Detaljplan fortrening periode 1 – MG-96S sesongen 2006
	Periode
	Tema
	Kommentarer

	Periode 1

6 torsdagstreninger + 5 lørdag
	A) Pasning og sparketeknikker


- Innsidepasning


- Loddrett vristspark (skudd)

- Utsidepasning

	Instruksjon på torsdagstreninger, pluss oppfølging evt lørdag
Pasning/mottak kan med fordel trenes sammen

Dette er viktig tema!!

	
	E) Mottak/Medtak – ball langs bakken


- Innsiden av foten


- Utsiden av foten
-retningsbestemt med innsiden (intro) 

	

	
	
	


Navneforkortelser : 

Morten = MO

Jørgen = JØ

Tage = TA

Christian = CH

Organisering:

Organisator forbereder treningen.  Han gir beskjed før trening om hvor mange grupper han ønsker, og hvordan banen skal deles opp i forhold til aktiviteten.  Organisator tar som hovedregel ansvar for den/ de tekniske stasjonene, og legger evt føring for noen av de andre stasjonene dersom han ønsker spesielle ting vektlagt.  På denne måten får alle trenere anledning til å planlegge ”sine” treninger.  Organisator kan også gå litt fritt rundt for instruksjon veiledning dersom vi er alle trenere tilstede.

	Dato
	Tema
	Instruksjons momenter
	Organisering/Kommentarer

	20.04.06
	
	Årets første trening 
	

	22.04.06
	
	
	

	27.04.06
	Loddrett vristspark (skudd)
	· Strak vrist/tærne nedover, 

· treff midt på ballen, 

· Fullfør spark gjennom ballen

· (evt som hjelp : hodet over ballen i skuddøyeblikket)

	Organisator : MO
Teknisk stasjon : MO

Inndeling grupper : TA/CH

Inndeling bane : MO/JØ

	29-30.05
	Trygg/Lade Cup!

	04.05.06
	Innsidepasning
	· Treff med innsiden(Stram ankel, tærne oppover, pendel, ankel 90 grader)
· Treff midt på ballen

· Fullfør spark gjennom ballen,
· Standfot/balanse(ved siden av ball, litt bøy i kne, balanse ved hjelp av armer)
	Organisator : TA

Teknisk stasjon : TA

Inndeling grupper : CH/JØ

Inndeling bane : TA/MO

	06.05.06
	Innsidepasning
	
	Lørdagstreningen organiseres i fellesskap
Lørdagstrening er fin til repetisjon fra torsdag OG en fin anledning til å ha litt ekstra avslutningstrening, f. eks skudd.

	09.05.06
	Sonekveld Freidig!

	11.05.06
	Utsidepasning 
	· Standfot ved siden av og noe bak ballen

· Før frem sparkfot: strak vrist, tærne nedover

· Treff med yttersiden (får litt skru)

· Kjapt tilslag

· Fullfør sparket gjennom ballen
	Organisator : JØ

Teknisk stasjon : JØ 

Inndeling grupper : MO/TA

Inndeling bane : JØ/CH

	13.05.06
	Utsidepasning 

	
	Lørdagstreningen organiseres i fellesskap

Lørdagstrening er fin til repetisjon fra torsdag OG en fin anledning til å ha litt ekstra avslutningstrening, f. eks skudd.

	18.05.06
	Mottak – innside
	· Se på ballen

· Møt ballen med foten langt fremme
· Gi etter med foten for å fjære idet ballen mottas (unngå stivt mottak: ballen spretter vekk)
	Organisator : CH

Teknisk stasjon : CH

Inndeling grupper : TA/JØ

Inndeling bane : CH/MO

	20.05.06
	Mottak innside
	
	Lørdagstreningen organiseres i fellesskap

Lørdagstrening er fin til repetisjon fra torsdag OG en fin anledning til å ha litt ekstra avslutningstrening, f. eks skudd.

	24.05.05
	Sonekveld Trygg/Lade!

	25.05.06
	Mottak innside og utside

Introduksjon til retningsbestemt mottak
	· Se på ballen

· Møt ballen med foten langt fremme
· Gi etter med foten for å fjære idet ballen mottas (unngå stivt mottak: ballen spretter vekk)
· I tillegg : legg ballen til rette for neste trekk med én berøring
	Organisator : MO

Teknisk stasjon : MO

Inndeling grupper : TA/CH

Inndeling bane : MO/JØ

	27.05.06
	Mottak
	
	Lørdagstreningen organiseres i fellesskap

Lørdagstrening er fin til repetisjon fra torsdag OG en fin anledning til å ha litt ekstra avslutningstrening, f. eks skudd.

	
	
	
	


