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Opstart i august/september.

Det forventes at ALLE ESAA udgvere kommer tilbage efter sommerferien med en tilfredsstillende fysisk
grundform.

| opstarten af saesonen vil traeningen af nye ESAA udgvere vaere med fokus pa den fysiske traening og
seerligt med vaegt pa den tekniske del.

Morgentraening
Indholdet af morgentraeningerne er forskelligt afhaengigt af alderstrin.

Morgentraeningerne for U18 handboldspillere vil naasten udelukkende besta af fysisktraening.
Morgentraeningerne som U14 og U16 handboldspiller er henover skolearet fordelt med ca. 50%
fysisktraening og 50% handboldtraening i hallen.

| nogle perioder vil der vaere stgrre fokus pa den fysiske treening og i andre perioder stgrre fokus pa
treeningen i hallen.

Traeningen tilretteleegges sadan at der tages hensyn til den enkelte spillers fysiske belastning.

Fysisktraening

Den fysiske traening er opdelt i tre dele, styrketraening og basistraening, samt genoptraening efter skade.
Styrketraeningen forgar i styrketraeningslokale primaert i Vejlby-Risskov, mens basistraeningen forgar pa
Atletion.

Basistraeningen udggr en mindre del af den fysiske traening og vil typisk en til to perioder, med 2-4
traeningspas, i lgbet af skolearet.

Genoptraeningen forgar efter aftale.

Treeningen i hallen

Traeningen i hallen vil vaere med vaegt pa udviklingen af individuelle kompetencer og for malvogtere og U18
spillere altid positionsspecifik.

Der vil ofte vaere et element af basistraning som en naturlig del af haltraeningen.

Malvogtere

Der vil henover skolearet veere tilknyttet en malvogtertraener som vil varetage specialtraening for keepere
ca. hveranden uge.

| alle andre treeninger i hallen varetages malvogtertreeningen af de gvrige ESAA traenere.

Facebook og kommunikation

Informationer og treeningsplaner er tilgaengelige i Facebookgruppen for ESAA Handbold piger.

Her er det altid muligt at se planen for den kommende periode* og pa forhand vide stedet og hvilken type
traening den enkelte elev skal mgde til.

Evt. @ndringer i planen vil ogsa laeses som opslag i Facebookgruppen.

*Perioderne er her: 1) Opstart til efterarsferie. 2) Efterarsferie til juleferie. 3) Juleferie til vinterferie. 4)
Vinterferie til sommerferie.



