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Checkliste 2

Checkliste

oNoNeoeoleololNololoNoloNoeNe

Identitatskarte / Pass

Versicherungskarte/n (Wichtig: Unfall/Verletzung/Krankheit!!!)
Vereinstrainer und Arbeitstrainer

Regentrainer

T-Shirt: Schwarz / Blau / Rot

Pullover: Blau

Hosen: Schwarz

Stulpen: Schwarz

Schienbeinschoner

Fussballschuhe

Turnschuhe

Fussball (ohne Luft - muss ins Handgepack/Koffer/Tasche)
Badkleid / Badetuch (Sauna, Gym, Indoor, Swimmingpool)

|l m Zi mmer kann man AHandw2schefi machen.

0 Max. Reisegepéack 20 kg WYL
Abreise Ruckreise

07:15 Niederhaus 17:00 Transfer Flughafen

09:50 Checkn Terminal 2 18:00 ChecHn

11:50 Abflug mit AiBerlin 19:50 Ruckflug

13.45 AnkunftMallorca 21:50 Ankunft Zurich

Hinweise:

0 Zimmerbelegung: 2er-Zimmer (organisiert euch selbst)

0 Trainingszeiten: 10.307 12.00 Uhr/15.30 7 17.00 Uhr

0 Essenzeiten (VP)

Frihstiick:08.00 Uhr / Mittagessen: 12.30 Uhr / Abendessen:19.00 Uhr

Anschrift:

VIVA PALMANOY#&*

Avda. Cas Saboners, s/n

07181 Palmanova (llles Balears)
Mallorcag Espafia

Tel: +34 971 681 251
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Zimmerbelegung

Personl
Strohhammer
Berdat

Lopez
Flackiger
Buhler

Keller

Eqli

Zufferey
Zimmermann
Lanzilao
Kaiblinger

Person 2 Person 3
Fuhrer

Brlgger

Frauchiger

Kuznar

Bieri

Longaron

Yilmaz Brazzale
Marmet

Schérer Schoni
Juker

Enderli
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Zimmerbelegung

Zimmer
2315
2312
2310
2308
2306
2304
1304
1306
1307
1308
2316




Ziele der Spielerinner

Ziele der Spielerinnen

7 VAR th d 4 T ol p ¢ y
& L \ .. ' : \ AN ~ X ‘.gyJ i ...;» },’Jv;‘}:\- e
\ \ { t Atk - e

-—

.~ \ila, a8 PR o ol e, H.f:‘m AN

Personliches Ziel Winsche

Mich mehr in das Team zu integrieren u Ich erhoffe mir eine gute Zeit, dass ©

mehr Ausdauer und Kondition zu gewinnel Teamzusammenhalt gestarkt wird und v
gut vorkereitet in die Rickrunde starte
kénnen

Abnehmen, wieder mehr Sicherheit ur Wieder einen girkeren Teamzusammenhal

Ruhe am Ball gewinnen

Ich moéchte zum einen wieder auf d Der Teamgeist sollte noch mehr gesta

Leistungen von der Vorrunde kommen. Zi werden und dass wir wieder so fit und bert

anderen mochte ich an meiner Techr sind wie in der Vorrunde, damit wir de

arbeiten und mdglichst grosse Fortschrit Aufstieg schaffen kdnnen

machen

Mir Uber meine personlichen Ziele kl Teamgeist ausbauen

werden und alles ersuchen um diese Zie!

zu erreichen

Laufwege meiner Position besser kenn unverletzt nach Hause kommen, mei

lernen, mich etas besser ins Teal Kondition etwas verbessern

integrieren

Mich gut in das Team einzuleben Alle gut kennenzu lernen und spielerisch
Fortschritte
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Wieder fit werden, nach larifa#zN NJ&A X
ins Team integrieren, Nr. 1 werden

Ich mochte im Kampf um die Nr. 1 im T
einen guten Eindruck hinterlassen und Jc
heraudordern

Abnehmen, Ballgefihl zurlick erlangen

Ruhiger werden auf dem Platz, die schnell
auf dem Platz, mehr Hift, Stammplatz

Mein Ziel ist es, meine Fehler im Spiel
reduzieren und mich ins Team zu integrier
Gesund und Heil wieder nach Hause
kommen. Meh Sicherheit wieder im Tc
erlangen (Selbstbewusstsein)

Integration ins Team

Taktische Fahigkeiten verbessern
Beidfussigke trainieren

Aufbau starten und Motivation starken
Mein personliches Ziel ist es, me
Trainingsdefizit so gut wie moglic
aufaiholen und alle Trainings trotz mein:
noch verletzten Zehe mitmachen zu kdnne
Kondition starken undohne Schmerzel
trainieren kdnnen

Kondition zurtickgewinnen, fussballeris
das Niveau vor der Verletzung erreichen
Weiter Schn#igkeit verbessern, genere
spielerisch & taktisch verbessern, ande
mitreissen & motivieren

Ziele der Spielerinner

Mental-Training, Kraft und viel im Tor stehe

Ein  anstrengendes und lehrreich
Trainingslager, das uns dabei hilft in die N
aufzusteigen

Gute Teambildung mit moglichst keine
GriUppchen

Mentaltraining

Dass wir eine tolle Woche zusammen hal
und in den Trainings viel profitieren konnel
Integration von den neuen Spielerinne
Zwischendurchauch Fun in den Training
Dass das Trainingslager démfstieg naher
bringt.

Teamzusammenhalt starken. Sich so
Meisterschaft vorbereiten, dass wir in d
Nati-B aufsteigen

Teamgeist noch besser wird

Ich erhoffe mir vom Trainingslager, dass
meine Teamkolleginnen besser kennen lei
und dass eine gute Atmosphare herrscht,
den Teamgeist starkt.

Fit werden fir die Riuckrunde
Zusammenschweiss des Teams

Viel Spass, viele lustige Momente und
Team das zusammen wachst

Als Bam zusammenwachsen, vor alle
Neue gut integrieren, eine gute Zeit haben

ur
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Fotos Anreise_

FotosAnreise

7564 Fau
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Fotos Hotel

Fotos Hotel
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Tagesablauf / WochenUbersici_

Tagesablauf / Wochenubersicht

Tagesstruktur Montag z Freitag

Zeit Was
08.0008.30 Morgenessen
10.30-12.00 Training
13.0014.00 Mittagessen
15.00-16.30 Training
19.00-20.00 Abendessen
20.0021.00 Theorie
Wochenubersicht
Mo Di Mi Do Fr Sa So
08.00-08.30 Fruhstick | Frahstick | Fruhstick | Fruhstick | 09.00-09.3(0 09.00-09.3(
- .. . - Training
10.30-12.00 Anreise Training Training Training Training 09.00-10.30
Training
Workshop Workshop 12 00-13.34
13.00-13.30 Mittagessen| Mittagessen| Mittagessen| Mittagessen| Mittagessen| 12.30-13.0(¢
Workshop Workshop Workshop | Workshop
Jogging . . - _ 14.00 Chec
15.00-16.30 Lanzi Training Training Training Training Out
19.00-20.00| Abendessen| Abendessen Abendessen| Abendessen| Abendessen Abendessen
. - . - Heimreise
20.30-21.30] Admin Theorie 1 Theorie 2| Ausgang | Theorie 3
22.00 Zimmer Zimmer Zimmer Zimmer Zimmer
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Tagesablauf / WochenUbersici_

Themen der Woche

L N I SV NV S

Team- Zusammenhalt

Mentales Traiing: Wie lann ich michin der Rickrunde ohne Druck von Spiel zu Spiel
konzentrieren?

Einzelgesprache

Integration der Neuen ins Team

Angriffsauslosung

Ballar und ¢mitnahme unter Druck

Torschuss

Viererkette mit DoppeBechser (Vier Verteidiger und zwei Mittelfeldsere; zentral)
Flankenballe mit und ohne Druck

Torwarttraining: Fausten, Kraft, Reaktion, Abstoss, Dropkick, Auskick, Flanken und
hohe BalleAngriffsauslosung, usw.

Aufbau statische MuskelkrafStabilisationsibungen 2&glich

Spezifisches Aufbautraimgnfir Angeschlagene: Fitness, TB® Kondi, Aerobic,
Hometrainer Laufband
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Trainingsbetrieb

1 Gran ‘Bu

e\
CValencan 77 ¥, _Pol.son Bugadellas
Ponsa07180 | TH. 671694932
I
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