PERSONAL TRAINER

INHALT > AKADEMIE

Dipl. Master Medical Personal
Trainer
Neueinsteiger

Dauer: 296 UE entspricht 37 Tagen
256 UE online

Praktikum: 580 Stunden in einem Studios oder in lhrer Umgebung

Abschlussprifung: Theorie — Priifungsgesprach, Praxis — Trainingsstunde halten,
Leistungstberprifung 2400m laufen, Bankdricken, Kniebeugen, Klimmzug (je nach Alter und
Geschlecht unterschiedlich)

Ablauf:

1. Onlineunterricht vor Kursstart — Ausarbeiten der Onlinebereiche auf der Homepage
Zugang wird per E-Mail zugeschickt

2. Prasenzeinheiten — Termine laut Aufnahmebestatigung/Rechnung (Skripten werden
am Kurswochenende ausgegeben)

3. Praktikum - ab dem Modul Trainingslehre (Ubersicht online siehe Modul EXAMEN
und Praktikum)

4. Abschlussprifung — Theorie und Praxis an einem Tag mitzunehmen sind Skripten und
Praktikumsnachweise, sowie Trainingsbekleidung

Vor jedem Wochenende wird eine Erinnerung per Mail ausgeschickt mit genaueren
Informationen!

Inhalte:

Grundlagen der Physik

Newtonsche Axiome, Tragheit, Kraft, Kraftfluss, Beschleunigung, Hebelgesetz, Drehmoment, Energie, Impuls
Anatomie

Korperachsen, Muskelaufbau, Knochenaufbau, wichtigste Muskeln des Bewegungsapparates, Kérperbautypen,
Gelenksarten, Sehnen, Bander, Knorpel, Bandscheiben

Grundlagen der Erndahrung

Energiestoffwechsel, Nahrungsinhaltsstoffe(Kohlenhydrate, Proteine, Fett, Vitamine, Mineralstoffe),
Verdauung(von Kohlenhydrate, Proteine, Fett), Sdure Base Haushalt, Erndhrungsabhangige Krankheiten
Physiologie

Muskelphysiologie, Knochenphysiologie, Sportphysiologie, Energiestoffwechsel

Bewegungslehre

Aspekte der Bewegungsanalyse, Phasenstruktur, Qualitditsmerkmale von Bewegungen, Biomechanik, Ebenen
sportlichen Handelns, motorisches lernen

Trainingslehre

Stresstheorie, Belastungskomponenten, Trainingsmethoden, Ausdauer, Kraft, Bewegung, Dehnung,
Koordination, Trainingsprinzipien, Schulungsmethoden

Funktionelle Anatomie

PTA, +43 664 590 89 12, Feldweg 149, 8971, Schladming, www.personaltrainerakademie.com



Fehlhaltungen, Dysbalancen, Bewegungswinkel der Gelenke, Bewegungsablaufe, Zwangslagen
Ubungslehre-Geritelehre

Ganzkorperubungen, Teilkdrperibungen, Langhanteliibungen, Kurzhantellibungen, Beurteilen und anwenden
von Maschinentraining

Personaltraining

Hands on, Acting, Spoting, Motivation, Umgang mit Kunden, Gesprachsfiihrung, Lehrauftritt, Einweisungen
Funktionelles Krafttraining

Reilen, Umsetzen-StoRen, Kettlebell Basistechniken, TRX Basistechniken

Training in Muskelschlingen

Belastungsdynamik bei Eigenkorperiibungen, Dehnen in Muskelschlingen, Fasziale zusammenhange
Dehnungsmethoden

aktive und passive sowie statisches und dynamische Dehnungsmethoden

Eigenkorperiibungen

Training und Leistungssteigerungsmoglichkeiten ohne Hilfsmittel, Sportkonzepterstellung ohne Hilfsmittel,
Outdoortraining

Fitness- und Sportkonzepterstellung

Krafttrainingsprinzipien anwenden, Ausdauertrainingsprinzipien Anwenden, Konstitutionstypabhéangige
Trainingsplanerstellung

sportwissenschaftliche Testmethoden

Karvonen, Cooper Test (12min), Hf max Test, PWC 130 / 150 / 170, Conconi Test, Ubersicht Stufentest mit
Laktatmessung, Ubersicht Spiroergometrie, EKG Messung, Blutdruckmessung

Muskelfunktionstests

Muskelfunktionstests auf Abschwachung und Verkiirzung und Retests, Voraussetzungen von Testverfahren und
Befundung

Sportverletzungen- Arzneimittel im Sport

Tennisellbogen, Muskelfaserrisse, Impingementsyndrom, Ermidungsfrakturen (Bone Bruise),
Achillessehnenprobleme, Patellaspitzensyndrom, Tractus Syndrom (Lauferknie), Kompartmentsyndrom,
Hypertonie, Diabetes, Herzinsuffizienz, Belastungsasthma, Antibiotika, Betablocker, Statine, Schmerzmittel
(NSAR), Blutgerinnungshemmer

Reha Training

Weiterfihrung einer Physiotherapie, Entziindungsphasen nach Verletzungen, Zusammenarbeit mit
Physiotherapeuten

Vertiefung Anatomie

Aufbau der Zelle, Collagen, Bindegewebe, Faszien, das Nervensystem, RNA, DNA, Blutkreislauf und Kapillare,
Lymphatisches System, Aufbau und Funktion des Herz

Riickentraining

Anwendungsmoglichkeiten bei Skoliose, Hohlriicken, Rundriicken, Bandscheibenvorfall

Propriozeption

Anwendung, Ubungsaufbau, Koordination, Tiefenwahrnehmung, Sensomotorische Kopplungen, Training mit
adlteren Personen

Fasziales Training

Dynamische und Statische Prinzipien, Fasziales Rollen, Dehnung, Pravention im Krafttraining
Weiterfiihrung nach einer Physiotherapie

Stufen der Wundheilung, Einflihrung in die Physikalische Medizin, Pathologie

Zusammenarbeit mit Physiotherapeuten

Ablauf einer Physiotherapie und Phasengliederung, Koordinierung mit Arzt und Therapeut

Lesen und interpretieren von Diagnosen unter Zuhilfenahme von Literatur

Interpretation von Fachausdriicken bei Rupturen, Luxationen, Frakturen, Contusio, Distension und die
Anatomische Topographie

Personaltraining bei Personen mit Einschriankungen und/oder Verletzungen

Hands on, Acting, Spoting, Motivation, Umgang mit Kunden, Gesprachsfiihrung, Lehrauftritt, Einweisungen,
Besonderheiten bei Verletzungen

Vertiefung Riickenkrankheiten

Morbus Scheuermann, Gleitwirbel, Skoliose, Blockierung, Morbus Bechterew
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Funktionelles 3D Training im Disability-Bereich

Bewegungsebenen (sagittal/frontal/transversal)

Naturliche Bewegungswurzeln — Ground Based Training (rolling/creeping/crawling)

Videoanalyse-Handicap

(Unterschiedliche Zielgruppen)Trisomie 21, Cerebralschadigung, Oligophrenie, Retardierung, Spastik,
Rollstuhlfahrer

Vergleich Leistungssport

Trainingsmethoden (Agilitdt, Bands, Stick, Board, Cable usw.)

Personal Coaching: Positionierung — Ansprache — Motivation

Funktionelles Mobilisieren

(Aufwarmprogramm) - Mobility Skills Bodennahe Trainingsform (Rollen, Kriechen, Krabbeln,
Tierflussbewegungen)

Gruppentraining

Bewegungsanalysen — Screening Methoden, Bewegungsmatrix — Patmat

Nahrungsergdanzungsmittel und Sporterndhrung

Kohlenhydrate im Sport, Proteine im Sport, Nahrungsergdanzungsmittel, Aktuelle Didaten und
Gewichtsmanagement, Dehydrierung und Rehydrierung, Trainingserndhrung, Carboloading
Supplementierung im Sport, richtige Nutzung in der Vorbereitungsphase und Wettkampfphase von Sportarten
am Beispiel, Ausdauersportarten, Kraftsportarten, Kampfsportarten, jeweils Erndhrungskonzepte erstellen
Pravention von Erndahrungskrankheiten

Adipositas, Diabetes mellitus mit unterschiedlichen Arten, Arteriosklerose, Fettstoffwechselstérungen (z.B.:
Hypercholesterinamie), Hypertonie, Metabolisches Syndrom, Hyperurikamie, Pravention aller genannten
Erkrankungen

Grundlagen der Ernahrungstrainings

Erndhrungsunterstltzung fur den Alltag, Erweiterte Grundlagen der Erndhrung, Erndhrungstrainingskonzepte
erstellen und vermitteln

Grundlage Kochen

Richtiges Zubereiten von Speisen, Richtiges Einkaufen, Abnehmen, Didgtmythen aufdecken und verstehen am
Beispiel, Metabolic, Atkins, Paleo, Suppendidten etc.

Biologische und Regionale Bedeutung von Nahrungsmittel

Was ist Bio, Bezug von Nahrungsmittel aus der Region, Kennzeichen biologischen Anbaus oder Produkten,
Nahrungsmittel Besorgung Regional bzw. im Supermarkt praktisch

Beratungsgesprache fiihren

Tipps und Tricks angepasst dem Klienten vermitteln, Anamnesen erstellen und interpretieren, Ablauf eines
Beratungsgespraches Verkauf, Hilfsmittel wie wiegen, Messen, bzw. BIA Messungen durchfiihren

Techniken zur Feststellung von Einschrankungen und Training

Detonisierungstechniken, Dehnmethoden, Kraftigungsmethoden, Konzepterstellung

Physiologische Auswirkungen des Alterns

Muskelphysiologie, Knochenphysiologie, Histologie, Degeneration des menschlichen Korpers

altersgemaBe sportliche Leistungsfahigkeit

allgemeine Kondition, Psychische und Physische Komponenten, Stresstheorie: Superkompensation,
Funktionelle Anpassung, Belastungskomponenten: Reizarten, Dauer, Umfang, Haufigkeit, Intensitat, Dichte.
Pathologie und Arzneimittel

Athrose, Osteoporose, Kardiovaskulare Erkrankungen, Muskelfaserrisse, Impingementsyndrom, im speziellen
Hypertonie, Diabetes, Herzinsuffizienz, Belastungsasthma, Antibiotika, Betablocker, Statine, Schmerzmittel
(NSAR), Blutgerinnungshemmer

Altersanpassung und Trainingslehre

Qualitatsgesetz, Reizschwellengesetzt, Homoostase & Superkompensation, Verlauf der Leistungsentwicklung,
Anpassungsfahigkeit, Trainierbarkeit & Leistungsfahigkeit, Belastungsnormative auf den menschlichen
Organismus je Alter, Leistungsbereiche: Fitnesssport, Leistungssport

Training mit Korperlichen Einschrankungen

Angina Pectoris, Herzinsuffizienz, Herzinfarkt, Hirnschlag, Ischialgie, Morbus Scheuermann, Morbus Bechterew,
Rotationsskoliose, Spinalkanalstenose

Pravention
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Propriozeption, Koordinative Fahigkeiten, Grundsétze der Ubungsgestaltung, Sensomotoriktraining, Intensitét
und Spannung der Ubungsauswahl Fallschule, Somatische Ubungen

Planung von Seniorentrainingseinheiten

Stundenplanung als Trainer selbststdandig am Beispiel Ganzkdrpertraining

Entspannungstraining

Sozio6konomische Hintergriinde zur besseren Arbeitsplatzgestaltung, Stress im Alltag, Resilienz und
Entspannung sowie Ubungen zur besseren Belastbarkeit am Arbeitsplatz, Zyklus von Belastungs- und
Erholungsphasen, Burnout Pravention

Betriebswirtschaft

Wirtschaftlichkeitsberechnung, Krankenkassen, Planung und Umsetzung der Trainings in der Arbeitszeit,
Kalkulationen, Preisgestaltung, Statistiken Ausfall von Arbeitskraften

Sport im Alltag und Ergonomie am Arbeitsplatz

Gruppentrainingsgestaltung, Einzeliibungen, Sportkonzepterstellung, Ernahrung im
Arbeitsalltag(Empfehlungen, Leistungsfahigkeit bei kérperlichanspruchsvollen Tatigkeiten.

AltersgemaRBe Trainierbarkeit

Grundmotorische Fahigkeiten, AltersgemaRheit, Aufbautraining, Anschlusstraining, Tanztechnik
Propriozeption

Anwendung, Ubungsaufbau, Koordination, Tiefenwahrnehmung, Sensomotorische Kopplungen, Training mit
jugendlichen Personen

Motopadagogik

Trainingsgestaltung, Aufwiarmen, Abwirmen, Ubungsgestaltung, AltersgemaRheit der Ubungen,
Eigenkdrperiibungen

Grundmotorische Fahigkeiten

Charakterisierung und Beispiele fiir Ganzkdrperiibungen, Teilkérperiibungen, freie Ubungen, Grundiibungen
altersgemaRe sportliche Leistungsfahigkeit

allgemeine Kondition, Psychische und Physische Komponenten, Stresstheorie: Superkompensation,
Funktionelle Anpassung, Belastungskomponenten: Reizarten, Dauer, Umfang, Haufigkeit, Intensitat, Dichte.
Wirkung von Ausdauer und Krafttraining

Belastungsnormative auf den menschlichen Organismus je Alter, Leistungsbereiche: Fitnesssport,
Leistungssport

Bewegungsspiele

Der blinde Weg, Luftibus, Klatschen und Stampfen, Rollmops, Wandprellen, der schmale Pfad

tinzerische Bewegungsspiele

Aufwarmspiele, methodische Aufbau und erlernen von Spielen, Choreographie Beispiel Alter 5-8 Jahrige
Planung

Stundenplanung als Trainer selbststandig am Beispiel Circuit - Training

Eigenkorperiibungen und Tieriibungen

Verbesserung der allgemeinen kérperlichen Kraft/Ausdauer/Beweglichkeit am Beispiel selbststédndig durch die
Trainer
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