Ukeplan!

Navn: Snggg damer. Alder:

Ar: 2010 Periode: Oppkjering til konkuranse
Maned: Marg/April Veke: 14

Treningsbelastning: Moder at

Oppmgte 15 min fer treninga starter.

DAG: | Treningsinnhold | Treningsmal Sted Tidspunkt | Intensitet | Tidsbruk

Mandag | Org. Fotball Presigoni Satre 18.00 Hoy 90min
trening. passningsspill.

Tirsdag | Styrke og Forbedre var styrke | Gta Moderat/ | 45min
Basistrening 0g stabilitet. Heoyt

Skadeforebyggende
arbeid.

Onsdag | Treningsfri

Torsdag | Org. Fotball Teknisk arbeid Sare 19.30 Moderat | 90min
trening.

Fredag | Styrke Trening Forbedre vér styrke | Valgfritt 30 min
Gjennomfere og Stabilitet. +
utdelt ark. Niva2 | Skadeforebyggende 30min
ovelsene. arbeid. .
Rolig _rOIIg
uthol denhetstur 1099.
pa 30 min

Lerdag | Treningsfri

Sendag | Org Fotball Offensive Sare H 90min
Trening spillmenster. ﬂy

Total tidsbruk denne veka: 6 timer

19




