Periodeplan

Navn:_Snagg Damer Idrett:__Fotball Periode:___ Oppkjaring

Ar/mnd: 2010 Mars/ April

Hovedmal i perioden:

e - Forsta prinsippet bak soneforsvar, kunne arbeide defensivt som et lag.
e - Auke den aerobe uthol denheten.
e - Auke véar evnetil Akommetidlig opp i 1.forsvarsrollen og utvikle et péfelgende handlingsmenster.
« -

Treningstid(timer
Treningstid pr. ar: pr.uke:

Aerob Utholdenhet ﬁ Styrke Trening

@ Spill Fotball tr - Anerob Intervall trening

E Taktiske @velser |:|

Tekniske @velser |:| B

Ukenr: 12,13,14,15,16,17 11

2131415167

Diversei forhold til planen:
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Sum timer trening

Intensitet scala 1-6 5(613[4]6(5

(Spillere som skal veere med far melding)

Kamp Snggg- Sigdal, 15.04.2010 oppmgte 18.00 X
Kamp Hole/Haugsbygd 18.04.2010 Avreise kommer tilbake med tidspunkt X
Kommentarer:

Treningsfraves Meldes pa sms MED begrunnelsetil Steintlf 90957962

Alkohol dagen far trening og kamp er uaktuelt.

Innvendinger mot tr.planen, taes opp med Stein, vi kan gjegre individuelle tilpassninger.
Det skal fares treningsdagbok over egentrenings gkter.




