Utleira damer junior 1-7juni
Utleira damer junior

	DES(14-20)
	HVA
	HVOR
	INNHOLD I TRENING:

	MANDAG 
	Halltrening junior(Anita hovedansvar)

Hospitering for enkelte
	Rostenhallen 1915-2100
	Oppvarming fra 1915 ute, hall fra 1930(

	TIRSDAG
	Trening med senior for: sjekk nett 

Styrke, løp:
	Impulse(Birte er der ca halv fire-fire – LITT USIKKERT DENNE DAGEN)
	6-10 30 sek, max, to min pause, deretter styrke ((se også torsdag)

	ONSDAG
	Halltrening(Anita hovedansvar)
	Nidarø 1715-1900
	Oppvarming ute, hall fra 1745(

	TORSDAG
	Styrke/løp(for dere som ikke hadde dette tirsdag)

3div, sjekk nett!!!!!!
	Impulse(Birte er der fra ca 1530)
	Oppvarming – 6-10(12) max, 2min pause  ( Husk ettbenshopp, deretter styrke, husk ankler og hofterotasjon(med en på rygg eller vekt i hånda)

	FREDAG
	Løp, styrke (
	Impulse(Birte er der litt tidligere denne dagen, ta kontakt dere som trener sent om det er noe)
	Oppvarming, 10-15 30sek 70-80% max, 30 sek pause ( Deretter styrke!

	LØRDAG
	Reg 1 og 2 har hver sin kamp

Regionssamling
	Sjekk nett
	

	SØNDAG
	Reg 1og 2 har hver sin kamp

Regionssamling
	Sjekk nett
	


NB!NB! ALLE BØR, OM DERE FÅR DET TIL TRENE STYRKE TO GANGER PR UKE. VI SER AT DET ENKELTE UKER BLIR VANSKELIG, MEN HAR DERE ANLEDNING FOR EKS PÅ SKOLEN(IDRETT, GYM) TIL Å GJØRE LITT BASIS/STYRKE, ER JO DET TOPP! 

