Ukeplan!

Navn: Snggg damer. Alder:

Ar: 2010 Periode; Konkurranse
Maned: Marg/April Veke: 15

Treningsbelastning: Moder at

Oppmgte 15 min fer treninga starter.

DAG: | Treningsinnhold | Treningsmal Sted Tidspunkt | Intensitet | Tidsbruk
Mandag | Org. Fotball Presisoni Satre 18.00 Hoy 90min
trening. passningsspill.
Tirsdag | Fotoshoot Sadre 19.00 90min
Onsdag | Organisert Taktiske manster Lav
Fotballtrening defensivt og
offensivt.
Cornere, frispark,
og straffe
Torsdag | Kamp Satre 17.45 Sveat 90min
Snggg-Sigdal h ay
Fredag | Styrke Trening Forbedre var styrke | \/al ofritt Svaxt 30 min
Gjennomfare 0g stabilitet. lav/ L +
utdelt ark. Niva2 | Skadeforebyggende avi Lav 30min
gvelsene. arbeid. I
Rolig Restituerende ro 19
utholdenhetstur | arbeid 1099.
pa 30 min
Lardag | Treningsfri
Sendag | Kamp Henefoss | 12.00 Svaart | 90min
Hole-Snagg h y

Total tidsbruk denne veka: 7 timer

19




