Individuell plan 6-12 ar K70 G2 I 2aaa
GLIMT-AKADEMIET SpareBank 1 Nord-Norge

INDIVIDUELL UTVIKLINGSPLAN

Teknisk

Se video nederst pa siden. Der ligger det flere tekniske gvelser. Hver gvelse skal kjgres i 15 sekunder med 10 sekunder pause, gjgr dette fem
ganger f@r en gar til neste gvelse.

Det er tre forskjellige niva for hver gvelse:

Niva 1: Kontroller grunnleggende bevegelser

Niva 2: Rytme

Niva 3: Tempo

Vaer kreativ og finn en plass a gjgre gvelsene. Det skal ikke store plassen til for a giennomfgre dagens trening.

Taktisk

Finn et klipp av en fotballspiller pa YouTube som gjgr en finte eller dribbling du synes er kul. Prgv gjerne denne hjemme!
Eksempel: https://youtu.be/QHIsyY9Jpu8

Fysisk

Lag en slaldamlgype med 6 porter/kjegler med 1 meters avstand.

Lop gjennom lgypen der en skyver fra med ytterste fot.

Varier hastighet og ta pauser nar en blir sliten. Dette kan gjgres bade inne og ute.

Mentalt

Finn en teknisk ting som du gnsker a bli bedre pa. Dette kalles for et utviklingsmal. Hvor ofte skal du trene pa utviklingsmalet ditt?
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