Basistrening Åretta uke 1-8 2012
	Uke
	Mandag

1345-1515

9. og 10.
	Tirsdag 

1315-1445
Alle
	Onsdag 

0700-0750
9. og 10.
	Torsdag

1345-1515

8. trinn

	1
	FRI
	FRI
	Utholdende styrke
	Utholdende styrke

	2
	Test halv gruppe

Styrke andre gr

Jonas/Erik
	Test halv gruppe

Styrke andre gr
Jonas/Erik
	Test halv gruppe

Styrke andre gr 
Jonas/Johanne
	Test halv gruppe

Styrke andre gr
Erik/Rune

	3
	Generell basis vekt på koordinasjon

Jonas
	Skadeforebyggende styrke
Erik
	Skadeforebyggende styrke
Johanne
	Test halv gruppe

Styrke andre gr
Erik/Rune

	4
	Generell basis vekt på spenst

Erik
	Utholdenhet 

UTE
Jonas
	Utholdenhet
UTE

Johanne
	Utholdenhet

UTE
Rune

	5
	Generell basis vekt på hurtighet

Jonas
	Generell basis vekt på spenst og spenst
Erik
	Utholdende styrke
Jonas
	Generell basis vekt på spenst og spenst
Erik

	6
	Generell basis vekt på bevegelighet
Erik
	Generell basis 

vekt på koordinasjon
Jonas
	Utholdenhet
UTE

Jonas
	Generell basis vekt koordinasjon
Rune

	7
	Generell basis vekt på balanse

Jonas
	Generell basis 

vekt på balanse
Erik
	Skadeforebyggende styrke
Johanne
	Generell basis vekt på balanse
Erik

	8
	Generell basis vekt på koordinasjon
Erik
	Generell basis vekt på spenst
Jonas
	Utholdenhet 

UTE
Johanne
	Generell basis vekt på styrke
Rune


· Ta med egen drikke til alle treningsøkter
· NB! Onsdagsøkta starter kl 0700, vær ute i tide.

· Forfall de ulike dager meldes til ansvarlige for økta:

· Jonas Brandvol 
90731432

· Rune Sannes 
99553767

· Erik Mæhlum
99641692

· Johanne Stafseth
97192062

Jonas


Rune


Erik


Johanne

