LERVIK 2001 TRENINGSKALENDER Sesongen 2010 - 2011

SEPTEMBER OKTOBER NOVEMBER DESEMBER

Tid Hovedfokus Sted Tid Hovedfokus Sted Ti Hovedfokus Sted Tid Hovedfokus Sted Tid Hovedfokus Sted Tid Hovedfokus Sted
01 | [Hovedfokus fotballtrening LERVIK 2001 Hovedfokus basistrening LERVIK 2001 01 |ir 01 ma |44 | o Jon
02 |fr 02 [lo 02 [t fhenrg 12 [to
1730 - 1900

03 |lg 03 [se 03 |on |03 fr
04 |so | Mdlet for sesongen er G utvikle barnas teknikk- og LPT-ferdigheter Milet for basistrening er G gi barna god 04 |ma |40 |FFK-college 13-15 (Frivillig) |Klubbhus 04 [to Fotballtren - FAB - 17-1830  |Grusbanen |04 7] H-kamp Krakeray 1000 (Konastenhallen)
05 |ma |slik at de er i stand til G kunne utvikle gode ferdigheter med ball. motorikk, balanse og gkt utholdenhet 05 |ti FFK-college 13-15 (Frivillig) |Klubbhus | @ | [05 [fr #ﬁ
06 |ti 06 [on FFK-college 13-15 (Frivillig)  |Klubbhus % 06 |lo Treningkamp Gressvik 1330 [Trondalen ‘E_kampe:
07 Jon | QPPVARMINGS@VELSER (5 min) OPPVARMINGS@VELSER (10-15 min): 07 Jro FFK-college 13-15 (Frivilig) _|Kiubbhus | < | [07 [s8 ke Tistedal 1420 (Titedaiskampen)
08 |to | - Samling, introduksjon og presentasjon av dagens tema - Samling, introduksjon og presentasjon av dagens tema 08 |ir 08 |ma |45 |Lervik Grand Prix 17 - 1830 _|Grusbanen 17301900
00 T 1° : m i . k, L.melﬂh, snfielengs og baklengs. ) . - Ulike leker/ oppvarmingsgv relatert til dagens tema R 09 6 rening 1730 - 1900 (Gausiadhallen 09 [0 Fowallren - MML - 171830 |Grusbanen
TRrE N Ballfgring pa linje, ulike vendinger p signal (fremgangsindikator fgring og overblikk) 0[50 0 Jon o

- Snu/vende/hastighetsforandringer m/ ball HOVEDFOKUS (75 min
11 |se Grl teknikker og forstaelse for aktiviteten 11 |ma (41 11 |to Fotballtren - FAB - 17-1830  |Grusbanen 11 (lg
12 |ma | MELLOM@VELSER - (10 min) Lystbetonte aktiviteter/konkurranser innenfor tema 12 |t 12 |fr 12 |sg H-kamp Drabak 1040/Son 1240 (Gaustadhallen)
13 |ti  |LPT - Lett pa ta-pvelser - Stigegvelser, slalimgv, morrogvelser (fotarbeid, motorikk, smidighet) Masse r isj , unnga ke (Krev hjelpt ) 13 |on 13 |lg 13 ma |50
14 |on |FK® - Firkantgvelser - 3 mot 1, 4 mot 2 etc Skal gi gr mestring pa aktivi 14 [to 14 [so Farsdag 14 [t
15 |to |HURTIGHET - Ulike hurtighetsgvelser med og uten ball B@R GI GOD AEROB eller ANAEROB TRENING 15 |ir 15 |ma |46 |Fotballtren - FAB - 17-1830 _ |Klubbhus ute 15 |on
To [ir | °TY - Styrkeovelser - primeert situps, pushups og kroppshevinger BARNA SKAL VARE FORN@YD, MEN SLITEN! 16 |l 16 |t H-trening 1730 - 1900 (Gaustadhallen) 16 [to Fotballtren - MM2 - 17-1830 |Grusbanen
17 |l 17 17 17 |f

® | HOVEDFOKUS - momenter (30 min UTT@YNING (5-10 min hid ) on _ '
18 |s8 |rap- foring av ball - innside, utside, retni andringer, : . rull Iser.  Spillerledet under veiledning, ho 18 |ma |42 |Sykkeltrening 17 - 1830 Grusbanen 18 [to Lapeteknikk FIF 17-1830 Grusbanen 18 |lg |
19 [ma [ m/p - Mottak og inger - sti b Ise, retni mottak, korte i - Oppsummering, informasjon evt hj lekser (gv) 19 [t H-trening 1730 - 1900 (Gaustadhallen) 19 |fr 19 [sg H-kamp Vestby 1140 (Vestbyhallen)
20 |ti | VP - Volleypasninger - to og to - tre og tre (en i midten! 20 fon 20 |lg 20 |ma |51
21 [on |LP- Langpasn.inger - 15- 25 m - rette pasninger, skrupasninger - rett/ skrétt tillgp Kontaktinfo LERVIK 2001 21 |to Fotballtren - FAB - 17-1830  |Grusbanen 21 (sg H-kamp Skogstrand 1520 (Konastenhallen) 21 |t H-trening 1730 - 1900 (Gaustadhallen)
22 |to |HEADING - ulike pvelser med hodet 22 |fr 22 |ma |47 |Fotballtren - FAB - 17-1830  |Klubbhus ute 22 [on
R y e . . el

23 [t |AVSL- Skudd stillestdende /1 fart - skudd fra siden avslutningsgv m/ P- 23 [ig H-kamp Langhus 1120/0ppeqdrd 1320 (Kongstenhallen) 23 |ii H-trening 1730 - 1900 (Gaustadhallen) 23 |to Egentrening (Lap/sykkeliski) |Valgfritt

MM - Minimerket 1 og 2, NFFs merkeprgver (Alle far diplom og greier) Trenere: 2
24 |lo — 24 (s 24 |on 24 |fr Julaften 5
25 [so | OM Guldbrandsen - omagu@start.no, mob 94222287 25 43 |Sykkeltrening 17 - 1830 Grusb 25 L knikk FIF 17-1830 Grusb: 25 |1 1. Juled: °

52 | SPILL (40 min) Roger Haland - rog-haal@online.no, mob 95786743 ma PG EEE = usanen o Clzizal 5 s oanen 2 ki 20a0) 3

26 [ma [spg - spi - Angrepsspill pa korte baner for mange og hurtige giennomfgringer Oppmenn: 26 |t H-trening 1730 - 1900 (Gaustadhallen) 26 |fr 26 [so 2. Juledag
27 |ti [SMSP - Sméspill 3 mot 3 - liten bane - mange involveringer/bergringer pr. spiller (smamal) Anne Hovland, anhovla@online.no, mob 97629556 27 |on 27 |lg H-kamp Torsnes 1140 (Boraehallen) 27 [ma |52
28 [on |SP - Spill - trening med 4 utespillere, 5 utespillere og 7 utespillere Terje Ek, ekterje@gmail.com, mob 90524336 28 |to Fotballtren - FAB - 17-1830  |Grusbanen 28 |so | 28 |ti Mini-college 10 - 12 (Frivillig) |G-hallen
29 [to Web-ansvarlig 29 |fr Treningskamp Rade 1800  [Saltnes K-GR 29 [ma [48 29 Jon Mini-college 10 - 12 (Frivillig) [G-hallen
30 [fr |UTTEYNING (5 min _ Elisabeth Holum, eholum@eholum.com 30 [Io Halloween 30 |6 N Mini-college 10 - 12 (Frivillig) |G-hallen
31 (Ig | - Spillerledet xfnde.r vewledn.lng, fotb.allmuskler 31 [so H-kamp Tregstad 1100 (Trogstadhallen) [3L [fr Nyttarsaften

-0 ing, informasjon og hjemmelekser (gvelser) - n -

Frist pAmelding Minimerket NFF slutten av Oktober

Tid Hovedfokus Sted Tid Hovedfokus Sted Tid Hovedfokus Sted Tid Hovedfokus Sted Tid Hovedfokus Sted Tid Hovedfokus Sted
01 |lg 1. Nyttarsdag OL [ti |5 | Hitrening 1730 - 1900 (Gaustadhallen) o1 [t H-trening 1730 - 1900 (Gaustadhallen) o1 |fr |13 01 |so Arbeiderdag 01 fon |22

02 (s 02 [on 02 |on 02 |lg 02 |ma (18 02 |to Himmelsprett
03 [ma (1 ing 1630 - 1800 03 |to Fotballtren - M/P - 17-1830  |Grusbanen 03 |[to Fotballtren - HEAD- 17-1830 Grusbanen 03 [s@ 03 |ti 03 |fr

04 |ti H-trening 1730 - 1900 (Gaustadhallen) 04 |fr 04 |fr 04 |ma (14 [Fotballtren SPQ - 18 - 1830  |Grusbanen 04 |on 04 |lg

05 [on 05 |lg 05 |lg 05 |ti H-trening 1730 - 1900 (Gaustadhallen) 05 |to 05 |sg

06 |to Fotballtren - M/P - 17-1830 Grusbanen 06 |so 06 |so 06 |on 06 |fr 06 |ma |23

07 |fr 07 |ma |6 _ 07 [ma |10 [Morroskogslgp - 17-1930 Gymsal MS 07 |to Treningskamp Ikke avklart 07 |lo 07 |ti

08 |lg 08 |ti H-trening 1730 - 1900 (Gaustadhallen) 08 |ti H-trening 1730 - 1900 (Gaustadhallen) 08 |fr 08 |sg _ 08 |on

09 [se — 09 fon 09 |on 09 |lo 09 |ma (19 09 |to

10 ma |2 ing 1630 - 1800 : 10 |to Fotballtren - M/P - 17-1830  |Grusbanen 10 |to Fotballtren - HEAD- 17-1830 Grusbanen 10 |so 10 |ti 10 |fr

11 |t H-trening 1730 - 1900 (Gaustadhallen) 11 |fr 11 |fr 11 |ma |15 |Fotballtren SP@ - 18 - 1830 |Grusbanen 11 fon 11 |lg Pinseaften
12 |on 12 |lo 12 |lg 12 |t H-trening 1730 - 1900 (Gaustadhallen) 12 |to 12 |sg 1. Pinsedag
13 |to Fotballtren - M/P - 17-1830 Grusbanen 13 |so Morsdag 13 |se 13 |on 13 |fr 13 [ma (24 |2. Pinsedag
14 |fr 14 |ma (7 14 |ma |11 |Fotballtren - HEAD- 17-1830 Grusbanen 14 |to Treningskamp Ikke avklart 14 |lg 14 |t

15 |lg 15 |t H-trening 1730 - 1900 (Gaustadhallen) 15 |ti H-trening 1730 - 1900 (Gaustadhallen) 15 |fr 15 [so 15 |on

16 [so 16 |on 16 |on 16 |lo 16 |ma |20 16 [to

17 |ma (3 17 |to Fotballtren - M/P - 17-1830 Grusbanen 17 |to Fotballtren -Finter - 17-1830 Grusbanen 17 [se Palmesgndag 17 |t Grunnlovsdag 17 |fr

18 |ti H-trening 1730 - 1900 (Gaustadhallen) 18 |fr 18 |fr 18 |ma (16 |Egentrening (Lep/Ball) 18 |on 18 |lg

19 |on Trenerkurs tir - ons - lar 19 |lg 19 |lg _ 19 |ti o 19 |to 19 |sg

20 |to Fotballtren - M/P - 17-1830 Grusbanen 20 |so 20 |[so 20 |on Egentrening (Lop/Ball) E 20 |fr 20 |ma |25

21 |fr Klatretrening Gr R/A 1700 Turnhall 21 |ma |8 |Egentrening (Lop/Sykkel/Ski) 21 [ma |12 |Fotballtren -Finter - 17-1830 Grusbanen 21 |to Skjeertorsdag ﬁ 21 (lg 21 |ti

22 |lo 22 |ti -% 22 |ti H-trenina 1730 - 1900 (Gaustadhallen) 22 |fr Langfredag e 22 (sg 22 |on

23 [se 23 |on E 23 |on 23 |lo Péskeaften 23 |ma (21 23 [to

24 |ma (4 24 |to Egentrening (Lap/Sykkel/Ski) § 24 |to Fotballtren -Finter - 17-1830 Grusbanen 24 |so 1. Paskedag 24 |ti 24 |fr

25 |ti H-trening 1730 - 1900 (Gaustadhallen) 25 |fr 25 |fr 25 |ma 2. Paskedag 25 |on 25 |lg

26 |on 26 |lg 26 |lo 26 |ti |17 [Fotballtren SPQ - 18 - 1830  |Grusbanen 26 |to 26 |so

27 |to Treningskamp Rade 1700 Grusbanen 27 |se 27 |se 27 |on _ 27 |fr 27 |ma |26

28 |fr Klatretrening Gr T/O 1700 Turnhall 28 ma |9 |Lepetren m/ball -17-1930 Grusbanen 28 |ma |13 |Fotballtren -AVSL- 17-1830 Grusbanen 28 |to 28 |lo 28 |ti

29 |lg 29 |t H-trening 1730 - 1900 (Gaustadhallen) 29 |fr 29 (so 29 |on

30 |se Frist pamelding fotballserien slutten av Februar 30 |on 30 |lg 30 |ma |22 30 |to

31 |ma |5 |SKiSKoyieIeka7SBS0 NN AVKIAT 31 [to Fotballtren -AVSL- 17-1830 Grusbanen 31|t




LERVIK 2001 TRENINGSKALENDER Sesongen 2010 - 2011

Gutter For avrig Tid Gutter For avrig Tid Gutter For avrig Tid Gutter For avrig Tid Gutter For avrig Tid Gutter For avrig
01 [ma |31 01 |to 01 |lo 01 |ti (44 01 |to |48
02 |ti 02 |fr 02 [se 02 fon 02 |fr
03 fon 03 |lg 03 |ma (40 03 [to 03 |lg
04 |to 04 |(s@ 04 |ti 2 04 |fr 04 |sg
05 |fr 05 [ma (36 05 [on % 05 |lo 05 [ma (49
06 |lo 06 [t 06 [to 2 | [06 [so 06 [t
07 |[se 07 |on 07 |fr 07 |ma (45 07 [on
08 |ma (32 08 [to 08 |lg 08 [ti 08 [to
09 |ti 09 |fr 09 [se 09 fon 09 |fr
10 |on 10 |l 10 |ma |41 10 |to 10 (lg
11 |to 11 (so 11 |t 11 |fr 11 |sg
12 |fr 12 |ma (37 12 |on 12 |lo 12 [ma [50
13 |l 13 |t 13 |to 13 |se Farsdag 13 |t
14 |sg 14 |on 14 |fr 14 |ma (46 14 |on
15 |ma |33 15 |to 15 |lg 15 |ti 15 |to
16 |t 16 |fr 16 |so 16 [on 16 |fr
17 |on 17 |l 17 |ma |42 17 |to 17 (lo
18 |to 18 [so 18 |t 18 |fr 18 |sg
19 |fr 19 |ma (38 19 |on 19 |lo 19 |ma |51
20 |lo GIF-cupen 20 |ti 20 |to 20 |se 20 [ti
21 (se GIF-cupen 21 |on 21 |fr 21 |ma |47 21 |on
22 |ma (34 22 |to 22 |lg 22 |t 22 [to
23 |t 23 |fr 23 [se 23 fon 23 |fr 2
24 |on 24 |lg 24 |ma (43 24 |to 24 (lg Julaften £
25 |to 25 |sg 25 |ti 25 |fr 25 |sg 1. Juledag E
26 |fr 26 |ma (39 26 [on 26 |lg 26 [ma [52 2. Juledag
27 |lo 27 |t 27 |to 27 (so 27 |ti
28 [s@ 28 |on 28 |fr 28 |ma (48 28 |on
29 |ma (35 29 [to 29 |lg Hallo-ween 29 |t 29 [to
30 |t 30 |fr 30 [se 30 fon 30 |fr
31 [on 31 [ma (44 31 (lg Nyttérsaften
Gutter For avrig Tid Gutter For avrig Tid Gutter For avrig Tid Gutter For avrig Tid Gutter For avrig Tid Gutter For avrig

01 fon |5 01 |to (9 01 (se Palmesgndag 01 |ti |18 [Arbeiderdagen 01 |fr
02 |to 02 |fr 02 |ma (14 02 |on 02 |lg
03 |fr 03 |lg 03 |ti 03 [to 03 [se
04 is 04 [so 04 [on 2 | [oa 04 |ma |23
05 [s@ 05 |ma (10 05 [to Skjeertorsdag E 05 |lo 05 |ti
06 [ma |6 06 |ti 06 |fr Langfredag ﬁ 06 [so 06 |on
07 |ti 07 fon 07 |lg Péskeaften 07 |ma (19 07 [to
08 |on 08 |[to 08 [so 1. Paskedag 08 |ti 08 |fr
09 [to 09 |fr 09 |ma [15 (2. Paskedag 09 |on 09 (lg
10 |fr 10 |lo 10 |ti 10 |to 10 |so
11 (lg 11 (so 11 |on 11 |fr 11 |ma |24
12 [so 12 |ma |11 12 |to 12 |lg 12 |ti
13 |ma |7 13 |t 13 |fr 13 (so 13 |on
14 |t 14 |on 14 |l 14 |ma (20 14 |to
15 |on 15 |to 15 |sg 15 |t 15 |fr
16 |to 16 |fr 16 |ma |16 16 |on 16 (lo
17 |fr 17 |lg 17 |t 17 |to Grunnlovsdag/Himmelsprett 17 |sg
18 |lg 18 |[so 18 |on 18 |fr 18 |ma |25
19 [se 19 |ma (12 19 |to 19 |lo 19 [t
20 |ma (8 20 |ti 20 |fr 20 |so 20 |on
21 [t E 21 [on 21 [ig 21 [ma [21 21 [to
22 [on 5[ [22 [to 22 [se 22 [t 22 |fr
23 |to E 23 |fr 23 ma |17 23 |on 23 (lg
24 |fr 24 |lo 24 |t 24 |to 24 |sg
25 |lg 25 (sg 25 |on 25 |fr 25 [ma (26
26 |so 26 |ma |13 26 |to 26 |lo Pinseaften 26 |ti
27 |ma |9 27 |t 27 |fr 27 |se 1. Pinsedag 27 |on
28 |ti 28 |on 28 |lo 28 |ma (22 |2. Pinsedag 28 |to
29 fon 29 [to 29 [se 29 |t 29 |fr

30 |fr 30 |ma (18 30 |on 30 |lg

31 |lo 31 |to




