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DEN GODE TRENINGEN ! holefotball.no

Bruk gjerne nedenstaende listing som en huskeliste nar du forbereder,
gjennomfgrer og vurderer en treningsgkt.

1.Forutsetninger:

"1 skape ggy, moro, iver, entusiasme, lyst

1 skape trygghet, gi oppmerksomhet

"1legge til rette for mestring, utfordring, differensiering
1 skape stor aktivitet oqg tilrettelegge for laering

1 niva og aldersgruppering

2.Forberedelser:

1sma spill mot ett og to mal er sentrale hovedaktiviteter og bar
benyttes mye

1 «Skudd-pa-mal-spillene» bar ogsa prioriteres

"1 bruk forholdsvis fa aktiviteter

Tinndelning i sma grupper slik at alle er mest mulig i aktivitet hele
tiden

"1tematenking knyttet til ferdighet og delferdigheter
-> pasning-medtak ma alltid veere med!
-> andre delferdigheter rulleres

1 flest mulig av aktivitetene bgr ende opp i avslutning mot mal

‘Iregler og betingelser i aktivitetene?

"1veer ngye med bane- og feltoppmerking — kjegler og eventuelle
streker som er pa banen

(1 nok baller — minimum én ball pr. to spillere

"1 alltid tydelig laginndeling med drakter eller vester

1lag en grov tidsramme for gjennomfgringen, men veer fleksibel!

1 hvordan organisere, vise, lede? (husk at a vise er bedre enn a
forklare!)

"1 husk disiplin foroundet med f.eks. flgytesignal



3. Gjennomfgaring:

"1oppfelging av punktene under «Forberedelse»

"1Thusk korte innfgringer eller visning av gvelsen

1klare regler for gjennomfgringen av gvelsen

1 se etter gode gjennomfgringseksempler og vis dem fram

"1 veer positivt forsterkende ovenfor god utfarelse

"1veer oppmuntrende og stgttende ovenfor utgvere som strever

1 veer hele tiden oppmerksom pa differensierings-aspektet knyttet
til ferdighet — og bruk differensiering aktivt!

1 hvordan regulere aktiviteten for at alle skal fa oppleve mestring?

] unnga venting!

“1vurder tidsaspektet generelt og spesielt opp mot spillernes
engasjement — hold pa lengre om det er noe som virkelig
engasjerer!

"1oppmuntring og stimulering til egenaktivitet og egentrening fram
til neste trening — gi gjerne spillerne konkrete oppfelgings-, og
utviklingsoppgaver om du fgler interessen for det er til stede.

4. Etterarbeid/evaluering:

"Thvordan ble gkta i forhold til den planlagte vektleggingen

'] viktig & vurdere graden av aktivitet, engasjement, moro og trivsel
"1var det noen utgvere som falt utenfor?

‘1 hvordan var kvaliteten i det som ble utfart?

1 hva fungerte bra, hva fungerte mindre bra?

1er det noe som bgr gjentas fordi det fungerte bra?

1er det noe som bgr fglges bedre opp?

| hva bgr du spesielt ta laeerdom av til neste trening?

Husk: Fotball skal spilles — ikke sparkes !
Lykke til med treningen !



