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Midt juni til juli

3-4 ugers sommerferie, deltagelse i Dana Cup uge 30,

uge 31 kun 1 treening og sparring med fysisk traener

august til november

Traening 2-3 gange pr uge 1% time og 1 kamp pr weekend

Der treenes individuel og holdtraening. Traeningsplan med fokuspunkter
sendes til HOC. Udviklingsplan for 5 fokusspillere sendes til HOC

Inddragelse/sparring fra angrebstraener, fysisktraner,
malmandstraener, HOC Min 1 gang pr uge

December til januar

2-4 ugers ferie
Individuelle traeningsprogrammer
Lgb og alternative traeningsformer

1 ugentlig styrketraening

Opstart uge 2 og til marts

Traening 2-3 gange pr uge 1% time og 1 kamp pr weekend

Der treenes individuel og holdtraening. Traeningsplan med fokuspunkter
sendes til HOC. Udviklingsplan for 5 fokusspillere sendes til HOC

Inddragelse/sparring fra angrebstraener, fysisktraener,
malmandstraener, HOC Min 1 gang pr uge

April til midt juni

Traening 2-3 gange pr uge 1% time og 1 kamp pr weekend

Der treenes individuel og holdtraening. Traeningsplan med fokuspunkter
sendes til HOC. Udviklingsplan for 5 fokusspillere sendes til HOC

Der bgr i perioden planlagges 1-2 uger hvor treeningsmangden
nedsaettes og 1 friweekend. Dette kan ggres individuelt eller holdvis

Inddragelse/sparring fra angrebstraener, fysisktraner,
malmandstraener, HOC Min 1 gang pr uge

Talentsektor

Spillere der deltager i DBU talent eller landsholds aktiviteter kan mgde
op efter aftale med tranerstaben, feerdighedstraening,
restitutionstraening

Spillere der generelt treener meget skal have den rigtige dosering af
pauser
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Det enkelte treenerteam har Igbende sparring med HOC over hele sa&sonen til bade kamp og
traening. Minimum 1 gang pr uge. ( telefon, traening, kamp, mail, sms).

Alle hold udarbejder traeningsplaner for 14 dage som ligges i faellesarkiv til inspiration.

Alle hold udarbejder traeningsfokus for 1 mdr og 3 mdr som ligges i feellesarkiv til inspiration.
Spilleren i centrum, den enkelte spillere skal matches efter 25-50-25 princippet, derfor skal der
Ipbende evalueres pa den enkelte spillers udvikling. Data skal Isbende indsamles til vores
fellesmgder.

Alle hold udarbejder i samarbejde med HOC, arsplan udfra spillestil og traeningsprincipper/temaer.

Fast treenermgde den 1 mandag i hver maned 1900 — 2000, sparring/evaluering af traening i samlet
flok.

Fast evalueringsmgde hver 14 dag med spillerne efter traening eller kamp, kort referat vedlaegges.
Der skal afholdes minimum 2 spillermgder pr argang pr ar.

Udviklingsmal for traeningen deles med spillerne.

Cheftraener for U16 og U18 skal have en arlig MUS samtale.



