Wintertraining 2009 TV Frutigen

Das Dienstagstraining dient als Grundlagentraining fiir alle Riegen.

Am Freitaq trainieren wir in den Riegen. Tu oAt =l
Das Training fiir die Laufer geht ab Donnerstaqg 8.01.2009 weiter mit der Turnfestvorbereitung. tigen
Januar 2009
~ ., Samstag und Sonntag 10. + 11. 01.2009 Helfereinsatz Weltcup Adelboden gem. Aufgebot
\__,, Samstag 24.01.2009 Hauptversammlung, 19:30 Restaurant Landhaus, Frutigen
Samstaq 31.01.2009 Skitaq TBO in Lauenen
Dienstaa 06.01.2009 Rieage Leituna Freitaa 09.01.2009 Rieage Leituna
19.45- 20.00 Einlaufen Alle micmo 19.45- 20.00 Einlaufen Alle Chrigel
20.00- 20.40 Kraft Rumpf/ Arme Alle micmo 20.00- 21.00 LA Weit/ PS Chrigel
20.40- 21.20 Gymnastik Gymnastik Ana NATU STH/STS/Schleuderball  Roman
Sprint/ Kraft Beine Alle 0. Gym. micmo Gymnastik Gymnastik Ana
21.20- 22.00 Spiel Alle micmo 21.00-22.00 Fachtest (20-21 selbst. Krafttraining) ~Fachtest micmo
Spiel Alle 0. FTA Chrigel
Dienstaa 13.01.2009 Rieage Leituna Freitaa 16.01.2009 Rieage Leituna
19.45- 20.00 Einlaufen Alle micmo 19.45- 20.00 Einlaufen Alle Franzi Kaufmann
20.00- 20.30 Kraft Rumpf/ Arme Alle micmo 20.00- 21.00 LA Weit/ PS Chrigel
20.00- 21.20 NATU STH/STS/Schleuderball  Roman NATU STH/STS/Schleuderball  Roman
20.40- 21.20 Gymnastik Gym. Franzi Kaufmann Gymnastik Gymnastik Franzi Kaufmann
Kraft Beine Alle 0. Gym. u. Natu micmo 21.00-22.00 Fachtest (20-21 selbst. Krafttraining) ~Fachtest micmo
21.20- 22.00 Spiel Alle micmo Spiel Alle 0. FTA Franzi Kaufmann
Dienstaa 20.01.2009 Riedge Leituna Freitaa 23.01.2009 Rieage Leituna
19.45- 20.00 Einlaufen Alle Roman 19.45- 20.00 Einlaufen Alle Franzi Kaufmann
20.00- 20.40 Kraft Rumpf/ Arme Alle Roman - 20.00- 21.00 LA Weit/ PS Chrigel
20.40- 21.20 Gymnastik Gymnastik Ana iy NATU STH/STS/Schleuderball  Roman
Sprint/ Kraft Beine Alle 0. Gym. micmo T Gymnastik Gymnastik Franzi Kaufmann
21.20- 22.00 Spiel Alle Roman - 21.00-22.00 Fachtest (20-21 selbst. Krafttraining) ~Fachtest micmo
by - Spiel Alle 0. FTA Chrigel
Dienstaa 27.01.2009 Rieage Leituna W Freitaa 30.01.2009 Rieage Leituna
19.45- 20.00 Einlaufen Alle Roman 19.45- 20.00 Einlaufen Alle micmo
20.00- 20.30 Kraft Rumpf/ Arme Alle Roman 20.00- 21.00 LA Weit/ PS Chrigel
20.40- 21.20 Gymnastik Gymnastik Ana NATU STH/STS/Schleuderball  Roman
Kraft Beine Alle 0. Gym. Roman Gymnastik Gymnastik Ana
21.20- 22.00 Spiel Alle Roman 21.00-22.00 Fachtest (20-21 selbst. Krafttraining) ~Fachtest micmo
Spiel Alle 0. FTA Ana
Februar 2009
s Freitag 20.2.2009 Langlauf Jahresmeisterschaft Nachtloipe Kandersteq
Dienstaa 03.02.2009 Riege Leituna Freitaa 06.02.2009 Riege Leituna
19.45- 20.00 Einlaufen Alle Chrigel 19.45- 20.00 Einlaufen Alle Fréanzi Kaufmann
20.00- 20.40 Kraft Rumpf/ Arme Alle Chrigel 20.00- 21.00 LA Weit/ PS Chrigel
20.40- 21.20 Gymnastik Gymnastik ana NATU STH/STS/Schleuderball  Roman
Sprint/ Kraft Beine Alle 0. Gym. micmo Gymnastik Gymnastik Fréanzi Kaufmann
21.20- 22.00 Spiel Alle Chrigel 21.00-22.00 Fachtest (20-21 selbst. Krafttraining) Fachtest micmo
Spiel Alle o. FTA Chrigel
Dienstaa 10.02.2009 Riege Leituna Freitaa 13.02.2009 Riege Leituna
19.45- 20.00 Einlaufen Alle Chrigel 19.45- 20.00 Einlaufen Alle Ana
20.00- 20.30 Kraft Rumpf/ Arme Alle Chrigel 20.00- 21.00 LA Weit/ PS Chrigel
20.00- 21.20 NATU STH/STS/Schleuderball  Roman NATU STH/STS/Schleuderball  Roman
20.40- 21.20 Gymnastik Gym. Fréanzi Kaufmann Gymnastik Gymnastik Ana
Kraft Beine Alle 0. Gym. u. Natu Chrigel 21.00-22.00 Fachtest (20-21 selbst. Krafttraining) Fachtest micmo
21.20- 22.00 Spiel Alle Chrigel Spiel Alle o. FTA Ana
Dienstaa 17.02.2009 Riege Leituna Freitaa 20.02.2009 Riege Leituna
19.45- 20.00 Einlaufen Alle Ana 19.45- 20.00 Langlauf JM Nachtloipe Kandersteg Toni Murner,
20.00- 20.40 Kraft Rumpf/ Arme Alle Ana 20.00- 21.00 TV Reichenbach
20.40- 21.20 Gymnastik Gymnastik ana
Sprint/ Kraft Beine Alle 0. Gym. micmo
21.20- 22.00 Spiel Alle Ana 21.00-22.00
Dienstaa 24.02.2009 Riege Leituna Freitaa 27.02.2009 Riege Leituna
19.45- 20.00 Einlaufen Alle Frénzi Kaufmann 19.45- 20.00 Einlaufen Alle micmo
20.00- 20.30 Kraft Rumpf/ Arme Alle Frénzi Kaufmann 20.00- 21.00 LA Weit/ PS Chrigel
20.40- 21.20 Gymnastik Gymnastik Frénzi Kaufmann NATU STH/STS/Schleuderball  Roman
Kraft Beine Alle 0. Gym. micmo Gymnastik Gymnastik Ana
21.20- 22.00 Spiel Alle Frénzi Kaufmann 21.00-22.00 Fachtest (20-21 selbst. Krafttraining) Fachtest micmo
Spiel Alle 0. FTA Ana
Marz 2009
{-:. Dienstaqg 03.03.2009 Fitnesstest Jahresmeisterschaft
Freitag 13.03.2009 Skirennen JM, Aebi mit anschl. Fondueplausch
Dienstaa 03.03.2009 Rieage Leituna J Freitaa 06.03.2009 Rieage Leituna
19.45- 22.00 Fitnesstest JM Alle micmo 19.45- 20.00 Einlaufen Alle Chrigel
20.00- 21.00 LA Weit/ PS Chrigel
Disziplinen: Rumpfstabilitét (neu), Kugelstossen, Banklihipfen, NATU STH/STS/Schleuderball  Roman
Standweitsprung, Pendellauf (neu), Klettern i | Gymnastik Gymnastik Franzi Kaufmann
21.00-22.00 Fachtest (20-21 selbst. Krafttraining) Fachtest micmo
b& Spiel Alle 0. FTA Chrigel
Dienstaa 10.03.2009 Rieae Leituna = Freitaa 13.03.2009 Rieae Leituna
19.45- 20.00 Einlaufen Alle Franzi Schmid = Skil 1 JM Aebi, Adelbod micmo
20.00- 20.30 Kraft Rumpf/ Arme Alle Fréanzi Schmid EP:-“J 18.30 Abfahrt Widi, Frutigen
20.00- 21.20 NATU STH/STS/Schleuderball  Roman 5—"-’-"—5 19.00 Treffpunkt Aebi, Adelboden
20.40- 21.20 Gymnastik Gym. Ana ‘A\S bis ca. 20.00 Startméglichkeit fir "Nachziigler"
Kraft Beine Alle 0. Gym. u. Natu Fréanzi Schmid '& ca. 21.00 Fondueplausch Boden, Adelboden
21.20- 22.00 Spiel Alle Fréanzi Schmid
Dienstaa 17.03.2009 Rieage Leituna Freitaa 20.03.2009 Riege Leituna
19.45- 20.00 Einlaufen Alle Godi 19.45- 20.00 Einlaufen Alle Franzi Kaufmann
20.00- 20.40 Kraft Rumpf/ Arme Alle Godi s 20.00- 21.00 LA Weit/ PS Chrigel
20.40- 21.20 Gymnastik Gymnastik Ana NATU STH/STS/Schleuderball  Roman
Sprint/ Kraft Beine Alle 0. Gym. micmo Gymnastik Gymnastik Franzi Kaufmann
21.20- 22.00 Spiel Alle Godi 21.00-22.00 Fachtest (20-21 selbst. Krafttraining) ~Fachtest micmo
Spiel Alle 0. FTA Chrigel
Dienstaa 24.03.2009 Rieae Leituna Freitaa 27.03.2009 Rieae Leituna
19.45- 20.00 Einlaufen Alle micmo 19.45- 20.00 Einlaufen Alle micmo
20.00- 20.30 Kraft Rumpf/ Arme Alle micmo ..L-"_":_. 20.00- 21.00 LA Weit/ PS Chrigel
20.40- 21.20 Gymnastik Gymnastik Franzi Kaufmann t\“:.:f NATU STH/STS/Schleuderball  Roman
Kraft Beine Alle 0. Gym. micmo Gymnastik Gymnastik Ana
21.20- 22.00 Spiel Alle micmo 21.00-22.00 Fachtest (20-21 selbst. Krafttraining) ~Fachtest micmo
Spiel Alle 0. FTA Ana

Ab Dienstag, 31. Marz 2009 trainieren wir wenn immer moéglich draussen. Trainingsplan folgt.
18./19. April 2009 Trainingsweekend in Willisau






