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AUSTRIAN ATHLETICS

BSFZ Obertraun

Winkl 49, 4831 Obertraun

Begrul3ung
Langfristige Entwicklung eines Athleten:

Vom Jugend- zum Spitzensportler mit Simon
Ehammer und seinem Trainer Yves Zellweger

Abendessen
Podiumsdiskussion mit Yves Zellweger, Simon
Ehammer und weiteren Expert:innen:

,Erfolgsfaktor Trainer:in: Was die Besten
auszeichnet”

Frahstlck
Workshop Block #1
Mittagessen
Workshop Block #2

Offizielles Ende mit anschlielRender
Fragerunde

Illlllﬁ(

= Bundesministerium
Wohnen, Kunst, Kultur,
Medien und Sport


https://www.google.com/url?sa=t&source=web&rct=j&opi=89978449&url=/maps/place//data%3D!4m2!3m1!1s0x477137b0cc3dcd47:0x45bc59fcfc4b474e%3Fsa%3DX%26ved%3D1t:8290%26ictx%3D111&ved=2ahUKEwjxq9WMzZ-UAxVPbvEDHdGvGnMQ4kB6BAgxEAM&usg=AOvVaw1pp9xLusgdlfwcEDnGB_m-

Workshops:

Thema Inhalte Referent:in

Weibliche Physiologie & Training
Einblicke in Zyklus, Hormone und deren Einfluss auf Trainings-
steuerung, Belastung und Regeneration im Leistungssport. ]
Female Leistungsfahigkeit & Gesundheit Dr. Antje PEUCKERT
Fokus auf Athletinnengesundheit, Verletzungspréavention und Marc PHILIPPE
Athlete den Umgang mit Energieverflgbarkeit (RED-S).
Kommunikation & Trainer-Athletin Beziehung
Praxisnahe Strategien fur sensible Kommunikation,
Vertrauensaufbau und individuelle Betreuung im Trainingsalltag.

Langhantel- Praxisorientierter Workshop zur richtigen Bewegungsausfuhrung und
. methodischen Anleitung von Kniebeugen, Deadlifts, Umsetzen und Thomas STROBL
training ReiBen im leistungsorientierten Krafttraining.

In diesem praxisorientierten Workshop geben wir Einblicke in unsere
Erfahrungen im Athletik- und Krafttraining in der Tiroler Nachwuchsarbeit.
Gemeinsam beleuchten wir, wie Krafttraining von U12 bis U16 gestaltet werden
L. kann — von spielerischen und allgemeinen athletischen Grundlagen bis hin zur
Krafttraining gezielten Vorbereitung auf klassische Kraftiibungen und Zusatzlasten. Oliva RAFFELSBERGER
far Kinder Der Schwerpunkt liegt auf der direkten Umsetzung in die Praxis: Anhand Tamara NORZ
konkreter Ubungen, Beispieleinheiten und praxisnaher Organisationsformen
zeigen wir, wie sich athletische Grundlagen entwickeln und junge Sportler:innen
schrittweise an klassische Kraftlibungen heranfihren lassen.

"Fundamente der Lauf-Performance - Biomechanik und Belastbarkeit
im (Nachwuchs-)Leistungssport" Wie bringen wir junge Talente
Lauf verletzungsfrei an die Spitze? Dieser Praxis-Workshop zeigt Jennifer SCHUSTER-WENTH
Trainer:innen, wie sie biomechanische Abweichungen erkennen und
gezielt darauf eingehen, um Uberlastungsschiden in kritischen
Wachstumsphasen aktiv vorzubeugen.

Einblicke in das Neuroathletik-Training
Neuroathletik ist eine Trainingsmethode, die das Gehirn und das
Nervensystem als zentrale Steuerungselemente von Bewegung nutzt,
um Leistung zu steigern, Schmerzen zu lindern und Verletzungen
Neuroathletik- Vvorzubeugen. Sportwissenschafter Christoph Ranz wird in Theorie und
L. Praxis Einblicke geben und erklaren, warum es Sinn macht, das Christoph RANZ, MSc
tralnlng sensorisches System ins Training zu integrieren. Es gibt mehr reflexive
Stabilitat, mehr Transfer in die Performance und dient zur
Verletzungsprophylaxe. Neuroathletik-Training bedeutet, Stabitraining,
das mehr den sportlichen Anforderungen entspricht,
Gleichgewichtstraining, Augentraining u.v.m.

Am Samstag stehen aus diesen Themen zwei Workshops zur Auswabhl, die sich jeweils
am Vor- und Nachmittag wiederholen (Ausnahme: Neuroathletiktraining).
Pro Workshop stehen maximal 15 Platze zu Verfiigung.

08:30 - 11:30 Female Lahghantel- K”raftt[ralnlng Lauf Neuroathletiktraining
Athlete training fur Kinder (AUSGEBUCHT)

11:30 - 13:00 Mittagessen

13:00 - 16:00 Female La.nghantel- l?raftt[ralnlng Lauf LV Coaches Meeting*
Athlete training fur Kinder

* ausschlieBlich fiir hauptamtliche Trainer:innen des OLV
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