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Folgende Themen werden in dem Workshop behandelt:

Theorie | beinhaltet die Grundlagen der Physiologie. Mit diesem Wissen
wird das Verstandnis fur die Notwendigkeit des Krafttrainings geschaffen.

Theorie Il erklart die Grundlagen zur Periodisierung von Trainingsplanen.

Theorie Ill in diesem Abschnitt wird die einfache und fur jeden praktisch
durchfihrbare Kraftleistungsdiagnostik erklart.

Theorie IV beinhaltet das Krafttraining fur Kinder und Jugendliche. Dieser
Teil raumt mit Mythen, Falschaussagen und Angsten auf und hilft, das
Training fur den Nachwuchs effektiv und sicher zu gestalten.

Praktischen Teil schult alle Teilnehmenden in den Basic Lifts. Dazu werden
deren Bedeutung und biomechanische Aspekte erklart sowie die Anwendung
und die Korrektur aus der Trainerperspektive geschult.
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