Utleira damer junior 1-7juni
Utleira damer junior 


	JUli(20-26)
	HVA
	HVOR
	INNHOLD I TRENING

	MANDAG 
	Utetrening(felles)
	Festningen kl 1700( til ca 1845)
	Hurtighet, basis - spenst

	TIRSDAG
	Styrke/kondisjon
	Impulse
	Oppvarming 
4-6 to min med et min pause(75% max hastighet)

Styrke "tirsdag", 

Husk spensthopp før knebøy - et bens hopp! 5 rep*4 serier(så kjapt som mulig)



	ONSDAG
	Utetrening(felles)
	Granåsen kl 1700(til ca 1845)
	God oppvarming, bakke og trapper – mulig noe basis.

	TORSDAG
	Styrke
	Impulse
	Styrke "fredag", 
Husk et bens hopp før knebøy ( 

	FREDAG
	Restitiusjon????(se nederst på arket)
	
	

	LØRDAG
	Løping/styrke
	Impulse
	God oppvarming,15 min jogging. Viktig å bli gjennomvarm.  
4-6 1 min, 30 sek pause med 90 % max hastighet, deretter styrke  - husk et bens hopp før knebøy (

	SØNDAG
	Restitusjon??????(se nederst på arket)
	
	


NB! Det kan være lurt å legge inn en restitusjons tur enten fredag eller lørdag – løping, svømming, gå en tur i marka – bør vare på ca 40-45 min!!!!

