Inhaltsverzeichnis

TheoretischerTeil .................... AU 1
1 Einleitung ........... e U T T 1
2 Knochenbriichigkeit

undStiirze ... 3
3 Was passiert mit den Muskeln, |

wenn sie élterwerden? ............................. 13
4 Haupttrainingsinhalte Kraft und Koordination ... 17
4.1 Kraft ... . e 17
4.2 Koordination ............... ... i 18
5 Das Trainingsprogramm ............................ 21
5.1 Aufbau einer Trainingseinheit ..................c.ccvviieaa.... 21
5.2 Die Trainingsgerate (Gewichtssackchen

und FuBmanschetten) .......... e tereeena e, 24
53 Fir wen ist das Training geeignet? ........................ 26
5.4 Organisationdes Trainings . ............................... 27
5.5 Belastungsdosierung ........... ... ... .. oo, 28
5.5.1 Das Hypertrophietraining . .. ..............0i i iiniennnn., 28
5.5.2 Wie wird mit dem Trainingbegonnen? .......................... 28
5.5.3 In weichen Absténden werden die Gewichte im Training erhoht? ... .. 29
5.6 Wie lange dauert eine Trainingseinheit?

Und wie haufig sollte trainietwerden? ..................... 29
5.7 VorsichtsmaBnahmen ...................... ... ...l 31
58 Einsatz von MUsiK . .. . oo 0l fu i iy i v i i i 33
5.9 Sonstige Tipps und Hinweise . .......... e K v e eaeaa, 33
510 Der Ubungsleiter/Ubungsleiterverhalten .................... 34



inhaltsverzeichnis

6 Dokumentation ...l
6.1 Jlrainingstagebuch®. ... .. ... ... ... ...l
6.2 .Stundeninhalte” ........................... B
7 Einige wichtige Regeln gilt es

grundsatzlichzu beachten ........................
PraktischerTeil ............................................
8 Kernkraftigungsiibungen ..........................
9 Erwarmungsprogramm ............................
10 Koordinations- und Konzentrationsiibungen

(ohneKleingerat) ...................................
1 Kréaftigungsiibungen (ohne Kleingerat) ........ ..
12 Ubungen mit Kleingerdten ................... ...
121 Tennisinge .........ccooiiiiiii
12.2 Schaumstoffball (@16cm) ............................. .
123 Luftballon . ... ...
12.4 lgelball ......... ... .
12.5 Zeitung . ... ..
12.6 Bohnensackchen ............................. e
12.7 TUCh e
12.8 Tennisball . ...... ... ... ...
13 Beispiel Trainingseinheiten .................. .. .
13.1 60Minuten ... ... . ... ...,
13.2 BOMINUteN . ... ... e

vill



Inhaltsverzeichnis

14 Spiele ... 141
15 Gleichgewichtstrainingim Stand ................. 145
16 Notizen.......... ...l 147



