
Treningsplan for BHK Junior Jenter
Perioden 24. August – 5. Oktober 2009
Målsetting:  Heve det tekniske nivået hos gruppe 1 og 2.  10.5 i snitt på beep-testen gruppe 1.
Treningene er:  Mandag 19.00 – 20.15 (19.00-20.45 Gruppe 1.) Spektrum. Tirsdag 19.30-21.15 Stordalen.  Torsdag 19.00-20.30 (Gruppe 1 19.00-21.00) Spektrum .  Fredag i hele september. 17.00 – 18.30 Nordstrandahallen.  Søndag 19.30-21.00 Spektrum.

	
	Mandag
	Tirsdag
	Onsdag
	Torsdag
	Fredag
	Lørdag
	Søndag

	Uke 35
	Kast/mottak/skudd
+ Gruppe 1 Styrke/spenst
	Gruppe 1 og 2.
Kontra/spill/intervall
	Fri
	Målvakt/småspill.
+ Gruppe 1 Styrke/spenst
	Fri
	Fri
	Internkamp Gruppe 1 og 2

	Uke 36
	Småspill.
+ Gruppe 1 Styrke/spenst
	Gruppe 1 og 2.
Kontra/spill/intervall
	Fri
	Spill/Taktisk trening.
+ Gruppe 1
Styrke/spenst
	Posisjontrening. Norstrandahallen.
17.00-18.30
	Bringseriekvalifisering. J16.

	Treningskamp, Gruppe 1

	Uke 37
	Kast/mottak/skudd
+ Gruppe 1 Styrke/spenst
	Gruppe 1 og 2.
Kontra/spill/intervall
	Fri
	Beep-test
Forsvar + Gruppe 1
Styrke/spenst
19.00-20.30
	Finter/
Småspill
Norstrandahallen.
17.00-18.30
	Fri
	Internkamp Gruppe 1 og 2

	Uke 38
	Forsvar/småspill.
+ Gruppe 1 Styrke/spenst
	Gruppe 1 og 2.
Kontra/spill/intervall
	Fri
	Målvakt/småspill.
+ Gruppe 1 Styrke/spenst
	Spill

Norstrandahallen.
17.00-18.30
	Fri
	Internkamp Gruppe 1 og 2

	Uke 39
	Målvakt/småspill.
+ Gruppe 1 Styrke/spenst
	Gruppe 1 og 2.
Kontra/spill/intervall
	Fri
	Spill/Taktisk trening.
+ Gruppe 1
Styrke/spenst
	Finter/småspill/Spill
Norstrandahallen.
17.00-18.30
	Harstad J18
2 kamper
	Harstad J18 2 kamper

	Uke 40
	Posisjonstrening.
	Gruppe 1 og 2.
Kontra/spill/intervall
	Fri
	Finter/småspill/spill
	
	Fri
	



Det kan komme endringer på denne planen.
