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Basketträning försäsong flickor 01, 00, 99, 98 Pojkar 01, och några till...

Vecka 21 kl 1900, söndag. Löpning. Tid, drygt en timme. 
           Löper ca 3,2 km, sedan löper man backe 7 gånger upp. 

Vecka 22 kl 1900, måndag, tisdag, torsdag och söndag. Löpning. 
           Löper ca 3,2km, sedan löper man 7 gånger tung backe.

Vecka 23 kl 1900, måndag, tisdag, torsdag och söndag. 
           Löpning lik vecka 22. 

Vecka 24 kl 1900, måndag, onsdag, söndag. Löpning.
          Samma distans som vecka 22.
 
Vecka 25, 26, 27, 28, 29 Egen träning(semester).

Vecka 30 kl 1900, måndag, onsdag, fredag och söndag. Löpning. 
          Samma som vecka 22.
 
Vecka 31 kl 1900, måndag, onsdag och söndag. Löpning. 
          Samma typ som vecka 21.
Vecka 32 Köping läger!!

Vecka 33 Vanlig träning.  

Detta är för vi skall vara förberedda för kommande säsong, undvika skador på fot, knä, rygg och få en bättre fysik. På köpet kommer ni att orka mera i skolan mm. Det som är viktigt är att man lär sig att känna sin kropp.
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