Åretta Ungdomsskole

Basistrening

9. og 10 trinn 2011-2012
	Uke
	Mandag 
1345-1515

9. og 10. trinn
	Tirsdag

1315-1445

Alle
	Onsdag

0700-0800

9. og 10. trinn

	44
	Styrke                  v/Jonas
	Generell basis      v/ Erik M


	Basistester      v/Jonas – Hege –Marita - Johanne

	45
	Balanse                v/Kaia


	Generell basis

v/Kaia
	 Basistester ”Oberhofelever”  Utholdenhet UTE for de andre

	46
	Koordinasjon        v/Jonas
	Generell basis 

v/Erik M
	Utholdenhet inne 9.trinn               Hege og Marita Mattetentamen 10. kl 

	47
	Spenst                  v/Kaia
	Generell basis      v/Kaia
	Styrke             v/Jonas

	48
	Hurtighet             v/Jonas
	Generell basis      v/Erik
	Utholdenhet INNE v/Jonas

	49
	Balanse                v/Kaia
	Generell basis      v/Kaia
	Styrke                   v/Johanne

	50
	Fokus bevegelighet v/Jonas
	Generell basis

Fokus bevegelighet v/Jonas
	Utholdenhet og bevegelighet          v/Johanne

	51
	Fokus bevegelighet v/Kaia
	Generell basis

Fokus bevegelighet v/Kaia
	Styrke og bevegelighet          v/Jonas


· Drikke tas med på alle treninger!
· Gi beskjed til Kaia eller Johanne om du ikke blir med på ei økt

