Indhold af morgentraeningerne - seeson 2011/2012 - DAF/TD/ESAA Morgentraening

Uge Dag Overskrift Indhold - | Indhold - | | Traner(-e) d d
33 Tirsdag |Introduktion Velkomst, introduktion til fagligt indhold etc. for Jakob Larsen Stadion
folkeskoleelver
- inkl. let traening (jog, straek, sving)
Torsdag |Introduktion Velkomst, introduktion til fagligt indhold etc. for Jakob Larsen Stadion
folkeskoleelver
- inkl let traening ling_strask sving)
34 Tirsdag |Generel intro Koordination, kropsstyrke, bevaegelighed og core Koordination, kropsstyrke, beveaegelighed og core Jakob Larsen Stadion
Torsdag [Fri Thomas Cortebeeck Stadion
35 Tirsdag |Generel intro Koordination, kropsstyrke, bevaegelighed og core Koordination, kropsstyrke, bevaegelighed og core Thomas Cortebeeck Stadion
Torsdag [Fri
36 Tirsdag Generel intro Let/middel traening - introduktion: Let/middel traening - introduktion: Jakob Larsen Stadion
Torsdag |Generel intro Mikkel Larsen Stadion
37 Tirsdag | Generel intro Koordination, kropsstyrke, bevaegelighed og core Koordination, kropsstyrke, bevaegelighed og core Mikkel Larsen Marselisborghallen
Torsdag |Generel intro Mikkel Larsen Marselisborghallen
38 Tirsdag |Styrketraening Tirsdage: Tirsdage: Thomas Cortebeeck (fs) Marselisborghallen
Feelles opv., styrketraeningsteknik og -indlzring, Feelles opv., styrketraeningsteknik, faelles styrketraening Knud Andersen (uu)
Torsdag |Lgbetraening styrketraeningsforgvelser, let styrketraening samt samt diverse kropsstyrke. Jakob Larsen (fs) Marselisborghallen
diverse kropsstyrke. Mikkel Larsen (uu)
" " Traener sgrger for faelles styrketr ogram til hver
39 Tirsdag | Styrketraening Styrkegvelser der skal indleeres: Squat, frivend og treeningsgang med fokus pé squat, frivend og dgdlgft. Thomas Cortebeeck (fs) Vaegtrummet
dedlgft. Sekundzert andre styrkegvelser som traek, opstigninger, Knud Andersen (uu)
Torsdag |Lgbetraening baenkpres mv. Mikkel Larsen (fs) Marselisborghallen
UU-elever med begreanset styrketraningserfaring Frank de Pauli (uu)
40 |Tirsdag |Styrketraening traener med her! Thomas Cortebeeck (fs) Vaegtrummet
Torsdage: Knud Andersen (uu)
Torsdag |Lgbetraening Lgbetraening og fartlege i fgrste halvdel (40-60 min - Jakob Larsen (fs) Marselisborghallen
Torsdage: udendgrs) samt kropsstyrke, bevaegelighed, medicinbold, |Thomas Cortebeeck (uu)
Lgbetraening og fartlege i fgrste halvdel (40-60 min - | cirquittraening mv. i anden halvdel Jesper Mglgaard (Igb)
41 Tirsdag |Styrketraening udendars) samt kropsstyrke, beveegelighed, Thomas Cortebeeck (fs) Vaegtrummet
medicinbold, cirquittreening mv. i anden halvdel NB: Dog starter seerligt mellem/lang forlgb om torsdag i Knud Andersen (uu)
- ugerne 40-46 - mgdested er stadig faelles! Program: -
Torsdag |[Lebetraening Laengere Ibetur (middel int.), cross-teknik/in&outs, Jakob Larsen (fs) Marselisborghallen
Igbeteknik, kropsstyrke. Frank de Pauli (uu)
Jesper Mglgaard (Igb)
42  [Tirsdag |FRI Efterarsferie Efterarsferie -
Torsdag |FRI Efterdrsferie Efterdrsferie -
43 Tirsdag Tirsdage: Tirsdage: Thomas Cortebeeck (fs) Vaegtrummet
Feelles opv., styrketraeningsteknik og -indlzring, Fzelles opv. (20 min), styrketraening efter eget eller faelles |Knud Andersen (uu)
Torsdag middel/tung styrketraening samt diverse kropsstyrke. |program. Jakob Larsen (fs) Marselisborghallen
X X 3 i . |Frank de Pauli (uu)
Styrkegvelser der skal indlaeres: Squat, frivend og Kan man forevise ?get program .fr.a personlig traener ma Jesper Mglgaard (Igb)
- dedlgft. dette laves - der vil vaere supervision fra morgentraener.
4 Tirsdag Alternativt kan man aftale traening/et forlgb med Thomas Cortebeeck (fs) Veegtrummet
UU-elever med begreaenset styrketraningserfaring morgentraneren. Knud Andersen (uu)
Torsdag traener med her! Jakob Larsen (fs) Marselisborghallen
Mikkel Larsen (uu)
Torsdage: Jesper Mglgaard (Igb)
45  |Tirsdag Torsdage: Lobetraening og fartlege i fgrste halvdel (30-45 min - Thomas Cortebeeck (fs) Vaegtrummet
Lgbetreening og fartlege i fgrste halvdel (30-45 min - [udendgrs) samt kropsstyrke, bevaegelighed, sjip, Simon Stewart (uu)
Torsdag udendgrs) samt kropsstyrke, bevaegelighed, sjip, haekkoordi, cirquittraening mv. i anden halvdel Jakob Larsen (fs) Marselisborghallen
haekkoordi, cirquittraening mv. i anden halvdel Mikkel Larsen (uu)
NB: Dog starter saerligt me//em//t?ngfnrlab om torsdag i Jesper Mglgaard (Igb)
- ugerne 40-46 - mgdested er stadig feelles! Program: "
46 Tirsdag Laengere Igbetur (middel int.), cross-teknik/in&outs, Thomas Cortebeeck (fs) Marselisborghallen
Igbeteknik, kropsstyrke. Simon Stewart (uu)
Torsdag Jakob Larsen (fs) Marselisborghallen
Mikkel Larsen (uu)
Jesper Mglgaard (lgb)
47 |Tirsdag Tirsdage: Tirsdage: Thomas Cortebeeck (fs) Marselisborghallen
Feelles opv., diverse kropsstyrke, medicinboldskast, Feelles opv. i Marselisborghallen (ca. 20 min), derefter Simon Stewart (uu)
Torsdag core-stability, dynamisk core samt enten styrketrzening efter eget program eller kropsstyrke [j5kob Larsen (fs) Marselisborghallen
bevaegelighedstraning. med folkeskolelever i hallen. Lars Nielsen (uu)
48 Tirsdag Fokus pa mave, hofte, ryg, laend, balle mv. - hgj Man skal altid kunne forevise styrketreeningsprogram for T-homas Cortebeeck (fs) Marselisborghallen
belastning/intensitet - evt. med diverse at kunne fa lov at ga i veegtrummet. Simon Stewart (uu) -
Torsdag kropsstyrketests. Jakob Larsen (fs) Marselisborghallen
Lars Nielsen (uu)
49 Tirsdag Torsdage: Thomas Cortebeeck (fs) Marselisborghallen
Torsdage: Enten individuel traening med supervision fra Simon Stewart (uu)
Torsdag 20 min faelles opv., Igbe koordination og Igbeteknik, | morgentraeneren eller Igbe- og springtraening med Jakob Larsen (fs) Marselisborghallen
haekkoordination samt diverse springtraening (sjip, samme overskrifter som folkeskoleelever - dog med Lars Nielsen (uu)
50 Tirsdag fodled, Igbespring, st. laengde etc.), stigningslgb, evt. |seerligt program. Thomas Cortebeeck (fs) Marselisborghallen
let kropsstyrke til sidst. ) Simon Stewart (uu)
Torsdag Man skql altid kun‘ne forevise program for at kunne fa lov Jakob Larsen (fs) Marselisborghallen
at lave indv. traening. N
Lars Nielsen (uu)
Sil Tirsdag |FRI Juleferie Juleferie s -
Torsdag |FRI Juleferie Juleferie = =
52 Tirsdag |FRI Juleferie Juleferie s -
Torsdag |FRI Juleferie Juleferie = =




