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der A-Trainer-Lizenz 2014/15  
WE 11.-13. April 2014 in Mülheim, Haus des Sports
Referenten: Diemo Ruhnow und Anja Weber.

Wenn notwendig: Bitte vor Lehrgangsbeginn ins Hotel einchecken.
Parallel zu den Lehreinheiten wird Anja Weber die Ergebnisse der bisherigen Spitzenspielerstudien (German Open, German Juniors) mit den Teilnehmern besprechen. Bitte dazu einen Ausdruck der Ergebnisse mitbringen, auch dann, wenn sie bereits als Datei verschickt worden sind. 
	Fr 18.00 
	Lehrgangsbeginn
	Begrüßung

	Fr 18.15 – 21.00 Uhr 
Halle
	Diemo Ruhnow
Anja Weber
	Athletik-/Krafttraining im NWLS (*)
Grundlagen, Funktionelles Warm Up

Zuspielfähigkeiten (L1.1. / Indo)

	21 Uhr 
	Abendessen
	

	
	
	

	Sa 9 – 12.30 Uhr 
Unterrichtsraum*
Halle (ab ca. 11 Uhr)
	Diemo Ruhnow

Anja Weber
	Videoschnitt (Lehrvideo)
Fortführung von (*)



	Sa 12.30 – 13.30 Uhr 
	Mittagessen
	

	Sa 13.30 – 16.00 Uhr 
Unterrichtsraum
Halle (ab ca. 15 Uhr)
	Diemo Ruhnow

Anja Weber
	Konzept Damendoppel
Trainingsbausteine Damendoppel 1

Spielsysteme / Bausteine

	Sa 16.15 – 18.00 Uhr 
Halle
	Diemo Ruhnow

Anja Weber
	Trainingsbausteine Damendoppel 2
Beinarbeit / Abwehr

	Sa 18 Uhr
	Abendessen
	

	Sa 19.15 – 21.30 Uhr 
Unterrichtsraum

Halle (ab ca. 20 Uhr)
	Diemo Ruhnow

Anja Weber
	Funktionelles Krafttraining 
Komplexes Rumpfkrafttraining

Joint-by-Joint, FMS

Grundübungen Krafttraining

	
	
	

	So 9 – 10 Uhr 
Unterrichtsraum*

	Diemo Ruhnow

Anja Weber
	Periodisierung und Programmerstellung im NWLS / LS


	So 10 – 12 Uhr 
Halle

	Diemo Ruhnow

Anja Weber
	Technik Sprung & Landung
Übergang zum olympischen Heben

	So 12.15 Uhr
	Diemo Ruhnow
Anja Weber
	Abschlussbesprechung


Stand: 7.4.2014
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