@ Swiss Table Tennis

Ubersicht Lernziele Athletik T

Material

Zwei J+S Broschiiren Physis (extranet.jugendundsport.ch -> J+S Leiter/innen Handbuch
mit KLM -> Deutsch -> Theoretische Grundlagen, Praktische Beispiele)

Lernbaustein «der Kérper der Frau im Sport»

Onlinekurs Power to win (2)

Onlinekurs Power to win (3)
Onlinekurs Power to win (4): Kapitel 1-6 (von 14)
Merkblatt Verletzungspravention Tischtennis

Lernziele

Trainingsprinzipien und -formen

Du kreierst komplexe, herausfordernde und spielorientierte Trainingsformen im
Bereich Athletik.

Du verstehst die Trainingsprinzipien und kennst Trainingsformen fur das Training von
Hypertrophie, Maximalkraft, Schnellkraft, Kraftausdauer und Plyometrie.

Du verstehst die Trainingsprinzipien und kennst Trainingsformen fur exzentrisches,
konzentrisches und isometrisches Training.

Du kannst die Bedeutung von neuromuskularem, funktionellem und physiologischen
Training fur das Tischtennis einschatzen.

Verletzungspravention

Du kennst die 3 Wachstumsphasen der Pubertat und kannst die Trainingsinhalte
entsprechend anpassen.

Du arbeitest praventiv, um Verletzungen vorzubeugen.

Du erkennst eine inkorrekte Ausfuhrung im Athletiktraining und kannst diese
korrigieren.

Trainingsplanung und -periodisierung

Du kannst Trainingsprogramme individuell auf Athlet:innen zuschneiden.

Du planst Trainingsprogramme fur eine Entwicklung Gber mehrere Monate
(Kraftaufbau, Schnelligkeitsaufbau, Steigerung der Beweglichkeit) und fihrst diese
durch.

Frauenspezifische Trainingsplanung

Du weisst, was bei einer frauenspezifischen Trainingsplanung zu beachten ist.



https://tool.jugendundsport.ch/modules/63a1b21e8f0ebb34735f1802?lang=de
https://rise.articulate.com/share/DZ7RjxEQoRf0B53hnBitApyu4lteanqf
https://rise.articulate.com/share/XH05x7XbaE-g1xXBdocRpw9hJLU4QFAe#/lessons/Ii_VKrclr1raiGvobR5Ph3YEqzXY5Wwa
https://share.articulate.com/vg9AgbdI22v2uyvjjYAnM#/

