Woche Themenschwerpunkt
- Einfuhrung
1 Warum kérperliche und
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- Krafttraining als Schutz-
faktor

N

- Standsicher — Gleichge-
wichtstraining

- Standsicher — Einfihrung
4 in das Beweglichkeitstrai-

ning

Lernziele und -inhalte Theorie Lernziele und -inhalte Praxis Methodik

- Eilnfhrung: Organisation
und Aufbau Kurs, Ken-
nenlernen, Teilnehmerer-

wartungen, - Vorteile von Beweglich-
. - Vortrag
- Angst nehmen keit und Kraft Gerste bzw. Ubungs-
- Vermittlung - Vorteile Ganzkorpertrai- : g

e 2 e e einfuhrung in Kleingruppen

keit und Kraft
- Vorteile Ganzkérpertrai-
ning usw.

ning usw.

- Vortrag
Gerate- bzw. Ubungs-
einfuhrung in Kleingruppen

Erlduterung Krafttraining - Kleine Ubungen

- Hintergrundinformatio-
nen zur Bedeutung des
Gleichgewichttrainings

- Einfuhrung in einen
Gleichgewichts-Ubungsp-
arcours

- Vortrag
Training in Kleingruppen

- Hintergrundinformatio-
nen zur Bedeutung des
Beweglichkeitstrainings
(mit Hilfe von Kraftibun-

- Einfuhrung in einen
Kraft-Ubungsparcours
- Einfuhrung in Dehn-

- Vortrag
Geréate- bzw. Ubungs-
einfihrung in Klein-

gen Uber die volle ROM methoden gruppen
und Dehnung)
USW. USW. USW.

Tab. 2: Auszug Kurskonzept eines Seniorentrainings



