Trainer FitnessBoxing - Weekend 1/2 2020 )AXiNG

[Freitag | 19-22 Uhr Ankunft (firr jene, die sich speziell fir Ubernachtung am Vortag anmelden) | |
Samstag
7.15-7.45 | Frihstick + Besammlung
8.00-9.30 | 01 Admin, 02.1.1 Geschichte, 04.1.1 Kunst des Coachen, 04.1. Beweggrinde zu 1
Trainieren (ParQ) 05 Anforderungsprofil Boxen, 06-09 Konditionsfaktoren, 15.1.1
Abfolge Trainingsinhalte
10.00- Instruieren der (3) Bandagiervarianten 15° 2
12.00 Einlaufen Individ. 10” (10’ Besprechen),
Basics/Demonstrationsfahigkeit (mit Videoaufnahme): Laufschule ohne Schlége +
Schlage in PU (Schlagen a.O., dazwischen verschieben), versch. Organisationsformen
K: Kandidaten zeigen 5 Ubungen K raftausdauer ohne Geréte (8°)
A: Kandidaten zeigen 5 Ubungen Stretching (7’)
12-13.00 | Mittagessen
13.30- 10-12 Koordination, 15.1.1 Trainingsprinzipien, 15.1.2 EAG, 4.1.3 Methodik, 4.1.4 |2
14.30 Kommunikation
15.00- E: Kursleiter 5” allgemein / 5° spezifisch (Laufformen Diagonal-/Passgang) 3
17.30 T: Instruktion: 3’ Instruktion, 2’ Feedback - 45’
Konditionstraining (Abfolge, Seil, Einfuhrung Sack; klare Aufgaben), Puls
Technik (jeder Schlag mit Schritt), Schnelligkeit, Kraft, Ausdauer am Sack (od. dicke
Matte) 30°
A: Kandidaten zeigen 5 Ubungen Stretching (7°)
19.00- Videoanalyse 30’ 2
20.30 15.1.2 Planung
Gruppenarbeit 2-3 Personen: Austausch + Analyse der L ektionsplanungen
Sonntag | Aus-Checken, 9:30!
7.15-7.45 | Fruhstiick
8.00-9.30 | 19 Versicherungen, 17 Anatomie, 08 Energiesysteme, Aktive Pause, 18 Sicherheit + | 2
Prophylaxe
10.00- E: Kandidat alg 7’ / Distanzieren mit Schulter berihren / Schattenboxen 10’ 3
12.00 Circuit (2er Teams gestalten je 1 Posten, jewells 1 einfach. + 1 schwier. Option) 50°
Instruktion 40°
K: Stabilisation 5’
A: Lockern im Kreis, Handschuh zuwerfen und Namen rufen 5’
12-13.00 | Mittagessen
13.30- 02.1.3 Sport Organisationen, 4.1.5 Fairplay (Ethik-Charta) 2
14.30
15.00- E: Kandidat allgemein 7’ / Kandidat 8 spezifisch / Gruppenfoto
16.30 T/Spidl: Light-Contact Boxing Einfuhrung, parallel dazu Swissball (oder Punktball)
K: Kandidaten zeigen 5 Ubungen K raftausdauer ohne Gerite (8”)
A: Kandidaten zeigen 5 Ubungen Stretching (77)
16:30- 20 Literatur, 20 Selbstevaluation, 01 Hospitationen
17:00
Aufgaben auf nachstes WE: Planung Einsteigerkurs, genaues Durchlesen der 241
Unterlagen und Fragen dazu notieren.




Fol gende Voraussetzungen wer den von Besuchern des Kur ses angenommen:
Die Kandidat/innen haben bereits léanger im Training mitgeholfen. Sie haben Spass am
Leiten des Trainings und an der Zusammenarbeit mit Menschen, kdnnen sich klar und
deutlich ausdrticken, und ihre Freude am Boxsport auf andere tGibertragen.
Die Kandidat/innen kénnen Gerade, Seitwarts- und Aufwartshaken zum Kopf und
zum K orper sauber vorboxen. In die Luft, in einfachen Partneriibungen und in
Kombination mit einer Verteidigung. An Ort und verbunden mit einem Schritt
(vorwarts, als auch rickwaérts).
Die Kandidat/innen kennen den Unterschied zwischen Passgang und Diagonalgang
und kénnen diese Fortbewegungsarten vorwarts und riickwarts in der Grobform
korrekt vorzeigen.
Die Kandidat/innen kennen die wichtigsten Regeln des Olympischen Boxens (zur
Unterstitzung wird vorgangig e ne kleine Zusammenfassung per email verschickt).
Die Kandidat/innen sind mit Ubungen ohne Geréte zur Kraftigung, als auch zum
Dehnen, der meisten Muskel gruppen vertraui.

Diese Dinge werden natdrlich im Kurs nochmal s durchgenommen, um den Ist- und Soll-Stand
zu vergleichen. Je weniger diese Voraussetzungen ausgepragt sind, desto mehr muss
individuell bis zur Prifung aufgearbeitet werden.



Trainer Fitness Boxing— Weekend 2/22020 OXING

[Freitag |19-22 Uhr Ankunft (firr jene, die sich speziell fiir Ubernachtung am Vortag anmelden) | |
Samstag
8.30-9.30 | 01 Admin, Repetition WE 1 anhand Prifungsfragen, 10-12 Boxmethodik 1
10.00- E: Kandidat allgemein 7’ / Kursleiter 8’ spezifisch (Laufformen Diagonal-/Passgang) , | 2
12.00 T: Verteidigungen + Nachschlag methodischer Aufbau 50° (je 1-2 Bspe aus den
Verteidigungskategorien Blocken und Meiden)
Instruktion 35’
K: Kandidaten zeigen 8 Ubungen Kraftausdauer ohne Geréte (15’)
A: Kandidaten zeigen 5 Ubungen Stretching (5)
12-13.00 | Mittagessen
13.30- Crash-Kurs Erndhrung 2
14.30
15.00- E: Kandidat 5° allgemein / Kursleiter Box-Choreo 10° / Auswertung 5’ 3
17.30 Verteidigungen + Nachschlag Kompl etter methodischer Aufbau 60° (je 1-2 Bspe aus
den Verteidigungskategorien Ausweichschritte und Paraden)
T: Pratzentraining individuell (Technikoptimierung Trainer) 15
A: Kandidaten zeigen Stretching Ubungen (20°)
19.00- 08 Energiesysteme 2, Aktive Pause 2
20.30 15.1.2 Planung Einsteigerkurs
Gruppenarbeit 2-3 Personen: Austausch + Analyse der Einsteigerkurs-Planungen
Sonntag | Aus-Checken, 9:30!
7.15-7.45 | Fruhstiick
8.00-9.30 | 4.1.5 Fairplay 2 (Ethik-Charta Swiss Olympic / sexuelle Ubergriffe / Gewalt, 2
Zusammenfass) / Aktive Pause
Theorie Planung Saison
10.00- E: Kandidat allg 5’ / Schattenboxen 10’ (Video) 3
12.00 T: Trainingsformen am Boxsack 40° / 5’ Pause
T: Instruktionsfahigkeit (evtl. Videoaufnahme): 6’ Instruktion, 2’ Feedback - 40’
Schwerpunkt ,,positive Formulierung“ / 5’ Pause
K: Stabilisation 10
A: Lockern im Kreis 5’
12-13.00 | Mittagessen
13.30- Ablaufe (Lizenzen etc. noch offene Fragen), Prifungsfragen Theorie 2
14.30
15.00- E: Kandidat allgemein 7’ / Kandidat 8 spezifisch / Gruppenfoto
16.30 H: Prufungsvor bereitung. Durchspielen der prakt. Aufgaben, 6’ Instruktion, 50’
K: Kandidaten zeigen Kraftausdauer Ubungen ohne Geréte (8°)
A: Kandidaten zeigen Stretching Ubungen (7°)
16:30- 20 Literatur + Weiterbildungen, 20 Selbstevaluation, 01 Hospitationen, 01
17:00 Kursevaluation
24L




Fol gende Voraussetzungen wer den von Besuchern des Kur ses angenommen:
Weekend 1 vollstandig absolviert, oder gleich- oder hdherwertige Ausbildung.
Die Kandidat/innen haben die Unterlagen zu den im Weekend 1 besprochenen
Themen studiert und konnen die wesentlichen Punkte daraus einem Trainierenden
erklaren.
Die Teillnehmer erarbeiten zu Hause einen Trainingsplan fur einen Einsteigerkurs. Die
Rahmenbedingungen wie Zeit, Dauer, etc. konnen frei gewahlt werden. Der Plan wird
in den Kurs mitgebracht und gilt als obligatorischer Teil um das Diplom zu erhalten.



