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Trainingslager Interlaken

Am 05.05.2011 traf sich die Trainingsgruppe der Junioren des BOSY um
09.00 Uhr in Spiez. Kaum angekommen hat fiir die Anwesenden auch schon
das erste Training stattgefunden. Sie liefen von Spiez Richtung Interlaken
mit den Stocken los. Flach und runter Jogging und bergauf Stocklauf. Als
sie dort ankamen gingen sie gemeinsam Mittagessen. Nachdem sich alle
erholt hatten fand am Nachmittag das zweite Training statt. Mittlerweile
waren auch Chris und ich hinzu gestossen. Am Nachmittag stand
Erginzungstraining auf dem Plan, nebst Spielen machten wir verschiedene
Ubungen wie Koordinationsleiter, Kraftiibungen und Armzugmaschine
(alles mit Rhythmus).

Der nichste Tag begann wieder mit einer Stocklauftour. Von Wilderswil
Richtung Interlaken, nicht zu vergessen die schone Aussicht auf dem
Harder und wieder runter zuriick nach Wilderswil. Nach der Mittagspause
begann das Training wie gewohnt mit Spielen zum Aufwirmen. Als wir alle
warm waren gingen wir auf einen geeigneten Waldweg um dort einige
Sprungschuliibungen umzusetzen. Am Abend waren wir alle erschopft aber
gliicklich iiber das Geschaffte. Am nichsten Morgen stand Rollski Skating
Technik auf dem Programm. Als wir eine geeignete Strecke fanden,
machten wir dort einige Technik Ubungen, unter anderem auch mit
Videoanalyse. Spéter fuhren wir dem Brienzersee ein Stiick weit entlang.
Am Nachmittag gingen wir mit den Klassisch Rollskis auf eine geeignete
Runde um einige Stockeinsatz-Rhythmus Ubungen zu machen.
Anschliessend fuhren wir noch den Berg hoch Richtung Saxeten. Nach
knapp 1.5 Stunden fuhren wir gemeinsam mit dem Bus zuriick. Der nichste
Tag war der Strengste von allen. Powertest stand auf dem Programm.
Zusammen Joggten wir Richtung BZI. In der Turnhalle wirmten wir uns
noch fertig auf und schon begannen wir mit den ersten
Kraft/Schnelligkeitsiibungen. Anschliessend gingen wir alle Auf die 400
Meter Bahn um dort den 12-Minutenlauf zu absolvieren.

Wir danken Toni Burn fiir die Organisation des Trainingslagers!

David Zeller

unsere partner und sponsoren
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