LernUbersicht zur Prifungsvorbereitung

DOSB TRAINER-C BREITENSPORT / DSV-GRUNDSTUFE (stand 12/2023)

1. Falte zunachst das Blatt entlang des Pfeils nach hinten.
2. Mache Dir dann alleine Gedanken Uber Deine Fahigkeiten und kreuze an.
3. Du kannst anschlieBend in deinen Lehrpl&anen/Unterlagen nachschauen
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Kompetenz des Skilehrers / der Skilehrerin

sicher

ziemlich
sicher

unsicher

sehr
unsicher

hier kannst du
nachschauen

Ich kann die vier Kompetenzbereiche eines Trainers

(OT) Optimales
Trainerwissen

nennen und sie ndher charakterisieren. S.13-15
(T) 142-153
Ich kenne die speziellen Anforderungen an einen (Lg) Iézeﬁlrgllan
Trainer im Schneesport und im Kinder- und '(OT)
Jugendbereich (T) 156-163
Ich kenne Inhalt und Ziele des Ehrenkodex und kann (OT), online
den Bezug zu Situationen im Schneesportunterricht Unter] :
herstellen nieriagen
Ich kann den Begriff Training definieren und die 0T)
Merkmale von Training an Beispielen erklaren
Ich kenne die Faktoren fir eine sportliche Leistung oT)
und kann sie auf den Schneesport Ubertragen
Ich kann Training strukturieren und kenne Aufschriebe

Planungsfaktoren

Ich kenne unterschiedliche Zielsetzungen von Training

Aufschriebe

Ich kenne Zielsetzungen, Wirkungen und Inhalte,
eines funktionellen Aufwarmens

(OT)
Sportpraxis

Ich kann ein Aufwarmprogramm beispielhaft erklaren

Sportpraxis

Ich kann den Regelkreis als eine Mdglichkeit zur

Aufschriebe

: (T) 316-327
Darstellung von Bewegungssteuerung beschreiben (LP) 70-75
Ich kann die koordinativen Fahigkeiten aufzahlen, Aufschrieb

kenne die Definitionen und kann einen Bezug zum u ?E)T)e €

Schneesport herstellen

Ich habe das methodische Vorgehen beim
Koordinationstraining verstanden

Sportpraxis

Ich kenne Trainingsmdglichkeiten fur die
verschiedenen koordinative Fahigkeiten

Sportpraxis

Ich kenne die Bestandteile des menschlichen (oM
Bewegungsapparats und deren Funktionen (T) 400-408
Ich weil3, was ,Functional Training* ist, welche Ziel- (om
setzungen verfolgt werden und was es beinhaltet. (T) 404
Ich kenne den Joint-by-Joint-Approach (Gelenk-fur oT
Gelenk-Ansatz) und habe verstanden, wie er mir bei (©om)

’ . e (T) 400-408
der Gestaltung eines Functional Trainings helfen kann.
Ich kenne verschiedene Dehnmethoden und weif3 (oT)
welche Ziele ich mit den Methoden erreichen kann (T) 403
Ich habe ein Repertoire an Mobilisations-/ oT)

Dehnibungen fir verschiedene Bewegungsmuster
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Kompetenz des Skilehrers / der Skilehrerin sicher | 2€MICh | hsicher sehr hier kannst du
sicher unsicher | nachschauen
Ich habe ein Repertoire fur Stabilisations-/ Kréafti- (oT)
gungstibungen fir verschiedene Bewegungsmuster (T) 403
Ich kann einen Sportschaden von einer (T) 418-427
Sportverletzung unterscheiden Theorielehrbuch
Ich kenne Mdglichkeiten, wie ich als Trainer zur
\ (T) 420
Verletzungsprophylaxe beitragen kann
Ich kenne die PECH-Regel und kann sie im
(T) 427
Bedarfsfall anwenden
Ich kann die die Wege der Energiegewinnung
. (OT)
nennen und beschreiben
Ich kann anhand von Dauer und Intensitat der
sportlichen Leistung den mafR3geblichen (OT)
Energiebereitstellungsweg zuordnen
Ich erkenne den Zusammenhang zwischen dem
Anforderungsprofil meiner Sportart und den (0oT)
Parametern der Energiebereitstellung
Ich kann die konditionellen Fahigkeiten Ausdauer, (OT)
Kraft, Schnelligkeit und Beweglichkeit
. (T) 352-367
gegeneinander abgrenzen
Ich kann die die Arten der Ausdauer, Kraft und
Schnelligkeit differenzieren und einen Bezug zum Aufschriebe
Anforderungsprofil im Schneesport herstellen
Ich kann die vier Belastungsmerkmale / (0oT)
Belastungskomponenten nennen (T) 360-362
Ich kann die vier klassischen Trainingsmethoden (OT)
nennen (T) 360-362
Ich kann die Auspragung der Belastungsmerkmale
. - . (e1))
der jeweiligen Trainingsmethoden nennen und
! (T) 360-362
erklaren
Ich kann fur mein Trainingsziel die passende (OT)
Belastungssteuerung Uber die Belastungsmerk-male
anwenden
Ich kann die theoretischen Grundlagen des Aufschriebe
Schnelligkeits-, des Kraft- und des Ausdauer- S ;
. . . portpraxis
trainings in der Praxis erkennen und anwenden
Ich kann Trainingsprogramme zur Verbesserung der Aufschriebe
konditionellen Fahigkeiten erstellen und durchflihren Sportpraxis
Ich kenne den grundsétzlichen Aufbau des Herz- .
k Aufschriebe
Kreislauf-Systems
Ich kann Anpassungserscheinungen des Herz- ©0T)
Kreislaufsystems nennen
Ich kann Unterschiede der Herz- und
Lungenparameter eines Trainierten im Gegensatz zu (om
einem Untrainierten erklaren

Auflage)

QR-Code zur digitalen Ausgabe OPTIMALES TRAINERWISSEN Sporttheorie und
Sportpraxis fur Trainer und Ubungsleiter (W. Friedrich, 2. Gberarbeitete und erweiterte
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