Utleira damer junior 1-7juni
Utleira damer junior

	DES(7-13)
	HVA
	HVOR
	INNHOLD I TRENING:

	MANDAG 
	Halltrening junior(Atle hovedansvar)

Ingen hospitering denne mandagen
	Rostenhallen 1930-2100
	Vær klar med innesko fra 1930 ((lett, morsom trening – de som har trent hele helgen, spilt 3div og skal ha to kamper tirsdag tar restitusjon denne dagen (

	TIRSDAG
	Reg 1 – to kamper på Levanger(sjekk nett)
Styrke, løp:
	Levanger

Impulse(Birte er ant på  Levanger, men ring/sms om det er noe dere lure på ()
	Kamp

4-8 1min, max, to min pause, deretter styrke (

	ONSDAG
	Halltrening(Atle hovedansvar)
	Nidarø 1715-1900
	Oppvarming ute, hall fra 1745(

	TORSDAG
	Styrke/løp(for dere som ikke hadde dette tirsdag)


	Impulse(Birte er der fra ca 1530)
	Oppvarming – 4-8 1min max, 2min pause  ( Husk ettbenshopp, deretter styrke, husk ankler og hofterotasjon(med en på rygg eller vekt i hånda)

	FREDAG
	Halltrening junior(Anita  hovedansvar)


	Husebyhallen 1645-1830
	Oppvarming ute fra 1645, hall fra 1700 (


	LØRDAG
	Reg 2 – to kamper på Levanger, sjekk nett (
3 div Elnesvågen – sjekk nett
	Levanger

Elnesvågen
	

	SØNDAG
	3 div Åndalsnes – sjekk nett
	Åndalsnes
	


