Ukeplan!

Navn: Snggg damer. Alder:
Ar: 2010 Periode: Oppkjering til konkurranse
Maned: April Veke: 16

Treningsbelastning: M oder at/Hgay

Oppmgte 15 min fer treninga starter.

DAG: | Treningsinnhold Treningsmal Sted Tidspunkt | Intensitet | Tidsbruk
Mandag | Org Fotball trening | Restitus onsgkt Sare | 19.30 Sveart 90 Min
etter kampen. Lav
Tirsdag | Org Fotball Sake ledig rom Sedre | 19.30 Moderat | 90 Min
Trening
Onsdag | Treningsfri
Torsdag | Org Fotball Spenst Trening Sare |20.15 Hoay 90Min
Trening Basis
Oppspillsvariant
Fredag | Egentrening 60 Min
L gpetur
+
Styrkeprogram
spilleklar
Lerdag | Treningsfri
Sendag | Org fotball trening | Oppspillsvarianter Svaart | 90Min
Basis
Seke ledig rom hay

Total tidsbruk denne veka: 7

19




