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MICHAEL LEITNER )
Staatsmeister Kraftdreikampf Osterreich 2018

Olympiazentrum OO

ANMELDUNG UND INFORMATION:
WWW.BSPA-FORTBILDUNGSAKADEMIE.AT

KOSTEN: € 349
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INHALT UND PROGRAMM

Die Langhantel gilt als die Wunderwaffe in der Kraftkammer!

Ganzkdrpertraining, effektivste Ubungen, wenig Equipment, variable Einsatzméglichkeiten, etc sind
nur ein paar der Vorteile die uns dieses Trainingsgerat bietet. Nicht umsonst halt das Trainingsgerat
schon seit jeher Einzug im Breiten- und Leistungssport.

Die wichtigsten Ubungen entspringen dem natiirlichen Bewegungsmuster des Menschen. Driicken
und ziehen in alle anatomisch vorgesehenen Richtungen.

Kniebeugen, Kreuzheben, Rudern und Schulter- und Bankdriicken stellen die Grundibungen im
Langhanteltraining dar. Jede dieser Ubungen stellt nicht nur hohe Anforderungen an die
Zielmuskulatur dar, sondern beansprucht die Stitzmuskulatur im Rumpf in Sachen Stabilitat
mafgeblich. Fur Kraft und Power sind Langhanteliibungen einfach bestens geeignet und aus
keinem professionellen Training wegzudenken!

Die Umsetzung dieser Ubungen fiihrt im Idealfall zur Bewegung von hohen Lasten und hoher Kraft.
Damit dieses Ziel verletzungsfrei und moglichst effizent erreicht werden kann, braucht es die
richtige technische Schulung!

Fiir das Erlernen der optimalen Technik ist es nie zu spat, jedoch macht es besonders im Kindes-
und Jugendalter Sinn die jungen Athleten im Umgang mit der Langhantel optimal zu schulen!

Die Langhanteliibungen bilden die Basis fiir jedes leistungsorientierte Training!

WARUM solltest DU diese Fortbildung machen?

=  Um den sicheren und effektiven Umgang mit der Langhantel zu erlernen

=  Um in Zukunft maximal vom Krafttraining profitieren zu kénnen
= Um als Trainer noch erfolgreiche Athleten produzieren zu kénnen
= Um deine Athleten optimal auf Ihren Weg als erfolgreicher Sportler vorbereiten zu kénnen

=  Um in Zukunft typische Fehler und Probleme erkennen und lI6sen zu kénnen

WER sollte diese Fortbildung besuchen?

= (Nachwuchs)Trainer aus allen Sportarten (Bildung einer breiten Basis)
= Athletiktrainer,

= Personal Trainer,

= Athleten,

=  Sportwissenschaftler,

=  Physiotherapeuten

WWW.BSPA-FORTBILDUNGSAKADEMIE.AT MAIL: OFFICE.FBAK@BSPA.AT
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THEMENSCHWERPUNKTE 6.-7.4.2019

JEWEI LS = Techniken und Vermittlung
Fehlererkennung + Schwachstellen
TH EO R| E = Beweglichkeitsiibungen
» Variationen der Hauptiibung
U N D = Methodik im Technikerwerb
» Coaching Tipps
PRAXIS: *  Vermittlung im Kinder- und Jugendtraining (Technikorientiert)
SAMSTAG
09:00-12:00 KNIEBEUGEN
12:00-13:00 Mittagspause
13:00-17:00 BANK- UND SCHULTERDRUCKEN
SONNTAG
09:00-12:00 KREUZHEBEN
12:00-13:00 Mittagspause
13:00-17:00 RUDERN

WWW.BSPA-FORTBILDUNGSAKADEMIE.AT MAIL: OFFICE.FBAK@BSPA.AT
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Mag. Vinzenz Helmreich

Staatsmeister Kraftdreikampf Osterreich 2018 (- 105Kg), Olympiazentrum OO

Michael Leitner

Vinzenz ist mittlerweile klarer Bestandteil der 6sterreichischen
Kraftdreikampfszene. Nicht nur sportlich ist er eine
Bereicherung fiir die Sportszene, auch als Trainer und
Organisator. Als Mitbegriinder des starksten Kraftsportvereins
hat er viele Sportler zum Eisen gebracht.

Seit dem Herbst 2018 ist er als Spezial Krafttrainer im
Olympiazentrum OO titig. Dabei unterstiitzt er Athleten und
auch Fachspartentrainer bei allen Fragen um Krafttraining.

Der Kraftdreikdmpfer erganzt seine umfangreiche praktische
Trainer/Trainings-erfahrung mit unglaublichem Fachwissen aus
dem Sportstudium!

Staatsmeister Kraftdreikampf Osterreich 2018 (- 120Kg)

Der gebihrtige Mihlviertler ist als Kraftdreikampftrainer
tatig und unterstliitzt mit seinem Fachwissen Vinzenz bei
diesem Workshop!

Technikanalyse, Trainingsplanung und das Vermitteln von
Technikelementen gehdren als Trainer zu seinem taglich
Brot. Dabei ist es nattrlich sehr hilfreich, dass er im eigenen
Training selber taglich an der Langhantel steht und absolut
weild wovon er spricht!

Expertenpower fiir maximales Learning!

WWW.BSPA-FORTBILDUNGSAKADEMIE.AT MAIL: OFFICE.FBAK@BSPA.AT



BSPA WIEN
FORTBILDUNGSAKADEMIE

ZIELGRUPPE UND LEVEL:

Nachwuchstrainer und Trainer aus allen Sportarten, Athletiktrainer, Personal Trainer, Athleten,
Sportwissenschaftler, Physiotherapeuten

VORTRAGSSPRACHE/ PRESENTATION LANGUAGE:

Deutsch/German

TERMIN UND DAUER:

Samstag, 19.10.19 | 09:00 - 17:00 Uhr
Sonntag, 20.10.19 | 09:00 - 17:00 Uhr

ORT:

Triller Crossfit
Trillergasse 4

1210 Wien
PREIS:
Nur € 349
>> ZU DEN TICKETS! <<
https://bit.ly/2I0DR1K
PLATZE:

Mindestens 7

Wir behalten uns das Recht vor die Veranstaltung abzusagen, wenn die Mindestteilnehmerzahl
nicht erreicht wird.

YW BSPA% wien

FORTBILDUNGSAKADEMIE

WWW.BSPA-FORTBILDUNGSAKADEMIE.AT MAIL: OFFICE.FBAK@BSPA.AT
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PARKPLATZINFORMATION UND ANREISE
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ANREISE MIT DEM AUTO:

Direkt an der Autobahnabfahrt A22 BriinnerstraBe/ShuttleworthstraBe/Trillerpark 3 Stunden gratis
parken auf mehr als 550 Kundenparkplatzen im Parkhaus Trillerpark!

Hier geht'’s zur Parkgarage: http://www.trillerpark.at/anfahrt

ANREISE MIT OFFENTLICHEN VERKEHRSMITTELN
Floridsdorf ,Am Spitz" ist bequem mit der Ué oder verschiedenen Schnellbahnen erreichbar.Von
dort sind es nur vier Strassenbahnstationen (30 und 31) bis zur Station Shuttleworthstrasse. Das

Einkaufszentrum Trillerpark ist dann in Sichtweite. Die Schnellbahnstationen Briinnerstrafe und
Jedlersdorf sind nur ca. 8 Gehminuten entfernt.

KONTAKT
Website WWW.BSPA-FORTBILDUNGSAKADEMIE.AT
Mail OFFICE.FBAK@BSPA.AT

WWW.BSPA-FORTBILDUNGSAKADEMIE.AT MAIL: OFFICE.FBAK@BSPA.AT



