Utleira damer junior 
Utleira damer junior 


	JUNI(22-28)
	HVA
	HVOR
	INNHOLD I TRENING

	MANDAG 
	Halltrening 
	Fokushallen 1615 -1800(oppvarming fra 1615-1630 ute – hall fra 1630)
	Oppvarming, litt puls trening, (10sek osv)sidelengs og masse med ball!

	TIRSDAG
	Styrke, samt litt basis(skulderstab, ankler, knær over tær)
	Impulse (tidspunkt styrer dere selv, men vær alltid to og to slik at dere kan følge med om dere gjør øvelsene riktig/sikring)
	God oppvarming, min 15 min.

Styrke (TIRSDAG), 
samt litt basis som beskrevet. (NB! Husk et bens hopp før dere begynner med knebøy)

	ONSDAG
	Puls/løpetrening
	Granåsen 1700 (varighet ca 11/2 time)
	Bakketrening, samt trapper! (litt basis)

	TORSDAG
	Halltrening 
	Fokushallen 1615 -1800
(oppvarming ute1615-1630 
hall fra 1630)
	Oppvarming, deretter halltrening

	FREDAG
	Styrke+1 min
	Impulse
	God oppvarming ca 15 min jogging. 12-16 1 min 30 sek pause. Her kjører dere i samme tempo som før(kan gå litt ned på tempo), men mindre pause mellom.(for dere som ikke har vært  med på dette før: dere tar 7-10 1 min ca 80% av max hastighet) Blir det for tungt,gå litt ned på hastighet. 
Styrke (FREDAG). 

Husk spensthopp før knebøy - et bens hopp! 5 rep*4 serier(så kjapt som mulig)

	LØRDAG
	Hvile, slappe av (
	
	

	SØNDAG
	Restitusjons trening (ikke lur dere selv med å hoppe over denne økten – ta kontakt med lagvenninner og løp sammen)
	Løpetur kan erstattes av annen aktivitet, som feks svømming eller sykling
	45 min løpetur i marka, ladestien eller annet kupert terreng. Tempo: rolig – litt puls innimellom.


	JUNI/JULI(29juni-5juli)
	HVA
	HVOR
	INNHOLD I TRENING

	MANDAG 
	Styrke/Løping
	Impulse
	Oppvarming min 15 min. 
4-6 2min 1 min pause (70-80%max hastighet denne dagen) 

Styrke (TIRSDAG), 
husk spensthopp før knebøy - et bens hopp! 5 rep*4 serier(så kjapt som mulig)

	TIRSDAG
	Hvile (
	
	

	ONSDAG
	Hurtighet
	Småbergan/Festningen kl 1630(varighet ca 11/2 time)
	God oppvarming – 20 min. Tre rolige stigningsløp, ca 150 m. Deretter 6 rep to serier 20 m i max hastighet – 3-4 min pause mellom de to seriene! Deretter 6*40 m i 80% max hastighet. Mage, rygg, armh og skulderstab. Rolig nedjogg!

	TORSDAG
	Langtur (få med dere noen lagvenninner og ta turen sammen)
	Marka, ladestien, festningen…(ikke lur dere unna dette  ( (er det kaldt og guffent, kan dere ta 2 min på impulse isteden – 8 stk)
	Langtur, helst litt kupert terreng – rolig snakketempo!

	FREDAG
	Løping/pulstrening
	Impulse
	God oppvarming ca 15 min jogging. 
9-15 30sek, incline 2 -  1 min pause.) Hastighet 80-90% max .For dere som er ny på dette: 8-10 30 sek 1 min pause. 

	LØRDAG
	Styrke/basis
	Impulse
	Styrke (FREDAG) 
husk spensthopp før knebøy - et bens hopp! 5 rep*4 serier(så kjapt som mulig)



	SØNDAG
	Hvile (
	
	

	JULI(6-12)
	HVA
	HVOR
	INNHOLD I TRENING

	MANDAG 
	Hurtighet(spenst) 
	Festningen/småbergan kl 1600
	Hurtighet (spenst), samt litt basis(Birte er tilbake)

	TIRSDAG
	Styrke, samt litt basis(skulderstab, ankler, knær over tær, max armh))
	Impulse
	God oppvarming min 15 min.

Styrke (TIRSDAG), samt litt basis som beskrevet. (NB! Husk et bens hopp før dere begynner med knebøy)

	ONSDAG
	Puls/løpetrening
	Granåsen 1700 (varighet ca 11/2 time)
	Bakketrening, samt trapper! (litt basis)

	TORSDAG
	Styrke/basis
	Impulse(dere velger selv tid, men om dere vil være der samtidig med Birte, avtales dette)
	Minimum 15 min oppvarming. 

Styrke (FREDAG) / basis

	FREDAG
	HVILE (
	
	

	LØRDAG
	Styrke+1 min
	Impulse
	God oppvarming ca 15 min jogging. 
12-16 1 min 30 sek pause. Her kjører dere i samme tempo som før(kan gå litt ned på tempo), men mindre pause mellom.(for dere som ikke har vært  med på dette før: dere tar 7-10 1 min ca 80% av max hastighet) Blir det for tungt, gå litt ned på hastighet. 
Styrke (GENERELL), husk spensthopp før knebøy - et bens hopp! 5 rep*4 serier(så kjapt som mulig)

	SØNDAG
	Restitusjons trening(ikke lur dere selv med å hoppe over denne økten – ta kontakt med lagvenninner og løp sammen)
	Løpetur kan erstattes av annen aktivitet, som feks svømming eller sykling
	45 min løpetur i marka, ladestien eller annet kupert terreng. Tempo: rolig – litt puls innimellom.


