Ans herresenior og ul8 - opstart august 2014

Kzere alle herreseniorspillere og U16/U18 spillere i Ans og omegn
Nu er sommerferien slut og den nye handboldsason starter op, hvorfor | hermed far lidt praktisk
information.

Jeg glaeder mig til endnu en sason som herreseniortraener i Ans IF og jeg er sikker p3, at viigen i ar har en
fantastisk stor og god herresenior-trup til den kommende saeson. Vi holder et mgde torsdag den 14. august

efter treeningen (kl.20.15), hvor jeg fortaeller om planerne for den kommende sason og, hvor vi far overblik

over spillere og hold i god tid inden tilmelding heraf.

Til stor skuffelse for mange, sa bliver der ikke faelles Igbetraening i ar, idet det er op til hver enkelt spiller at
komme i ngdvendig form ved selvstaendige Igbeture i august og september.

Traeningsstart tirsdag den 12. august 2014 kl. 19.00 med god handboldappetit og godt humgr

Treeningstider: - tirsdag: haltreening 19.00-20.30
- torsdag: haltraening 18.45-20.15

Treeningslejr og traningsturnering:
Pa nuvaerende tidspunkt er der planlagt traeningskampe og treeningslejr pa fglgende dage:
Treeningslejr den lgrdag den 23. august og sgndag den 24. august i Ans AIKC

Traeningskamp 31. august 2014 kl. 17.15 i Rarup hallen
Lgrdag den 20. september og sgndag den 21. september 2014 : Rask Mglle Cup

Turneringsstart
Jyllandsserie turnering starter sgndag den 5. oktober 2014. Sidste turneringskamp inden jul er 13+14/12.

Lgbetraening i august og september

Som naevnt er der ikke fzalles Igbetraening i denne saeson, idet det er op den til enkelte at opna den
ngdvendige kondition, som passer til spillerens ambitionsniveau om hold og spilletid. Hurtigheden vil vi
arbejde ind i handboldtraeningerne. Som inspiration til Igbeture far | lidt forslag her, men huske p3, at det
er bedre som handboldspiller, at Igbe hurtigt i kortere perioder (intervaltraening) end, at Igbe langsomt i
lang tid:

1. Opvarmning: Lgb let i 8-10 min. Derefter 1 gange (Igb 800 m og ga 200 m ) plus 2 gange (lgb 400 m
og ga 100 m) plus 4 gange (lgb 200 m og ga 100 m)

2. Opvarmning: Lgb let i 8-10 min. Derefter Igb 12 min. og 3 min. pause. =10 min. og 3 min. pause.
-8 min. og 3 min. pause. =6 min.

3. Opvarmning: Lgb let i 8-10 min. Derefter Igb 2 x 8 min. med 3 min. pause mellem hver. Derefter Igb
3 x 6 min. med 3 min. pause mellem hver.

4. Huvis | ikke kan komme i naerheden af et stopur, sa bare Igb en tur. Lgb mindst 30 min.

Antal hold
Alle seniorer og ul6 og ul8 spillere er velkomne i Ans IF tirsdag og torsdag aften og nar vi har overblik over
antal spillere og niveau i Igbet af august, sa foretager vi tilmelding af de hold og raekker, der passer.
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