Utleira damer junior 
Utleira damer junior 


	SEPT(14-20sept)
	HVA
	HVOR
	INNHOLD I TRENING

	MANDAG 
	Halltrening (hele junior gruppen)
	Rostenhallen 1915-2100(oppvarming ute fra 1915)
	Oppvarming, litt puls trening. Gruppen er delt i hall.

	TIRSDAG
	Halltrening(hele juniorgruppen)
	Husebyhallen 1715-1900(oppvarming ute fra 1715)
	Oppvarming, beep, halltrening – gruppen er delt i hall. ALLE MØTER TIL BEEP.

	ONSDAG
	Spar: halltrening

Styrke/løp(juniorgruppe)
	Nidarø A 1715-1900(oppvarming ute fra 1700)

Impulse(Birte er der fra 1530-1645)
	Rolig oppvarming, deretter halltrening
Oppvarming, deretter spensthopp, så 8-12 30 sek max – 2min pause, deretter styrke(basis, arm hevinger, skulderstab, ankler)

	TORSDAG
	Halltrening (juniorgruppe)

Styrke/løp for Sparlaget(
DENNE ØKTEN KAN GJØRES FREDAG OM DERE ØNSKER DET)
	Nidarø D1 1830-2000(oppvarming ute fra 1830)

Impulse(Birte er der fra 1600-1730)
	Oppvarming. Deretter hall.

Oppvarming(god),deretter spensthopp,  8-12 30 sek, max, 2min pause. Deretter styrke,  – noe basis-arm hevinger, skulderstab, ankel)  

	FREDAG
	FRI

(har dere akt på skolen denne dagen, hør om dere kan gjøre basis evt sykling/restitusjon)


	FRI
	FRI

	LØRDAG
	Kamp reg 18.2 Heimdal-Utleira 2

Kamp reg 18.1 Melhus/G/L-Utleira
	Husebyhallen kl:1325

Melhushallen kl:1500
	

	SØNDAG
	Kamp 3 div Utleira-Elnesvågen


	Husebyhallen kl: 1300
	


Er det noen som ikke spiller kamp denne helgen, ta en tur på Impulse – 6-8 2 min, 70% max, deretter basis (
Er det noen som ikke skal spille Spar eller Gjensidige cup, ta en tur på Impulse i løpet av helgen, 40 min sykling eller jogging, samt styrke (
	SEPT(21-27sept)
	HVA
	HVOR
	INNHOLD I TRENING

	MANDAG 
	Styrke/intervalll

Hospitering senior(beskjed til de spillere det gjelder kommer-styrke på impulse om dere rekker det ()
	Impulse(Birte er der fra ca 1530)

Rostenhallen: 2100-2300


	Oppvarming 15 min, 6-8 1min max hastighet, 2min pause. Styrke, samt basis(ikke glem spensthopp, rett etter oppvarming – før dere springer)



	TIRSDAG
	Halltrening(hele juniorgruppen)


	Rostenhallen 2030-2200(oppvarming ute fra 2030)
	Oppvarming, samt litt basis først – deretter halltrening(delt I hall)

	ONSDAG
	Styrke/løp(juniorgruppa)

Sparlaget: Treningskamp(info ang hvem som skal spille kommer)
	Impulse

Treningskamp I Selbu mot 2.div laget (kl:1930 I Selbuhallen)
	Oppvarming 15 min, 8-12 30 sek max, 2 min pause ( Deretter styrke(husk spensthopp rett etter oppvarming)

Treningskamp



	TORSDAG
	Halltrening(juniorgruppa utenom de som hospiterte med senior mandag)

Impulse for de som hospiterte mandag.(kan velge å ta denne økten fredag)


	Nidarø 1830-2000(oppvarming ute fra 1830)

Impulse
	Halltrening

Oppvarming 15 min, 8-12 30 sek max, 2 min pause ( Deretter styrke(husk spensthopp rett etter oppvarming

	FREDAG
	 FRI
	FRI
	FRI

	LØRDAG
	Kamp reg 18.1 Utleira-Heimdal

Kamp reg 18.2 Utleira2-Melhus/G/L

Kamp 3.div Utleira2-Kristiansund
	Husebyhallen kl: 0950

Husebyhallen kl: 1055

Nidarø A kl: 1700


	

	SØNDAG
	Kamp 3.div Utleira2-Åndalsnes
	Åsheimhallen kl:1330
	


