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Infos zum Wintertraining 2023/2024

Liebe Eltern

Jugend+Sport

Obwonhl wir immer noch perfektes Bikewetter und sommerliche Temperaturen haben, kommt
der Winter naher. Nachstehend findet ihr deshalb die Informationen zum Abschluss der
Sommersaison 23 und zum Wintertraining und den Aktivitaten im RV Ersigen.

Ruckerstattung Startgelder und Trainingslager Rennsaison 23

Neben der Freude am Biken will der RV Ersigen auch den Nachwuchssport férdern und
unterstutzen. Wie jedes Jahr beteiligt sich der RV deshalb an den Kosten fir die Startgelder
und fur Trainingslager, die ihr selber bezahlt habt. Fillt dazu bitte die beiliegende Tabelle
aus und mailt diese bis am 1. Dezember an unseren Nachwuchschef, Stefan Buri

(nachwuchs@rversigen.ch). Die Tabelle findet ihr zudem auch unter:

https://rversigen.ch/aktivitaeten-und-events-kidshiken/

Vorab als Ubersicht und zur Info alle regelméssigen Vereinstrainings tiber die Wintersaison

23/24:

Ubersicht aller Vereinstrainings (Erwachsene und Kids)

Wochentag|Training Zeit Ort ;i(eezllglrlepe Teilnahme ankunden
Montag
Diensta Bike-Trainin 18.00 bis ca. |Béaren Jugend-, Erwach- |Teilnahme in Klubraum-App
9 9120.15 Ersigen senentraining eingeben
Mittwoch
- Turnhalle Jugend-, Erwach- |Teilnahme in Klubraum-A
Donnerstag |Hallentraining|19.15 — 21.45 Kirchberg segentraining eingeben P
Freitag Kids-  11g30_ 1945 |lurnhalle Kindertraining | -
Hallentraining Ersigen
Samsta Bike-Trainin 13.00 - ca. Baren Jugend-, Erwach- |Teilnahme in Klubraum-App
g 9116.00 Ersigen senentraining eingeben

Kids-Hallentraining (Freitag)
Auch diesen Winter steht uns jeweils am Freitag die Turnhalle in Ersigen von 18.30 — 19.45
Uhr zur Verfliigung. Wie im Sommer ist das Training freiwillig und soll vor allem Spass
machen. Es braucht deshalb keine An- oder Abmeldung. Nach einem spielerischen
Einlaufen folgt immer ein Block mit Rumpfstabilisations- und Koordinationsiibungen. Das
kann ein Parcours oder ein Circuit mit verschiedenen Ubungen oder auch ein
Gruppentraining sein. Tont anstrengend, aber auch hier steht das Spielerische im
Vordergrund. Am Schluss wird gespielt. Unihockey und Fussball stehen da meistens
zuvorderst auf der Wunschliste.
Geleitet wird das Training abwechselnd durch die J&S-Leiter: Stefan Buri, Adrian Locher,

Dario Widmer, André Schenk und Fabienne Buri.

Los geht es mit dem Kids-Hallentraining am Freitag, 03. November 2023
Den Hallentrainingsplan findest du auch auf https://rversigen.ch/aktivitaeten-und-events-

kidsbiken/

Hallentraining (Donnerstag)



https://rversigen.ch/aktivitaeten-und-events-kidsbiken/
https://rversigen.ch/aktivitaeten-und-events-kidsbiken/
https://rversigen.ch/aktivitaeten-und-events-kidsbiken/

Fir unsere alteren und/oder leistungsorientierten Kids (Jungs und Girls) ist auch das
Jugend- und Erwachsenentraining am Donnerstag in der Turnhalle Kirchberg genau richtig.
Auch hier steht natirlich der Spass im Vordergrund. Das Training ist aber leistungsorientiert
ausgelegt und findet in zwei Teilen statt, die entweder beide oder auch nur einzeln besucht
werden kénnen.

Von 19.15 — 20.10 gehen wir draussen laufen (Tempo ca. 5.5 - 6 Min./km). Ab 20.15 geht es
in der Halle mit dem spielerischen Einwarmen los. Danach folgt auch beim
Erwachsenentraining ein Block mit Rumpfstabilisations-, Koordinations- und Kraftiibungen.
Vom Parcours uber Kraft- und Ausdaueriibungen versuchen wir das Training moglichst
vielseitig zusammenzusetzen. Zum Schluss wird auch immer gespielt.

Geleitet wird das Training durch Stefan Buri oder Adrian Locher

Los geht es am Donnerstag, 02. November 2023

Damit immer Klar ist, wer ins Lauftraining und wer ins Hallentraining kommit, ist das Eintragen
in der Clubraum-App Pflicht.

Bike-Training (Dienstag)

Ab 18.00 geht es jeweils am Dienstag beim Béaren Ersigen oder nach Absprache auch an
einem anderen Startpunkt mit starken Frontlampen auf die Trails. Das Training ist auch ftr
unsere altesten Kids geeignet. Es braucht dazu aber die richtigen Kleider und vor allem sehr
gute Frontlampen, damit die Trails sicher befahren werden kénnen.

Weil das Training im Winter witterungsabhangig ist, ist das Eintragen in der Klubraum-App
wichtig und Pflicht. Los geht es auch hier ab anfangs November.

Bike-Training (Samstag)

Der Samstag ist der Grundlagen-Ausdauer-Trainingsnachmittag. Ab 13.00 Uhr starten wir
beim Baren Ersigen zu einem rund 3-stiindigen Biketraining. Auch hier gilt: Unsere Altesten
Kids dirfen selbstverstandlich mitkommen. Je nach Schnee- und Witterungsverhaltnissen
verlegen wir das Training ab und an auch auf die Langlaufskis.

Bei Fragen kontaktiert bitte Stefan Buri oder Adrian Locher.

Fir das gesamte Leiterteam

Stefan Buri



