


 UKE NR:_____
	
	Mandag
	Tirsdag
	Onsdag
	Torsdag
	Fredag
	Lørdag
	Søndag

	Tema
	Nissekollen1800

1/2 bane
	Egentrening
	Lerkendal 1930

1/1 bane
	Nissekollen 2100

1/1 bane
	Nissekollen 1630

1/1 bane
	Lerkendal 1500
Nissekollen ???

1/1 bane 
	Egentrening

	
	3 lagsspill
Spill 6 vs 6

Styrke,teknikk
Possesion


	Impulse

Utholdenhet

Styrketrening
	Off /Def rolletrening

Gruppetrening

Helhet

Spill 8 vs 8/9 vs 9

m/spes.momenter

A-ledd,F-ledd
	Ressursspill

4x4

	Off /Def rolletrening

Gruppetrening

Helhet

Spill 8 vs 8/9 vs 9

m/spes. Momenter

A-ledd,F-ledd

	Helhet spill
Spill 11vs 11

m/spes. Momenter

A-ledd,F-ledd


	FRI

Impulse:

Restitusjon

Utholdenhet/styrke



	Ressurs
	4 min 
	Intervaller/ 

Funksjonell styrketrening
	Styrkesirkel
	Styrkesirkel

	4 min 
	
	

	Banespill
	Mellomflate


	
	Storflate


	Småflate


	Storflate


	Storflate


	

	Intensitet
	Middels
	Høy
	Middels
	Høy
	Middels
	Middels
	

	Kommentar


	Keeperøkt første

30min
	Program
	Keeperøkt første 30 min
	Keeperøkt første 30 min
	
	Coaching et lag hver:
· Tormod

· Geir


	

	Tilstede
	Tormod,Geir,Frode
	
	Tormod,Geir, Frode
	Tormod,Geir, Frode
	Tormod, Geir
	Tormod,Geir
	











