
ØHIL Extra gutter 2024/25 (for 2012-2009)    

ØHIL inviterer til ekstratreninger kl 19.00-20.30 på onsdager fra 20.november 2024.  

Tilbudet er også åpent for spillere fra andre klubber. Klubben må da sende mail til 
bjorn.frode@ohil.no og godkjenne at spilleren deltar på dette. 

Første periode varer fra 20.november til og med 18. desember 2024 (5 økter).  

Oppstart etter jul er onsdag 8.januar og varer til 9.april (13 økter etter at onsdag i vinterferien er tatt 
bort).  

Prisen tar utgangspunkt i 156 kr per økt, og man betaler ved påmelding.  
 
Det blir fire trekk på 700 kr pr mnd (trekk ved påmelding, 15.jan, 15.feb og 15.mars).  

Mer info om tilbudet 

Vi ønsker å ivareta de som ønsker å bli enda bedre, og et av tiltakene er enda mer individuell 
oppfølging. Den iboende drivkraften til å trene best mulig selv er den viktigste, men vi kan tilrettelegge 
og gi gode tips til hvordan ta nye steg hele veien.  

Opplegget ledes av ØHILs sportssjef Bjørn Frode Strand, ansatte trenere i ØHIL og gjestetrenere. Det 
vil være fokus på utvikling i de ulike spillfasene i fotball, og på videreutvikling av teknikker som 1) tilslag 
på ballen (skudd, pasning, heading), 2) føring, dribling og vending og 3) mottak, medtak og nedtak av 
ballen (ta imot ballen). På noen treninger vil vi ha foredrag inne på klubbhuset. Øktene vil være på Ferd 
Arena Hosle (Bispeveien 69, 1362 Hosle) hver onsdag kl. 19. Oppmøte vil være 18.45 på nierbanen ved 
siden av, der vi starter skadefri og skadeforebyggende styrketrening (husk gode hansker for kaldt og 
vått underlag). De gangene det er foredrag møter spillerne enten kl 17 eller 17.30 på klubbhuset. 

Alle trener i mørkt tøy (svart eller mørkeblått). Gjerne i ØHIL-tøy dersom man har.  

Vi har med keepertrener Andreas Lund på øktene. De fleste treningene vil keeperne jobbe med 
Andreas, og noen ganger vil Andreas også jobbe med keepere og spisser for å trene begge parter.  

Plan for de fem øktene før jul 

Dato Klubbhuset først? Mentalt tema Fotball-tema 
20.nov Nei  

(klubbhuset 
opptatt) 

Mental tilstedeværelse – 
hvordan gjenskape finale-
innsats på trening 

Skadeforebyggende styrketrening 
Verne om ballen/ta vare på – som 
individ og som lag 

27.nov Ja, kl 17.30 Målsetting: Hva vil jeg, og 
hva gjør jeg med det – hver 
dag  
Video av Ødegaard som 
ung 

Skadeforebyggende styrketrening 
Hvor fort behandler du ballen? 
(Ødegaard) 
Vi jobber i roller 

4.des Nei Prioriteringer i spillet Skadeforebyggende styrketrening 
Scorings og hindre mål fasen 

11.des Ja, kl 17.30 Håndtere motgang Skadeforebyggende styrketrening 
Scorings og hindre mål fasen 

18.des Nei, men vi spiser 
kveldsmat på 
klubbhuset etterpå. 

Kos med høy kvalitet Skadeforebyggende styrketrening 
Vi spiller med finalekvalitet 

 

 

 

https://ohil.no/skadeforebyggende-og-prestasjonsfremmende-trening-i-ohil-fotball/


Eksempler på noe vi vil jobbe med fremover:  

Flere av de mentale temaene er hentet fra kurs med Geir Jordet, en av de fremste idrettspsykologene i 
verden. Han er professor på Norges Idrettshøyskole og har blant annet jobbet med norske og 
internasjonale toppklubber i over 20 år, samt har hatt individuell rådgivning med over 100 profesjonelle 
fotballspillere.  

Effektiv læring 

Vi skal snakke om hvordan de fremste er opptatt av læring og utvikling. Hvordan kan vi beholde leken 
og at det er gøy kombinert med at vi stadig ønsker å lære. Det er mange læringsblokkeringer. De ønsker 
vi å komme forbi. Vi har videoer av hvordan Martin jobbet i ungdomstiden.  

 

 

Orientering 

Vi skal jobbe med orientering. For å kunne ta gode beslutninger, så må kan se rundt seg, oppfatte det, 
vurdere og deretter beslutte hva du gjør. Timing for når du gjør dette er avgjørende. Se illustrasjon om 
dette fra Geir Jordet nedenfor der Martin Ødegaard er spilleren øverst til venstre (da han spilte i 
Heerenveen) 

 



Mestre motgang: 

Her er et selvrapporteringsskjema laget av Geir Jordet, en av de fremste idrettspsykologene som 
finnes, og som har laget dette for norske toppklubber. Mestre motgang er et tema vi vil se på etter jul.  

 

 

Tips etter dårlige opplevelser, for eksempel etter dårlige kamper:  

 

 


