Träningsprogram Öckerö IF F-9/10


	Datum:
	Lag:  F-9/10
	Plats:


	
	Uppvärmning:


	Min:

		GK:

	Greta L

	Lucia T

	

	 

	BACK:

	Agnes L

	Agnes E

	Annelea E

	Hanna W

	Julia H

	Leia H

	Stina K

	Svala H

	Lisa M

	Olly E

	Moa J

	Elvira W

	

	MF:

	Grace T

	Maja-Stina A

	Tindra W

	Stella K

	Vera F

	Isabella A

	Svea H

	Vera K

	Agnes N

	

	FW:

	Sigrid I

	Jill K

	Alva B

	Malvina E

	Louva A

	Sigrid B

	Malin P

	Doris E

	

	Extra:

	

	

	

	



	Övning.1
Vad:



Varför:





Hur:




Instruktionspunkter:





	Min:

	

	
	Övning.2
Vad:



Varför:





Hur:




Instruktionspunkter:





	Min:

	

	
	Skador,frånvaro & Info:






	
	

		

	

	

	

	

	

	

	



	Övning.3
Vad:



Varför:






Hur:




Instruktionspunkter:





	Min:

	

	
	Övning.4
Vad:



Varför:






Hur:




Instruktionspunkter:





	Min:

	

	
	Nerjogg:

	

	
	Övrigt:






	



			Öckerö IF

