Dr. Gottiob

M4 - DIFFERENZIERTE
TRAININGSPLANUNG - TOOLS

2-tagiger Lehrgang

Keine einfachen Trainingsplanlisten sondern die gessammelten Werkzeuge und das
Expertenwissen, um selbstandig Trainingsprozesse individuell erfolgreich zu designen und
zieloptimieren zu kénnen.

Referent
Der Lehrgang wird von Dr. Axel Gottlob personlich referiert und angeleitet.

Zielgruppe

e Personal Trainer

e Athletiktrainer

e Fitnesstrainer

e Physiotherapeuten

e Sporttherapeuten

e Leistungssportler

o Leser des Buches ,Differenziertes Krafttraining”

Uber den Lehrgang

In diesem Lehrgang erfahren Sie die fundamentalen Zusammenhange der adaptiven Korper-
anpassungen und alle wichtigen Gestaltungstools zur zielorientierten Trainingsoptimierung. Vom
komplexen Zusammenspiel der Energiebereitstellungswege, Uber Knappheitsstrategien bei der
Trainingsreizsetzung, den differenzierten Charakterisierungsmerkmalen zur Ubungsoptimierung bis
hin zur Symbiose mobilisierender und stabilisierender Trainingsaspekte. Upgrade-Strategien zur
Schnellkraftsteigerung, zur Performance-Steigerung im Ausdauerbereich, zur Leistungssteigerung und
zum Schutz bei asymmetrisch belastenden Sportarten und auch fur wettkampforientierte Ziele.

Lehrgangsinhalte

« Nach welchen Kriterien und Bewertungsfiltern lassen sich Trainings-Ubungen auswahlen und
optimal zusammenstellen?

Bedeutung und Beeinflussung des ROM (Range of Motion)

Kraftflussiberlegungen als Evaluierungs-Tool

Widerstandskurvengestaltung und Kraftkurvensimulation

Symmetrie-Fragestellungen, Koordinative Anforderungen

Belastungen von Gelenk und periartikuldren Strukturen etc.

Auxotonisches Training, Ballistik, DVZ, Hispeed, Superslow etc.
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e Zwangslagen-Management
o Wie fuhrt man eine Zwangslagenanalyse durch?
o Wie organisiert man das Ubungsdesign im Falle einer Zwangslage?
o Wie entwickelt man Zwangslagenkompetenzen?

o Welche kdrperlichen Anpassungen werden Uber welche Widerstandshéhen getriggert?
Bedeutung und Planung.

e Energiebereitstellung im Muskel
Glykolyse, Lipolyse, LDH, PDH, Laktatverarbeitungswege, Carrier-Mechanismen, Mitochondriale
Prozesse, VO,max Trainingsauswirkungen etc.
e HIT im Ausdauersport - HIT im Krafttraining
anabole und katabole Aspekte des High Intensity Trainings, Effekte, Organisationsformen,
Einsatzmoglichkeiten, Limits, Intensitats-Parameter, HIIT, SIT, Tabata, Cross, Circuits etc.
e Prinzipien des Differenzierten Krafttrainings
e Regenerationsprozesse - Trainingsfrequenzierungen - Trainingsumfange - Periodisierungen
e Erreichen unterschiedlicher Zielsetzungen. Betonung hierbei: Individuelle Ziele mussen auf
sicherem Niveau aber auch in engen Zeitfenstern erreicht werden.
o Wie verbessert man auf jedwedem Leistungsniveau seine Kraftleistungen und seine
Performance?
o Zielstrebiger und dauerhafter Aufbau angestrebter Kérperformen wie z.B.
leistungsfahig, knackig, mobil, athletisch
o Wie lassen sich praventive und rehabilitative Ziele generell verwirklichen?
e Trainingsplanung im Leistungs- und Wettkampfsport
e Krafttrainingseinsatze fur Ausdauersportler und fur Spielsportathleten

e Trainingsstrategien fur asymmetrisch unausgewogene und asymmetrisch ausgewogene
Sportarten. Wie werden einseitige Spitzenleistungen aufgebaut, und wie werden die
kontinuierlich einseitigen Spitzenbelastungen mdéglichst unkritisch abgeleitet?

e Schnellkraft:
Aufbautraining fur Schnellkraftsportler - Die Stufen zur systematischen Verbesserung der
Schnellkraftparameter in Bezug auf Histologie, Biokinetik und neuromuskularer Performance.
Entwicklung der kinetischen Energiespeicher- und Bremsfahigkeiten als essentielle
Verletzungsprophylaxe.

o Aktive Mobilitat und korperliche Stabilitat - Wege, wie diese beiden vermeintlich diametralen
Parameter im Trainingsprozess berucksichtigt und gezielt entwickelt werden.

e Trainingsbesonderheiten fur sehr junge und sehr alte Menschen - Mdglichkeiten, Risiken,
Zeitfaktoren, Notwendigkeit

o Korper-Performance-Checks, kurze Ernahrungsspezifika etc.

Credits
Bei Teilnahme an diesem Lehrgang werden vom Schweizer Physiotherapie Verband 13 physioswiss-
Fortbildungspunkte zugesprochen.

Veranstaltungsort
Die Ausbildung findet im Raum Heidelberg / Stuttgart statt.

Urkunde
Die Lehrgangs-Teilnahme wird mit einer Urkunde unter Angabe der Lehrgangsinhalte bestatigt.

www.dr-agottlob-institut.de

Texte & Bilder: © Dr. Gottlob Institut



