Systematische Einteilung der Trainingselemente

Schwerpunkt Ubungsformen | Beispiele
AT-A * Mobilisation
Aktivierung « Dehnung

(Verbesserung Muskel- und Gelenkverhalten; Vorbeugendes , » . . _ _ .
Aufwarmtraining) » (Pétanquespezifische) Ubungen und Spiele (zur speziellen, gezielten Erwarmung)

Athletik-Training I
(AT) AT-KO * Gegengleiche Bewegungen
(Bewegungsintensive) Koordinative Ubungen * Gleichgewichtsiibungen
der individuellen motorischen Leistungsfahigkeit;
Korperliche Fitness) AT-FF * Bauch/Rumpf, Beine/Unterkdrper, Oberkdrper/Arme, Po, Unterer Riicken,
Funktionale Fitness Récken/Rumpf/Nacken

(Allgemeine Bewe_gungsqu_al?tét verbessern und Verletzungen ¢ Jogging/Walking, Radfahren, Schwimmen, Spielsportarten
vorbeugen: Functional Training) (Volleyball/FuBball/ Handball ...)

PI-S e Einzel-Ubungen/-Training
Training samtlicher Schuss-Techniken
Petanquespezifisches-Training individuell ST BT "
Training samtlicher Lege-Techniken
PI-K o Einzel-Ubungen/-Training
Kombinierte Ubungen (Milieu | Taktik)

Thematik

(PI)

PG-TE e Atelier-Training als Test oder Wettbewerb mit Punktevergabe
Technik-Training mit Schwerpunkt Schuss-, Lege-
und kombinierten Ubungen * Training in Spielform

PetanqueSpeZIﬂSChes Tralnmg GruPpe PG-TA e Atelier-Training als Test oder Wettbewerb mit Punktevergabe

(PG) Taktik-Training

. ohne Technik-Schwerpunkt e Training in Spielform

(Partner-tbungen und Training fm Verein) |
PG-MP e Training in Spielform und Atelier-Training
Mentale Test- und Trainingsverfahren (Prognose-Training, Training der (Nicht-)Wiederholbarkeit, Observatives Training,
(Mentale Praxis) Visualisierung, ...
MT-KW * Auge-Hand-Koordination
Koordinations-, * Konzentration, Konzentrationsausdauer
Konzentrations- « Gehirnjogging, Denk- und Knobelaufgaben
und Wahrnehmungs-Training « Koordinative Ubungen ohne intensive kérperliche Belastung

* Autosuggestion (Selbstbeeinflussung)
* Antriebsregulation (Ziel, Motivation)

MT-K
Kognitives Mentaltraining * Regulation psychischer Steuerungsfahigkeiten (Willenskraft und Konzentrationsdauer)
(Verbesserung der Hirnleistungsfahigkeit, * Emotionale Regulation (Nervositat, Angste)
MentaI-Training 5?;:;?!;[:;“9;571‘1“'0"6“ und Gedanken, * Kognitive Leistungsfahigkeit (Beobachtungs- und Denkflexibilitét, [Selbst-]Wahrnehmung)
(MT) * Energie-Regulation (Abgespanntsein/Ermiidung/Monotonie vorbeugen)

* Observations- und Visualisierungs-Training (Beobachtung und Selbstinstruktion)
(Kopf-Training)
* Progressive Muskelentspannung
* Kontrollierte Atmung
* Autogenes Training
* Meditation
* Yoga

MT-E
Entspannungstraining

MT-GD ¢ Teamfindung
f e Losungsstrategien als Gruppen-/Team-Aufgaben
$;;ﬁ1peen’1t:l’;2|flmzcr‘e R « Sichtung (Mbalichkeiten; Kriterien)




