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Kjaere deltakarar og foreldre!

Hjarteleg velkomen til Proffveka i Stryn!
Vart mal er a legge til rette for at du som utgvar skal fa eit fagleg godt utbytte av veka og at
du skal trivast i Stryn. Her fglgjer informasjon om veka. Vi ber dykk lese gjennom slik at de
stiller ferebudd til Proffveka.

Hovudtrenarar for Proffveka i Stryn:
Paul Lever, Stig Nord, Johann Sigurdsson, Edvard Nordang, Jon-Terje Tjellaug, Freddy Butler,
Vidar Sandal, Tom Edvinsen, Bjgrn Skjeldestad og Terje Skjeldestad

Fotballseminar torsdag 12. august fra kl. 18.00 -21.00 pa Stryn vidaregaande skule:

Paul Lever (Akademitrenar fra Liverpool), Harald Aabrekk (Hovudtrenar Sogndal Fotball),
Eirik Nedrehagen (Fysisk trenar for m.a. Sogndal Fotball) og Geir Kare Resaland (1.
amanuensis pa Hggskulen i Sogn og Fjordane. Han har doktorgrad om barn og fysisk aktivitet
og hovudfag i idrettsfysiologi).

Betaling:
Betaling av treningsavgift skal vere gjort fgr oppmegte til kontonr.: 3790.13.72765.
Merk betalinga ”Proffveka” og namn til utgvar.

Prisar:

A-kort: Treningsavgift, utstyrspakke fra Umbro, seminar, overnatting* og 3 maltid: kr 2250,-
B-kort: Treningsavgift, utstyrspakke fra Umbro, seminar og lunsj: kr 1650,-
*Qvernatting pa skule
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Registrering:

Vi har ope sekretariat for registrering av utgvarar med utdeling av
utstyr og informasjon mandag fra kl. 16.00 — 19.00 pa Stryn Stadion.
Sekretariatet finn de i teltet ved tribunebygget.

Vi oppmodar alle om a vere pa plass seinast 18.30, da det vil ta

litt tid med utdeling av utstyr.

Utstyr:
Kvar utgvar far utdelt eit treningssett med Umbro korterma drakt, shorts
og fotballstrémper. | tillegg far kvar utgvar eit par fritidssko fra Moods of Norway.

Treningssettet vert vaska etter siste treningsgkt tysdag og torsdag og etter kampane pa onsdag til
utgvarane med A-kort. Treningssettet vert utdelt til utgvarane igjen pa Stryn vgs kl 08.30 neste dag.
De som deltakarar ma merke treningsettet med namn fgrste kvelden.

De far tusjar til 3 merke settet ved registrering.

Ein skal nytte utlevert treningssett under treningane. Vi ber dykk likevel ta med
ekstra treningssett med t-skjorte, shorts, sokkar, genser/jakke og bukse i tilfelle darlig ver.

Fotballsko/joggesko:

Treningane og kampane vil ferega bade pa grasbana og var nye kunstgrasbane som vert klar denne
veka. Vi ber dykk ta med fotballsko som hgver begge underlag (skruknottar er lite eigha pa
kunstgrasbana). Vi anbefalar ogsa at alle tek med seg eit par joggesko.

Anna fotballrelatert utstyr som ballar, vestar, etc. held Stryn Fotball.

Overnatting:

For utgvarar med A-kort vert det overnatting pa klasserom pa Stryn Vidaregaande Skule.

De ma ta med sovepose og eit godt liggeunderlag. (Pute er ogsa kjekt! ©)

Det star oppslag ved kvart klasserom med namn pa deltakarar som viser kva klasserom de skal ligge
pa (folgjer stort sett treningsgruppa de er oppsett pa).

Vakthald:
Det vert vaksne vakter pa skulen fra kl 21.00 — 09.00 kvar kveld/natt.

Ro:
De gar igjennom ei tgff treningsveke, sa de treng god sgvn skal de ha god utbytte av treninga.
Alle skal vere pa plass seinast 22.30 og det skal vere stilt pa klasseromma seinast 23.00.

Garderobar:
Vi nyttar i all hovudsak garderobar i Strynehallen, vis a vis Stryn Vidaregaande skule til
dusjing / ombyting etter treningar. Det er i tillegg tilgjenglige 2 garderobar pa stadion.
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Mat/drikke:
Det vert servert eit kveldsmaltid til alle deltakarar med A-kort kl. 21.00
mandag kveld etter trening.

Frukost:

Br@gdmaltid til deltakarar med A-kort vert servert i teltet pa stadion
kvar dag kl. 09.00.

Alle skal ha ete frukost og vere klare til trening kl. 10.00

Lunsj:
Brgdmaltid med frukt til alle deltakarar(A- og B-kort) vert i teltet fra kl. 12.00

Middag til A-kort deltakarar:

Tysdag: Tacobuffét pa Bowling 1 kl. 18.00

Onsdag: Grillmat pa Ullsheim kl. 18.00 ved Nordfjord (ogsa dei med B-kort)
Torsdag: Pizzabuffét pa Isehaug Kafeteria kl. 17.00

Drikke:

Vi oppmodar dykk til & ta med eiga drikkeflaske for drikke under treningane.

Vatnet pa Stryn vidaregaande og Stryn Stadion er godt.

Drikke til maltid held Stryn Fotball - Juice, vatn, melk og saft. Anna drikke ma deltakarar evt.
kjgpe sjplve. (De vil fa utdelt ei flaske med sportsdrikk fra NorDrikk mandag.)

Kontaktopplysningar:

Sportsleg ansvarleg: Johann Sigurdsson — 974 999 49
Utgvarkontakt: John Os — 971 28 911
Arrangementsansvarlig: Inge Matias Tvinnereim —917 66 044
Kjpkkensjef: Per Seetre — 901 47 596

Helsesjef: Peder Helge Sandbakk — 900 97 288

Fysioterapeut: Are Njpten - 906 97 552

Legevakt i Stryn: 57 87 69 90

Fadder:

Kvar treningsgruppe har i tillegg sin faste fadder dei kan kontakte under veka:
Gutar 1: Per Szetre — 901 47 596

Gutar 2: Kjell Osvold —916 27 856

Jenter 1: John Os — 971 28 911

Jenter 2: Peder Helge Sandbakk - 900 97 288
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Program for Proffveka:

Mandag 9. aug:

16-19.00: Innkvartering og registrering, Stryn Stadion
19:30:  Fotballtrening Stryn Stadion

20:30:  Kvelds for A-kort-utgvarar pa stadion
21:00:  Innkvartering pa Stryn vidaregaande skule

Tysdag 10. august:

09:00: Frukost pa Stryn Stadion

10:00: Fotballtrening pa Stryn Stadion

12:00: Lunsj pa Stryn Stadion

13:00: "Akademiarbeid i England og utvikling av eige talent” v/ Paul Lever pa Stryn v.g.s.
15:00: Fotballtrening pa Stryn Stadion

18:00: Middag pa Bowling 1 for A-kort-utgvarar

19:00 — 22.00: Bowling for alle utgvarar pa Bowling 1

Onsdag 11.august:
09:00: Frukost pa Stryn Stadion
10:00 — 13.30: Fotballkampar pa Stryn Stadion
12:00 — 14.00: Lunsj pa Stryn Stadion
14:00 — 17.00: Fri
17.00 — Oppmgte pa Stryn Stadion. Buss til Ullsheim. Hugs gode kle og joggesko
18.00 — 21.00: Grilling, sosial aktivitet og fagleg del pa Ullsheim
e Felles grillmaltid
e "Skadefgrebygging” v /Are Njgten
e Sosiale aktivitetar v/Torstein Tvinnereim og Jarle Lgdemel

Torsdag 12. august

09:00: Frukost pa Stryn Stadion

10:00: Fotballtrening pa Stryn Stadion

12:00: Lunsj pa Stryn Stadion

13:00: ”"Kva skal til for og lykkast?” Geir Kare Resaland og Terje Skjeldestad gar i gjennom viktige
omrader for a lykkast som haldningar, kosthald, restitusjon og treningsarbeid pa Stryn vgs.
15:00: Fotballtrening pa Stryn Stadion

17:00: Middag pa Isehaug Kafeteria for A-kort-utgvarar.

18:00: Fotballseminar leia av Geir Kare Resaland med innlegg fra Paul Lever, Eirik Nedrehagen og
Harald Aabrekk pa Stryn vidaregaande skule.

Fredag 13. aug:
10:00 — 13.30: Fotballkampar Stryn Stadion.
12:00 — 14.00: Lunsj og avslutning pa Stryn Stadion.
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Treningar og inndeling av grupper:

Treningar mandag, tysdag og torsdag:

Méandag

Tysdagl

Tysdag?2

Torsdagl

Torsdag?2

1930-2030

1000-1200

1500-1700

1000-1200

1500-1700

Gutar 1

Teknikkdrill

Pasningsspel

Overblikk

Utnytte rom

Omstilling

Ansvarleg trenar

Stig Nord

Paul Lever

Jon-Terje Tjellaug

Freddy Butler

Vidar Sandal

Gutar 2

Teknikkdrill

Utnytte rom

Pasningsspel

Overblikk

Omstilling

Ansvarleg trenar

Edvard Nordang

Stig Nord

Paul Lever

Johann Sigurdsson

Jon-Terje Tjellaug

Jenter 1

Teknikkdrill

Omstilling

Overblikk

Pasningsspel

Utnytte rom

Ansvarleg trenar

Johann Sigurdsson

Jon-Terje Tjellaug

Johann Sigurdsson

Paul Lever

Freddy Butler

Jenter 2

Teknikkdrill

Overblikk

Utnytte rom

Omstilling

Pasningsspel

Ansvarleg trenar

Jon-Terje Tjellaug

Johann Sigurdsson

Stig Nord

Vidar Sandal

Paul Lever

Keeper

Teknikkdrill

Fotarbeid

Fallteknikk

Feltarbeid

Skotstopping

Ansvarleg trenar

Fordelar seg p& gruppene

Bjarn Skjeldestad

Bjgrn Skjeldestad

Terje Skjeldestad

Terje Skjeldestad

Treningsgrupper

Gutar 1

Gutar 2

Jenter 1

Jenter 2

Keeper

Adrian Helgheim

Anders Berge

Aina Hgnsi

Andrine Helgds

Marita B. Alsaker - Jenter 1

Anurathan Velalakan

Asgrim Farnes

Serina Borgund

Camilla Ervik

Tonje Fannemel - Jenter 1

Dan M. Espeland

Eirik Rode

Anna Hofseth

Henriette Jagedal

Miriam Kvandal - Jenter 2

Eirik Lademel Bge

Einar Aase

Beate Stglen

Ida Katrine Nesse

Geir Stenehjem - Gutar 1

Erik Haugen

Erling Myklebust

Bodil Rarvik

Ingrid Ulvestad

Espen Rgneid - Gutar 1

Erik Fossnes

Fredrik Flo

Gina Tytingvag

Irene Slagstad

Havard Bgyum - Gutar 1

Johannes Osmundsvég

Ggran Larsen

Ingrid Ness

Amalie @vreseth

Isak Gangeskar - Gutar 2

Jonas Denk

Karsten Bjelde

Ragnhild Vereide

Malene Joensen

Martin L. Nygard - Gutar 2

Kristoffer Arnes

Kristian Nornes

Ingrid @vreberg

Marthe Kveane

Martin Grgtta

Leif Stale Skar

Julie F. Fgrde

Martine W. Nesse

Nikolai Hilding

Magnus Bjgrvik

Maren Rosg

Oline Lgnning

Runar Heggestad

Olve @vstetun

Marte Nord

Miriam Lefdal

Runar Walaker

Ove Madsen

Julia N. Rged

Siri M. Saettem

Sigmund Myhre

Sander Dvergsdal

Sarah F. Haugen

Trine Einevoll

Sondre Fet

Erik Raknes Forthun

Synne Christiansen

Vilde Ness

Sondre Sandvoll

Mathias Flo

Tonje Stglen

Varin Ness

Kampar onsdag og fredag:

Kampar

Onsdag

Fredag

Tid

Kampar

Tid

Kampar

1000-1100

Gutar 1

Gutar 2 Paul

1000-1100

Gutar 1  Johann

Gutar2 JonT

1115-1215

Gutar 1

Gutar 3 Freddy

1115-1215

Gutar 1 Freddy

Gutar 3 Vidar

1230-1330

Gutar 2

Gutar 3 Johann

1230-1330

Gutar2  Vidar

Gutar3 JonT

1000-1100

Jenter 1

Jenter2 JonT

1000-1100

Jenter 1 Vidar

Jenter 2 Freddy

1115-1215

Jenter 1

Jenter 3 Stig

1115-1215

Jenterl JonT

Jenter 3 Johann

1230-1330

Jenter 2

Jenter 3 Freddy

1230-1330

Jenter 2 Johann

Jenter 3 Freddy

Laga

Gutar 1

Gutar 2

Gutar 3

Jenter 1

Jenter 2

Jenter 3

Anders Berge

Anurathan Velalakan

Fredrik Flo

Beate Stglen

Camilla Ervik

Andrine Helgas

Asgrim Farnes

Erik Fossnes

Ggran Larsen

Bodil Rarvik

Irene Slagstad

Ingrid Ulvestad

Eirik Rode

Kristoffer Arnes

Magnus Bjgrvik

Ragnhild Vereide

Marthe Kveane

Malene Joensen

Erling Myklebust

Martin Gratta

Sander Dvergsdal

Synne Christiansen

Miriam Lefdal

Oline Lgnning

Karsten Bjelde

Sigmund Myhre

Dan M. Espeland

Ingri Ness

Aina Hgnsi

Siri M. Saettem

Eirik Lademel Bge

Sondre Fet

Erik Haugen

Henriette Jagedal

Anna Hofseth

Serina Borgund

Adrian Helgheim

Einar Aase

Jonas Denk

Ida K. Nesse

Ingrid @vreberg

Julie F. Farde

Erik Forthun

Kristian Nornes

Nikolai Hilding

Amalie @vreseth

Marte Nord

Maren Rosg

Johannes Osmundsvag

Mathias Flo

Runar Heggestad

Martine W. Nesse

Sarah Haugen

Julia N. Rged

Runar Walaker

Olve @vstetun

Leif Stale Skar

Trine Einevoll

Tonje Stglen

Gina Tytingvag

Sondre Sandvoll

Ove Madsen

Havard Bgyum

Varin Ness

Vilde Ness

Miriam Kvandal

Isak Gangeskar

Espen Rgneid

Geir Stenehjem

Tonje Fannemel

Marita Alsaker

Martin Nygard

Kampane blir spelte over 3 x 15 minutt med 5 minutters pause med coaching mellom omgongane.




