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Rester actif tout au
long de la vie

LTAD

LETZEBUERG
A LIEFT SPORT




LTAD - LETZEBUERG LIEFT SPORT






Committed Fit : Competitive

Train to Train

Learn to Practice

AWARENESS & FIRST INVOLVEMENT

FUNdamentals

“—=B LTAD

r\ LETZEBUERG
Active Start 3 LIEFT SPORT
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Committed i Competitive

Learn to Practice

AWARENESS & FIRST INVOLVEMENT

FUNdamentals

i LTAD

S LETZEBUERG
ACtiVe Start a LIEFT SPORT
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Wohlbefinden & Gesundheit

Alterungsprozesse entgegenwirken/
verlangsamen
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KORPERLICH

PSYCHOSOZIAL ‘

Gewichtsmanagement Blutdruck Gehirn Depression
/& @ ﬁ Wt
Diabetes mellitus Typ I Fettstoffwechsel  Bestimmte Krebsarten Demenz Soziale Integration
e
1=\
IEA {
Il
|1
L
Passiver Bewegungs- Knochen Muskeln Tagesrythmus
apparat
Q Bd
K% @9
) =Y

Sturzprohylaxe Immunitét Regeneration _K’ :
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Zuhause wohnen

Selbststandigkeit

Mobilitat
Soziale Kontakte

Aktivitaten
Haustier 9%
Sonstiges 304
Welches sind Ihre drei wichtigsten Lebensbereiche? Deufsche
Ergebnisse Online-Umfrage der Deutschen Seniorenliga e. V., Dezember 2019 SRriaeniGo 6.e

nach: https://www.deutsche-seniorenliga.de/presse/pressemeldungen/405-senioren-wuenschen-sich-mehr-barrierefreiheit.html
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Physiologische Reserve

Beginn Training Ende Training

Behinderung - Verlust der Selbststandigkeit

Beginn Training

/\ «Schwelle» zu
.~ Behinderungund

Alter

Abhéngigkeit

Ausdauer, Kraft, Knochenmasse

I T I T I I T I 1
20). 401, 60). 80J.

Inaktiv —— méssig aktiv —— sportliche sehr aktiv

nach: Fizéki E., Banzer W. (2017) Bewegung und Gesundheit im Alter. In: Banzer W. (eds) Kérperliche Aktivitt und Gesundheit, Springer, Berlin, Heidelberg. https://doi.org/10.1007/978-3-662-50335-5_10 x
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Physiologische Reserve

- Verlust der S

Alter

Ausdauer, Kraft, Knochenmasse

Beginn Training Ende Training

\

Beginn Training

«Schwelle» zu
Behinderung und

Abhangigkeit

I 7 ] |
20 J. 40 J. 60 J. 80 J.

Inaktiv —— massig aktiv —— sportliche sehr aktiv

nach: Bundesamt fiir Sport BASPO, Bundesamt fir Gesundheit BAG, Gesundheitsférderung Schweiz, bfu — Beratungsstelle fiir Unfallverhiitung, Suva, Netzwerk Gesundheit und
Bewegung Schweiz. Gesundheitswirksame Bewegung. Magglingen: BASPO 2013. x
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IDEALERWEISE AUF MEHRERE TAGE DER WOCHE VERTEILT

2 N~ 7

—

ALTERE ERWACHSENE

MITTLERE
INTENSITAT

HOHE
INTENSITAT }\%

o « KRAFT
Zusatzlicher Nutzen durch « GLEICHGEWICHT

weiterfihrendes Training .
].25 [/\ von: BEWEGLICHKEIT
HOHE « AUSDAUER

INTENSITAT

MITTLERE
INTENSITAT

ODER

Dosis-Wirkungskurve

weitere
sportliche
Aktivitaten

212 Stunden Bewegung mit mittlerer
Intensitat oder 1% Stunden Sport mit
hoher Intensitat pro Woche

Inaktivitat
vermeiden

Quelle:Bundesamt fiir Sport BASPO Geschéftsstelle hepa.ch CH-2532 Magglingen x
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Dosis-Wirkungskurve

I m
i
! £
.
1 2
L) I 1 :ﬁ;
& 1 1 <
> '
,% ! weitere
1 .
IDEALERWEISE AUF MEHRERE TAGE DER WOCHE VERTEILT & 1 SpOft“Che
RLTERE ERWACHSENE ED ! Aktivitaten
MITTLERE t @% }? I
INTENSITAT 1
HOHE . .
INTENSITAT 2% Stunden Bewegung mit mittlerer
- KRAFT Inaktivitat Intensitdt oder 1% Stunden Sport mit
Zusatalcher Nutzen durch ., G EICHGEWICHT . ik
TS GEWECLICHKET vermeiden hoher Intensitat pro Woche
Quelle:Bundesamt fiir Sport BASPO Geschéftsstelle hepa.ch CH-2532 Magglingen K’ :

. N 22N
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5
PHYSICAL
LITERACY

PHYSICAL
LITERACY

ist...

KORPERLICHE

‘ KOMPETENZ

MOTIVATION
WISSEN Y
AKTIV

seLBsTVERTRAUEN FURS LEBEN
ZU SEIN

b AbbS

di Entwickdung vorn Physical Lior aoy
§n Ankshrung an Spertfor Lis, 200, 5. )
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Vielfaltige Freude Gute Erreichbarkeit
Bewegungskompetenzen
I E ) I
Kognition & Reflexion Herausforderung Gunstige Zeit

Rahmenbedingungen

AL G0 S

Soziale Interaktion Starkung des Geringer finanzieller
Selbstbwusstseins & Aufwand
Motivation
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AWARENESS & FIRST INVOLVEMENT

Committed

Cadre administratif

Juge & Arbitre

Préparateur en motricité

Fit Competitive

Moniteur sportif

Entraineur

Entraineur en préparation

hsique
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UBUNGSLEITER —

ACTIVE FOR LIFE

T oo ° LUXQ F3
MONITEUR » 120 Ausbildungsstunden

SPORTIF - "
ACTIVE FOR LIFE * Brevet d’Etat

Formation LUXQF3

: X
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smm BEWEGUNGSAKTIVE

* Drittes Alter (60 +)
* Viertes Alter (80+)

(BEG-) LEITER

*Bewegungsinteressierte, die Seniorengruppen
eigenstandig leiten wollen

«Ubungsleiter, die sich weiterbilden wollen
*Pflege-/ Gesundheitspersonal

*Sportstudenten, die im Seniorensport tatig werden wollen
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Senioren- Kommerzielle
heime Strukturen

Vereine Senioren-
hauser
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ALLGEMEINER TEIL

Menschlicher Methodologie LTAD - LLS
Korper

Funkt. Anatomie | | Kommunikation Legale Aspekte
& angewandte

Physiologie

Erste Hilfe & Lehren &

Sicherheit (Beg-)Leiten
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Kraft Koordination
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GYMNASTIK | AQUA-GYM

LTAD - LETZEBUERG LIEFT SPORT




SITZTANZ
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| TRAININEREN AN
UND MIT GERATEN

AUSDAUERSPORT KRAFTTRAINING
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KOORDINATION MULTISPORT

LTAD - LETZEBUERG LIEFT SPORT



KOGNITIVES TRAINING
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