Plan for basistrening i Mjølansalen
Mål: styrke, utholdenhet og hurtighet

	Dato
	Basis
	Hva, øvelser
	Utstyr, annet

	7/11
	Utholdenhet

Beep-test
	Beep-test
Benkfotball
	Noterer resultater

	14/11
	Informasjon 

Oppvarming

Leker

Styrke

Uttøyning
	Innøving av oppvarming

Leker

Innøving av rett teknisk utførelse av styrkeøvelser (Ulike kjerneøvelser med egen kroppsvekt: se 21/11)

Innøving av øvelser
	Informerer om onsdagsøkta

Joggesko og drikkeflaske

	21/11
	Utholdenhet
Styrke

Uttøyning
	Kortintervall: doggis (3, 6, 9 m.) 8 x 3 serier
Kjører 1 serie av øvelsene (til utmattelse):
· Sit-ups

· Knebøy

· Push-ups

· Tåhev

· Hofteløft (skrå mage)

· Kroppsløft i bom

· Nordic hamstring /hofteløft på benk
	

	28/11
	Utholdenhet

Styrke

Uttøyning
	4x4 min med ball
1-2serier styrke
	

	5/12
	Hurtighet

Styrke
	Frekvens og teknikk

Kjører 1 serie (eller 2) av øvelsene (til utmattelse)
	Agility-ladder

Rockeringer

Ulike poster

Ulike poster

	12/12
	Utholdenhet

Styrke
	Hinderløype
	

	19/12
	Styrke

Utholdenhet

Uttøyning
	Sirkeltrening i sal med ulike poster: 30 sek aktivitet og 45 sek hvile. 3 serier, 2 minutter pause mellom seriene
	Musikk!

	2/1
	Parøvelser
Utholdenhet

Hurtighet
	Koordinasjonsøvelser og styrkeøvelser
Repetert sprint
	

	9/1
	Hurtighet

Styrke
	Frekvens og teknikk

Kjører 1 serie (eller 2) av øvelsene (til utmattelse)
	Agility-ladder

Rockeringer

Ulike poster

Ulike poster

	16/1
	Styrke

Utholdenhet

Uttøyning
	Sirkeltrening i sal med ulike poster: 3 serier, 30 sek aktivitet og 45 sek hvile. 2 minutter pause mellom seriene
	Musikk

	23/1
	Utholdenhet

Styrke

Uttøyning
	4x4 min med ball

1-2serier styrke
	

	30/1
	Hurtighet

Styrke
	Frekvens og teknikk

Kjører 1 serie (eller 2) av øvelsene (til utmattelse)
	Agility-ladder

Rockeringer

Ulike poster

Ulike poster

	6/2
	Utholdenhetstrening

Styrke 
	Uth.trening med ball

1 serie av øvelsene av våre
	

	13/2
	Koordinasjon og 

Styrke
	Flisøvelser

Parøvelser (pyramider og kamper)
	

	27/2
	Ballferdighet

Utholdenhet

Hurtighet
	Repetert sprint
	

	6/3
	Utholdenhet

Styrke

Koordinasjon
	Hinderløype
	

	13/3
	Utholdenhetstrening 
	Uth.trening med ball: langintervall
	

	20/3
	Ballferdighet

Utholdenhetstest
	Beep-test
	Sammenlign med resultatene fra november

	27/3
	Utholdenhetstrening 
	Uth.trening med ball: kortintervall
	Ulike poster: 45 sek / 45 sek. 3 serier med 2 min pause mellom

	
	
	
	


STRUKTUR:

1. Opprop

2. Oppvarming: spillerne kjører 5 min alene (etter fast mønster)

3. (Oppvarming: Basisleker på ca 10 minutter)
4. Øktas hoveddel

5. (Øktas hoveddel)

6. Uttøyning (etter fast mønster)
