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

Uge Dag Overskrift Indhold - Indhold - Traener(-e)
1 Tirsdag |Fri Juleferie Juleferie - -
Torsdag |Konkurrencetraening |Tirsdage: Tirsdage: Jakob Larsen Marselisborghallen
Feelles opv. - bl.a. med sjip, springkoordination, Feelles opv., hurtighed og accelerationer, eksplosive - samt basistraener
2 Tirsdag  |Sprint og eksplosiv stigningslgb, accelerationer mv., ca. 30 min blandet medicinboldskast samt kropsstyrke. Jesper Mglgaard Marselisborghallen
kropsstyrke/dynamisk core til sidst. Simon Stewart
- Torsdage: -
Torsdag |Konkurrencetraning Torsdage: Konkurrencetraening - eget program - morgentraener Jakob Larsen Marselisborghallen
Konkurrencetraening - eget program - morgentraner  |superviserer! -
3 Tirsdag |Sprint og eksplosiv superviserer! Jesper Mglgaard Marselisborghallen
- dog basistraening torsdag i uge 1 Simon Stewart
Torsdag |Konkurrencetraening Jakob Larsen Marselisborghallen
Jesper Mglgaard
4 Tirsdag |Sprint og eksplosiv Jakob Larsen Marselisborghallen
Simon Stewart
Torsdag |Konkurrencetraening Thomas Cortebeeck Marselisborghallen
Sara Petersen
5 Tirsdag [Sprint og eksplosiv Thomas Cortebeeck Marselisborghallen
Simon Stewart
Torsdag |Konkurrencetraening Konkurrencetraening - eget program - morgentraener Konkurrencetraening - eget program - morgentraener Jakob Larsen Marselisborghallen/
superviserer! superviserer! Thomas Cortebeeck DAF's mgdelokale
6 Tirsdag |Teori/ Test: Stdende laengde, baglaens kuglekast, Idraetsteori - Traenerrollen Jakob Larsen Marselisborghallen/
test countermovementjumps efterfulgt af div. Kropsstyrke Thomas Cortebeeck DAF's mgdelokale
Torsdag |Konkurrencetraening Konkurrencetraening - eget program - morgentraner Konkurrencetraening - eget program - morgentraener Jakob Larsen Marselisborghallen/
superviserer! superviserer! Thomas Cortebeeck DAF's mgdelokale
7 Tirsdag |FRI Vinterferie Vinterferie - -
Torsdag |[FRI
8 Tirsdag [Teori Tirsdage: Idraetsteori - Traenerrollen Mikkel Larsen (fs) DAF's mpdelokale
Idraetsteori: Idraet og treening Thomas Cortebeeck (uu)
Torsdag |Teori/ Pensum: http://rove.dif- Jakob Larsen (fs) Marselisborghallen/
konkurrencetr. Torsdage: sitecore.dif.dk/asp/publikationer_pdf.asp?pdfid=661 Thomas Cortebbeck (uu) DAF's mgdelokale
- " Konkurrencetraening - eget program - morgentraener " — " "
9 Tirsdag |Teori superviserer! Idreetsteori: Konditionstraening Mikkel Larsen (fs) DAF's mgdelokale
Frank de Pauli (uu)
Torsdag |Teori/ Pensum: http://rove.dif- Jakob Larsen (fs) Marselisborghallen/
konkurrencetr. silecore‘dif4dk/asp/publikationerﬁpdf.asp?pdfid:GSO 8 |Frank de Pauli (uu) DAF's mgdelokale
10 |Tirsdag [Lgbetraening/teori Konditionstraening - praktik Konditionstraening - praktik Thomas Cortebeeck Marselisborghallen
Frank de Pauli
Torsdag |Basistreening Restitutionstraening, bevaegelighed, pilates, Restitutionstraening, bevaegelighed, pilates, basistraning |Jakob Larsen Marselisborghallen
basistraning - samt basistraner
11 |Tirsdag |[Styrketraening Tirsdage: Tirsdage: Thomas Cortebeeck Marselisborghallen
Feelles opv., felles styrketraening/ Feelles opv. (20 min), styrketraening efter eget eller feelles |knud Andersen
Torsdag |Koordination kropsstyrke/ciquittraening/ medicinboldstraening program. Jakob Larsen Marselisborghallen
Lars Nielsen
- - Torsdage: -
12 |Tirsdag |Styrketraening Faellestraening: Boldspil, koordination, Torsdage: Thomas Cortebeeck Marselisborghallen
haekkoordination, spring, fodled Fallestraening: Boldspil, koordination, hakkoordination, Knud Andersen
Torsdag |Koordination spring, fodled Jakob Larsen Marselisborghallen
(m/I udgvere kan fa sidste 40 min til indv. lgbetraening) Lars Nielsen
13 |Tirsdag |Styrketraening (m/! udgvere kan fa sidste 40 min til indv. lpbetraening) Thomas Cortebeeck Marselisborghallen
Knud Andersen
Torsdag |Koordination Jakob Larsen Marselisborghallen
Lars Nielsen
14  |[Tirsdag |[FRI Paskeferie Paskeferie - -
Torsdag |[FRI
15 |Tirsdag [Styrke og core/indv. |Tirsdage: Tirsdage: Thomas Cortebeeck Marselisborghallen
Program Fzelles opv., diverse kropsstyrke, medicinboldskast, Faelles opv. i Marselisborghallen (ca. 20 min), derefter Knud Andersen
Torsdag |Koordination core-stability, dynamisk core samt enten styrketraening efter eget program eller individuel Jakob Larsen Marselisborghallen
bevaegelighedstraening. traening i hallen. Sara Petersen
16 Tirsdag  |Styrke og core/indv. Fokus pa mave, hofte, ryg, leend, balle mv. - hgj Man skal altid kunne forevise styrketraeningsprogram for Thomas Cortebeeck Marselisborghallen
Program belastning/i itet - evt. med diverse at kunne fG lov at gé i vagtrummet. Knud Andersen
Torsdag |Koordination kropsstyrketests. Jakob Larsen Marselisborghallen
Sara Petersen
17  |Tirsdag |Styrke og core/indv. Torsdage: Thomas Cortebeeck Marselisborghallen
Program Torsdage: Enten individuel treening med supervision fra Simon Stewart
Torsdag |Koordination 20 min feelles opv., Igbe koordination og Igbeteknik, morgentraeneren eller Ipbe- og springtraening med samme Jakob Larsen Marselisborghallen
hakkoordination samt diverse springtraening (sjip, overskrifter som folkeskoleelever - dog med sarligt Sara Petersen
18 |Tirsdag |Styrke og core/indv. ;Uuw' Wbewmfg'.“' zzngde etc), stigningslb, evt. | program. Thomas Cortebeeck Marselisborghallen
et kropsstyrke til sidst.
Program Man skal altid kunne forevise program for at kunne fé lov Simon Stewart
Torsdag |Koordination at lave indv. traening. Jakob Larsen Marselisborghallen
Jesper Mglgaard
19 |Tirsdag |Sprint og eksplosiv Tirsdage: Tirsdage: Thomas Cortebeeck Stadion
Feelles opv., sprintkoordination, Igbeteknik, Feelles opv., sprintkoordination, Igbeteknik, accelerationer |knud Andersen
Torsdag |Konkurrencetraening | 2ccelerationer og hurtighed, eksplosive kast (fx og hurtighed, eksplosive kast (fx kuglekast) og test i fx Jakob Larsen Stadion
kuglekast) kuglekast, stdende lzengde mv. 1 udvalgt test pr. gang! Jesper Molgaard
20 |Tirsdag |[Sprint og eksplosiv Thomas Cortebeeck Stadion
Torsdage: Torsdage: Sara Petersen
Torsdag |Konkurrencetraening |indv. konkurrencetraening efter program fra personlig |Indv. konkurrencetraening efter program fra personlig Jakob Larsen Stadion
traener - morgentraenere superviserer! traener - morgentraenere superviserer! Jesper Mglgaard
21 |Tirsdag |[Sprint og eksplosiv Thomas Cortebeeck Stadion
Sara Petersen
Torsdag |Konkurrencetraening Jakob Larsen Stadion
Jesper Mglgaard
22 |[Tirsdag |[Feelles treening "Sociale traningsaktiviteter" samt evaluering "Sociale treningsaktiviteter" samt evaluering Jakob Larsen Stadion

Thomas Cortebeeck
Mikkel Larsen




