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Tag 1
15 min Theorie  BegriiRung, Abfrage von Vorkenntnissen, Einleitung
60 min Praxis Ubungen zur Steigerung der Herz-Kreislauf-Leistung (Ausdauergeréte, freie
Ubungen)
15 min Pause
60 min Theorie  Anatomie und Physiologie |
e Grundlagen
e Energiebereitstellung
e Herz-Kreislauf-System
45 min Praxis Bewegungstbungen und Analyse entsprechend den anatomischen
Grundlagen (Gruppenarbeit)
30 min Pause
45 min Theorie  Anatomie und Physiologie Il
e Knochen
e Knorpel
e Gelenke
e Bander
o  Rumpf
e Obere und untere Extremitat
60 min Praxis Funktionen und Bewegungen der Gelenke (Gruppenarbeit)
15 min Pause
30 min Theorie  Aktiver Bewegungsapparat

e Skelettmuskulatur (Agonisten, Synergisten und Antagonisten,
Kontraktionsformen und Arbeitsweisen der Muskulatur, Muskulare
Arbeit und Durchblutung)

e Sehnen

e Sehnenscheiden
e Schleimbeutel
e Sesambeine

45 min Praxis Bestimmung der Agonisten, Synergisten und Antagonisten (Gruppenarbeit)
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Funktionelle Anatomie

Erarbeiten von Ubungen fir spezifische Muskelgruppen (Gruppenarbeit)

Bewegungslehre und Trainingslehre
e Grundlagen der Bewegungslehre
e Grundbegriffe der Trainingslehre
e Motorische Fahigkeiten

Erarbeiten von Ubungen zur Verbesserung der motorischen Fahigkeiten
(Gruppenarbeit)

Trainingsprinzipien und Trainingsmethoden
e Qualitatsgesetz und Adaption
e Prinzip des wirksamen Belastungsreizes
e Prinzip der optimalen Gestaltung von Belastung und Erholung
e Prinzip der progressiven Belastungssteigerung
o Methodik im Ausdauertraining
o Methodik im Krafttraining

Anamnesegesprach (Demonstration Dozent und Gruppenarbeit)

Methodische und psychologische Aspekte
e Methodik
e Trainingseinweisung
e Trainerverhalten
e Motive und Motivation

Exemplarische Ubungseinweisung (Demonstration Dozent und
Gruppenarbeit)

Gemeinsamer Abschluss, Feedback, Ausgabe der Lizenzen



