BYGDØ FEKTEKLUBB

GRUPPER E1 & E2
+ ALLE SOM TRENER SAMMEN MED DISSE GRUPPENE
FELLES TRENINGSPLAN 

UKE 5. 30.01-05.02.2012
	DATO
	Beskrivelse
	Var.

	MANDAG 30.jan
E2+A: 18.30-20.30

E1: 19.30-21.30


	E2+A: 
1. Felles oppvarming, ballspill
2. Benarbeid el. øvelser i par
3. Kamptrening sammen med E2, S, V.
E1: 
1. Ind. oppvarming
2. Kamptrening/ ind. leksjoner 

3. Selvstendig fektearbeid (benarbeid, stikkepute),

H.U.S.K. øvelser, uttøyning, avslutning (individuelt) 
	20’

40’

60’

20’

70’
30’

	TIRSDAG 31. jan
kl. 17.00-19.00
	1. Ind. oppvarming, ballspill
2. Benarbeid
3. Kamptrening, ind.leksjoner

4. Uttøyning, avslutning (individuelt) 
våpensjekk før stevner
	30’
20’
50’

20’

	ONSDAG 01. feb
kl. 19.00-21.00
	1. Felles oppvarming, koord. / reaksj. øvelser

2. Kamper m/oppgaver, ind. leksjoner

3. Uttøyning, avslutning (individuelt)
våpensjekk før stevner
	30’
80’
10’

	TORSDAG 02. feb
kl.19.30-21.30
	1. Ind. oppvarming

2. Kamptrening/ ind. leksjoner 

3. Selvstendig fektearbeid (benarbeid, stikkepute.),

H.U.S.K. øvelser, uttøyning, avslutning (individuelt)
våpensjekk før stevner
	20’
70’

30’

	FREDAG 03. feb
	Treninger etter ind. planer
reise til JWC og ECC - GØTEBORG
 SK – trener/dommer (lørdag), 
SMH, JE, MK
	

	LØRDAG 04. feb
	JWC og EC – GØTEBORG: SMH, JE, MK.  

reise til JWC og ECC – GØTEBORG:
MP – trener, BP – dommer(kadett), RCK, NFS, TF, RS
	

	SØNDAG 05. feb
	JWC og EC – GØTEBORG: JE, MK, RCK, NFS, TF, RS
	








