Swiss Athletics Sportfach: Modul Vertiefung esa Running (Trainingsplanung)
Erwachsenensport Kurs-Nr.: SLV 711/19
Datum: 27.—29. September 2019 Kursprogramm
Freitag, 27. September 2019 Samstag, 28. September 2019 Sonntag, 29. September 2019
07.30 07.30 | Fruhstiick fiir Angemeldete (SOH/BV) 07.30 | Fruhstiick fiir Angemeldete (SOH/BV)
09.30 | Ab 09.30 Uhr Eintreffen im Theorieraum 08.30 | Trainingsplanung Grundlagen (T7) 08.30 | Einfache Leistungstests 1 (T12)
Bellavista 402 Analyse der Rahmenbedingungen Welche Feldtests eignen sich fiir welches
Vom Jahresplan zum Wochenplan (Makro-, Meso-, Athletenniveau?
Mikroyzklus)
10.00 | Kursbeginn (T1) Der gute Trainingsmix 09.30 | Einfache Leistungstests 2 (P13)
Begriissung Trainingstagebuch und Beispiele von Anwenden der Feldtests
News esa und Swiss Athletics Planungstools (Excel, Polar Flow, Trainingpeaks)
Ziele und Inhalt des MV Trainingsplanung
10.30 | Sportangebote (T2) 10.30 | Trainingsplanung Fallbeispiele (T8) 11.00 | Einfache Leistungstests 3 (T14)
Teilnehmer stellen sich und ihr Tatigkeitsfeld Analyse Mustertrainingsplane aus Auswertung, Interpretation, Bestimmung
unter dem Aspekt Trainingsplanung vor. Rahmentrainingsplan Mittel-/Langstrecken individueller Belastungszonen
11.00 | Ausdauer (T3) Fallbeispiel Halbmarathon 11.45 | Umsetzung im eigenen
Energiebereitstellung Fallbeispiel Breitensport Marathon Anwendungsbereich (T15)
Trainingsmethoden Fallbeispiel Berglauf EinfUhrung in die Hausaufgabe
Anschliessend betreute Einzelarbeit
12.45 | Mittagessen (BV) 12.45 | Mittagessen (BV) 12.45 | Mittagessen (BV)
14.00 | Belastungstrainings (T4) 14.00 | Mentaltraining (T9) 14.00 | Fragerunde und
Belastungstrainings fiir Erwachsene (Theorie) Ubersicht Mentaltrainingsformen Information Kompetenznachweis
Mentale Wettkampfvorbereitung Trainingsplanung (T16)
15.30 | Belastungstraining (P5) 15.00 | Exkurs Berglauf (T10) 15.00 | Kursauswertung (T17)
Belastungstrainings fiir Erwachsene Spezielle Trainingsanforderungen fur den Berglauf
(Praxislektion)
17.30 | SUVA Fitnesstest (T6) 16.00 | Laufspezifische Kraftigung (P11) 16.00 | Kursschluss 16.00 Uhr
Laufspezifische Rumpfkraftiilbbungen
Koordination und Gleichgewicht
Fusskraft und Beinachsenstabilitét
18.00 | Pause 18.00 | Pause 18.00
18.30 | Nachtessen im Restaurant Bellavista fur 18.30 | Nachtessen im Restaurant Bellavista fir 18.30
Angemeldete Angemeldete
Ubernachtung im SOH/BV fiir Angemeldete Ubernachtung im SOH/BV fiir Angemeldete

Datum: 5. Juli 2019/bep

Theorie (T):
Praxis (P):
Unterkunft:

Ausbildung
z Formation
ath]et:cs Formazione

Bellavista Theorieraum 402, 403
Rundbahn EDW, HEW Teil 4 oder 5 und Umgebung
Swiss Olympic House/Bellavista oder individuell

allianz<=gesundheitssport.ch

Kursleitung: Patrick Bertschi, Benoit Babey, Véronique Durrer
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erwachsenensport schweiz
sport des adultes suisse
sport per gli adulti svizzera
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