Dein WELCOME paet

Check-In & Einfilhrung in Deinen Lehrgang,
erste Schritte in Deiner Lernwelt, erfolgreiche
Methoden, wie Du Dein Zeit- & Selbstmanage-
ment optimierst, wie Du mit ,Zeitfressern*
umgehst

BESONDERHEITEN IM
AUSDAUERTRAINING
Ausdauertraining: Trainingsplanung,
-steuerung und -methoden

Die motorische Fahigkeit Ausdauer, der

Trainingsprozess, Trainingsprinzipien, Trainings-

methoden zur Verbesserung der Ausdauer,
Trainingsplanung, Trainingssteuerung,
Bewegungsformen im Ausdauertraining,
Cardiogerate im Fitnessstudio, Trainings-
programme

DER ZEITLICHE LEHRGANGSABLAUF

— AUSDAUERTRAINER A-LIZENZ

DAS SYSTEM
AUSDAUERTRAINING

Ausdauersportarten
Belastungssteuerung, Ausriistung,
Bewegungsanalyse und -spezifika
Leistungsdiagnostik im
Ausdauertraining

Ermittlung der Ausdauerleistungsfahigkeit,
Belastungsverfahren, Testabbruchkriterien
Ausdauertraining im Teamsport
Saisonplanung, sportartspezifisches Ausdauer-
training

Regeneration: Die Ruhe nach dem
Sturm

Aktive und passive RegenerationsmaBnahmen,
Erndhrung, Entspannung

B\
DEUTSCHE
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Lizenzpriifung Ausdauertrainer

A-Lizenz
Klausur

Webinar (WEB) &
Web-Based-Training (WBT)

Seminar (S)

Studienbrief (SB) Onlinetest (OT)
M__W_E WEB: WBT:
i Check-In-Webinar Zeit- und Selbst-
Dein ,“.'.E‘:-Q»——-— Paket der Deutschen Sportakad e

SB1: oTt:
1 Ausdauertraining: Trainingsplanung, Ausdauertraining
-steuerung und -methoden

WEB 1:
2 Ausdauertraining: Trainingsplanung,
-steuerung und -methoden
WEB 2:
Ausdauertraining im Teamsport
WEB 3:
Regeneration: Die Ruhe nach dem Sturm

LIZENZPRUFUNG: Klausur

S1:
Leistungsdiagnostik
im Ausdauertraining

2 Tage (présent)
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https://www.deutschesportakademie.de/ausbildung/fitness/ausdauertrainer
https://www.deutschesportakademie.de/
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