Utleira damer junior 1-7juni
Utleira damer junior

	FEB(15-21)
	HVA
	HVOR
	INNHOLD I TRENING:

	MANDAG 
	Halltrening junior


	Rostenhallen 1915-2100
	Oppvarming ute, deretter hall fra 1930(lue, votter, stillongs)

	TIRSDAG
	Løp/styrke

Kamp 3div(sjekk nett)
	Impulse
	Oppvarming, 6-10 30 sek max, 2min pause, deretter styrke/basis.

	ONSDAG
	Halltrening junior

Kamp senior
	Nidarø A 1715-1900
	Oppvarming ute, deretter hall ( 

	TORSDAG
	Løp/styrke(kun styrke for dem som løp tirsdag)

Hospitering senior 
	Impulse
	Oppvarming, 6-10 30 sek max, 2 min pause, deretter styrke/basis(husk at dere som løp tirsdag, kun tar styrke i dag)

	FREDAG
	Halltrening junior


	Husebyhallen 1700-1830
	Vær klar med innesko kl 1700 (


	LØRDAG
	Løp/styrke(de som har hatt styrke to ganger denne uken, tar kun løp en gang i løpet av helgen)
	Impulse(enten lørdag eller søndag)  - de som skal spille 3div tar kun styrke – og noen rolige 2 min(4-6)
	Oppvarming, 6-10 1 min 80% max, 30 sek pause! Deretter styrke (

	SØNDAG
	Kamp 3div(sjekk nett)
	
	


