KreisSportBund HSK
Übungsleiter-C  Ausbildung

Protokoll

Protokollant/en: Sarah Schulte

Datum: 31.07.2018
	Vormittag: 8.30 Uhr bis !2.00 Uhr





Nachmittag:

	Protokollierte Themen:
· Laufkoordination

· Herz- Kreislauf- System

· Superkompensation

· Ausdauerprogramm

· Lernen im Sport




Stichwortartiges Protokoll:
	Beschreibung
	Anmerkungen / Hinweise

	1. Begrüßung von Sebastian Reif

2. Laufkoordination (draußen ausgeführt)


	- versch. Koordinationsübungen wie z.B.:

Armkreisen (in unterschiedlicher Richtung) oder Fuß kreisen dabei Augen zu

- richtige Lauftechnik

 

	3. Grundlage: Herz- Kreislauf- System

	- Arbeitsblatt 

	4. Superkompensation


	-Nach einer körperlichen 

Belastung ist der Körper ermüdet und muss sich erholen. Man muss die Erholungsphasen im 

Trainingsplan berücksichtigen.

	5. Ausdauerprogramm (Draußen: Ausdauer 

unterschiedlich belastet, indem wir gegangen oder auch gejoggt sind und im Anschluss immer unseren Puls gemessen)


	- Arbeitsblatt: Pulskurve

	6. Lernen im Sport


	- jeder TN hat auf 2 Karten zwei Begriffe geschrieben, was man beim Sport persönlich gelernt hat. Im Anschluss alle Karten zusammen besprochen.


