Utleira damer junior 
Utleira damer junior 


	AUG/SEPT(31aug-6sept)
	HVA
	HVOR
	INNHOLD I TRENING

	MANDAG 
	Halltrening (hele junior gruppen)
	Åsheimhallen 1730-1930(oppvarming ute fra 1730))
	Oppvarming, litt puls trening, (10sek) Gruppen er delt i hall.

	TIRSDAG
	Styrke, samt litt basis(skulderstab, ankler, knær over tær – dette gjelder dem som ikke trener med Spar)
SPAR: halltrening
	Impulse

Husebyhallen 1700-1900(oppvarming ute fra 1700)
	God oppvarming, min 15 min før dere begynner – deretter styrke, samt litt basis som beskrevet
Oppvarming ute, samt noen to min, deretter halltrening.

	ONSDAG
	Spar: halltrening

De som ikke pt trener med spar,trener med damer denne dagen)
	Nidarø A 1700-1900(oppvarming ute fra 1700)
Nidarø A 1600-1730(damelaget)
	Rolig oppvarming, deretter halltrening

	TORSDAG
	Halltrening (for de som ikke skal spille Spar i helgen)

Styrke/løp for Sparlaget
	Nidarø D1 1830-2000(oppvarming ute fra 1830)

Impulse
	Oppvarming. Deretter hall.

Oppvarming(god), 5-8 30 sek, max, 2min pause. Deretter styrke, husk spensthopp – noe basis) 

	FREDAG
	Gensidige cup

Spar kvalik
	Oslo
	Noen av dem som ikke spiller Spar, er med damelaget i Gjensidige cup. De stiller med to lag.

	LØRDAG
	Gjensidige cup/Spar kvalik
	
	

	SØNDAG
	Gjensidige cup/Spar kvalik


	
	


Er det noen som ikke skal spille Spar eller Gjensidige cup, ta en tur på Impulse i løpet av helgen, 40 min sykling eller jogging, samt styrke (
	SEPT(7-13)
	HVA
	HVOR
	INNHOLD I TRENING

	MANDAG 
	Styrke/intervalll
	Impulse
	Oppvarming 15 min, 6-8 2min 75%max hastighet, 30 sek pause. Styrke, samt basis(ikke glem spensthopp)



	TIRSDAG
	Halltrening/beep test(hele juniorgruppen)
	KVT hallen 2100-2300
	Oppvarming, deretter bepp  -så halltrening. (ALLE MØTER)

	ONSDAG
	Styrke/løp
	Impulse
	Oppvarming 15 min, 6-10 30 sek max, 2 min pause ( Deretter styrke(for dere som går på Heimdal eller andre skoler og kan kjøre styrke annen dag I skoletiden. Dere kan dele opp denne økten)



	TORSDAG
	Halltrening  

	Rostenhallen kl 2000-2130(inne fra 2030)
	Oppvarming, deretter hall. 

	FREDAG
	Gjensidige cup

(Vet det er noen av dere som har anledning til for eks en impulseøkt på formiddagen. Kan velge å ta styrken som er satt opp onsdag her ()
	Nidarø
	

	LØRDAG
	Gjensidige cup
	Nidarø
	

	SØNDAG
	Gjensidige cup
	Nidarø
	


Selv om vi spiller cup, er det både lov og lurt å ta seg en restitusjonstur I løpet av helgen – rolig joggetur eller en tur I pirbadet (
