Morgentreening
- et motiverende
feellesskab for
unge i Grena

Astrup/Hammelev - Grend
Handbold




Morgentreening med
handbold og fitness

Hvad, for hvem og hvorndr?

Hvem kan traene med?

= Dig, der gar pd en ungdomsuddannelse og er mellem 16-19 ar.

= Alle med lyst til treening! Ogsé dig, som er ny til hdndbold eller fitness
m Dig, der vil dyrke holdsport, sammenhold og fcellesskab

= Dig, der allerede er hdndboldspiller, og som ansker udvikling

= Dig, som ogsd vil dyrke fitness som en del af et hdndboldfcelleskab

m Dig, der er motiveret for at trcene og lcere nyt

Hvad skal vi treene?

= Hdandbold! Sjove og udfordrende ovelser pd dit niveau

m Fitness - bliv steerkere og traen det, du ensker

m Skadesforebygende traening - undgd skader og emhed

m Basistraening med dig i centrum: Individuel treening i fokus

m Feellesskabet i fokus - treen i team og f@ nye trceningsvenner

m Er du skadet, sd er der rig mulighed for fordybelse i lektiecafeen

Fakta om morgentraening

» Traeningsperioden falger skoledret fra
2. september 2021 til maj 2022.
® Trcening hver tirsdag og torsdag kl. 08.00-09.45
m 1 social aktivitet pr. mdned planlagt af trcenerne
m Pris: 75 kr / mdned inkl. hdndboldtreening og
fitness med efterfelgende 1 x kakaomeelk og 1 x
frugt to-go




Veelg mellem 2 modeller

Fitness/ handbold modellen

m Fitnessdeltagere er som altid med i feelles opvarmning og basis i hallen.
m Derncest op til 60 minutters fitness.

m Dette gcelder bdde tirsdag og torsdag.

Handbold / hdndbold modellen
= Tirsdage: H&dndboldtreening
= Torsdage: Handboldtreening + 45 minutters fitness

Du vil mede folgende teamer til traening

m Hurtige fedder — lcer at lave rigtige finter.

m Skyd pd det hele — vi arbejder med at udvikle skudvarianter.

m Mester i basis angreb — vi over alle spillets individuelle faerdigheder i angreb.
= Mester i basis forsvar - Vi gver alle grundbevaegelser individuelt i forsvar.

= Det elegante fald — lcer at falde og rulle rigtigt pé halgulvet.

= Spil hurtigt — vi @ver kontraspil og spilforstdelse.

= Gor hinanden gode - spilforstdelse og samarbejde

= Den vurderende spiller- vi gver at forstd og treeffe belutninger i spillets faser.




S& mod op torsdag d. 2/9 kl. 8.00-9.45 i Astrup

Fritidscenter - Mellemstrupvej 21 - 8500 Grena.
Vi gleeder os til at se dig!
Har du spergsmal sa tag kontakt til Stig Bendix

pa stigolsen@privat.dk / tif: 24668931




