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Utleira damer junior

	DES(21-27)
	HVA
	HVOR
	INNHOLD I TRENING:

	MANDAG 
	Halltrening junior(Anita hovedansvar)

Hospitering for enkelte
	Rostenhallen 1915-2100
	Halltrening, oppvarming ute (

	TIRSDAG
	Hospitering for enkelte
	
	

	ONSDAG
	Styrke/Løp
	Impulse(tidspunkt velger dere selv, kontakt Birte om det er noe)
	Oppvarming, 4-8 1min, 85-90%max, 1min pause, incline 2, deretter styrke (

	TORSDAG
	GOD JUL


	
	

	FREDAG
	Frivillig løpetur 30-45 min, basis (

	Impulse, ute
	Jogging, basis (


	LØRDAG
	Styrke/Løp
	Impulse
	Oppvarming, 10-15 30sek, 30 sek pause 80-90% max, incline2, deretter styrke (

	SØNDAG
	Løp/svømming,sykling,ski, basis
	Ute, pirbadet, impulse, marka
	Her velger dere selv, men ca 30-45 min akt, deretter basis (


