
Ålder Spelform träningstillfällen Minuter/träning Tanken med fasta tider är att det ska bli lättare att lägga tiderna men också lättare för lagen att planera.

6-7 år 3-manna 1 60 Fredagar Grundprincipen är att du har samma träningstid så länge du är kvar i samma spelform

8-9 5-manna 2 60 Undantaget är 9-11-manna där du har samma träningstid under båda spelformerna (4 år)

10-12 7-manna 2 90 Generellt är det två block: 17.30-19.00 och 19.00-20.30, men det finns lite utrymme att justera

13-14 9-manna 3 90

15-16 11-manna 3 90 När det blir mörkt på kvällarna i september får vi försöka flytta fler till konstgräset

Ledig tid Träning Pojkar Träning Flickor Träning/matchtid Herr Matchtid Ungdom Övrigt

Plan A (11-manna)

MÅNDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG

Tid/del av plan A B A B A B A B A B

17.00-17.15 F16 P16

17.15-17.30 F16 P16

17.30-17.45 Senior Dam F16 Dam Senior Herr/P18 Senior Dam F16 Dam Senior Herr/P18 F16 P16

17.45-18.00 Senior Dam F16 Dam Senior Herr/P18 Senior Dam F16 Dam Senior Herr/P18 F16 P16

18.00-18.15 Senior Dam F16 Dam Senior Herr/P18 Senior Dam F16 Dam Senior Herr/P18

18.15-18.30 Senior Dam F16 Dam Senior Herr/P18 Senior Dam F16 Dam Senior Herr/P18

18.30-18.45 Senior Dam F16 Dam Senior Herr/P18 Senior Dam F16 Dam Senior Herr/P18

18.45-19.00 Senior Dam F16 Dam Senior Herr/P18 Senior Dam F16 Dam Senior Herr/P18

19.00-19.15 Senior Herr/P18 Senior Dam F16 Dam

19.15-19.30 Senior Herr/P18 Senior Dam F16 Dam

19.30-19.45 Senior Herr/P18 Senior Dam F16 Dam

19.45-20.00 Senior Herr/P18 Senior Dam F16 Dam

20.00-20.15 Senior Herr/P18 Senior Dam F16 Dam

20.15-20.30 Herr/P18 (konstgräs september) (Konstgräs september

20.30-20.45

20.45-21.00

21.00-21.15

Plan B (9-manna)

MÅNDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG

Tid/del av plan A B A B A B A B A B

15.15-15.30 P08/07

15.30-15.45 P08/07

15.45-16.00 P08/07

16.00-16.15 P08/07

16.15-16.30 P08/07

16.30-16.45 P08/07

17.00-17.15

17.15-17.30



17.30-17.45 P12 F08 F09 F11 F10 F09 P09

17.45-18.00 P12 F08 F09 F11 F10 F09 P09

18.00-18.15 P12 F08 F09 F11 F10 F09 P09

18.15-18.30 P12 F08 F09 F11 F10 F09 P09

18.30-18.45 P12 F08 F09 F11 Matchtid F10 F09 P09 Matchtid Matchtid

18.45-19.00 P12 F08 F09 F11 Matchtid F10 F09 P09 Matchtid Matchtid

19.00-19.15 P08/07 F08 P09 Matchtid Matchtid P10 P08/07 Matchtid Matchtid

19.15-19.30 P08/07 F08 P09 Matchtid Matchtid P10 P08/07 Matchtid Matchtid

19.30-19.45 P08/07 F08 P09 Matchtid Matchtid P10 P08/07 Matchtid Matchtid

19.45-20.00 P08/07 F08 P09 Matchtid Matchtid P10 P08/07 Matchtid Matchtid

20.00-20.15 P08/07 F08 P09 Matchtid Matchtid P10 P08/07 Matchtid Matchtid

20.15-20.30 (Konstgräs september) (konstgräs sep) (konstgräs sep) Matchtid Matchtid (Konstgräs sep) P08/07 Matchtid Matchtid

20.30-20.45

20.45-21.00

21.00-21.15

Plan C (11-manna, 9-manna - konstgräs)

MÅNDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG

Tid/del av plan A B A B A B A B A B

17.00-17.15

17.15-17.30

17.30-17.45 F09 P09 Playmakers F11

17.45-18.00 F09 P09 Playmakers F11

18.00-18.15 F09 P09 Playmakers F11 F08

18.15-18.30 F09 P09 Playmakers F11 F08

18.30-18.45 F09 P09 F11 F08

18.45-19.00 F09 P09 F11 F08

19.00-19.15 Matchtid Matchtid Matchtid Matchtid F08

19.15-19.30 Matchtid Matchtid Matchtid Matchtid F08

19.30-19.45 Matchtid Matchtid Matchtid Matchtid

19.45-20.00 Matchtid Matchtid Matchtid Matchtid

20.00-20.15 Matchtid Matchtid Matchtid Matchtid

20.15-20.30 Matchtid Matchtid Matchtid Matchtid

20.30-20.45

20.45-21.00

21.00-21.15

Plan E (7-manna)

MÅNDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG

17.00-17.15 P15

17.15-17.30 P13 P15



17.30-17.45 F14 P14 P13 P15

17.45-18.00 F14 P14 P13 P15

18.00-18.15 F14 F12 P14 P13

18.15-18.30 F14 F12 P14 P13

18.30-18.45 F10 F12 Matchtid P11

18.45-19.00 F10 F12 Matchtid P11

19.00-19.15 F10 F12 Matchtid P11

19.15-19.30 F10 F12 Matchtid P11

19.30-19.45 F10 Matchtid P11

19.45-20.00 (Konstgräs september) Matchtid (Konstgräs september)

20.00-20.15

20.15-20.30

20.30-20.45

20.45-21.00

21.00-21.15

Plan F (7-manna)

MÅNDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG

17.00-17.15 F15

17.15-17.30 F15

17.30-17.45 P10 P11 P12 F12 F15

17.45-18.00 P10 P11 P12 F12 F15

18.00-18.15 P10 P11 P12 F12

18.15-18.30 P10 P11 P12 F12

18.30-18.45 P10 P11 P12 F12

18.45-19.00 P10 P11 P12 F12

19.00-19.15

19.15-19.30

19.30-19.45

19.45-20.00

20.00-20.15

20.15-20.30

20.30-20.45

20.45-21.00

21.00-21.15

Plan G (5-manna x 3)

MÅNDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG

17.00-17.15 F13

17.15-17.30 P14 P13 F14 F13

17.30-17.45 P14 P13 F13 F14 F13



17.45-18.00 P14 P13 F13 F14 F13

18.00-18.15 P14 P13 F13 F14

18.15-18.30 P14 P13 F13

18.30-18.45

18.45-19.00

19.00-19.15

19.15-19.30

19.30-19.45

19.45-20.00

20.00-20.15

20.15-20.30

20.30-20.45

20.45-21.00

21.00-21.15


