Utleira damer junior 
Utleira damer junior 


	AUG(3-9)
	HVA
	HVOR
	INNHOLD I TRENING

	MANDAG 
	Løp
	 Impulse
	God oppvarming, 15 min(minst ti min jogging), 10-15(8-10 stk), 1min  80% av max hastighet 1 min pause. Skulderstab, mage, max armh og ankler.

	TIRSDAG
	Styrke
	Impulse(tidspunkt styrer dere selv, men vær alltid to og to slik at dere kan følge med om dere gjør øvelsene riktig/sikring)
	God oppvarming, min 15 min før dere begynner, to 3 min 75% max hastighet 1 min pause – deretter styrke. (NB! Husk et bens hopp før dere begynner med knebøy)

	ONSDAG
	Puls/løpetrening
	Granåsen 1700 (varighet ca 11/2 time)
	Bakketrening, samt trapper! 

	TORSDAG
	Eventuellt ta styrke fredag denne dagen! 
	Impulse(fredags styrke om dere vil bytte dag på styrke)
	Styrke

	FREDAG
	Styrke(har dere tatt styrke torsdag er det kun løping i dag)+1 min
	Impulse
	God oppvarming ca 15 min jogging. 10-16 30 sek 30 sek pause – 80% max hastighet, incline 2. Styrke, husk spensthopp før knebøy - et bens hopp! 5 rep*4 serier(så kjapt som mulig)

	LØRDAG
	Hvile, slappe av (
	
	

	SØNDAG
	Løp/basis
	Impulse
	15 min oppvarming, 6-8 2 min 70% max hastighet, 1 min pause, deretter basis, max armh, skulder stab, mage mm... (


	AUG(10-16)
	HVA
	HVOR
	INNHOLD I TRENING

	MANDAG 
	Styrke/Løping
	Impulse
	Oppvarming min 15 min, 
4x 2min 1 min pause(70-80%max hastighet denne dagen) – 
styrke ”fredag”, husk spensthopp før knebøy - et bens hopp! 5 rep*4 serier(så kjapt som mulig)

	TIRSDAG
	Halltrening
	Rostenhallen 1800-1945(inne 1830-1930)
	Oppvarming ute, litt høye kneløft, spark bak. (Etter trening, max armh, skulderstab og mage)



	ONSDAG
	Løp/puls

(dere kan godt kjøre litt styrke tidlig en dag, i allefall knebøy, benkpress og nedtrekk  – for eks onsdag eller torsdag)
	Granåsen(1700- 1830 – kan bli 15 min lenger)
	Bakke, trapper

	TORSDAG
	Halltrening(styrke tidlig på dagen)

(dere kan godt kjøre litt styrke tidlig en dag, i allefall knebøy, benkpress og nedtrekk  – for eks onsdag eller torsdag)

	Vikåsen 1700-1845(inne fra 1730-1830)
	Oppvarming ute, max armh, hofterotasjon og mage etter trening.



	FREDAG
	Treningssamling(mer info kommer)
	Røros
	Halltrening

(noe basis vil der bli)

	LØRDAG
	Treningssamling(mer info kommer)
	Røros
	Halltrening

(noe basis vil der bli)



	SØNDAG
	Treningssamling(mer info kommer)
	Røros
	Halltrening

(noe basis vil der bli)



	AUG(17-23)
	HVA
	HVOR
	INNHOLD I TRENING

	MANDAG 
	Styrke/løp
	Impulse
	15 min oppvarming(viktig å bli varme her)  6-10 30 sek max hastighet 2 min pause(ikke incline) 
Styrke ”tirsdag”, ikke glem spensthopp før knebøy)



	TIRSDAG
	Hall(
	Rosten  1800-1945 (inne 1830-1930)
	Oppvarming ute, ball i hall inne, basis etter ball.


	ONSDAG
	Styrke/intervall
	Impulse
	15 min oppvarming, 
4-6 2 min 80% max hastighet – 30 sek pause, 
styrke ”fredag”, ikke glem spensthopp før knebøy!



	TORSDAG
	Hall(
	Rosten 1700-1845 (inne 1730-1830)
	Oppvarming ute, ball i hall, basis etter ball.


	FREDAG
	Hurtighet/spenst/litt basis
	Festningen kl 1630 - 1800
	Spenst/hurtighet/litt basis



	LØRDAG
	Sommerserien/styrke – løp(se info nederst)
	Charlottenlundhallen
	0900: Utleira-StrindaHK

1200: Utleira2 - Orkanger

	SØNDAG
	Sommerserien/styrke – løp(se info nederst)
	Charlottenlundhallen
	0900: Kolstad – Utleira2

1630: Melhus/Gimse - Utleira


Siste uke kan det bli forandringer på tid og dag for fysisk trening, da det vil komme halltid i tillegg. Selv om vi har sommerserie lørdag og søndag denne helgen(22-23 aug), skal alle kjøre gjennom styrke enten lørdag eller søndag! De som ikke spiller kamper tar 6-8 2 min med 1 min pause i tillegg enten lørdag eller søndag! 


