Invitation - kom og bliv inspireret!

Netvaeerksmgde angdaende fysisk traening af ESAA
udgvere

Malgruppe:

ESAA fysiske treenere + fysiske traenere tilknyttet forbund og klubber,
der samarbejder med ESAA. Invitationen geelder ogsa ESAA traenere,
der har interesse for fysisk treening.

Formal:

Vidensdeling om hvordan man griber styrketraeningen an i de forskellige idraetter.
Inspiration til nye gvelser/teknikker.

Vi vil tage udgangspunkt i teorigennemgang og aben diskussion af forskellige
lgfteteknikker. Dette efterfglges af sparring ang. bedst practise for implementering

af de givne styrkegvelser til udgverne.

Tema for fgrste m@gde: Teknisk udforelse af styrketraening

1) Gennemgang af squat - Hvornar skal man bruge kile under halen?
2) Gennemgang af dgdlgft
3) Frivend - er der forskel pa hvordan udfgrelsen skal veere i de forskellige

idreetter? Skal vi overhovet bruge frivend?

Emner til diskussion
* Synstjek/Synstraening - skal vi bruge det?

* Indleeg fra jer - er der noget i har lyst til at dele med os andre?

Varighed: ca. 2 timer

Hvornar: Ons. d.1 Feb. 2012 kl.18-20 i styrkerummet ved Atletion

Tilmelding: Line Hovgaard, tlf: 40626367, Mail: basistraning@esaa.dk
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