Utleira damer junior 1-7juni
Utleira damer junior

	DES/JAN(28des-3jan)
	HVA
	HVOR
	INNHOLD I TRENING:

	MANDAG 
	Løp/basis
	Impulse
	Oppvarming, 10-15 30 sek max, 2min pause (  - basis, samt knebøy, benk og nedtrekk (

	TIRSDAG
	Hospitering for enkelte(de det gjelder får beskjed)

Alle andre FRI!
	Leangenhallen kl 1800(senior)

	

	ONSDAG
	Løp

Hospitering for enkelte(de det gjelder får beskjed)
	Impulse(tidspunkt velger dere selv, kontakt Birte om det er noe)

Leangenhallen kl 1630(senior)
	Oppvarming, 4-8 1min, 85-90%max, 1min pause, incline 2

	TORSDAG
	GODT NYTTÅR ( 


	
	

	FREDAG
	Frivillig løpetur 30-45 min, basis (
(anbefaler ei styrkeøkt for dere som har hospitert med senior og som skal på NM samling 3 jan))
	Impulse, ute
	Jogging, basis (


	LØRDAG
	Styrke/Løp

(dere som skal på NM samling og kjørte styrke fredag, tar 8 to min, 75%max, 30 sek pause, mage og rygg)
	Impulse
	Oppvarming, 10-15 30sek, 30 sek pause 80-90% max, incline2, deretter styrke (

	SØNDAG
	Løp/svømming,sykling,ski, basis

DUGNAD!!!!!(REMA 1000)

Regionslag, NM samling enkelte
	Ute, pirbadet, impulse, marka
	Her velger dere selv, men ca 30-45 min akt, deretter basis (


