
LÄGERFORMAT
09:00-09:15
Presentation av coacher & kommande träning och 
tävlingsläger 

09:15-10:00
Föreläsning 1, matchspel/taktik och zonträning

10:00-12:00
Spelpass: Taktiskt utveckling

12:00-13:00 
Lunch

13:00 - 1400
Gemensam fysisk aktivitet

14:00-15:00
Föreläsning 2, Målsättning & Mental träning

15:00-16:00
Spelpass: Träning på Över/underläge  

16:00-18:00
Träningsmatcher (Grön zon)

MÅNDAG TISDAG ONSDAG
09:00-09:30
Föreläsning: Individuell träning 

09:30-10:30
Spelpass: Individuell träning 

10:30-11:00
Föreläsning: Specifika roller 

11:00-12:00
Spelpass: Specifikt matchspel

11:00-12:00
Lunch

12:45-13:30
Gemensam fysisk aktivitet

13:30-15:00
Lagblock (Efterforska taktiker)

15:30-16:00
Föreläsning 2, mental träning

16:30-18:00
Träningsmatcher (Gul zon)

09:00-09:30
Föreläsning: Fokus & Prestation (Röd zon)

09:30-10:00
Genomgång tävlan (Upplägg & Admin)

10:00-12:00
Matchblock 1 

12:00-13:00
Lunch

13:00-13:30
Gemensam fysisk aktivitet

13:30-16:30
Matchblock 2

16:30 - 18:00 
Spel och häng med ledare. 


