	
	
	Mnd.plan Jan/feb   D3/J18
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Uke
	Mandag
	Tirsdag
	Onsdag
	Torsdag
	Fredag
	Lørdag
	Søndag

	 
	
	 
	
	 
	
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	2
	10.01
	11.01
	12.01
	13.01
	14.01
	15.01
	16.01

	 
	Tindlundhallen
	Tindlundhallen
	
	Grålumhallen
	 
	
	 

	 
	Ressurs /Hurtighet
	RESSURS
	
	BLOKKING  
	
	
	

	 
	Teknisk/Taktisk
	STYRKE
	
	SPILL/ KANT
	 EGENTRENING
	
	EGENTRENING

	 
	SPILL
	AVSLUTTNING
	
	RESSURS
	 
	
	

	 
	Kl.20-22
	Kl.20-22
	
	Kl.1930-21
	 
	
	

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	3
	17.01
	18.01
	19.01
	20.01
	21.01
	22.01
	23.01

	 
	Tindlundhallen
	Tindlundhallen
	
	Grålumhallen
	
	
	

	 
	Ressurs /Hurtighet
	M/Tanke på kampen…
	
	Forsvar/Angrep
	
	
	Seriekamp Borte

	 
	Teknisk/Taktisk
	Teknisk/Taktisk
	
	Formasjoner
	
	
	Mot Vestby

	 
	SPILL
	SPILL
	
	(Kampen)
	 
	
	Oppmøte kl.1645

	 
	Kl.20-22
	Kl.20-22
	
	Kl.1930-21
	
	
	Vestbyhallen

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	
	

	 
	 
	
	 
	
	 
	 
	 

	4
	24.01
	25.01
	26.01
	27.01
	28.01
	29.01
	30.01

	 
	 Tindlundhallen
	Tindlundhallen
	
	Grålumhallen
	 
	
	

	 
	Ressurs /Hurtighet
	M/Tanke på kampen…
	
	Forsvar/Angrep
	
	
	Seriekamp hjemme

	 
	Teknisk/Taktisk
	Teknisk/Taktisk
	
	Formasjoner
	
	
	Mot Østsiden

	 
	SPILL
	SPILL
	
	(Kampen)
	 
	 
	Oppmøte kl.1400

	 
	Kl.20-22
	Kl.20-22
	
	Kl.1930-21
	
	
	Degerneshallen

	 
	
	
	
	
	 
	 
	

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	5
	31.01
	01.02
	02.02
	03.02
	04.02
	05.02
	06.02

	 
	Tindlundhallen
	 Tindlundhallen
	
	Grålumhallen
	
	
	

	 
	Ressurs /Hurtighet
	Ressurs /Hurtighet
	
	FORSVAR 
	
	
	

	 
	Teknisk/Taktisk
	Teknisk/Taktisk
	
	SPILL
	EGENTRENING
	
	EGENTRENING

	 
	SPILL
	SPILL
	
	RESSURS
	
	
	

	 
	Kl.20-22
	Kl.20-22
	
	Kl.1930-21
	
	
	

	 
	
	
	
	
	
	
	

	 
	 
	
	 
	 
	
	 
	 

	 6
	07.02
	08.02
	09.02
	10.02
	11.02
	12.02
	13.02

	
	Tindlundhallen
	Tindlundhallen
	
	Grålumhallen
	
	
	

	 
	SPILL M/TANKE
	Ressurs/hurtighet
	
	SPILL M/TANKE
	
	
	

	 
	PÅ OFF.FORSVAR
	Forsvar/Spill
	
	PÅ OFF.FORSVAR
	EGENTRENING
	
	EGENTRENING

	 
	STYRKE
	
	
	STYRKE
	
	
	

	 
	Kl.20-22
	Kl.20-22
	
	Kl.1930-21
	
	
	

	 
	 
	
	 
	
	
	
	 

	Viktig:
	 
	 
	 
	Dette skal vi gjennom: 
	 

	Møt presis og MOTIVERT
	
	
	
	Forsvar 
	
	 

	Forfall meldes tidligst mulig.Jozsef     91181648  


	
	
	Spill, Trekk/bevgelser

	Husk dette er et lagspill , tenk på dine medspillere.
	Koordinasjon/
	Vedlikehold
	 

	
	
	
	
	
	Uthold/ Hurt/
	
	 

	
	
	
	
	
	Seriekamper
	 

	 
	
	
	
	
	


