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Die Zukunft beginnt jetzt...
Le futur commence maintenant...

Mader Urs BASPO
Betreff: Jahresbericht, Massnahmen 2019
Gesendet: Mittwoch, 24. Oktober 2018
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Mader Urs BASPO

|L Jahresbericht, Massnahmen 2019

An B8 Wolf Mark BASPO

Lieber Mark

Kannst Du fur den Jahresbericht zur Einfliihrung der neuen Ausbildungskonzeption eine erste Bilanz ziehen?
Habt Ihr angesichts der Kennzahlen Eure Ziele erreicht?
Welche Massnahmen stehen fir das Jahr 20159 an? Welche neuen Ausbildungsgefisse werdet Ihr implementieren?

Bitte schick mir die Angaben bis zum 1.12.2018,

Danke und lieber Gruss
Urs

Urs Mader, Dr.
Rektor EHSM

Eidgendssisches Departement fir Verteidigung, Bevdlkerungsschutz und Sport VBS
Bundesamt flr Sport BASPO
Eidgendssische Hochschule fir Sport Magglingen (EHSM)
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Leiter J+5-Aushildung

Wildhuter, kannst du mich kurz
updaten betreffend regelung J+S-
anerkennungs-verlangerung?
wie |auft die tagung?

lass dich nicht ablenken und gebt
vollgas... Ig ast
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@+ Birrer Daniel BASPO
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ﬁﬁ; Hallo Mark, Hallo Phippu. Gratulation
| zum ersten Berufstrainerlehrgang! Habt
thr thn schon ausgewertet? Wie hat sich

die Individualisierung des
Ausbildungsweges und vor allem der
Schwerpunkt auf die eigene
Trainerpersdnlichkeit

ausgewirkt? Miissen wir da
Anpassungen vornehmen? Freue mich
auf die nachsten Kurse der TBS. LG Danl
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TRAINERBILDUNG SCHWEIZ UBERSICHT  AUSBILDUNGSPLANER [} merewisre

EHSM

Eidgendssische
Hochschule

ANGEBOTSUBERSICHT

Machten Sie sich als Trainerin/Trainer im Leistungs- und Spitzensport weiterentwickeln? Bereiten Sie sich auf eine eidgendssische Priifung vor?
Machten Sie sich in einem ausgewahlten Bereich spezialisieren? Suchen Sie einen passenden Weiterbildungskurs? Nachfolgend finden Sie eine
Ubersicht unserer Angebote.

far Sport
Magglingen
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Kursplanung 2019
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«...die Erziehungswissenschaft zeigt,
dass in erster Linie die Umsetzung der
Konzepte zentral ist.»

Jorg Fuchslocher,
Querschnittsverantwortlicher Lehre des RLS
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{HP TRAININGSLEHRE - KONDITION

EXPLOSIVITAT 1

ALUSEIDUNGSSTURE LEISTUNGSSPORT

ATUIR 30.04. - 02.05.2018
KURSORT
KURSEROFFHNUNG

Magglingen
08:30 Uhr, Halle End der Welt
(Gebauwde Mr. 31 auf Situaticnsplan)

Adnan Rothenbihler
adrian.rothenbuehler@baspo.admin.ch, 079 746

KURSVERANTWORTLICHE~ER

KURSWVORBEREITUNG - Sportartanalyse in der eligenen Sportar
(Hiffsdokumente stohon auf as zur Vor
- Der Kurs Explosivitdt 1 baut auf den S
keit und Kraft auf. Je nach Niveau ist es
kurse zu absolvieren.
MITBRINGEN - Sportartanalyse der eigenen Sportart i
ILIAS - Sportartanalyse

- Selbstlernkurs Schnelligkeit

- Selbstlernkurs Kraft

LERMINHALTE - Kraft: Methoden des Grundlagen- unc
- Kraftentwicklung im Kindesalter

- Training der Explosiv-, Wurf- und Spru
- Core Stability - Anatomische Grundlag
- Leistungsdiagnostik Kraft (Feldtests, Q
- Methoden: Training der Aktionsschnel
- Laufkoordination

- Leistungsdiagnostik Schnelligkeit (Feld

. Z / .
> /\ - Kraft als Zulieferer fir die Explosivkrafi
ﬁv - Kraft als Zulieferer fir die Schnelligker
Y
M /. m Kurs auf aushildungsplaner.ch:

KURSPROGRAMM
TRAINERBILDUMNG SCHWELZ
MONTAG, 30.04.2018 p—
EXPLOSIVITAT 1 Eidgenéssische
Hochschule
flr Sport
Magglingen
ZEIT THEMA, ‘A_ ORT
08:30-09:30 Praxis N Halle End der Welt
Core Stability — aus der Mitle entspringt die Kraft
luzia Kalberer { Adrian Rothenbdhler
10:00-11:20 Explosivitat — was ist das? TB5-Campus
Theoretische Grundlagen und Modelle
(Kraft-Geschwindigkeits-Kurve)
Jost Hegner
11:30-12:00 Persanlicher Arbeitsbereich TBS-Campus
Transfer in die eigene Sportart
12:15-13:30 Mittagessen Bellavista
14:00-15:00 Praxis Halle End der Welt
Feldtest: Explosivitit und Schnelligke
Adbrian Rothenbhdhler
15:30-17:00 Theorie/Praxis Hirsaal HLP
Labortests: Quattrojump und Dropjump
Theoretische Grundlagen / praktische| Auswertungen
Christaph Schérer
17:30-18:15 Persanlicher Arbeitsbereich TBS-Campus
Transfer in die eigene Sportart
18:30-19:30 Abendessen Bellavista

Bundesamt fiir Sport BASPO
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ILIAS

Willkommen

There are no shortcuts - everything is reps, reps, reps. amoig schworzensgger

Ob Arnold Schwarzenegger mit seiner Aussage Recht hat und nur eine grosse Anzahl Wiederholungen im Training zum Erfolg fihren, wollen wir in

s i 2 EHSM
diesem Kurs Uberprifen. Eidgendssische
Im Zentrum steht die Zielform des Kraft- und Schnelligkeitstrainings in deiner eigenen Sportart. Die Planung des Trainings soll so arrangiert sein, dass ;‘;‘;‘;;’:f'é
man in der gewlnschten oder geforderten Zeit die Zielform entwickeln kann. Magglingen

Zwei Modelle Auf‘trag / FragESteuung

Wahrend des Kurses soll, eine auf deine Sportart ausgerichtete, Planung fir das Kraft- und Schnelligkeitstraining entstehen. Die zwei

IK-Trainin' /o hareitungsaufgaben dienen als Basis fiir die Entwicklung der Trainingsprogramme.
> Innerve Vorbereitungsaufgabe 1: Kraft
FOlgEﬂdE Auftrag:
@ Formuliere das Trainingsziel und die Zielform (Methode, Ubungen, Serien, Wiederholungen), welche im Krafttraining in deiner Sportart
Hypertrop i angestrebt werden
Training Vorbereit @ Definiere die Einteilung der Zeitachse.
Vorbereit In welcher Zeit muss die Zielform erreicht werden? Handelt es sich um eine Karriere, einen Makrozyklus oder einen Mesozyklus.

@ Stelle die Punkte @ und @ wie im untenstehenden Beispiel dar. Handzeichnung ist ausreichend.

Kraftausd Fiir das B
-Training Beispiel:

Trainingsziel:
Verbesserung der
Explosivkraft (hohe

relative Leistung)
uld u16 uz20

Methode:
Intramuskulare

Koordination
[ > Maximalkraft
— — Ubungen:

Kniebeugen, olympische
Hebetechniken

Serien/Wiederholungen:
3 Serienmit1-5
Wiederholungen
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Einstieg

Trainingsplanung N _ » e

Rhythmische Gymnastik

Fotos: Peter Friedli
Auftrag:

Du wirst vom Schweizerischen Turnverband angefragt, ob du die Nationalmannschaft der
Rhythmischen Gymnastik als Konditionstrainer begleiten moéchtest.
Der Chef Leistungssport formuliert folgende Auftrage an dich:

- Erarbeitung eines Konzeptes fiir das konditionelle Training der Nationalmannschaft bei
folgenden Rahmenbedingungen:

a) Dauer: Probephase fur ein Jahr (Start: Oktober)
b) 6 Athletinnen (Altersstruktur: 15 — 20 Jahre)

c) Trainings pro Woche: 8 Einheiten

d) Trainingsvolumen: 25 — 30 Stunden

- Das Konzept muss folgende Punkte enthalten:
a) Zielsetzungen
b) Trainingsschwerpunkte
c) Jahresplanung
d) Planung Meso- und Makrozyklus
e) Beispiele von mdglichen Trainingsprogrammen
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Methodenwahl

EHSM

Eidgendssische
Hochschule

flr Sport
Magglingen
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Methodenwahl - Planspiel

Planspiel: Ablauf
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Entwicklungsreihe: Schnelligkeit

& Persénlicher Arbeits-
bereich

Methoden
Intensitaten
Serien
Wiederholungen
| e =y
SR e pp IR o) |
2K Trans K Tioimng ﬁ)pm/m
e A Kanzenhuiche i
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Vorbereitungsaufgabe 1: ;f;/f:lﬁ‘fl Z’( ;;:’p;"
uroe ‘ :
Auftrag: Ix3 Adh oy [_r‘,/ olympic
@ Formuliere das Traini o i it o st
angestrebt werden 4"”%_ iAo, '@""f )
@ Definiere die Einteilur ——
In welcher Zeit muss Variatoosen MATALL (A i VIeS0ZYKIUS.
@ Stelle die Punkte @ L geradk, verthdh (MW 3 10m)
rickworts
. 20-30dpcin Wﬁ’!/ﬂdﬁ"llb P
Beispiel: i PR i
‘f_ o0 2’ Trainingsziel:
£ Ix Verbesserung der
Explosivkraft (hohe

u16 uls u20

relative Leistung)

Methode:
Intramuskulare
Koordination
Maximalkraft

Ubungen:
Kniebeugen, olympische
Hebetechniken

Serien/Wiederholungen:

3 Serienmit1-5
Wiederholungen

EHSM
Eidgendssische
Hochschule

flr Sport
Magglingen
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Mais c'est pas possible,
omme a chaqué fois c'est les Suisses allemands qui décident de
tout etiln’y 3 rien pour les romands!
lls vont encore nous dire :
«non non, vous btes les bienvenus mais les cours sonten allemand.
Vous parlez allemand?» ou
«pour les romands c’est la méme chose!»
IIs m'énervent\!!l
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