
BARMARK 

NSF DAMER 

Inger Svandal 



LANGSIKTIG PLAN  

2013 / 2014 

INDIVIDUELLE FOKUS / ANAEROB UTH 
KOORDINASJON / STABILITET / MOBILITET 

2012 / 2013 

MAKSIMAL STYRKE / POWER / HURTIGHET 
KOORDINASJON / STABILITET / MOBILITET 

2011 / 2012 

ARBEIDSKAPASITET / AEROB KAPASITET 
KOORDINASJON / STABILITET / MOBILITET 



TRENING I FJOR 



VINTERPERIODEN 

UKEOVERSIKT : 



TRENING I ÅR 
 



UKESPLAN 



BARMARK SOM KULTURBYGGING 

• Gruppe vs. Individualisering 

• Selvstendighet – eierskap  

• Økter som skaper samhold og utfordring 



RØD TRÅD  

• God teknikk 

• Skadeforebyggende 

• Buk 

 



Takk for meg  


