Rutinebeskrivelse for gjennomføring av treningsøkt:
1. Hver økt skal ha et klart fokus ift overordnet ramme/opplegg.

2. Følg årsplan og den røde tråden. Vi bruker landslagsskolen.

3. Hovedøvelsen og tema skal gjennomføres mest mulig kamplikt i spillsituasjoner. Gjerne ha en kortere øvelse i tillegg som er mer teknisk ift f.eks. avslutninger.

4. Begrense omfang og læringsmomenter. Jobb med konkrete, spesifikke momenter.

5. Hovedtrener har hovedstemmen! Andre medtrenere følger hovedtrener sitt tema og fokus, og lar hovedtrener lede og kommunisere i økta.

	Øvingsopplegg til Treningsøkt

	Dato:               Trener: Knut J.                             

	Tema: A1 i bakreledd, jobbe med midstoppere som drar på seg press og frispiller


	Hensikt med øvelsen 

	Aktivitetsbeskrivelse tekst/skisse
	Avgrensede

Læringsmomenter  (1-3)
	
Progresjon

	Frispilling i bakre ledd.

	Midtstoppere dra på seg press.

	Rask ballbehandling.
Rettevendt ift ballmottak/medtak.
Orientere seg ift ny 1A.
Bruke keeper som edningspunkt.
	Inn i mellomrom.
2A og 3A bevegelser.


Kort egen-evaluering av økta:

