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"Funktionelles Training" im Sport

Praktische Tipps fiir die Praxis

Samstag, 13.01.2018, 10:00 —17:00 Uhr, Hochschule Fulda

Seminarstart in Raum 41 (Geb&dude B): 103/104: BegriRung,
10:00 Uhr Vorstellung, Ablauf

Theorie im Seminarraum:
Sinn und Zweck des funktionellen Trainings
2 UE Trainingsprinzipien
Trainingsequipment
Funktionelles Training bei Dysbalancen/nach Verletzungen

Praxis in der Sporthalle
2 UE Erarbeiten von Ubungen mit Kleingeriten
Trainingsparcours

13:00 Uhr Mittagspause

14:00 Uhr Praxis in der Sporthalle:
Koordinatives Training
Riicken- und Rumpfstabilisation
Flexibilitat, Verklirzungen, Dysbalancen
4 UE Fascientraining
Fallbeispiele erarbeiten fir unterschiedliche
Sportarten/Dysbalancen

17:00 Uhr Seminarende: Beurteilung, Feedback, Verabschiedung
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