Utleira damer junior 1-7juni
Utleira damer junior 


	JUli(13-19)
	HVA
	HVOR
	INNHOLD I TRENING

	MANDAG 
	Utetrening(felles)
	Lade (oppmøte utenfor Autronicahallen) kl 1700( til ca 1845)
	Hurtighet, basis - spenst

	TIRSDAG
	Impulse
	Styrketrening/2 min
	Oppvarming – 4x 2 min med 1 min pause(75% max hastighet) 

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



	ONSDAG
	Utetrening(felles)
	Granåsen kl 1700(til ca 1845)
	God oppvarming, bakke og trapper – mulig noe basis.

	TORSDAG
	Halltrening(felles)
	Horghallen 1800-2000
	Skudd, teknikk mm...

	FREDAG
	Styrke
	Impulse
	Styrke “fredag” 
husk et bens hopp før kvebøy (

	LØRDAG
	Løping
	Impulse
	God oppvarming,15 min jogging. Viktig å bli gjennomvarm.  10-14 30 sek, incline 2 - kun 1 min pause - gå ned til 80-90% av max hastighet. 

(For dere som ikke har vært med på dette tidligere kjøres 6-8(10) 30 sek)

	SØNDAG
	
	
	


NB! Dere kan velge å slå sammen fredag og lørdagsøkt på ompulse, om dere vil det! Eller flytte en av treningene til søndag isteden ( Men styrke og løping skal gjøres i løpet av helgen ( Da sees vi ( 

