Ist gesundes Training fur
SIE ein Geheimnis?

Referenten:

Manfred Weber, Dipl. Fithessokonom
Georg Kaiser, Physiotherapeut

Wir stellen lhnen heute den Fitnessfuhrerschein vor um die Geheimnistuerei zu beenden



Ist gesundes Training fiir SIE ein Geheimnis?

Wer kennt das nicht?

- der Rucken zwickt...

- die Knie knirschen...

- der Nacken ist verspannt...

- der Gurtel schlieRt nicht mehr richtig...
- oder, oder, oder...

Uns ist doch allen klar, was nun am besten hilft...



SPORT!!

Aber was genau?

Wo uberhaupt?

797297

Wie oft?

Wie lang?



Schlaue Ratschlage gibt es tausende!

Jeder beansprucht den richtigen fur sich

Konnen SIE jetzt bewerten, wer Recht hat?

-wohl in den seltensten Faéallen!!

ABER

ES GIBT EINE LOSUNG!



Auch Training kann man lernen!



Fithessfuhrerschein, was ist das?

Aufbau des Fitnessfuhrerscheins

Bewegung +



Inhalte des Fithessfuhrerscheins

Bewegungsschule Trainingsprinzipien

\ e
Trainingsplanung
e
Trainingsdokumentation

Trainingskontrolle

== __ =
Motivationsgesprach




Inhalte der Bewegungsschule

Verbesserung der
Ausdauer

Verbesserung der
Beweglichkeit

Kraftigung der
Beinmuskulatur

Kraftigung der
Wirbelsaulenmus
kulatur

Kraftigung der
Oberkorpermusku
latur



Aufbau einer Kursstunde

Theorie ca. 30 min.:

Praxis ca. 60 min.
auf der Trainingsflache:

Was passiert dabei im Korper?
Warum ist das sinnvoll?

Was kann ich erreichen?

Was muss ich beachten?

Auswahl von Ubungen kennenlernen
Ubungen selbst durchfiihren
Korpergefuhl erlernen
Gruppengefuhl



Inhalte der Trainingsgrundlagen

Trainingsprinzipien

Wann soll ich das nachste
Mal zum Training kommen, damit da
__Training Uberhaupt wirkt?

Wie muss ich mich belasten,
um an mein Ziel zu kommen? 7

Weiche Trainingsmethoden gibt es,
und was ist das Richtige fur mich?

Wann kann ich erste Erfolge spuren?

10



Das habe ich davon:

- ich weil}, was ich tue

- ich kann selbstandiger Trainieren

- ich kann mein Wissen bei jeder sportlichen
Betatigung anwenden

- ich verstehe, was mir der Trainer im Studio erzahlt

SOMIT IST GESUNDES
TRAINING KEIN GEHEIMNIS
MEHRIII!



Der Fitnessfiihrerschein wird von ALLEN 6@
gesetzlichen Krankenkassen als 6
Praventionskurs anerkannt und QS)
bezuschusst!!! %

Warten SIE nicht zu lange und
lassen SIE nicht mehr zu, dass |hr
Training ein Geheimnis fur SIE ist!
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