Utleira damer junior 1-7juni
Utleira damer junior

	NOV(16-22)
	HVA
	HVOR
	INNHOLD I TRENING:

	MANDAG 
	Halltrening junior(Atle hovedansvar)

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

	TIRSDAG
	Halltrening junior(Anita hovedansvar)
	KVT hallen 1700-1900
	Vær klare med innesko fra kl 1700 (
(10 sek, sidelengs osv..., balltrening)

	ONSDAG
	
	
	

	TORSDAG
	Styrke/løp
	Impulse(Birte er der fra ca 1530)
	Oppvarming – 6-8 to min 80%max, 30 sek pause ( Husk ettbenshopp, deretter styrke, husk ankler og hofterotasjon(med en på rygg eller vekt i hånda)

	FREDAG
	Halltrening junior(Felles ansvar)

(for dere som har akt på skolen, tren litt basis denne dagen)
	Nidarø F1 1630-1800
	Teknisk og individuell trening – oppvarming ute 1630, hall fra 1700 (


	LØRDAG
	Samling representasjonslag for enkelte(NM17)
	
	

	SØNDAG
	Basis/løp(dere som er på samling, NM17 skal ikke på Impulse)
	Impulse
	Oppvarming, 10-12 30 sek max, to min pause – deretter basis, mage(planke max),rygg, skulderstab,ankler, hofterotasjon med vekter, og stab side.  


Om dere har anledning til å gjøre noe løping og styrke på skole, da kutter dere den impulse treningen som passer best. Men vi bør i løpet av uka legge inn minimum to impulse økter. Men dere kan som sagt ta det i løpet av skoledagen, i gymtime osv om dere får lov til det ( Ambisjoner til hver enkelt er ulik, og dere må derfor hele tiden vurdere mengde og kjenne litt på signaler som kroppen gir, er dere i tvil ta kontakt med oss trenere. 

