Tiroler
Skiverband Trainerinnen Workshop Nordisch Dez 2025

EHRLICH GUAT!
Ausschreibung & Einladung

zum
4. TSV Trainerlnnen Workshop Nordisch

,2Unterhaltsames Ausdauertraining auf Schnee”
am
Samstag, 27.12.2025
in

Seefeld

Ausdauertraining — gerade lange, ruhige Einheiten, die auf die Grundlagenausdauer abzielen
— kann oft als langweilig und anstrengend wahrgenommen werden. Deshalb wird vor Allem
im Nachwuchssport oft sehr intensiv und mit kurzen Pausen (sprich mit einer Art
Intervallcharakter) trainiert, und das obwohl bereits bei Kindern eine gute Trainierbarkeit fur
die aerobe Leistungsfahigkeit bestiinde. Teilnehmerinnen bekommen aus diesem Grund im
Zuge der Fortbildung

e Zahlreiche Ubungen und Spielformen fiir ein Grundlagenausdauertraining, das SpaR
macht

e Ideen fiur lange, gemiutliche Trainings, die zusatzlich noch koordinative Fahigkeiten,
sowie Technik und Taktik schulen

e Alternativen fir ein intensiveres Training abseits von klassischen Intervallen mit Zeit-
Stoppen

Dieser Workshop ist gleichzeitig als Trainingstag flr Athletinnen (Kinder- und Schiilerklassen)
gedacht. Trainerlnnen dirfen (sollen) gerne auch ihre Schiitzlinge mitbringen, damit wir
unsere  Inhalte gleich in einem reellen Setting durchspielen  kodnnen.
Zeitplan bis zum Workshop:

Anmeldung mit Name des Trainers/der Trainerin, Emailadresse und Verein per Email bis
Sonntag, 30.I1.2025 an office@tirolerskiverband.at

Am Montag, ©8:42.2025 findet um 19:00 eine Onlinebesprechung mit den angemeldeten
Trainerlnnen statt, bei der der ungefdhre Ablauf (inkl. Inhalten) erklart wird.

Bis Sonntag, 21.12.2025 haben die Trainerlnnen dann die Moglichkeit ihre Athletinnen
anzumelden. AnschlieRend wird zeitnah ein genauer Zeitplan ausgeschickt.
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Mindestteilnehmerinnenanzahl: 12

Maximale Teilnehmerlnnenanzahl: 30

Der TSV erlaubt sich fiir die Fortbildung einen Gebihr von € 20.00,- pro Trainerln zu erheben.
Bitte diesen vor Fortbildungsbeginn auf untenstehendes Konto tberweisen:

Tiroler Skiverband, Innsbruck

IBAN: AT54 3600 0000 0365 9000
BIC: RZTIAT22

Zahlungsreferenz: ,Workshop Nordisch”

Ich freue mich auf zahlreiches Erscheinen und motiviertes Mitmachen!

/@Mae/ Bwét/f/e/‘



