Utleira damer junior 1-7juni
Utleira damer junior 


	 Aug(24-30)
	HVA
	HVOR
	INNHOLD I TRENING

	MANDAG 
	Styrke/løp
	Impulse(Birte er der fra ca halv fire-fire)
	Oppvarming 15 min, 
6-8 1min max hastighet, 2min pause, styrke “tirsdag” (spensthopp før knebøy – om dere klarer)

	TIRSDAG
	Halltrening
	Rostenhallen 1800-1945, inne fra 1830.
	Felles oppvarming ute, gruppen deles i to ved halltrening 

	ONSDAG
	Styrke
	Impulse(Birte er der noe senere denne dagen, ta kontakt om dere lurer på noe)
	God oppvarming, (20 min) – 
6-8 2 min med 70% max hastighet – 30 sek pause. 
Styrke “fredag”, ikke glem spensthopp før knebøy!!!!!!!!!!!

	TORSDAG
	Halltrening
	Rostenhallen 1700-1845, inne fra 1730.
	Felles oppvarming ute, gruppen deles i to ved halltrening.

	FREDAG
	Restitusjon
	Velg selv hvor dere vil gjøre dette. 
	Rolig løpetur min 30 min – ikke lur dere unna ( 

	LØRDAG
	Sommerserie
	CSK hallen kl1330(oppmøte 1230)
	Kamp: Utleira 2 - Heimdal

	SØNDAG
	Sommerserie
	CSK hallen(vet ikke når, kommer ann på hvilken plassering vi har fått i gruppespillet (
	Kamp


Dere som ikke spiller sommerserien tar en økt på Impulse i løpet av helgen – da kjører dere 8 2 min på 75% av max hastighet, samt litt basis (
