Hei.

Vi starter opp basistrening inne i gymsal og idrettshall i uke 41. Det er vedtatt av hovedstyret i Hisøy il at basistrening skal være en del av tilbudet i idrettslaget fra 10 års alder.

Torsdager kl 1730- 1900 i gymsalen.  5. 6. og 7.klasse (2001 - 2000 og 1999) Fredager kl 1500 - 1600 i idrettshallen. 8 klasse og eldre (1998 og eldre)

Oppstart blir torsdag 13.10 (gymsal) og fredag 14.10 (idrettshall).

Hensikten med basistrening er å forsøke å ivareta en helhetlig utvikling av utøverne.  Denne treningen er med på å bygge opp utøverne, og gjøre dem i stand til å tåle og absorbere trening ("trent for å trene"), og treningen virker skadeforebyggende. 

Vi vektlegger koordinasjon, spenst, styrke (særlig kjernemuskulatur og store muskelgrupper) og hurtighet.  

Mange utøvere opplever at når de kommer i ungdomsårene, så er de ikke i stand til å absorbere den trening de skal gjennomføre.  Årsaken til dette er at de ikke har bygget opp de fysiske ferdighetene.  Det blir problematisk å gjennomføre øvelser som krever kraft, hurtighet, spenst og koordinasjon. I tillegg kommer lettere skadene dersom ikke kroppen er forberedt.  Det er viktig å forberede utøverne på dette.

Men det viktigste med denne treningen er at den er sosial og miljøskapende pga at vi trener sammen - jenter og gutter - i ulike alderstrinn.

Vel møtt torsdag og fredag!!  Ta med innetøy.

Vi ber om at denne info videresendes til trenere / oppmenn og foreldre.
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