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Veiledning til trenere, spillere og foreldre

Transport til og fra trening er spillerens ansvar. Husk at smittevernradene ma fglges her ogsa.
Oppmegte maks 5 minutter fgr trening. Alle spillere og trenere meter ferdig skiftet pa banen.
Alle spillere skal ha med seg egen drikkeflaske med drikke.

Klubbhuset er stengt. Det gjelder ogsa toalettene.

Trenerne passer pa at regelen med en meter avstand opprettholdes fgr og etter treninga.

\§ Stiftet 23.01.1915 ()
) (7
) —~ (7
D N\Wg

Torp IF fordeler treningstider og vil pase at det er plass nok pa banen samt tid i mellom treningene for a kunne
rydde og vaske det som ma vaskes.

Trener henter ut utstyr. Ingen spillere skal handtere utstyr fgr eller etter treninga

Alt utstyr og baller skal vaskes etter hver trening. Bgtter med sapevann hentes pa klubbhuset av trener

Foreldrene som venter og som ma overvaere treningen skal ikke samles i klynger, men ma gjerne hjelpe til med
giennomfgring av selve treninga

Fotballforsikringen er utvidet slik at den ogsa dekker egentrening sa lenge dagens situasjon vedvarer. Dette
betyr all strukturert egentrening som fotballaktiviteter, I@petrening og styrketrening. Alle spillere i Torp er
forsikret gjennom NFF

VIKTIG! Huvis spiller eller trener har symptomer pa influensa, forkjglelse eller ikke fgler seg helt i form skal de
ikke delta!!




Retningslinjer for fotballaktivitet

* Ingen skal delta pa trening dersom en har feber, hoste, tungpustenhet eller forkjglelse

* Maks 20 spillere per gruppe. En trener per gruppe skal pase at aktiviteten er i henhold til smittevernreglene.
* Forlagialdersgruppa 6-10ar er det maks 10 spillere per gruppe.
» Alltid en meters avstand eller mer. Det gjelder ogsa ved oppmgte og inndeling av grupper.

* lkke tillatt med aktiviteter hvor spillerne kjemper om ballen eller er i fysisk naerkontakt med hverandre
» Ballene og fellesutstyr er mulige smittekilder og ma rengjgres med sape og vann fgr og etter bruk.

* Snakk med spillerne om reglene og ha mange nok trenere til 3 legge til rette best mulig
* All trening er frivillig! Dette ma kommunisere tydelig overfor spillere og foresatte.

* Oppfordre foreldre til & hjelpe til under treninga, da blir det lettere a overholde smittevernradene

* Ertrener utrygg eller usikker pa om man kan gjennomfgre i trad med reglene — ingen trening!
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Tips til aktiviteter, gvelser og triks
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P4 denne siden vil vi i tiden fremover dele linker med avelser, tips og rad som du kan

gjere alene eller sammen med noen fa.

Aktuelle saker

Koronavettregler for
keepertrening viktigere enn noen gang

Trenerjobben: Na
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Fotballtennis: Den beste
spillaktiviteten i dag

Her er klubbenes
favorittevelser
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Atle Jansson gnsker om treningstider.

Spersmal og svar
aktiviteter

> Fotballens koronavettregler

> Hvor lenge er kamper og

ST 2 turneringer utsatt?
Tips til egentrening for

trenere

07.04.2020- Fronks Noedztalen > Har klubben ansvar for & lage
Spillerutvikier egentreningsopplegg for
spilierne sine?

> Hvordan kan jeg trene pa
egenhand?
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Vi oppfordrer fortsatt til egentrening

FOt ba I I . n O A > Barn, ungdom og voksne

Rad til fotballaktivitet

NFF far mange henvendelser om trening. Hva er lov, hva er ikke lov? Les
mer her!
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FOTBALL-
TEKNISK
TRENING
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TRENING
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1) Fgring av ball: Ha ballen naerme kroppen, og endre retningen du Igper i.
- Salevending (dra ballen tilbake ved hjelp av salen pa skoen/foten) — husk ballen naerme kroppen

2) Pasning i veggen/mal:
- Sentre ballen inn i en vegg og fa den tilbake. Prgv & bruk begge bein.
- Om du har tilgang til et lite/stort mal, sentre ballen inn i malet.

All form for fotballferdigheter ma trenes med ball. Kan gjennomfgres i hagen/kjelleren eller andre steder du far lov av mamma og
pappa til a spille fotball. NB: Skal ikke gjennomfgres pa Strupe Kunstgress eller andre offentlige steder.

| denne aldersgruppen er ikke fysisk trening szerlig relevant, men grunnet at det generelle aktivitetsnivaet gar ned med & vaere mest
mulig hjemme er fglgende gvelser lagt ved som et forslag. Dette er gvelser som kan gjgres flere ganger i uken — man kan selv
bestemme hvor ofte og hvor mye:

1) Hopp fremover / Froskehopp
- Sta med hoftebredde mellom fgttene. Fgr armene bakover og bgy knzaerne. Ta sats og hopp fremover sa langt du klarer. Gjenta
2) Hopp opp
- Sta med hoftebredde mellom fgttene. Fgr armene bakover og bgy knarne. Ta sats og hopp sa hgyt du klarer. Gjenta
3) Lgp rundt huset 5 ganger
- Avhengig av stgrrelse pa huset ditt kan du ta pa deg skoa og Igpe rundt huset 5 ganger.
4) Hjelp mamma/pappa med stgvsuging og rydding av rommet ditt.

Videoer

Fotballjentene trener hjemme

Fothalljéntene

—

tieneghjemme

Mandag

Lap og hopp
Dette kan gjgres ute i hagen, i
parken, p3 en grussti .|

Oppvarming
10 min: Lag en laype | skogen, i
stua eller | hagen som
inneholder, hink, hopp,
bevegelse sidelengs, start og
stopp.

Del 1 {uten ball)
Hopp 54 langt du kan med begge
pi S ganger. Gjor dette 3 ganger
(1 min pause mellom hver gang)
Sprint i 10 sek og g4 | 15 sek. Glor
dette 5 ganger. Og s4 har du en
pause p4 2 min fgr du gjer det en
gangtil.

Del 2 (med ball) '8

Se pd en av de beste spillerne |
din posisjon. Finn ut huilken
ferdigheter han har og hvordan
du kan ave pa disse? @v | 20 min
pa

tiden til 3 bli en enda bedre

Rune Jarsteins treningstips

Tirsdag

Styrke og teknikk
Dette kan gjgres ute ellerinne.

Hva slags nye

Onsdag

Oppvarming

Bruk 15 min der du aver pa falgende
1. 5t3pd hodet eller hendene

2. Forlengsrulle og baklengsrulle
3. SIA hjul. Begee veler.

Del 1 (med ball) a"

- Triks med hyre fot uten 3 tafat ned
bakken. Gjgr det samme med venstre

- Triks med annennver fot. Hvert touch skal
vaere aver hoftehgyde
Kast en ball opp  luften. Snur rundt deg.
sell og ta | mot ball fpr den spretter |
bakken uten  miste balansen

- Triks mens du kaster en ball opp | luften
med hendene
Finn et familie mediem (eller en vege).
Mens dere sentrer il verandre: kast en
ball il hverandre samtidig

Del 2 (uten ball - styrke)

2 min pause mellom hver gang.

- Mordic hamstring. Std pd kne og fest
‘anklene. Hold kroppen strak mens du
slipper den sakt ned mot gulvet. Gjor
dette 3 ganger x2.

G453 langt ned du Kiarer |
4 ganger p3 hver fot. Gjor dette 3 ganger. |/
L

- Lysk Ligg pé siden. Bay den gverste foten.| [

Den underste foten skal vaere strak. Lgft
den sent opp og ned fra gulver 15 ganger
Gjor dette 3 ganger pa hver fot
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Ballgype.
Finn et omrade der du kan
bruke ball,

Oppvarming

- Triks pé forsklellige mater (Smin)
Lek deg med ballen. For, stopp,
start og vend pé ulike miter. Bruk
innside, utside og sile (husk &
bruk begge bein (10 min)

Del 1 (uten ball)

- Lagdeg en egen teknikk Igype
som inneholder finter, vending,
fering, start og stopp.
Glennomfar denne loypen sa fort
som du kan | 45 sek. 53 tar du 20
sek pause far du gjor det igjen.
Gjer dette 10 ganger. Ha 3 min
pause, lag en ny Igype og sé gjor
du det samme en gang til

Del2 (medball) ‘&
10 min: Fantasi spill. Se for deg at
du spiller kamp for favoritt laget
ditt. Lap rundt med ballen og.
edribles motspillerne. Gigr fnter
som du kan og @ve pé finter som
du ikke kan enda

Styrkeovelser med Thomas @degaard del
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@ Trening med Thomas - Ep...
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Norges Fotballforbund +
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Lep med vending .
Fin en vegg og et omrade der du
kan bruke ball.

Oppvarming

- Sentre ballen i veggen med begge
bein. Varier mellom 4 ta | mot
med innside, utside og sile
For ballen frem og tilbake pé et
10meters omridet

Del 1 (uten ball)
Spurt 10 meter, vend og spurt
tilbake Igjen. Ha 30 sek pause og
3 gior du det igjen. Glr dette 5

ganger.
Gjor det samme iglen bare nd
med ball

Del 2 (med ball) ‘4,
20 min: Hvilken type vendinger
trenger du  din posisjon? @v pa
Ulike vendinger i situasjoner (s
for deg situasjonene) som du
oftes er | nir du spiller kamp.

—

Her er et forslag p& hva du kan gjgr de ulike dagene | perioden der det ikke er fellestrening. Hovedmalet for perioden uten felles trening bgr vaere: Hvordan kan jeg bruke denne
i i kan jeg lzere meg og hvordan kan jeg trene pa dem?
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Lep i skogen.
Fin en skog eller en plass med
humpete terreng

Oppvarming
- 10 min: Jogg opp til skogen

Hoveddel
-Lgp rundt | skogen. Varier mellom &
Igpe fort og sakte. Gjgr dette | 30 min




Litt, mye
eller helt

avstand?

Ved & holde avstand
bremser vi korona
(covid-19) 2

." Til deg som
Lo falerdeg frisk men er sott | “

HJEMMEKARANTENE

otter reise efier som natrkontokt til en med
pdvist covid:19

Dere som bor sammen kan omgés.
normalt, men unngh besek.

Ikke g3 pd skole eller jobb.

Ikke ta offentlig transport.

Du kan g4 tur med god avstand til andre.
Du kan gjere helt nedvendige mrender
matbutikk eller apotek.

De du bor ssmmen med er ikke |
karantene.

Negativ test vil ikke forkorte karantene.
Hvis du har en samfunnskritisk stilling
kan du bli delvis fritatt.

Hvis du som er naerkontakt far symp-
tomer pd luftveisinfeksjon, skal du over i
hjemmeisolering.

Rad for befolkningen generelt

» Dere som bor sammen kan omgas normalt.

» Dukan ha besek, men f3 av gangen.

o Dukan ga ut, men hold avstand til andre.

» Friske barn kan vare sammen i smd grupper.

Husk god hind- og hostehygiene!

Generell informasjon

For deg som
tilharer en
risikogruppe er
disse rddene sarlig
viktige!

» Unngd handhilsing og klemming utenfor hjemmet.

Unngd stigmatisering og utestenging.

LUFTVEISINFEKSJON

men ikke plvist covid-19

Hold deg hjemme fra du merker
symptomer p3 luftveisinfeksjon, til
minst ett degn etter at du er helt
frisk.

Hold avstand til andre i hjemmet.
De du bor med er ikke i karantene,
men de skal falge med pé egen
helse. Hvis de far symptomer, skal
de holde seg hjemme.

HJEMMEISOLERING

Du skal ikke g8 ut av hjemmet.

Hold helt avstand til andre i hiemmet.

Hvis mulig, bruk eget rom og bad.
Vask overflater hyppig.
Noen md hjelpe deg & handle.

Avtal med legen din hvordan du skal
felge med pd helsetilstanden din.

De du bor sammen med skal vaere i
karantene,
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Vaner som
forebygger smitte

Papirlommetorkle

foran munn og nese beskytter andre nar du
hoster eller nyser. Kast lommeterkieet etter
bruk. Vask sa hendene.

Bruk albukroken

nér du mé hoste eller nyse og ikke har
papirlommetorkle tiigiengelig.

Vask hendene

ofte og grundig, spesielt nar du har
veert ute blant folk.
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Handdesinfeksjon

med alkoholholdige midler er et godt
alternativ nar handvask ikke er
mulig, for eksempel pa reise.

Y Helsedirektoratet

Du ma gjerne trene,
men ha alltid 1 meter
avstand til alle andre.

&

Husk alltid god
handhygiene.

BANEN ER APEN
FOR AKTIVITET

D

Det er ikke tillatt med
a eter hvor spillerne
kjemper om ballen eller
pa annen mate er
i fysisk naerkontakt
med hverandre.
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Husk alltid god
hostehygiene.
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Bruk ditt eget utstyr

- ikke dele pa utstyr.

Eget utstyr forhindrer
smitte til andre.

Hold deg hjemme
hvis du har feber, hoste,
tungpustenhet eller
forkjalelse.







