

Värmdö kommun - Internt

Träningsupplägg Dream Team VT 2022 
Generellt träingsupplägg: 
1. Samling
2. Uppvärmning med eller/och utan boll
3. Indelning av två -tre grupper
4. Två-tre stationer med övningar som grupperna alternerar.
5.  Avslut smålagspel/helplansmatch/bollek
6. Samling
V2
Måndag 17.30-18.30 :  teknik: passning/drivning 
Tisdag :   20.00-21.00 (div 4-laget) teknik
Torsdag: 18.00-19.30: teknik: passning

V3
Måndag 17.30-18.30 :  teknik: passning/drivning
Tisdag :   20.00-21.00 (div 4-laget) 
Torsdag: 18.00-19.30: teknik: passning

V4
Måndag 17.30-18.30 :  teknik: skott
Tisdag :   20.00-21.00 (div 4-laget) 
Torsdag: 18.00-19.30: teknik: skott

V5
Måndag 17.30-18.30 :  teknik skott
Tisdag :   20.00-21.00 (div 4-laget) 
Torsdag: 18.00-19.30 teknik: skott

V6
Måndag 17.30-18.30 :  teknik: fint/drivning
Tisdag :   20.00-21.00 (div 4-laget) 
Torsdag: 18.00-19.30: fint/drivning

V7
Måndag 17.30-18.30 :  spelförståelse: anfall
Tisdag :   20.00-21.00 (div 4-laget) 
Torsdag: 18.00-19.30 spelförståelse: anfall

V8
Måndag 17.30-18.30 : spelförståelse : anfall 
Tisdag :   20.00-21.00 (div 4-laget) 
Torsdag: 18.00-19.30:spelförståelse: anfall

V9 sportlov-ledigt

V10
Måndag 17.30-18.30 : spelförståelse: försvar/målvakt 
Tisdag :   20.00-21.00 (div 4-laget) 
Torsdag: 18.00-19.30: spelförståelse: försvar/målvakt


V11
Måndag 17.30-18.30 :  Spelförståelse: försvar/målvakt
Tisdag :   20.00-21.00 (div 4-laget) 
Torsdag: 18.00-19.30: spelförståelse: försvar/målvakt

V12
Måndag 17.30-18.30 :  teknik: passning
Tisdag :   20.00-21.00 (div 4-laget) 
Torsdag: 18.00-19.30: teknik: passning

V13
Måndag 17.30-18.30 :  teknik: passning
Tisdag :   20.00-21.00 (div 4-laget) 
Torsdag: 18.00-19.30: teknik: passning





