Ukeplan!

Navn: Snggg damer. Alder:

Ar: 2010 Periode: Oppkj@ring til konkuranse.

M aned: Juni Veke: 24

Treningsbelastning: Moder at

Oppmgte 15 min fer treninga starter.

DAG: | Treningsinnhold | Treningsmal Sted Tidspunkt | Intensitet Tidsbruk
Mandag | Org, Fotball Introduksjon til
ag g el ol Sadre 21.00 Hay 60
Grunnteknikk.
Spill gvelse
Tirsdag | Tr.fri
Onsdag | Hurtighet og Forbedre var Redgrusen | 20.00 Hay 60min
spenst |gpshurtighet og
Frivillig spenst
(Jr.Kamp)
Torsd Org. Fotball 4x4a i
ag o eging i Tekrikk Sadre 20.00 Hay 90min
' Styrke
Tamed Presigoni
som har)
Fredag | Egentrening Forbedre var Valgfritt Lav/Moderat | 45min
Ctholcenhes rolig
u R
1099.
Lardag | Treningsfri
Send Org Fotball Basis i
ag Trgning Firkont ovelser Sare 19.00 M oder at | 90min
Hoyt tempo i
aktiviteten.

Total tidsbruk denne veka:

19




