhus 12 fr 12 sø
13 ti 13 fr 13 ma 37 13 on Foreldremøte 1900 Klubbhus 13 lø 13 ma 50
14 on 14 lø 14 ti 14 to 14 sø Farsdag 14 ti Turntren NTG - 1830-1930 Turnhall NGT
15 to 15 sø 15 on 15 fr 15 ma 46 Fotballtren - FAB - 17-1830 Klubbhus ute 15 on
16 fr 16 ma 33 16 to 16 lø 16 ti 16 to Fotballtren - MM2 - 17-1830 Grusbanen
17 lø 17 ti 17 fr 17 sø 17 on 17 fr
18 sø 18 on 18 lø 18 ma 42 Sykkeltrening 17 - 1830 Grusbanen 18 to Løpeteknikk FIF  17-1830 Grusbanen 18 lø
19 ma 29 19 to 19 sø 19 ti 19 fr 19 sø
20 ti 20 fr 20 ma 38 20 on 20 lø 20 ma 51 Olympiske leker 17-1830 Ikke avklart
21 on 21 lø 21 ti 21 to Fotballtren - FAB - 17-1830 Grusbanen 21 sø 21 ti
22 to 22 sø 22 on 22 fr 22 ma 47 Fotballtren - FAB - 17-1830 Klubbhus ute 22 on
23 fr 23 ma 34 23 to 23 lø 23 ti 23 to Egentrening (Løp/sykkel/ski) Valgfritt
24 lø 24 ti 24 fr 24 sø 24 on 24 fr Julaften
25 sø 25 on 25 lø 25 ma 43 Sykkeltrening 17 - 1830 Grusbanen 25 to Løpeteknikk FIF  17-1830 Grusbanen 25 lø 1. Juledag
26 ma 30 26 to 26 sø Avslutningsturnering  26 ti 26 fr 26 sø 2. Juledag
27 ti 27 fr 27 ma 39 27 on 27 lø 27 ma 52
28 on 28 lø 28 ti 28 to Fotballtren - FAB - 17-1830 Grusbanen 28 sø 28 ti Mini-college 10 - 12  (Frivillig) G-hallen
29 to 29 sø 29 on Trener/oppmannmøte 2000 29 fr Treningskamp Råde  1800 Saltnes K-GR 29 ma 48 29 on Mini-college 10 - 12  (Frivillig) G-hallen
30 fr 30 ma 35 30 to 30 lø Halloween 30 ti Turntren NTG - 1830-1930 Turnhall NGT 30 to Mini-college 10 - 12  (Frivillig) G-hallen
31 lø 31 ti 31 sø 31 fr Nyttårsaften

Frist påmelding Minimerket NFF slutten av Oktober

Hovedfokus Sted Hovedfokus Sted Hovedfokus Sted Hovedfokus Sted Hovedfokus Sted Hovedfokus Sted
01 lø 1. Nyttårsdag 01 ti 5 01 ti 01 fr 13 01 sø Arbeiderdag 01 on 22
02 sø 02 on 02 on 02 lø 02 ma 18 02 to Himmelsprett
03 ma 1 Svømmetrening 1630 - 1800 Svømmehallen 03 to Fotballtren - M/P - 17-1830 Grusbanen 03 to Fotballtren - HEAD- 17-1830 Grusbanen 03 sø 03 ti 03 fr
04 ti 04 fr 04 fr 04 ma 14 Fotballtren SPØ - 18 - 1830 Grusbanen 04 on 04 lø
05 on 05 lø 05 lø 05 ti 05 to 05 sø
06 to Fotballtren - M/P - 17-1830 Grusbanen 06 sø 06 sø 06 on 06 fr 06 ma 23
07 fr 07 ma 6 Ski/Skøytelek 17 - 1830 Uavklart 07 ma 10 Morroskogsløp - 17-1930 Gymsal MS 07 to Treningskamp Ikke avklart 07 lø 07 ti
08 lø BIG-Juletrefest (Frivillig) Klubbhus 08 ti 08 ti 08 fr 08 sø 08 on
09 sø 09 on 09 on 09 lø 09 ma 19 09 to
10 ma 2 Svømmetrening 1630 - 1800 Svømmehallen 10 to Fotballtren - M/P - 17-1830 Grusbanen 10 to Fotballtren - HEAD- 17-1830 Grusbanen 10 sø 10 ti 10 fr
11 ti 11 fr 11 fr 11 ma 15 Fotballtren SPØ - 18 - 1830 Grusbanen 11 on 11 lø Pinseaften
12 on 12 lø 12 lø 12 ti 12 to 12 sø 1. Pinsedag
13 to Fotballtren - M/P - 17-1830 Grusbanen 13 sø Morsdag 13 sø 13 on 13 fr 13 ma 24 2. Pinsedag
14 fr 14 ma 7 Ski/Skøytelek 17 - 1830 Uavklart 14 ma 11 Fotballtren - HEAD- 17-1830 Grusbanen 14 to Treningskamp Ikke avklart 14 lø 14 ti
15 lø 15 ti 15 ti 15 fr 15 sø 15 on
16 sø 16 on 16 on 16 lø 16 ma 20 16 to
17 ma 3 Svømmekonkurranse/merker Svømmehallen 17 to Fotballtren - M/P - 17-1830 Grusbanen 17 to Fotballtren -Finter - 17-1830 Grusbanen 17 sø Palmesøndag 17 ti Grunnlovsdag 17 fr
18 ti 18 fr 18 fr 18 ma 16 Egentrening (Løp/Ball) 18 on 18 lø
19 on Trenerkurs tir - ons - lør 19 lø 19 lø BIG-Cupen (Ikke avklart) Gaustadhallen 19 ti 19 to 19 sø
20 to Fotballtren - M/P - 17-1830 Grusbanen 20 sø 20 sø 20 on Egentrening (Løp/Ball) 20 fr 20 ma 25
21 fr Klatretrening Gr R/A 1700 Turnhall 21 ma 8 Egentrening (Løp/Sykkel/Ski) 21 ma 12 Fotballtren -Finter - 17-1830 Grusbanen 21 to Skjærtorsdag 21 lø 21 ti
22 lø 22 ti 22 ti 22 fr Langfredag 22 sø 22 on
23 sø 23 on 23 on 23 lø Påskeaften 23 ma 21 23 to
24 ma 4 Ski/Skøytelek 17 - 1830 Uavklart 24 to Egentrening (Løp/Sykkel/Ski) 24 to Fotballtren -Finter - 17-1830 Grusbanen 24 sø 1. Påskedag 24 ti 24 fr
25 ti 25 fr 25 fr 25 ma 2. Påskedag 25 on 25 lø
26 on 26 lø 26 lø 26 ti 17 Fotballtren SPØ - 18 - 1830 Grusbanen 26 to 26 sø
27 to Treningskamp Råde 1700 Grusbanen 27 sø 27 sø 27 on Sannsynlig seriestart Ikke avklart 27 fr 27 ma 26
28 fr Klatretrening Gr T/O 1700 Turnhall 28 ma 9 Løpetren m/ball -17-1930 Grusbanen 28 ma 13 Fotballtren -AVSL- 17-1830 Grusbanen 28 to 28 lø 28 ti
29 lø 29 ti 29 fr 29 sø 29 on
30 sø Frist påmelding fotballserien slutten av Februar 30 on 30 lø 30 ma 22 30 to
31 ma 5 Ski/Skøytelek 17 - 1830 Uavklart 31 to Fotballtren -AVSL- 17-1830 Grusbanen 31 ti

Tid Tid Tid Tid

Tid Tid Tid Tid

Solbukta - Lek og sosialt. Intro 
til TEKNIKKMERKET

Solbukta

SEPTEMBERJULI AUGUST

JANUAR FEBRUAR MARS
Tid

NOVEMBER DESEMBEROKTOBER

Tid
APRIL MAI JUNI

Tid Tid

H
øs

tfe
rie

Ju
le

fe
rie

V
in

te
rfe

rie P
ås

ke
fe

rie

Hovedfokus fotballtrening LERVIK 2001

Målet for sesongen er å utvikle barnas teknikk‐ og LPT‐ferdigheter 
slik at de er i stand til å kunne utvikle gode ferdigheter med ball.

OPPVARMINGSØVELSER (5 min): 
 ‐ Samling, introduksjon og presentasjon av dagens tema
 ‐ Linjejogging m/rumpespark, kneløft, sidelengs og baklengs
 ‐ Ballføring på linje, ulike vendinger på signal (fremgangsindikator føring og overblikk)
 ‐ Snu/vende/hastighetsforandringer m/ ball

MELLOMØVELSER ‐ momenter (10 min)
LPT ‐ Lett på tå‐øvelser ‐ Stigeøvelser, slalåmøv, morroøvelser (fotarbeid, motorikk, smidighet)
FKØ ‐ Firkantøvelser ‐ 3 mot 1, 4 mot 2 etc 
HURTIGHET ‐ Ulike hurtighetsøvelser med og uten ball
STY ‐ Styrkeøvelser ‐ primært situps, pushups og kroppshevinger

HOVEDFOKUS ‐ momenter (30 min)
FAB ‐ føring av ball ‐ innside, utside, retningsforandringer, vendinger, rulleøvelser.
M/P ‐ Mottak og pasninger ‐ stillestående, bevegelse, retningsbestemt mottak, korte pasninger
VP ‐ Volleypasninger ‐ to og to ‐ tre og tre (en i midten)
LP ‐ Langpasninger ‐ 15‐ 25 m ‐ rette pasninger, skrupasninger ‐ rett/ skrått tilløp
HEADING ‐ ulike øvelser med hodet
AVSL ‐ Skudd stillestående / i fart ‐ skudd fra siden ‐ sammensatte avslutningsøv m/bueløp.
MM ‐ Minimerket 1 og 2, NFFs merkeprøver (Alle får diplom og greier)

SPILL (40 min)
SPØ ‐ Spilløvelser ‐ Angrepsspill på korte baner for mange og hurtige gjennomføringer
SMSP ‐ Småspill 3 mot 3 ‐ liten bane ‐ mange involveringer/berøringer pr. spiller (småmål)
SP ‐ Spill ‐ trening med 4 utespillere, 5 utespillere og 7 utespillere

UTTØYNING (5 min)
 ‐ Spillerledet under veiledning, fotballmuskler
 ‐ Oppsummering, informasjon og hjemmelekser (øvelser)

Hovedfokus basistrening LERVIK 2001

Målet for basistrening er å gi barna god 
motorikk, balanse og økt utholdenhet

OPPVARMINGSØVELSER (10‐15 min): 
 ‐ Samling, introduksjon og presentasjon av dagens tema
 ‐ Ulike leker/ oppvarmingsøv relatert til dagens tema

HOVEDFOKUS (75 min)
Grl teknikker og forståelse for aktiviteten
Lystbetonte aktiviteter/konkurranser innenfor tema
Masse repetisjoner, unngå kø (Krev hjelpetrenere)
Skal gi grunnleggende mestring på aktiviteten
BØR GI GOD AEROB eller ANAEROB TRENING
BARNA SKAL VÆRE FORNØYD, MEN SLITEN!

UTTØYNING (5‐10 min)
 ‐ Spillerledet under veiledning, hovedmuskler
 ‐ Oppsummering, informasjon evt hjemmelekser (øv)

Kontaktinfo LERVIK 2001

Trenere: 
OM Guldbrandsen ‐ omagu@start.no, mob 94222287 
Roger Håland ‐ rog‐haal@online.no, mob 95786743
Oppmenn:
Anne Hovland, anhovla@online.no, mob 97629556
Terje Ek, ekterje@gmail.com, mob 90524336
Web‐ansvarlig
Elisabeth Holum, eholum@eholum.com

Pizzaparty 
e.kampen

H-kamp Langhus 1120/Oppegård 1320 (Kongstenhallen)

H-kamp Trøgstad 1100 (Trøgstadhallen)

H-kamp Tistedal 1420 (Tistedalskampen)

H-kamp Skogstrand 1520 (Kongstenhallen)

H-kamp Torsnes 1140 (Borgehallen)

H-kamp Kråkerøy 1000 (Kongstenhallen)

H-kamp Drøbak 1040/Son 1240 (Gaustadhallen)

H-kamp Vestby 1140 (Vestbyhallen)H-trening 1730 - 1900 (Gaustadhallen)

H-trening 1730 - 1900 (Gaustadhallen)
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LERVIK 2001 TRENINGSKALENDER  Sesongen 2010 ‐ 2011

Gutter For øvrig Gutter For øvrig Gutter For øvrig Gutter For øvrig Gutter For øvrig Gutter For øvrig
01 fr 01 ma 31 01 to 01 lø 01 ti 44 01 to 48

02 lø 02 ti 02 fr 02 sø 02 on 02 fr

03 sø 03 on 03 lø 03 ma 40 03 to 03 lø

04 ma 27 04 to 04 sø 04 ti 04 fr 04 sø

05 ti 05 fr 05 ma 36 05 on 05 lø 05 ma 49

06 on 06 lø 06 ti 06 to 06 sø 06 ti

07 to 07 sø 07 on 07 fr 07 ma 45 07 on

08 fr 08 ma 32 08 to 08 lø 08 ti 08 to

09 lø 09 ti 09 fr 09 sø 09 on 09 fr

10 sø 10 on 10 lø 10 ma 41 10 to 10 lø

11 ma 28 11 to 11 sø 11 ti 11 fr 11 sø

12 ti 12 fr 12 ma 37 12 on 12 lø 12 ma 50

13 on 13 lø 13 ti 13 to 13 sø Farsdag 13 ti

14 to 14 sø 14 on 14 fr 14 ma 46 14 on

15 fr 15 ma 33 15 to 15 lø 15 ti 15 to

16 lø 16 ti 16 fr 16 sø 16 on 16 fr

17 sø 17 on 17 lø 17 ma 42 17 to 17 lø

18 ma 29 18 to 18 sø 18 ti 18 fr 18 sø

19 ti 19 fr 19 ma 38 19 on 19 lø 19 ma 51

20 on 20 lø GIF-cupen 20 ti 20 to 20 sø 20 ti

21 to 21 sø GIF-cupen 21 on 21 fr 21 ma 47 21 on

22 fr 22 ma 34 22 to 22 lø 22 ti 22 to

23 lø 23 ti 23 fr 23 sø 23 on 23 fr

24 sø 24 on 24 lø 24 ma 43 24 to 24 lø Julaften

25 ma 30 25 to 25 sø 25 ti 25 fr 25 sø 1. Juledag

26 ti 26 fr 26 ma 39 26 on 26 lø 26 ma 52 2. Juledag

27 on 27 lø 27 ti 27 to 27 sø 27 ti

28 to 28 sø 28 on 28 fr 28 ma 48 28 on

29 fr 29 ma 35 29 to 29 lø Hallo-ween 29 ti 29 to

30 lø 30 ti 30 fr 30 sø 30 on 30 fr

31 sø 31 on 31 ma 44 31 lø Nyttårsaften

Gutter For øvrig Gutter For øvrig Gutter For øvrig Gutter For øvrig Gutter For øvrig Gutter For øvrig
01 sø 01 on 5 01 to 9 01 sø Palmesøndag 01 ti 18 Arbeiderdagen 01 fr
02 ma 1 02 to 02 fr 02 ma 14 02 on 02 lø
03 ti 03 fr 03 lø 03 ti 03 to 03 sø
04 on 04 lø 04 sø 04 on 04 fr 04 ma 23
05 to 05 sø 05 ma 10 05 to Skjærtorsdag 05 lø 05 ti
06 fr 06 ma 6 06 ti 06 fr Langfredag 06 sø 06 on
07 lø 07 ti 07 on 07 lø Påskeaften 07 ma 19 07 to
08 sø 08 on 08 to 08 sø 1. Påskedag 08 ti 08 fr
09 ma 2 09 to 09 fr 09 ma 15 2. Påskedag 09 on 09 lø
10 ti 10 fr 10 lø 10 ti 10 to 10 sø
11 on 11 lø 11 sø 11 on 11 fr 11 ma 24
12 to 12 sø 12 ma 11 12 to 12 lø 12 ti
13 fr 13 ma 7 13 ti 13 fr 13 sø 13 on
14 lø 14 ti 14 on 14 lø 14 ma 20 14 to
15 sø 15 on 15 to 15 sø 15 ti 15 fr
16 ma 3 16 to 16 fr 16 ma 16 16 on 16 lø
17 ti 17 fr 17 lø 17 ti 17 to Grunnlovsdag/Himmelsprett 17 sø
18 on 18 lø 18 sø 18 on 18 fr 18 ma 25
19 to 19 sø 19 ma 12 19 to 19 lø 19 ti
20 fr 20 ma 8 20 ti 20 fr 20 sø 20 on
21 lø 21 ti 21 on 21 lø 21 ma 21 21 to
22 sø 22 on 22 to 22 sø 22 ti 22 fr
23 ma 4 23 to 23 fr 23 ma 17 23 on 23 lø
24 ti 24 fr 24 lø 24 ti 24 to 24 sø
25 on 25 lø 25 sø 25 on 25 fr 25 ma 26
26 to 26 sø 26 ma 13 26 to 26 lø Pinseaften 26 ti
27 fr 27 ma 9 27 ti 27 fr 27 sø 1. Pinsedag 27 on
28 lø 28 ti 28 on 28 lø 28 ma 22 2. Pinsedag 28 to
29 sø 29 on 29 to 29 sø 29 ti 29 fr
30 ma 5 30 fr 30 ma 18 30 on 30 lø
31 ti 31 lø 31 to
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