Lehrgangsprogramm R
BSB#sss - ) N Badischer
Ausbildung zum Ubungsleiter B-Sport i. d. Prévention Turner-Bund eV.
Grundlehrgang Gesundheitstraining fiir Erwachsene/Altere

Referent Ort
Montag
10.15 Uhr BegriRung
10.30- 12.00 Uhr Ziele im Gesundheitssport / Trainingsprinzipien/
Qualitatssiegel
14.00 - 14.45 Uhr Kooperations- und Kennenlernspiele
14.45 - 15.30 Uhr Methodik: Ausgabe und Besprechung der Gruppenarbeit
16.00- 17.30 Uhr Korperwahrnehmung und Kérpererfahrung
19.00 - 20.30 Uhr Beckenbodentraining
Dienstag
08.30- 10.00 Uhr Trainingslehre und Sportbiologie: Energiebereitstellung,
Muskellehre/Faszien
10.30- 12.00 Uhr Kraft/Beweglichkeit: Kraftausdauer mit und ohne Handgerat
(Belastungsdosierung) / Faszientraining Teil 1
14.00 - 15.30 Uhr Kraft/Beweglichkeit: Haltungsfehler, Haltungsschwéchen,
Haltungsschaden
16.00 - 17.30 Uhr Kraft/Beweglichkeit: Schwerpunkt Rumpfmuskulatur
19.00 - 20.30 Uhr Kraft/Beweglichkeit: Schwerpunkt Nacken/Schulter
Mittwoch
08.30- 10.00 Uhr Sportmedizin: Risikofaktoren und sportliche Bewegung -
Auswirkungen auf den Haltungs- und Bewegungsapparat und auf
den Organismus allgzemein
10.30- 12.00 Uhr Sportmedizin: Risikofaktoren und sportliche Bewegung -
Auswirkungen auf den Haltungs- und Bewegungsapparat und auf
den Organismus allgzemein
14.00 - 15.30 Uhr Herz-Kreislauf-Training: Aerobe Ausdauerschulung in der Halle,
Belastungsdosierung, Trainingsvariationen
16.00- 17.30 Uhr Beweglichkeit: Mobilisation und Dehnen/Faszientraining
19.00 - 20.30 Uhr Ausarbeitung der Gruppenarbeit
Donnerstag
08.30- 10.00 Uhr Herz-Kreislauf-Training: vom Walken zum Joggen - methodische
Ubungsreihen, Belastungsdosierung
10.30- 12.00 Uhr Koordination/Kraft: sensomotorisches Krafttraining,
Gleichgewichtsschulung
14.00 - 14.45 Uhr Schwerpunkt: FuRgymnastik
14.45 - 15.30 Uhr Schwerpunkt: Osteoporosepravention
16.00- 17.30 Uhr DTB Kurskonzept "Fit und gesund" Musterstunde mit
Besprechung
19.00 - 20.30 Uhr Ernahrung im Gesundheitssport
Freitag
08.30- 09.00 Uhr Ausgabe und Besprechung Hausarbeiten
09.15- 12.00 Uhr Prasentation der Gruppenarbeit mit Besprechung
12.00- 12.30 Uhr Abschlussbesprechung
Essenszeiten: Taglich gleichbleibend Offnungszeiten Bibliothek:
Frihstlick 07:30 Uhr Dienstag 13.00-13.30 Uhr
Mittagessen 12:30 Uhr Freitag Blicherriickgabe 08.00 - 08.30 Uhr

Abendessen 18:30 Uhr

Achtung! Am Abreisetag bitte die Zimmer bis 8.30 Uhr rdumen

verantwortlich: Ulrike Wagner (Studienleiterin) Tel.: 07223-51190



BSB

SPORTSCHULE
BADEN-BADEN -
STEINBACH

Lehrgangsprogramm

Ausbildung zum Ubungsleiter B-Pravention

%
‘\ Badischer

Turner-Bund e.V.

-

Priifungslehrgang Profil: Gesundheitstraining Erwachsene/Altere

Montag

10.15
10.30 - 12.00
13.30 - 14.00
14.00 - 15.30
16.00 - 17.30
19.00 - 20.30

Dienstag

08.30 - 10.00
10.30 - 12.00
13.30 - 15.00

15.30- 17.30
19.00 - 20.30

Mittwoch

08.30 - 10.00
10.30 - 12.00
13.30- 14.30
14.45 - 17.30
17.00 - 20.30

Donnerstag
08.30 - 10.00
10.30- 12.00
14.00- 17.30

Freitag

08.30- 12.00
12.00 - 12.30

Uhr
Uhr
Uhr
Uhr
Uhr
Uhr

Uhr
Uhr
Uhr

Uhr
Uhr

Uhr
Uhr
Uhr
Uhr
Uhr

Uhr
Uhr
Uhr

Uhr
Uhr

Referent

BegriiBung

Sportpddagogik

Auslosung der Priifungslehrproben mit Besprechung
Entspannung: Stressbewaltigung - theoretische Grundlagen
Entspannung: Vielfaltige Moglichkeiten
Prifungsvorbereitung

Kraft/Beweglichkeit: Bewegungsanalyse

Schwerpunkt: Beckenbodengymnastik

DOSB Masterprogramme - Serviceplattform und Erstellung von
Kursprogrammen

Trainingslehre: Wdh. und Vertiefung der Theorie
Prifungsvorbereitung

Schriftliche Priifung

Schwerpunkt: Rickenfreundliches Schwimmen/Aquafitness
HKL-Training: Nordic Walking Einfiihrung

HKL-Training: Nordic Walking Praxis - Outdoor
Prifungsvorbereitung

Standardisierte DTB Programme - Beantragung
Prifungsvorbereitung
Prifung

Prifung
Abschlussbesprechung

Ort

Frihstick
Mittagessen
Abendessen

Essenszeiten:

Taglich gleichbleibend

Offnungszeiten Bibliothek:

07:30 Uhr Dienstag 13.00-13.30 Uhr
12:30 Uhr Freitag Bicherriickgabe 08.00 - 08.30 Uhr
18:30 Uhr

Achtung! Am Abreisetag bitte die Zimmer bis 8.30 Uhr raumen

verantwortlich: Ulrike Wagner (Studienleiterin) Tel.: 07223-51190




