IMPULSE TRENINGER MARS (
UKE 9

Tirsdag 2/3: 10-15 30 sek, 80% max 30 sek pause, deretter styrke.
Torsdag 4/3: 6-8 1 min max, 2 min pause, deretter styrke eventuelt basis.
Lørdag/søndag(6-7/3) – styrke – dere velger selv dag, ikke glem oppvarming.

UKE 10
Tirsdag 9/3 : 6-8 2 min 70% max, 30 sek pause, deretter styrke.

Torsdag 11/3: 8-12 30 sek max, 2 min pause(dere som spiller 3 div, tar løping i helga), deretter basis eller styrke.

Lørdag 13/3: styrke eller basis(alt etter hva dere valgte torsdag) – GOD OPPVARMING; 30 min løp/sykkel ( De som ikke har tatt 30 sek denne uken, tar det i dag (
UKE 11
Torsdag 18/3: 6-8 1 min 80-90% max 30 sek pause, deretter styrke.

Søndag 21/3: 8-10 30 sek max, 2min pause(prøv å øk max hastigheten deres litt)

UKE 12
Tirsdag 23/3: styrke/basis – god oppvarming.

Torsdag 25/3: 8-10 30 sek max, 2 min pause(har dere økt, hold økt hastighet), deretter styrke.

Lørdag/søndag(27- 28/3), 10-15 30 sek 80-90% max 30 sek pause, deretter styrke/basis(nå kan dere så smått begynne å øke litt på vekter, samt at dere skal få en ny øvelse for skuldre () 
