Utleira damer junior 1-7juni
Utleira damer junior

	JAN 18-24)
	HVA
	HVOR
	INNHOLD I TRENING:

	MANDAG 
	Halltrening junior(alle hovedansvar)

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

	TIRSDAG
	Styrke
Hospitering
	Impulse
	Oppvarming(30 min, gjerne legg inn noen to min siste 15 min av oppvarmingen), deretter styrke og basis. 

	ONSDAG
	Halltrening(alle hovedansvar)
	Nidarø 1715-1900
	Oppvarming ute, hall fra 1730((lue, votter, stillongs)

	TORSDAG
	Styrke/løp


	Impulse(Birte er der fra ca 1530)
	Oppvarming – 6-10 1min 80%, 30 sek pause  ( Husk ettbenshopp, deretter styrke, husk ankler og hofterotasjon(med en på rygg eller vekt i hånda og planken) 

	FREDAG
	Reiser til PW cup


	
	

	LØRDAG
	PW – cup

3.div kamp, sjekk nett
	
	

	SØNDAG
	PW – cup

3.div kamp, sjekk nett
	
	


