
 
 

Vikersund fotball G 15/16 - treningsplan vinter/vår 2013. 

Dag Dato Uke Tid Tema Kommentar Hovedansvar 

Mandag 28.01 5 17.00 Forsvar 
 

1. og 2. forsvarer Lars Marius 

Tirsdag 29.01 5 18.30 Mottak\pasning 
Styrke\Hurtighet 

Diverse øvelser Pål 

Fredag 01.02 5 15.30 Forsvar 
 

Mot ett mål spill Trond 

Mandag 04.02 6 17.00 Forsvar 
 

Struktur, hvordan 
forsvare 

Lars Marius 

Tirsdag 05.02 6 18.30 Forsvar 
 

Sone markering, side 
forskyving 

Lars Marius \ 
Trond 

Fredag 08.02 6 15.30 Forsvar 
 

Mot to mål spill Trond 

Mandag 11.02 7 17.30 Telenor cup 
 

Vikersund – Hokksund [Tangen] 
Oppmøte 16.30 på Tangen. 

Onsdag 13.02 7 18.30 Mottak\pasning 
Styrke\Hurtighet 

Diverse øvelser Pål 

Fredag 15.02 7 15.30 Føring\Finter 
 

Ulike stafetter i 
dribleløyper 

Trond 

Mandag 18.02 8 17.00 Føring\Finter 
 

Dribling, tekniske 
ferdigheter 

Lars Marius 

Onsdag 20.02 8 18.30 Mottak\pasning 
Styrke\Hurtighet 

Diverse øvelser Pål 

Fredag 22.02 8 15.30 Føring\Finter 
 

Ulike stafetter i 
dribleløyper 

Trond 

Mandag 25.02 9 17.00 Spill 
 

Vinterferie Lars Marius 

Onsdag 27.02 9 18.30 Spill 
 

Vinterferie Trond \ 
Lars Marius 

Fredag 01.03 9 15.30 Spill 
 

Vinterferie Trond 

Mandag 04.03 10 17.00 Føring\Finter 
 

Dribling, tekniske 
ferdigheter 

Lars Marius 

Onsdag 06.03 10 18.30 Mottak\pasning 
Styrke\Hurtighet 

Diverse øvelser Pål 

Fredag 08.03 10 15.30 Avslutninger 
 

Skudd på mål Trond 

Mandag 11.03 11 17.00 Avslutninger 
 

Plassering med 
innside, Vristespark 

Lars Marius 

Onsdag 13.03 11 18.30 Avslutninger 
 

Plassering med 
innside, Vristespark 

Pål 

Fredag 15.03 11 15.30 Avslutninger 
 

Avslutningsferdigheter Trond 

Søndag 17.03 11 13.00 Telenor cup 
 

Hønefoss BK – Vikersund [AKA Arena] 
Oppmøte 11.45 på stasjonen 



 
 

 

 

Dag Dato Uke Tid Tema Kommentar Hovedansvar 

Mandag 18.03 12 17.00 Innlegg\Frispark\
Corner 

Diverse headinger, 
dødballer 

Lars Marius 

Onsdag 20.03 12 18.30 Innlegg\Frispark\
Corner 

Diverse headinger, 
dødballer 

Pål 

Fredag 22.03 12 15.30 Innlegg\Frispark\
Corner 

Diverse headinger, 
dødballer 

Trond 

Mandag 25.03 11 17.00 Innlegg\Frispark\
Corner 

Diverse headinger, 
dødballer 

Lars Marius 

Onsdag 27.03 13 Klokkeslett 
Ikke 
fastsatt 
ennå.  
kommer på  
Facebook 

Spill 
 

Påskeferie Pål 

Fredag 29.03 13 Spill 
 

Påskeferie Trond 

Mandag 01.04 13 Spill 
 

Påskeferie Lars Marius 

Onsdag 03.04 14 18.30 Forsvar 
 

1. og 2. forsvarer Pål 

Lørdag 06.04 14 13.00 Trenerkurs 
 

Deltaker på 
kurset 

Mandag 08.04 14 17.00 Taktisk utvalg 
 

Trener plukker tema 
etter behov 

Trond 

Onsdag 10.04 15 18.30 Taktisk utvalg 
 

Trener plukker tema 
etter behov 

Lars Marius 

Fredag 12.04 15 15.30 Taktisk utvalg 
 

Trener plukker tema 
etter behov 

Trond og Lars 
Marius 

Mandag 15.04 15 17.00 Innlegg\Frispark\
Corner 

Diverse headinger, 
dødballer 

Lars Marius 

Onsdag 17.04 16 18.30 Innlegg\Frispark\
Corner 

Diverse headinger, 
dødballer 

Pål 

Fredag 19.04 16 15.30 Innlegg\Frispark\
Corner 

Diverse headinger, 
dødballer 

Trond 

Mandag 22.04 16 17.00 Taktisk utvalg 
 

Trener plukker tema 
etter behov 

Lars Marius 

Onsdag 24.04 17 18.30 Taktisk utvalg 
 

Trener plukker 
tema etter behov 

Pål 

Fredag 26.04 17 15.30 Taktisk utvalg 
 

Trener plukker tema 
etter behov 

Trond 

Mandag 29.04 17 17.00 Taktisk utvalg 
 

Trener plukker tema 
etter behov 

Lars Marius 

 
 


