Utleira damer junior 1-7juni
Utleira damer junior

	FEB(01-07)
	HVA
	HVOR
	INNHOLD I TRENING:

	MANDAG 
	Halltrening junior

Møte med sportslig utvalg før trening!
	Rostenhallen 1915-2100
	Oppvarming ute, deretter hall fra 1930(lue, votter, stillongs)

	TIRSDAG
	Kamp reg 18(sjekk nett)
RLM for enkelte(1økt)
	
	

	ONSDAG
	Løp/styrke
	Impulse
	Oppvarming, 8-12 30 sek max, 1min pause – deretter styrke(ikke glem basis) – dere som har kamp torsdag, kan velge å ta 6-8 1 min, 80%max 1 30 sek pause ( 

	TORSDAG
	Kamp reg 18.2(sjekk nett)

2.div kamp
	
	

	FREDAG
	Halltrening


	Nidarø F2 1700-1900
	Vær klar med innesko kl 1700 (


	LØRDAG
	
	
	

	SØNDAG
	Løp/styrke
	Impulse
	NB! Se onsdag – de som tok 30 sek da, tar 1 min i dag og omvendt, derette styrke ( IKKE GLEM BASIS


