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Team AFF-FFV

Convocation tests de performance du 03.04.2018 a Fribourg
Aufgebot Leistungsmessungen vom 03.04.2018 in Freiburg

INFOS

Adresse : Salle de sports Ste-Croix, Rue A.-de-St-Exupéry 4, 1700 Fribourg

Adresse : Sporthalle Ste-Croix, Rue A.-de-St-Exupéry 4, 1700 Freiburg

Réunion : Selon programme

Besammlung : Gemadss Programm

Licenciement : Selon programme

Entlassung : Gemadss Programm

Transport : Individuel

Reise : Individuell

Equipement : Matériel de football du Team AFF-FFV (incl chaussures de salle)

Ausriistung : Fussball-Material des Team AFF-FFV (inkl. Turnschuhe)

Empéchement : En cas d’empéchement pour des motifs valables (blessure, maladie...)
priere d’en informer de suite et personnellement I'entraineur et par
sms a Thomas Oberson.

Verhinderung : Wer aus zwingenden Griinden (Verletzung, Krankenheit ...) am
Erscheinen verhindert ist, muss dies sofort telefonish und personlich
dem Trainer und sms an Thomas Oberson mitteilen.

STAFF

Nom Prénom Fonction Téléphone

Oberson Thomas Organisation 079 771 46 23

Barras Florian Administration 07944107 54

RAIFFEISEN



Ablaufplan

Spitzenfussball U-15 / U-16

08h15 08h30 08h55 09h20 09h45 10h10 10h35 11h00 11h25
U-15 Gruppe 1 Einlaufen RHmpfkraft u. Schnellkraft  Schnelligkeit  Ausdauer frei
Koérperdaten
U-15 Gruppe 2 Einlaufen Schnellkraft Rﬁlmpfkraft u. Schnelligkeit frei Ausdauer
Koérperdaten
U-16 Gruppe 1 Einlaufen RElmpfkraft u. Schnellkraft  Schnelligkeit  Ausdauer frei
Koérperdaten

U-16 Gruppe 2 Einlaufen Schnellkraft Rf,'lmpfkraft u. Schnelligkeit frei Ausdauer

Koérperdaten

Einlauf R fkraft u. hnellkraf hnelligkeit A
PISTE Midchen inlaufen Elmp raft u. Schnellkraft  Schnelligkeit usdauer

Koérperdaten

Footeco
11h15 11h30 11h50 12h10 12h30 12h50 13h10 13h30 13h50 14h10 14h30 14h50 15h10 15h30 15h50 16h10 16h30 16h50

Einlaufen Korper-  Slalom Sprint Ausdauer
FE-14 Mvogo

daten

Einlaufen Korper-  Slalom Sprint Ausdauer
FE-14 Schneuwly

daten

. Einlaufen Korper- Slalom  Sprint Ausdauer
FE-14 Ming

daten

Einlaufen Korper-  Slalom Sprint Ausdauer

FE-13 Castella

daten

Einlaufen Korper-  Slalom Sprint Ausdauer

FE-13 Schneuwly

daten

Einlaufen Korper- Slalom  Sprint Ausdauer

FE-13 Adao

daten

Einlaufen Korper-  Slalom Sprint Ausdauer  Test-

daten ende




Warm-up Leistungstests Spielsport

Warm-up Leistungstests Spielsport

Vor den Leistungstests soll ein Praventiv-Warm-up von circa 15 bis 20 Minuten absolviert werden.
Das Herzkreislaufsystem wird angeregt, die Muskeln und Gelenke sollen aktiv mobilisiert und
tonisiert werden.
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Priventiv-Warm-up PoAEGe

* 15 bis 20 Minuten locker eintaulenc Laul-ABC, funktionelis
Cbungen. CORE-Ubungan und exzantrischa Lbungen

Schwunggymnastik und aktives Dehnen
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Stegenung

* Zwaimal 40m Steigerungslansd mit wel Tempo, 2 min Pause
2wischen Stagarung
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