INFOSKRIV SPANIA TRENINGLEIR 2016
Oppdatert 6 mars. Det blir garantert endringer!! 
Denne oversikten er for de ulike guttene som er med. 
UTSTYRSPAKKE:
Vi håper å få på plass utstyrspakken til treningsleiren og dele det ut på torsdag. Men er avhengig av trykking. I år får alle trenings skjorte, bortedrakt(til låns, men kan brukes på trening), shorts, Genser og sokker. De nye få også drakt (til låns)
REISETØY:
Den nye genseren kan være et flott reiseantrekk

UTSTYR TIL LAG:


Hvert lag tar med det de trenger av utstyr. Vi ser for oss

3 treningsgrupper i Spania + jentene.  

Legekofferter ++ ordner ???. Pumpe fra bua.
Henteliste og utstyrsansvarlig i Spania. Sette opp rom

Mikkel + Markus lager oversikt med de rom som har ansvaret, begynner med de yngste. Jansen får kopi som legges ut. 
UTSTYRSROM: 


Vi disponerer et utstyrsrom. Dette 

rommet kommer mest sannsynlig til å bli brukt som lager for fotballutstyr, lege-utstyr og til vaskemottak/levering

KAMERA:
Marius Garnås og Jarle tar med kamera, så vi får tatt bilder fra treningsleiren og profilbilder til Magasinet. 

Men det er også viktig at alle tar bilder som vi kan bruke på kavalkaden på årsfesten. 

BESTE SELFIE:
Vi kjører en konkurranse med premie. Poenget er å få inn mange bilder fra turen, samt markedsføre sponsorene. 

Det blir hvis dere får til gode/engasjerte bilder en Hallingbag til verdi 500,- kr i premie[image: image3.png]




#HFKsponsor#

PASS/VISUM/FORSIKRING:
Alle må sørge for å ha et pass med varighet i den perioden vi er der.
Kopien av pass og forsikring skal Marius Garnås ha på møtet torsdag. Originalen må også med til Spania. 
Veldig viktig at navnet på passet samsvarer med billetten. Send rettelse til Ingvild, hun har lagt ut sak på Facebook. 
Alle må skaffe reiseforsikring på egenhånd, INGEN får reise uten forsikring.
Ingen får reise om de ikke har kontroll på papirene!!
Gjelder også oppholdstillatelse i Norge!!

https://helsenorge.no/turist-i-utlandet/europeisk-helsetrygdkort 

REISEAVTALEN:
Minner om at de som ikke har levert reiseavtalen må gjøre det så fort som mulig. Den kan du laste ned fra hjemmesiden http://www.hallingdalfk.no/p/19344/reiseavtale-spania-2016
VAKSINE:
Reiseselskapet anbefaler ingen spesiell vaksine til Spania

BUSSTIDER:
Hallingdal til Gardermoen. Oppmøtetider 15 minutter før avreise. Geilo Geilojordet kl. 0130 ansvarlig ved avreisestedet ????
Ål kl. 0205 ??? og Gol Stian Bråten kl. 0235 og Nes kl. 0300 Jansen 





Det blir ikke lagt opp til lange stopp, så husk niste

Returen går kl. 1700 fra Gardermoen 

Ingvild har bestilt buss. Møt opp i god tid!! Vi setter opp ansvarlig voksen ved hver stopp. 
Fossgård kjører bussen 

NB!! Alle må ha med 250 kr eller 25 euro til bussturen. Den summen må betales inn om en tar buss eller ikke. Marius Garnås samler inn. 
FLYTIDER OG FLYSELSKAP:
13/3 Fra Gardermoen kl. 0730 lander kl. 1050
Flyr med Norwegian DY 1740, hjem kl. 1300 – 1625 med DY 1741.
Vi blir kjørt på hotellet med buss som tar ca 45-60 min 
Mat og drikke er IKKE inkludert på flyet!!
Vi reiser med Absolutt sportsreiser, de samme vi har brukt de senere årene. 

BAGGASJE



20 kg og 10 kg håndbagasje (55*40*23 cm). 
FLYPLASSREGLER:
Se link. https://avinor.no/flyplass/oslo/planlegg-reisen/bagasje/#!vasker-1277 
INNSJEKKING: 


Ledere og trenere sjekker inn først. Med alt utstyr og 






egen bagasje. 

FLYTID:
Ca. 3 timer og 45 minutter




BUSS FRA FLYPLASS TIL HOTEL: Fra flyplassen til hotellet tar det ca. 60 min uten 






stopp. 

ANKOMST HOTELL:
Ha passet klart, de byttes mot nøkkelkort.  
MEDISINSKE TILFELLER: 
Har dere noen spesielle plager, gi beskjed til Ingvild og  eller Jansen. Medisiner bør pakkes i bagasjen, hvis det er noe dere må, ha med kan det være lurt med et klargjøringsskriv fra legen.

INFOMØTE: 
Blir på søndag. Vi tar en treningsøkt ved hotellet for å løse opp etter infomøtet. Vi splitter opp herrer og damer på slutten. 

Marius Garnås sjekker opp møterom på stedet ved ankomst. Kyrre tar opp i forhold til dugnad på Skarverennet og Offpisten. Målsponsor, Hallingboka m.m
BANER:
Vi skal trene både på gress og kunstgress. Fordelingen mellom våre lag er ikke avklart, men det blir både kunstgress og gresstrening på alle i løpet av uka. Gresset er på Top ten ca 15 minutter med buss og kunstgress er Moli 3 minutter gange fra hotellet.
 
SENTRUM
Vi bor rett ved sentrum til Llorent de Mar en by på ca 40000 innbyggere. Så her vil man finne det meste man trenger. 

Vi åpner for at man kan reise inn til byen for å handle, men det skal meldes fra til Stian Bråten. I tillegg må dere reise i grupper på minimum 3, samt være tilbake på hotellet til kl. 2230.
STRØM:
Strømmen er som i Norge 220 volt. Skal i utgangspunktet ikke være behov for adapter
HOTELLINFO:
Se følgende nettside for info til Olympic park hotell 

Link: http://absolutt-sportsreiser.no/treningsleir/spania/225-olympic-park-lloret 

MATINFO:






Frokost
kl. 0800-1000





Lunsj 

kl. 1230-1430

Middag 
kl. 1930-2130

Alle måltider er buffet, mattidene kan bli endret. 

Vi har ikke all inklusive. Vi kommer til å handle inn en del vann til trening. 

SKADEBEHANDLING:

Flere av trenerne og lederne kan hjelpe, men husk 






og avtal i god tid, så vi ikke kaster bort treningstid. 






Marius har ansvaret for is og teip. 






INFO PÅ NETTSIDEN:

Sjekk før sengetid for morgendagens info.





Hallingdalfk.no 
PC/TLF: 



Det skal være bra nettforbindelse på hotellet, så PC kan

være lur å ha med for å gjøre lekser, samt følge med på 

hallingdalfk.no. Nett er gratis i resepsjonen og på andre arealer. Tvilsomt om det er nett på rom, er usikker. Husk pc er dyr, så pass godt på. 
Det er også meget dyrt å ringe/motta meldinger m.m. Billigst er tekst så det anbefales. Et tips er at det kan ringes gratis mellom rommene, ved bruk av romnummer.
Billigst for å ringe til Norge er å kjøpe kontantkort til telefonbokser. De foregående år har noen personer fått seg fæle overraskelser når telefonregningen(4-6000 kr)  kommer. Slå av mobilsvar hvis dere har og ring minst mulig. Ikke bruk nett annet enn ved WIFI. 

LEKSER:



Det vil bli satt av tid og rom hver dag til å jobbe med 






lekser. Kl. 1800-2000 + i mellom øktene. 

Marius Garnås ordner rom for hele uken. 

VALUTA:



I Spania så er det Euro, kurs pr dags dato 
ca. 9,40 euro. 






Banker og vekslingskontorer finnes overalt også 

minibanker. Nærmeste minibank 250 meter fra hotellet, lønner seg med færrest mulig uttak på grunn av uttaksgebyrer. Men sikkert greit med noe kontanter.
VANN:



Ikke drikkbart i springen for Hallinger. Anbefaler vann 

på flaske. Vi får ikke til trening, men ser for oss å handle inn. Men vannet i springen bør være greit å pusse tenna i. 
VÆRRAPPORT:


Det bør ligge stabilt rundt 16 +, men jeg garanterer 

ingenting. Se linker 
http://www.yr.no/sted/Spania/Catalonia/Lloret_de_Mar/ 
TIDSFORSKJELL: 

Som Norge  
TRENERMØTER:


Det blir ledermøte hver kveld rett etter middagen, hvor 






morgendagens opplegg blir gått igjennom før det blir 

lagt ut på nettsiden vår. Samt fordeling av arbeidsoppgaver.
UTSTYRSLISTE:


Dere er såpass voksne og bør vite hva dere bør ha med!! 
Men husk alt dere trenger av fotballutstyr. Sko til både gress og kunstgress.
NB!! Sokketeip må dere ordne selv og det skal IKKE brukes 
sportsteip.
Spør hvis dere er usikre. 
LOMMEPENGER:
Siden det ikke er all inklusive, må man påregne noe lommepenger selv om alt det viktigste er inkludert. 
Det er også en del aktiviteter, studio, snacks m.m som 






koster penger på hotellet. 

OPPMØTETIDER:


Møt 10 minutter før økten starter på banen/bussen. 






For seint komminger blir straffet!! 






Spesielle avtaler i forhold til alternativ trening m.m. 






Minner igjen om at alle teiping og klargjøring for trening 






skal være gjennomført før økten starter. 

TRENINGSSTUDIO:

Dessverre ikke inkludert i prisen. 
TRENINGSSTALLER: 
Vi bruker de treningsgruppene vi har i utgangspunktet, men kommer også til å variere etter behovet, 

basert på roller m.m. Det vil også bli endringer i løpet av uka
KEEPERGRUPPE:


Vi kommer til å sette i gang en keepergruppe, 
på tvers av kjønn. Med følgende trening prioriteringer
3-4 prioriteringsområder, Keeperteknisk, igangsetting 






(bein og armer), kommunikasjon og feltarbeid .
20-30 min alene hver økt. + Ferdighetsgrupper tilpasses keepere og angripere. Marius Garnås og Per Erik Sæther
TRENINGSPRIORITERINGER: Terpe 4-2-3-1 formasjonen. Roller. - soneforsvar

Def og off struktur.





Offensiv markering






Overganger i mot. 






Off bevegelser mot etablert. 
Tempo i bevegelser og pasningsspillet. Holde ballen i laget. 
Orientere seg raskere. 
Vending i ledd. Med mann i rygg/press.

Vending av spill. 

Bedre individuelle ferdigheter. 
Koordinasjon, bevegelighet og balanse. 
SOSIALE PRIORITERINGER/MÅL: Alle må ta kontakt med hverandre på turen for å 

skape sosiale relasjoner. «Tyrkiamesterskapet» og fotballtennis. 

STØTTEAPPARATER: 

Marius Garnås, Per Erik Sæther og Kyrre Sataøen  
HERRETRENERE:
Arek Bak, Stian Bråten, Pawel Kaczorowski, Kyrre Sataøen og Jansen 

DAMETRENERE:
Jan Bæra, Per Erik Sæther, Ingvild Kvåle Myksvoll og Henrik Thorset
UTVIKLINGSSKJEMA: 
Alle fyller ut et nytt skjema på flyet som ligger lenger ned- får tilbake med tre utviklingsmål. 
TYRKIAMESTERSKAPET: 
Mer info kommer. Vi satser på at det blir et par fra 




damelaget og et par av guttene som setter opp øvelser 




sammen. Hvem melder seg? Ja jeg vet vi er i Spania ;) 
VASK: 
Det er dessverre ikke vask inkludert i år. På hotellet er det dyrt, men reiseselskapet sjekker et alternativ for oss. 
VIKTIGE TELEFON NUMMER

FOR SPORT

Jansen 

tlf: 
90053225

Henrik 
tlf: 
97498919
Ingvild 
tlf: 
90848386
Jan

tlf: 
91805513
Arek

tlf:  
40598387
Pawel 

tlf: 
40573924

Stian

tlf: 
90572582

PRAKTISKE SPØRSMÅL

Kyrre
 
tlf: 
90059384
ROANSVARLIG
Stian
 
tlf:
90572582
Jan 
 
tlf: 
91805513
KEEPERANSVARLIG
Per Erik 
tlf: 
Marius

tlf
99022806
UTSTYRSANSVARLIG

Marius 
tlf: 
99022806
Vi kommer å legge ut planen på nettsiden hver kveld med opplegg basert på prioriteringsområdene våre. 
NB!! Treningsplanen er helt oppdatert

SØNDAG 13/2
CA Kl. 1300

Ankomst

Kl. 1500

Alle

Info og spillermøte

Kl. 1700

Alle 

Rolig økt – løping ++ Start fotballtennismesterskapet-  





Kyrre trekker oppsett. 




MANDAG 14/3
Kl. 0930-1100
A + B
 
A = Formasjon, dødball og rolletrening



B = 

Kl. 1200-1330
C

???? 
Kl. 1530-1700

A

A = Hard, boks og spill – Off bevegelser

Kl. 1945

B + C

Begge kamp mot Llorent de Mar

Kl. ????
 


Skolearbeid

TIRSDAG 15/3 

Kl. 0900-1030

C 

Restitusjon + rolletrening

Kl. 0930-1100

B

Restitusjon + rolletrening

Kl. 0930-1100

A 

Formasjonstrening – offensiv markering- Press

Kl. 1400-1530

C 


Kl. 1530-1700

B 

 

Kl. 1945

A 

Kamp mot Llorent De Mar oppmøte kl. 1830 

Kl. ????



Skolearbeid

ONSDAG 16/3
Kl. 0900-1030

C  

Kl. 0930-1100

A 

Restitusjon og roller – Gjennomgang kamp – Analyse




B 

Etter lunsj, Shopping/Tyrkiamesterskapet. Mer info kommer

35 reiser på Barcelona – Arsenal – Info om avreise kommer

TORSDAG 17/3 
Kl. 0930-1100

A 

Pasningsspillet – Sone + Roller.  

B 

Ferdighetsøkt etter roller. Boks, 1 v 1, 2 v 2, spill. 
Kl. 1030-1200

C  

Kl. 1530-1700

A – B – C  
Spilløkt. 

Kl. ????



Skolearbeid

FREDAG
Kl. 0930-1100

A + B

Rolig, basis, roller
Kl. 1200-1330

C

Kl. 1500

A 

kamp mot Viking 2 – Oppmøte kl. 1400

Kl. 1530-1700

B

Kl. 1700-1900

C

Felles opplegg på kvelden. Kan også bli internkamp denne dagen for de som har spilt lite. 
LØRDAG
Kl. ????

Avreise til flyplass Kl. ????
	Utviklingsskjema
	 
	 
	 
	 
	 

	Navn: 
	Tlf:
	 
	Mål som spiller:
	Europa
	 

	Født:
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	Tippeliga
	 

	Høyde:
	Vekt:
	 
	
	1. div
	 

	Klubb:
	Lag:
	 
	
	2. div
	 

	Adresse:
	 
	 
	
	Annet: Definer
	 

	Hvor mye bør/vil du trene for å nå 
	3 tr./uke
	4 tr./uke 
	5 tr./uke
	6 tr./uke 
	mer enn 6tr./uke

	dette målet:
	 
	 
	 
	 
	 

	Hvor mye har du mulighet til å trene:
	 
	 
	 
	 
	 

	Vurderingsskala:
	Under midd.
	Middels
	Meget God
	Trener
	Gap

	 
	1-2
	3-4
	5-6
	1-6
	 

	Angrepsspill individuelt
	 
	 
	 
	 
	 

	Omstilling forsvar til angrep
	 
	 
	 
	 
	 

	Skaffe seg selv rom før ballmottak
	 
	 
	 
	 
	 

	Skaffe seg oversikt før ballmottak
	 
	 
	 
	 
	 

	Ballkontroll
	1-2
	3-4
	5-6
	1-6
	Gap

	Mottak/Tilrettelegging
	 
	 
	 
	 
	 

	Finte/ Drible
	 
	 
	 
	 
	 

	Føring - tempo og kontroll
	 
	 
	 
	 
	 

	Pasningskvalitet høyre fot
	1-2
	3-4
	5-6
	1-6
	Gap

	Presisjon innside
	 
	 
	 
	 
	 

	Tilslag innside
	 
	 
	 
	 
	 

	Presisjon langpasning
	 
	 
	 
	 
	 

	Tilslag langpasning
	 
	 
	 
	 
	 

	Chip
	 
	 
	 
	 
	 

	Innlegg i spill
	 
	 
	 
	 
	 

	Dødballer 
	 
	 
	 
	 
	 

	Pasningskvalitet venstre fot
	1-2
	3-4
	5-6
	1-6
	Gap

	Presisjon innside
	 
	 
	 
	 
	 

	Tilslag innside
	 
	 
	 
	 
	 

	Presisjon langpasning
	 
	 
	 
	 
	 

	Tilslag langpasning
	 
	 
	 
	 
	 

	Chip
	 
	 
	 
	 
	 

	Innlegg i spill
	 
	 
	 
	 
	 

	Dødballer 
	 
	 
	 
	 
	 

	Spill sammen med andre
	1-2
	3-4
	5-6
	1-6
	Gap

	Med ball ift. andres bevegelse
	 
	 
	 
	 
	 

	Slår til riktig tidspunkt
	 
	 
	 
	 
	 

	Overblikk
	 
	 
	 
	 
	 

	Valg av pasningsalternativ (medspiller)
	 
	 
	 
	 
	 

	Valg av pasningstype (innside, utside etc.)
	 
	 
	 
	 
	 

	Bevegelse uten ball
	1-2
	3-4
	5-6
	1-6
	Gap

	Time bevegelse ift. pasning
	 
	 
	 
	 
	 

	Viser tydelig hvor jeg vil ha ball
	 
	 
	 
	 
	 

	Dødballer/boksspill
	 
	 
	 
	 
	 

	Forsvarsspill individuelt
	1-2
	3-4
	5-6
	1-6
	Gap

	Omstilling angrep til forsvar
	 
	 
	 
	 
	 

	Førsteforsvarer
	 
	 
	 
	 
	 

	Vinne ball
	 
	 
	 
	 
	 

	Duellere
	 
	 
	 
	 
	 

	Støte/presse/lede 
	 
	 
	 
	 
	 

	Blokkere 
	 
	 
	 
	 
	 

	Lese/snappe 
	 
	 
	 
	 
	 

	Kommunisere
	 
	 
	 
	 
	 

	Timing (alle 1F punkter)
	 
	 
	 
	 
	 

	Forsvarsspill sammen med andre
	1-2
	3-4
	5-6
	1-6
	Gap

	Andreforsvarer
	 
	 
	 
	 
	 

	Riktig avstand/vinkel til 1F
	 
	 
	 
	 
	 

	Posisjon ift. fart og retning på ballfører
	 
	 
	 
	 
	 

	Keeperrelaterte basisferdigheter
	1-2
	3-4
	5-6
	1-6
	Gap

	Grunnstilling generelt
	 
	 
	 
	 
	 

	Volley
	 
	 
	 
	 
	 

	Halvvolley
	 
	 
	 
	 
	 

	Hånd
	 
	 
	 
	 
	 

	Dødball
	 
	 
	 
	 
	 

	Grepsferdighet generelt
	1-2
	3-4
	5-6
	1-6
	Gap

	Baller langs bakken
	 
	 
	 
	 
	 

	Baller i magehøyde
	 
	 
	 
	 
	 

	Baller i hodehøyde
	 
	 
	 
	 
	 

	Høye baller 
	 
	 
	 
	 
	 

	Fallteknikk generelt
	1-2
	3-4
	5-6
	1-6
	Gap

	Fremover
	 
	 
	 
	 
	 

	Kort tilside (langs bakken)
	 
	 
	 
	 
	 

	Langt tilside (langs bakken)
	 
	 
	 
	 
	 

	Langt tilside (over bakken)
	 
	 
	 
	 
	 

	Feltarbeid generelt
	1-2
	3-4
	5-6
	1-6
	Gap

	1 v 1 situasjoner
	 
	 
	 
	 
	 

	Innlegg & Crossballer
	 
	 
	 
	 
	 

	Holde ballen
	 
	 
	 
	 
	 

	Bokse m/2 hender
	 
	 
	 
	 
	 

	Bokse m/1 hånd
	 
	 
	 
	 
	 

	Fiste ballen
	 
	 
	 
	 
	 

	Beinparader
	 
	 
	 
	 
	 

	Kommunikasjon
	1-2
	3-4
	5-6
	1-6
	Gap

	Er positiv og støtter andre
	 
	 
	 
	 
	 

	Konstruktiv i tilbakemeldinger
	 
	 
	 
	 
	 

	Lytter til tilbakemeldinger
	 
	 
	 
	 
	 

	Forstår når ting blir fortalt
	 
	 
	 
	 
	 

	Forstår når ting blir vist (på tavle/video/feltet)
	 
	 
	 
	 
	 

	Livsstil
	1-2
	3-4
	5-6
	1-6
	Gap

	Kosthold (mat og drikke)
	 
	 
	 
	 
	 

	Tidsbruk ift. målsetninger
	 
	 
	 
	 
	 

	Prioriteringer i hverdagen/Skole
	 
	 
	 
	 
	 

	Forberedelse til trening
	 
	 
	 
	 
	 

	Forberedelse til kamp
	 
	 
	 
	 
	 

	Restitusjon etter kamp og trening
	 
	 
	 
	 
	 

	Fysisk
	1-2
	3-4
	5-6
	1-6
	Gap

	Styrke
	 
	 
	 
	 
	 

	Hurtighet over tid/distanse - uten ball 
	 
	 
	 
	 
	 

	Akselerasjon
	 
	 
	 
	 
	 

	Utholdenhet
	 
	 
	 
	 
	 

	Spenst
	 
	 
	 
	 
	 

	Skader
	 
	 
	 
	 
	 

	Skadeforebygging
	 
	 
	 
	 
	 

	Mentalt på trening
	1-2
	3-4
	5-6
	1-6
	Gap

	Motivasjon
	 
	 
	 
	 
	 

	Initiativ / engasjement
	 
	 
	 
	 
	 

	Holdninger
	 
	 
	 
	 
	 

	Konsentrasjon
	 
	 
	 
	 
	 

	Bidragsyter i gruppa
	 
	 
	 
	 
	 

	Rolleaksept
	 
	 
	 
	 
	 

	Mentalt i kamp
	1-2
	3-4
	5-6
	1-6
	Gap

	Motivasjon
	 
	 
	 
	 
	 

	Konsentrasjon
	 
	 
	 
	 
	 

	Selvtillit
	 
	 
	 
	 
	 

	Spenning
	 
	 
	 
	 
	 

	Evne til å lese og forutse spillet
	 
	 
	 
	 
	 

	Står frem når ting går imot
	 
	 
	 
	 
	 

	Står frem når ting går bra
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Prioritering i treningshverdagen. 
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	Hallingdal FK
	
	
	
	
	

	Jansen
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


