




 

 

 

 

 

 

B-Trainer-Fortbildung Wasserball  

“Workshop Saison- / Trainingsplanung” 

 

 

Lehrgangsplan 

 

Samstag, 14. September 2019: 

09.00   Begrüßung 

09:15 – 12:15 Langfristiger Leistungsaufbau: Training in den   4 LE M. Nestler 

Leistungsfaktoren Kondition, Koordination,  

Psyche, Technik und Taktik unter Berücksichtigung  

von Besonderheiten in der motorischen Entwicklung  

bei Mädchen  

13:00 – 15:15  Trainingsplanung: Periodisierung und idealtypischer  3 LE M. Nestler 

Saisonverlauf am Beispiel bei max. zwei Saisonhöhe- 

punkten  

15:30 – 17:45  Individuelle Saisonplanung anhand der Testergebnisse 3 LE S. Schulz 

der DSV Frauen  

18:30– 21:15  Trainingsplanung: Grenzen, zielführende Kompromisse 

und praktische Anwendung im Ligabetrieb   3 LE M. Nestler 

 

Sonntag, 15. September 2019: 

09:00 – 12:00  Praxisteil: Erarbeiten einer individuellen Saisonplanung  4 LE M. Nestler 

auf der Grundlage der vorliegenden Testergebnisse  

12:15    Lehrgangsende  

 

 

 

gez. Sven Schulz  

Lehrwart Wasserball 

Sächsischer Schwimm Verband e.V. 
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