PERSONAL TRAINER

INHALT > AKADEMIE

Dipl. Senioren und
Praventionstrainer
Onlinekurs

Dauer: 176 UE online
Ablauf:

1. Onlineunterricht vor Kursstart — Zugang wird per E-Mail zugeschickt

2. Abschlusspriifung — Theorie mit Vortrag Uber ein selbst gewahltes Thema und Praxis
mit einer Trainingsstunde zu einem Kunden
Leistungsfeststellung 2400m laufen, Bankdriicken, Kniebeugen, Klimmzug (je nach
Alter und Geschlecht unterschiedlich)

Inhalte:

Grundlagen der Physik

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

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

Grundlagen der Erndhrung

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, Qualitdtsmerkmale von Bewegungen, Biomechanik,
Ebenen sportlichen Handelns, motorisches lernen

Trainingslehre

Stresstheorie, Belastungskomponenten, Trainingsmethoden, Ausdauer, Kraft, Bewegung,

Dehnung, Koordination, Trainingsprinzipien, Schulungsmethoden

Funktionelle Anatomie

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

Ganzkoérperiibungen, Teilkorpertiibungen, Langhanteliibungen, Kurzhanteliibungen, Beurteilen und anwenden
von Maschinentraining

Dehnungsmethoden

aktive und passive sowie statisches und dynamische Dehnungsmethoden

Eigenkorperiibungen

Training und Leistungssteigerungsmaoglichkeiten ohne Hilfsmittel, Sportkonzepterstellung ohne
Hilfsmittel, Outdoortraining

Fitness- und Sportkonzepterstellung

Krafttrainingsprinzipien anwenden, Ausdauertrainingsprinzipien Anwenden,
Konstitutionstypabhangige Trainingsplanerstellung,

sportwissenschaftliche Messmethoden

Karvonen, Cooper Test (12min), Hf max Test, PWC 130 / 150 / 170, Conconi Test, Ubersicht Stufentest
mit Laktatmessung, Ubersicht Spiroergometrie, EKG Messung, Blutdruckmessung
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Muskelfunktionstests
Muskelfunktionstests auf Abschwachung und Verkiirzung und Retests, Voraussetzungen von Testverfahren
und Befundung

Sportverletzungen- Arzneimittel im Sport

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

Physiologische Auswirkungen des Alterns

Muskelphysiologie, Knochenphysiologie, Histologie, Degeneration des menschlichen Korpers
altersgemaRe sportliche Leistungsfahigkeit

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

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

Altersanpassung und Trainingslehre

Qualitatsgesetz, Reizschwellengesetzt, Homdostase & 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

Propriozeption, Koordinative Fihigkeiten, Grundsitze der Ubungsgestaltung, Sensomotoriktraining,,
Intensitat und Spannung der Ubungsauswahl Fallschule, Somatische Ubungen

Planung

Stundenplanung als Trainer selbststandig am Beispiel Ganzkorpertraining

Training in Muskelschlingen

Belastungsdynamik bei Eigenkorperiibungen, Dehnen in Muskelschlingen, Fasziale zusammenhange
Vertiefung Riickenkrankheiten

Morbus Scheuermann, Gleitwirbel, Skoliose, Blockierung, Morbus Bechterew, Prolaps

Riickentraining

Anwendungsmoglichkeiten bei Skoliose, Hohlriicken, Rundriicken, Prolaps, Personal Training bei
Erkrankungen und Beschwerden im Riickenbereich

Propriozeption

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

Fasziales Training

Dynamische und Statische Prinzipien, Fasziales Rollen, Dehnung, Pravention im Krafttraining
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