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 Checkliste 

 

0 Identitätskarte / Pass 
0 Versicherungskarte/n (Wichtig: Unfall/Verletzung/Krankheit!!!) 
0 Vereinstrainer und Arbeitstrainer 
0 Regentrainer 
0  T-Shirt: Schwarz / Blau / Rot 

0  Pullover: Blau 

0  Hosen: Schwarz 

0  Stulpen: Schwarz 

0  Schienbeinschoner 

0 Fussballschuhe 
0 Turnschuhe 
0 Fussball (ohne Luft - muss ins Handgepäck/Koffer/Tasche) 
0 Badkleid / Badetuch (Sauna, Gym, Indoor, Swimmingpool) 
 

Im Zimmer kann man ĂHandwªscheñ machen. 

 

0 Max. Reisegepäck 20 kg !!!! J/L 
 

Abreise  Rückreise 

07:15 Niederhaus 17:00 Transfer Flughafen 

09:50 Check-In Terminal 2 18:00 Check-In  

11:50 Abflug mit Air Berlin 19:50 Rückflug 

13.45 Ankunft Mallorca 21:50 Ankunft Zürich 

 

Hinweise: 

0 Zimmerbelegung:  2er-Zimmer (organisiert euch selbst) 
0 Trainingszeiten: 10.30 ï 12.00 Uhr / 15.30 ï 17.00 Uhr 
0 Essenzeiten (VP) 

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

 

Anschrift: 

VIVA PALMANOVA****  

Avda. Cas Saboners, s/n 

07181 Palmanova (Illes Balears) 

Mallorca ς España 

Tel: +34 971 681 251 
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Zimmerbelegung 

 

Person 1 Person 2 Person 3 Zimmer 

Strohhammer Fuhrer  2315 

Berdat Brügger  2312 

Lopez Frauchiger  2310 

Flückiger Kuzniar  2308 

Bühler Bieri  2306 

Keller Longaron  2304 

Egli Yilmaz Brazzale 1304 

Zufferey Marmet  1306 

Zimmermann Schärer Schöni 1307 

Lanzilao Juker  1308 

Kaiblinger Enderli  2316 
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Ziele der Spielerinnen 

 

Persönliches Ziel Wünsche 

Mich mehr in das Team zu integrieren und 

mehr Ausdauer und Kondition zu gewinnen 

Ich erhoffe mir eine gute Zeit, dass der 

Teamzusammenhalt gestärkt wird und wir 

gut vorbereitet in die Rückrunde starten 

können 

Abnehmen, wieder mehr Sicherheit und 

Ruhe am Ball gewinnen 

Wieder einen stärkeren Teamzusammenhalt 

Ich möchte zum einen wieder auf die 

Leistungen von der Vorrunde kommen. Zum 

anderen möchte ich an meiner Technik 

arbeiten und möglichst grosse Fortschritte 

machen 

Der Teamgeist sollte noch mehr gestärkt 

werden und dass wir wieder so fit und bereit 

sind wie in der Vorrunde, damit wir den 

Aufstieg schaffen können 

Mir über meine persönlichen Ziele klar 

werden und alles versuchen um diese Ziele 

zu erreichen 

Teamgeist ausbauen 

Laufwege meiner Position besser kennen 

lernen, mich etwas besser ins Team 

integrieren  

unverletzt nach Hause kommen, meine 

Kondition etwas verbessern 

Mich gut in das Team einzuleben Alle gut kennen zu lernen und spielerische 

Fortschritte 
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Wieder fit werden, nach larifari-½ǸǊƛΧΣ Ǝǳǘ 

ins Team integrieren, Nr. 1 werden 

Mental-Training, Kraft und viel im Tor stehen 

Ich möchte im Kampf um die Nr. 1 im Tor 

einen guten Eindruck hinterlassen und Joey 

herausfordern 

Ein anstrengendes und lehrreiches 

Trainingslager, das uns dabei hilft in die NLB 

aufzusteigen 

Abnehmen, Ballgefühl zurück erlangen Gute Teambildung mit möglichst keinen 

Grüppchen 

Ruhiger werden auf dem Platz, die schnellste 

auf dem Platz, mehr Kraft, Stammplatz 

 

Mentaltraining 

Mein Ziel ist es, meine Fehler im Spiel zu 

reduzieren und mich ins Team zu integrieren 

Dass wir eine tolle Woche zusammen haben 

und in den Trainings viel profitieren können. 

Gesund und Heil wieder nach Hause zu 

kommen. Mehr Sicherheit wieder im Tor 

erlangen (Selbstbewusstsein) 

Integration von den neuen Spielerinnen. 

Zwischendurch auch Fun in den Trainings. 

Dass das Trainingslager den Aufstieg näher 

bringt.  

Integration ins Team 

Taktische Fähigkeiten verbessern 

Beidfüssigkeit trainieren 

Teamzusammenhalt stärken. Sich so für 

Meisterschaft vorbereiten, dass wir in die 

Nati-B aufsteigen 

Aufbau starten und Motivation stärken Teamgeist noch besser wird 

Mein persönliches Ziel ist es, mein 

Trainingsdefizit so gut wie möglich 

aufzuholen und alle Trainings trotz meiner 

noch verletzten Zehe mitmachen zu können 

Ich erhoffe mir vom Trainingslager, dass ich 

meine Teamkolleginnen besser kennen lerne 

und dass eine gute Atmosphäre herrscht, die 

den Teamgeist stärkt. 

Kondition stärken und ohne Schmerzen 

trainieren können 

Fit werden für die Rückrunde und 

Zusammenschweiss des Teams 

Kondition zurückgewinnen, fussballerisch 

das Niveau vor der Verletzung erreichen 

Viel Spass, viele lustige Momente und ein 

Team, das zusammen wächst 

Weiter Schnelligkeit verbessern, generell 

spielerisch & taktisch verbessern, andere 

mitreissen & motivieren 

Als Team zusammenwachsen, vor allem 

Neue gut integrieren, eine gute Zeit haben 
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Fotos Anreise 
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Fotos Hotel 
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Tagesablauf / Wochenübersicht 

 

Tagesstruktur  Montag ɀ Freitag  

 

 

Zeit Was 

08.00-08.30 Morgenessen 

10.30-12.00 Training 

13.00-14.00 Mittagessen 

15.00-16.30 Training 

19.00-20.00 Abendessen 

20.00-21.00 Theorie 

 

Wochenübersicht  

Mo Di Mi Do Fr Sa So

08.00-08.30 Frühstück Frühstück Frühstück Frühstück 09.00-09.30 09.00-09.30

10.30-12.00 Training Training Training Training
Training 

09.00-10.30

Workshop Workshop
Training 

12.00-13.30

13.00-13.30 Mittagessen Mittagessen Mittagessen Mittagessen Mittagessen 12.30-13.00

Workshop Workshop Workshop Workshop

15.00-16.30
Jogging 

Lanzi
Training Training Training Training

14.00 Check- 

Out

19.00-20.00 Abendessen Abendessen Abendessen Abendessen Abendessen Abendessen

20.30-21.30 Admin Theorie 1 Theorie 2 Ausgang Theorie 3

22.00 Zimmer Zimmer Zimmer Zimmer Zimmer

Anreise

Heimreise
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Themen der Woche 

} Team - Zusammenhalt 

} Mentales Training: Wie kann ich mich in der Rückrunde ohne Druck von Spiel zu Spiel 

konzentrieren? 

} Einzelgespräche 

} Integration der Neuen ins Team 

} Angriffsauslösung 

} Ballan- und ςmitnahme unter Druck 

} Torschuss 

} Viererkette mit Doppel-Sechser (Vier Verteidiger und zwei Mittelfeldspieler ς zentral) 

} Flankenbälle mit und ohne Druck 

} Torwarttraining: Fausten, Kraft, Reaktion, Abstoss, Dropkick, Auskick, Flanken und 

hohe Bälle, Angriffsauslösung, usw.  

} Aufbau statische Muskelkraft: Stabilisationsübungen 2x täglich 

} Spezifisches Aufbautraining für Angeschlagene: Fitness, Tae-Bo, Kondi, Aerobic, 

Hometrainer, Laufband 
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Trainingsbetrieb 
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