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PERSONAL TRAINER AKADEMIE

BILDUNGSBROSCHURE 2017

DEIN WEG ZUM PROFI!

» Personal Trainer

» Selbstverteidigungstrainer
» Medical Personal Trainer

» Ernahrungstrainer

» Leistungssport

» Reha - und Physiotherapie
» Entspannungstraining

» Motivation und Verkauf

» Businessmanagement

www.personaltrainerakademie.com



UNSER LEITBILD

Die INMOTION Personal Trainer Akademie ist ein zukunftsorientiertes, innovationsstarkes und qualitats-
bewusstes Unternehmen fur Bildungsdienstleistung im Gesundheitsbereich, das sowohl den Bedurfnis-
sen der Kursteilnehmern und Teilnehmerinnen als auch den Fitnessstudios und Vereinen Entwicklungen
auf dem Arbeitsmarkt besondere Bedeutung gibt. In diesem Sinne wird stets auf hdchste Aktualitat,
groBtmaogliche Vielfalt, optimale Vermittlung und auch beste Erreichbarkeit der Angebote geachtet.

Unser Leitbild wurde unter Beteiligung der Mitarbeiterinnen und Trainerinnen erstellt, wobei uns das
Feedback unserer Kursteilnehmerlnnen ganz wichtig ist. Wir vertrauen auf die Kraft eines hervorragen-
den Lehr- und Lernklimas. Wir wollen ein Ort der Lernlust sein und Arbeits- wie auch Lebensfreude
vermitteln. Im Mittelpunkt unserer Bemuhungen stehen Menschen aller Altersgruppen aus allen Lebens-
bereichen und Kulturen, die zu neuen beruflichen Zielen auforechen. Barrierefreiheit, Nachhaltigkeit,
Gleichbehandlung und Chancengleichheit fur Frau und Mann sind bei uns vorrangig.

UNSERE UNTERNEHMENSPHILOSOPHIE

Wir wollen langfristig der ésterreichischen Bevdlkerung die Gesundheit in Form von Sport, gesunder
Erndhrung vermitteln. Um unser Ziel zu erreichen wollen wir qualitativ Hochwertige Trainer férdern und
Ausbilden, die Ihr Wissen auch anwenden und nicht nur die Ausbildung absolvieren und in weiterer Fol-
ge nicht umsetzen. Ein weiteres Ziel ist es Trainer in jede Gemeinde zu schicken und die Bevélkerung
vor Ort zu mehr Bewegung und somit einem gesunden Lebensstil zu animieren.

Um héchste Qualitat zu garantieren, Forderungen durch die Lander und unseren Absolventen eine
zertifizierte Ausbildung zu erméglichen haben wir auch die Zertifizierung durch den VKI durchlaufen
und erhielten das Umwelt Bildungszertifikat.

UNSERE AUSBILDUNGEN

Das Ausbildungsangebot orientiert sich an den Erwartungen unserer Teilnehmerinnen und ist optimal
auf die Bedurfnisse des Arbeitsmarktes, dem Gesundheitsbereich und der Wirtschaft abgestimmt.
Viele Angebote aus dem Ausbildungsprogramm sind zudem einzigartig auf dem Bildungsmarkt.

Um hochste Qualitat zu garantieren stutzen wir unsere Ausbildungen auf eine praxisbezogene Umset-
zung. Durch unsere Vortragenden, die inre Erfahrungen aus den Reha Zentrum der PVA Grébming,
dem OSV, der Privatwirtschaft als selbststéndige Trainer und der Heeressportzentren beziehen, bieten
wir bewahrtes Wissen in unseren Ausbildungen an. Jeder Teilnehmer unserer Ausbildungen erhalt einen
Onlinezugang mit seinen Lehrinhalten. Unterrichte, Bildmaterial und sonstige Unterlagen kdnnen direkt
von der Homepage heruntergeladen werden und werden nur auf Anfrage der Teilnehmer ausgedruckt.

UNSERE LEHRGANGE

Jeder Lehrgang ist auf ein Modulsystem aufgebaut. Man wahlt selbst wann man welches Modul
besuchen will. Sobald man alle flir die Abschlussprifung erforderlichen Module positiv absolviert hat
kann man zur kommissionellen Prifung antreten.

Unsere Ausbildungen sind ftir Neueinsteiger und Sportbegeisterte also Start Up’s genauso geeignet
wie flr bereits bestehende Trainer.

Um an einer Weiterbildung teilnehmen zu konnen muss zur Anerkennung ein Diplom, Zertifikat,
oder Lehrabschluss vorgewiesen werden.

Bsp. Als Vorkenntnis: Abgeschlossenes Studium der Sportwissenschaften, Fitnesstrainer, Diplom-
trainerausbildungen einer anerkannten Akademie, LAP Fitnessbetreuer



DIPL. PERSONAL TRAINER

DIPL. MEDICAL PERSONAL TRAINER

Mit einer abgeschlossenen Ausbildung zum diplomierten Personal Trainer steht Ihnen die sportliche Berufswelt offen. Der
Fitness- und Gesundheitsmarkt bendtigt qualifizierte Personal Trainer die individuell auf inre Klienten eingehen kdénnen.
ErwiesenermalBen bringt Krafttraining mit einem ausgebildeten Personal Trainer bis zu 50 Prozent mehr Erfolg, ganz gleich
welches sportliche oder gesundheitliche Ziel verfolgt wird.

Module:

START UP OHNE VORKENNTNISSE
Dauer: 11 Module

G1 - Grundlagen 1
G2 - Grundlagen 2
T1 — Trainingslehre 1
T2 — Trainingslehre 2
R1 — Ruckentraining 1

F1 — Functional Training 1

L1 — Leistungssporttraining 1
E1 - Erndhrung 1

PH1 — Physiotherapie 1

PT1 — Personal Training 1
PT2 — Personal Training 2

Kosten: 3.850,00 Kursort: St. Johann/Pongau und Sportunion Niederéblarn

STARTTERMINE

WOCHENENDKURSE:
Sa. 11.02.2017
Sa. 01.04.2017
Sa. 23.09.2017
Sa. 04.11.2017

WOCHENKURS:
Fr. 17.03.2017
Fr. 15.09.2017

Module:

WEITERBILDUNG FUR TRAINER

Dauer: 7 Module

F1 — Functional Training 1
E1 - Erndhrung 1
R1 — Ruckentraining 1

L1 — Leistungssporttraining 1
PH1 — Physiotherapie 1

PT1 — Personal Training 1
PT2 — Personal Training 2

Kosten: 2.470,00 Kursort: St. Johann/Pongau und Sportunion Niederéblarn

STARTTERMINE

WOCHENENDKURSE:
Sa. 11.02.2017
Sa. 01.04.2017
Sa. 156.07.2017
Sa. 25.11.2017

WOCHENKURS:
Fr. 056.056.2017
Fr. 10.11.2017

Mit dieser in Osterreich noch einzigartigen Ausbildung werden Sie zum Bindeglied zwischen Arzten und Therapeuten. Fir
Trainer ist es enorm wichtig bei Personen mit kérperlichen Beschwerden oder Einschréankungen zusammen mit einem
Physiotherapeut ein Konzept zu erstellen. Im Rahmen der Ausbildung zum Medical Personal Trainer lernen Sie die unter-
schiedlichen Belastungsmdglichkeiten nach einer Physiotherapie anzuwenden und spezifisch auf den Bereich der Rehabi-
litation einzugehen.

Die Ausbildung findet unter der arztlichen Leitung von Dr.med. Alexandra Reimann und in Zusammenarbeit mit

Physiotherapeuten und Arzten statt.
» Einzigartig in Osterreich » Zusammenarbeit mit Physiotherapeuten und Arzten

» Unter &rztlicher Leitung » Einstieg jederzeit mdglich durch Modulausbildung

STARTTERMINE

WOCHENENDKURSE:
Sa. 11.02.2017

START UP OHNE VORKENNTNISSE
Dauer: 10 Module

Module: G1 = Grundlagen 1
G2 - Grundlagen 2
T1 — Trainingslehre 1

R2 — Ruckentraining 2
PH1 — Physiotherapie 1
PH2 — Physiotherapie 2

Sa. 01.04.2017
Sa. 23.09.2017
Sa. 04.11.2017

T2 — Trainingslehre 2
R1 — Ruckentraining 1

Kosten: 3.450,00 Kursort: St. Johann/Pongau

PT1 — Personal Training 1

PT2 — Personal Training 2 e

Fr. 17.03.2017
Fr. 15.09.2017

STARTTERMINE

WOCHENENDKURSE:
Sa. 11.02.2017
Sa. 01.04.2017
Sa. 15.07.2017
Sa. 04.11.2017

WOCHENKURS:
Fr. 02.06.2017
Fr. 24.11.2017

WEITERBILDUNG FUR TRAINER

Dauer: 6 Module

Module: R1 — Ruckentraining 1
PH1 — Physiotherapie 1
PT1 — Personal Training 1

Kosten: 2.080,00 Kursort: St. Johann/Pongau

R2 — Ruckentraining 2
PH2 — Physiotherapie 2
PT2 — Personal Training 2




DIPL. ERNAHRUNGSTRAINER DIPL. SELBSTVERTEIDIGUNGSTRAINER

Die Ausbildung zum Erndhrungstrainer ist eine Zusatzausbildung mit Spezialisierung flr Fitness- oder Personal Trainer,
Ernahrungsberater und Sportwissenschaftler welche ihren Klienten im Bereich der Ern&hrung einen erheblichen Mehrwert
bieten wollen. Mehr als die Hélfte des Erfolges im Sport oder beim Abnehmen héngt von der Erndhrung ab. Mit dieser Zusat-

zausbildung erhalten Sie das erforderliche Wissen um erfolgreich Klienten beim Abnehmen oder im Training zu unterstiitzen. Dies ist die optimale Grundlage um Einzelpersonen oder Gruppen
fUr effektive Selbstverteidigung im Alltag vorbereiten zu kénnen.

Mit diesem Lehrgang erhalten Sie die fundierte Ausbildung zum
Dipl. Selbstverteidigungstrainer und lernen nach den rechtlichen
Bestimmungen und Gesetze zu Handeln.

Im Rahmen dieser Ausbildung werden die Grundlagen der Erndhrung, sportartspeziefische Ernahrung, Erndhrungser-
krankungen, Folgen von Mangelerndhrung, Diabetes und viele weitere Themen dazu vermittelt. Didtsysteme wie Adkins,
Paleo — Diat oder andere Varianten werden genau auf den Priifstand gestellt. Ein besonderes Thema der Ausbildung ist

die richtige Anwendung von Nahrungserganzungsmitteln.
In Rahmen dieser fundierten Ausbildung lernen Sie die Basis-

techniken des Jiu Jitsu, Aikido, und Thai Boxen. Jedes Modul

START UP OHNE VORKENNTNISSE

STARTTERMINE kann auch einzeln besucht werden, fir die Abschlussprifung
Dauer: 10 Module sind jedoch alle unten angefuhrten Module zu absolvieren.
. WOCHENENDKURSE: Der Prifungstermin kann selbststandig gewahit werden.
Module: G1 - Grundlagen 1 E1 — Erndhrung 1 Sa 11.02.2017 - . )
G2 - Grundlagen 2 E2 — Erndhrung 2 e Der Selbstverteidigungstrainer als kompetenter Instruktor ftir den
T1 - Trainingslehre 1 E3 - Ernahrung 3 d. UTLUS Alltag. Die Kombination aus verschiedenen Kampfsportarten
Sa. 23.09.2017 sichert dir den Erfolg und gibt dir das Vertrauen im Alltag, Krisen-
T2 — Trainingslehre 2 E4 — Erndhrung 4 9 9 9,
L1 - Leistungssporttraining E4  Erméhrung 5 Sa. 04.11.2017 situationen bewaltigen zu kénnen und dies auch deinen Schiilern
WOCHENKURS: beizubringen!
Praktikum: 60 Stunden in unserem Trainingszentrum oder in einem :

Fr. 17.03.2017

Studio Ihrer Wahl! 20 Stunden nachweisliche Beratung Fr 15.09.2017

Kosten: 3.450,00 Kursort: St. Johann/Pongau und Sportunion Niederéblarn

START UP OHNE VORKENNTNISSE STARTTERMINE
WEITERBILDUNG FUR TRAINER STARTTERMINE Daver: 7 Module WOCHENENDKURSE:
Module: G1 - Grundlagen 1 S3 - Selbstverteidigung 3 Sa. 11.02.2017
PEMER &)1 2e D WOCHENENDKURSE: G2 - Grundlagen 2 S4 - Selbstverteidigung 4 Sa. 01.04.2017
Module: E1 - Ernahrung 1 E2 — Erndhrung 2 Sa. 08.04.2017 S1 - Se|bstverteidigung 1 S5 — Selbstverteidigung 5 Sa. 23.09.2017
E3 - Erndhrung 3 E4 — Erndhrung 4 Sa. 30.09.2017 S2 - Selbstverteidigung 2 Sa. 04.11.2017

By [Emenng $ WOCHENKURS: Praktikum: 80 Stunden in unserem Trainingszentrum WOCHENKURS:
Praktikum: 20 Stunden nachweisliche Beratung Fr. 05.05.2017 oder in einem Studio lhrer Wahl! Fr. 17.02.2017

Fr. 10.11.2017 Fr. 29.09.2017

Kosten: 1.780,00 Kursort: St. Johann/Pongau und Sportunion Niederoblarn Kosten: 2.290,00 Kursort: St. Johann/Pongau und Sportunion Niederdblarn

WEITERBILDUNG FUR TRAINER

Dauer: 5 Module

Module: S1 — Selbstverteidigung 1 S4 - Selbstverteidigung 4
S2 — Selbstverteidigung 2 S5 — Selbstverteidigung 5
S3 - Selbstverteidigung 3

STARTTERMINE

WOCHENENDKURSE:
Sa. 08.04.2017
Sa. 29.10.2017

WOCHENKURS:
Fr. 17.02.2017
Fr. 29.09.2017

Praktikum: 80 Stunden in unserem Trainingszentrum
oder in einem Studio Ihrer Wahl!

Kosten: 1.650,00 Kursort: St. Johann/Pongau und Sportunion Niederdblarn
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DIPL. FITNESSTRAINER ALLG. KONDITION

Mit einer abgeschlossenen Ausbildung zum diplomierten Fitnesstrainer fur allgemeine Kondition steht Ihnen die sportliche
Berufswelt offen. Der Fitness- und Gesundheitsmarkt bendtigt qualifizierte Trainer die Personen in ihren Zielen unterstut-
zen und beraten konnen.

Die fundierte Ausbildung im Sportbereich kombiniert mit einem einzigartigen Praktikum hilft Innen optimal um als Trainer
Gruppen in Vereinen oder Fitnessstudios in den Bereichen Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit oder Beweglichkeit zu trainieren.

START UP OHNE VORKENNTNISSE STARTTERMINE
Dauer: 6 Module WOCHENENDKURSE:
L Sa. 11.02.2017
Module: G1 - Grundlagen 1 T1 —Tra!n!ngslehre 1 Sa. 01.04.9017
G2 - Gru[]dlagen 2 T2 - Tr@mngslehre 2 Sa. 93.09.2017
E1 - Ernahrung 1 L1 —Leistungssport 1 Sa. 04.11.2017

Praktikum: 60 Stunden in unserem Trainingszentrum
oder in einem Studio Ihrer Wahl!

WOCHENKURS:

Fr. 17.03.2017
Kosten: 1.980,00 Kursort: St. Johann/Pongau und Sportunion Niederéblarn Fr. 15.09.2017




RUCKENTRAINER

Die Ausbildung zum Rulckentrainer ist eine Zusatzausbildung mit Spezialisierung fur Fithess- oder Personal Trainer,
welche ihren Klienten im Bereich des Ruckentrainings einen erheblichen Mehrwert bieten wollen.

Um an einer Weiterbildung teiinehmen zu kénnen muss zur Anerkennung ein Diplom, Zertifikat, oder Lehrabschluss vorge- Diese Ausbildung hilft Ihnen dabei die genauen Ursachen von Rickenschmerzen zu erkennen und dagegen zu
wiesen werden. wirken oder vorzubeugen. Die Zusatzausbildung zum Ruckentrainer ist ideal fur Fitness- und Personal Trainer, Phy-
Bsp. Als Vorkenntnis: Abgeschlossenes Studium der Sportwissenschaften, Fitnesstrainer, Diplomtrainerausbildungen einer siotherapeuten und Masseure. Die Themenschwerpunkte beziehen sich auf Rlickenschmerzen, Fasziales Training,
anerkannten Akademie, LAP Fitnessbetreuer Gleitwirbel, Morbus Bechterew und andere Erkrankungen. In dieser Spezialisierung lernen Sie wie ein zielgerichtetes

Training gestaltet und umgesetzt wird. Besonders auf Hilfsmittel wie zum Beispiel die Blackroll oder das Training
ohne Geréate wird eingegangen.

BOOTCAMP INSTRUCTOR Dauer: 2 Wochenenden

Die Ausbildung zum Bootcamp-Trainer ist eine Zusatzausbildung mit Spezialisierung fur Fitness- oder Personal Module:
Trainer, welche ihren Klienten im Bereich des Bootcamp-Trainings einen erheblichen Mehrwert bieten wollen.
Hier lernen Sie Ihr eigenes Bootcamp in Fitnessstudios, beziehungsweise in Form von Personal- oder Gruppen- Kosten: 690,00 Kursort: St. Johann/Pongau

Trainings zu leiten. Starttermine: » 18.-19.03.2017 » 27.-28.05.2017 » 04.-05.11.2017 » 09.-10.12.2017

R1 — Ruckentraining 1 R2 — Rickentraining 2

Im Rahmen dieser Ausbildung lernen Sie wie ein Bootcamp aufgebaut ist, welche trainingswissenschaftlichen
Aspekte hinter diesem Trainingsprogramm stecken und wie man sich als Bootcamp Trainer zu verhalten hat.

Die Themenschwerpunkte beziehen sich zusatzlich auch auf Hilfsmittel, Gruppendynamik und zielorientiertes
Zusammenarbeiten.

Dauer: 2 Wochenenden

Module: BC1 — Bootcamp Instructor 1 BC2 — Bootcamp Instructor 2
Kosten: 690,00 Kursort: St. Johann/Pongau
Termine: » 18.-19.02.2017 und 22.-23.04.17 » 24.-25.06.2017 und 08.-09.07.17

» 16.-17.09.2017 und 30.09.-01.10.17

LEISTUNGSSPORTTRAINER

In dieser sehr Umfangreichen Ausbildung lernst du sportwissenschaftliche
Testverfahren anzuwenden und daraus eine gezielte Trainingsplanung zu
Erstellen. Hauptséachlich wird auf Ausdauersportarten bis Marathon und
Kraftsportarten bis Umsetzen StoBen und ReiBen sowie der alpinen Sportart
Skifahren eingegangen. Unterstrichen wird die Ausbildung durch die Inhalte
der Leistungssporterndhrung. Die Vortragende kommen hauptséchlich aus
den angesprochenen Sportarten und unterrichten praxisnahe.

FUNCTIONAL TRAINER

Die Ausbildung zum Functional Trainer ist eine Zusatzausbildung mit Spezia-
lisierung fur Fitness- oder Personal Trainer, welche ihren Klienten im Bereich
des Functional Trainings einen erheblichen Mehrwert bieten wollen.

Dauer: 3 Wochenenden

Themenschwerpunkte: Sportartspeziefische Ernahrung,
Leistungsdiagnostik, Leistungssport und Kraftsport/Ausdauersport

Diese Ausbildung vermittelt in praxisnaher Form den sportwissenschaftlichen
Hintergrund, das korrekte Verhalten als Trainer, Schlingentraining, Gewicht-

heben, Ausbau einer Trainingseinheit, sowie den Umgang mit Kettlebell und Module: L1 — Leistungssport 1 L2 — Leistungssport 2
sonstigen Hilfsmitteln. E2 — Ernéhrung 2
Dauer: 2 Wochenenden Leitende: Mag. Wolfgang Schiffermayer, Melanie Lindner Bsc,

Alfred Fric, Dipl. Personal Trainer
Kosten: 980,00 Kursort: St. Johann/Pongau
Starttermine: » 04.-05.03.2017 » 01.-02.07.2017 » 02.-03.12.2017

Module: F1 — Functional Training 1 F2 — Functional Training 2
Kosten: 690,00 Kursort: St. Johann/Pongau
Starttermine: » 11.-12.02.2017 » 17.-18.06.2017 » 25.-26.11.2017




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

Physiologie Muskelphysiologie, Knochenphysiologie, Sportphy-
siologie, Energiestoffwechsel

Bewegungslehre Aspekte der Bewegungsanalyse, Phasenstruk-
tur, Qualitdtsmerkmale von Bewegungen, Biomechanik, Ebenen
sportlichen Handelns, motorisches lernen

Funktionelle Anatomie Fehlhaltungen, Dysbalancen, Bewe-
gungswinkel der Gelenke, Bewegungsablaufe, Zwangslagen

Voraussetzung G1

Trainingslehre Stresstheorie, Belastungskomponenten, Trainings-
methoden, Ausdauer, Kraft, Bewegung, Dehnung, Koordination,
Trainingsprinzipien, Schulungsmethoden

Ubungslehre-Gerételehre Ganzkdrpertibungen, Teilkérpertibun-
gen, Langhantelibungen, Kurzhantellibungen, Beurteilen und
anwenden von Maschinentraining

Fitness- und Sportkonzepterstellung Krafttrainingsprinzipien
anwenden, Ausdauertrainingsprinzipien Anwenden, Konstitutions-
typabhangige Trainingsplanerstellung

Sportwissenschaftliche Messmethoden Karvonen, Cooper Test
(12min), Hf max Test, PWC 130/ 150 / 170, Conconi Test, Uber-
sicht Stufentest mit Laktatmessung, Ubersicht Spiroergometrie,
EKG Messung, Blutdruckmessung Voraussetzung T1

Riickentraining Anwendungsmaoglichkeiten bei Skoliose, Hohlri-
cken, Rundricken, Bandscheibenvorfall

Propriozeption Anwendung, Ubungsaufbau, Koordination,
Tiefenwahrnehmung, Sensomotorische Kopplungen, Training mit
alteren Personen

Fasziales Training Dynamische und Statische Prinzipien, Faszia-
les Rollen, Dehnung, Pravention im Krafttraining

Vertiefung Riickenkrankheiten Morbus Scheuermann, Gleitwir-
bel, Skoliose, Blockierung, Morbus Bechterew

Training in Muskelschlingen Belastungsdynamik bei Eigenkdr-
pertbungen, Dehnen in Muskelschlingen, Fasziale zusammen-
hange

Vertiefung Anatomie Aufbau der Zelle, Collagen, Bindegewebe,
Faszien, das Nervensystem, RNA, DNA, Blutkreislauf und Kapilla-
re, Lymphatisches System, Aufbau und Funktion des Herz

Voraussetzung R1

Sportverletzungen- Arzneimittel im Sport Tennisellbogen, Mus-
kelfaserrisse, Impingementsyndrom, Ermidungsfrakturen (Bone
Bruise), Achillessehnenprobleme, Patellaspitzensyndrom, Tractus
Syndrom (Lauferknie), Kompartmentsyndrom, Hypertonie, Diabe-
tes, Herzinsuffizienz, Belastungsasthma, Antibiotika, Betablocker,
Statine, Schmerzmittel (NSAR), Blutgerinnungshemmer

Reha Training Weiterflhrung einer Physiotherapie, Entzindungs-
phasen nach Verletzungen, Zusammenarbeit mit Physiotherapeuten

Voraussetzung G2+T2 oder Trainerausbilung

Zusammenarbeit mit Physiotherapeuten Ablauf einer Physio-
therapie und Phasengliederung nach dem Vorbild des Rehazent-
rums Grébming der PVA

Lesen und Interpretieren von Diagnosen unter Zuhilfenahme
von Literatur Interpretation von Fachausdricken bei Rupturen,
Luxationen, Frakturen, Contusio, Distension und die Anatomische
Topographie

Voraussetzung Ph1

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

Sportartspezifisches- und Wettkampftraining Aufbau eines
Wettkampftraining, Trainingszyklen im Hochleistungssport, Lang-
fristiger Leistungsaufbau, Periodisierung des Trainings, Leistungs-
und Trainingssteuerung, Leistungserfassung

Voraussetzung G2+T2 oder Trainerausbilung

Leistungssportkonzepterstellung Periodisierung im Leistungs-
sport, SG Ausdauer, SG Kraft, Triathlon-Konzept Erstellung,
sportartspeziefische Trainingsmethoden, Konzepterstellung mit
Vorgabe und Selbststandig

Leistungstiberpriifungen PWC, Conconi, Coopertest selbststan-
dig durchfihren und Diagramme bewerten, Anhand von Leis-
tungsergebnissen selbststandig Konzepte erstellen

Voraussetzung L1

Funktionelle Anatomie Fehlhaltungen, Dysbalancen, Bewe-
gungswinkel der Gelenke, Bewegungsablaufe, Zwangslagen

Gewichtheben Rei3en, Umsetzen-StoBen

Eigenkdrperiibungen Training und Leistungssteigerungsmaglich-
keiten ohne Hilfsmittel, Sportkonzepterstellung ohne Hilfsmittel,
Qutdoortraining

Schlingentraining am Beispiel TRX Anwendungen im Personal-
training, Techniktraining, Anwendung im Umfeld, Ubungen

Kettlebell Anwendungen im Personaltraining, Techniktraining,
Swing, Clean, Press, Snatch

Voraussetzung G2+T2 oder Trainerausbilung

Funktionelle Anatomie Fehlhaltungen, Dysbalancen, Bewe-
gungswinkel der Gelenke, Bewegungsablaufe, Zwangslagen

Training in Muskelschlingen Belastungsdynamik bei Eigenkor-
pertbungen, Dehnen in Muskelschlingen, Fasziale zusammen-
héange

Vertiefung Functional Training Videoanalysen und angepasste
Ubungsausfiihrungen der Teilnehmer beim Gewichtheben, Kettle-
bell Training, Eigenkdrperiibungen, TRX

Organisation im Functional Training Organisationsformen, Trai-
ningsbereiche, Stundenbilderstellung, Verkauf und Preisgestaltung
Voraussetzung F1

Personal Training Hands on, Acting, Spoting, Mativation, Um-
gang mit Kunden, Gesprachsfihrung, Lehrauftritt, Einweisungen
Voraussetzung G2+T2 oder Trainerausbilung

Personaltraining bei Personen mit Einschrénkungen und/oder
Verletzungen Hands on, Acting, Spoting, Motivation, Umgang
mit Kunden, Gesprachsflihrung, Lehrauftritt, Einweisungen,
Besonderheiten bei Verletzungen, Hilfsmittel im Personal Training,
Outdoor Training, Ausnahmetraining mit 2 Personen, Verkauf

Voraussetzung PT1

Grundlagen der Erndhrung Energiestoffwechsel, Nahrungsin-
haltsstoffe(Kohlenhydrate, Proteine, Fett, Vitamine, Mineralstoffe),
Verdauung(von Kohlenhydrate, Proteine, Fett), Sdure Base Haus-
halt, Erndhrungsabhangige Krankheiten

Voraussetzung G2 oder Trainerausbilung

Nahrungsergédnzungsmittel und Sporterndhrung Kohlenhy-
drate im Sport, Proteine im Sport, Nahrungserganzungsmittel,
Aktuelle Diaten und Gewichtsmanagement, Dehydrierung und
Rehydrierung, Trainingsernéhrung, Carboloading

Voraussetzung E1

Vertiefung Anatomie Aufbau der Zelle, Collagen, Bindegewebe,
Faszien, das Nervensystem, RNA, DNA, Blutkreislauf und Kapilla-
re, Lymphatisches System, Aufbau und Funktion des Herz

Grundlagen der Ernahrungstrainings Erndhrungsunterstiitzung
fUr den Alltag, Erweiterte Grundlagen der Erndhrung, Erndhrungs-
trainingskonzepte erstellen und vermitteln, Sinnhaftes Einkaufen
Voraussetzung E2

Biologische und Regionale Bedeutung von Nahrungsmittel
Was ist Bio, Bezug von Nahrungsmittel aus der Region, Kenn-
zeichen biologischen Anbaus oder Produkten, Nahrungsmittel
Besorgung Regional bzw. im Supermarkt praktisch Grundlage
Kochen Richtiges Zubereiten von Speisen, Richtiges Einkaufen,
Abnehmen, Digtmythen aufdecken und verstehen am Beispiel,
Metabolic, Atkins, Paleo, Suppendiaten etc. Voraussetzung E3

Beratungsgesprache fiihren Tipps und Tricks angepasst dem
Klienten vermitteln, Anamnesen erstellen und interpretieren, Ablauf
eines Beratungsgespraches Verkauf, Hilfsmittel wie wiegen, Mes-
sen, bzw. BIA Messungen durchftihren Voraussetzung E3

Rhetorik und Motivation Rhetorik Grundlagen, Motivation
Grundlagen, Intrinsische Motivation, extrinsische Motivation,
Johari Fenster, sprechen vor Gruppen, Prasentationstechniken

Grundlagen der Selbstverteidigung Griffe, Schlage, Tritte
Konflikt und Deeskalationsstufen, rechtliche Grundlagen, Aufwar-
men im SVT Kurs, Grundstellung und Schritte, Grundlagen fur
Tritt und Schlagtechniken, Basistechniken des Aikido, Jiu Jitsu,
Grundlagen von Griffabwehr, Didaktik und Aufbau von Lehrstun-
den, Intensitatsgrade der Kurse, Fallschule,

Voraussetzung G2 oder Traineraushbilung

IN />

Grundlagen der Selbstverteidigung Hebel, Abwehrtechniken
Grundlagen Hebeltechniken und Abwehrtechniken, Vertiefung von
Schlag-, Tritt- und Grifftechniken, Block und Abwehrtechniken
gegenUber Schlagen, Vertiefung Grundstellung und Schritt, mit
Basistechniken des Jiu Jitsu und Aikido, Ausweichtechniken

Voraussetzung S1

Grundlagen der Selbstverteidigung Wurf, Fixierungen
Vertiefung von Hebel, und Fallschule, Grundlagen Bodenfixierun-
gen, Vertiefung von Tritt-, Schlag- und Griffabwehr, Grundlagen
Wirfe, Erweiterte Techniken von Aikido, Jiu Jitsu

Voraussetzung S2

Grundlagen der Selbstverteidigung Wiirger, Sondertechniken
Vertiefung von Wurf und Fixierungen, Grundlagen Sondertechni-
ken, Grundlagen Wirger, Grundlagen Wirgeabwehr, Grundlagen
Sondertechnikabwehr, Grundlage Wurfabwehr, Erweiterte Techni-
ken von Aikido, Jiu Jitsu

Voraussetzung S3

Vertiefung als Trainer Vertiefung Sondertechniken, Wirger,
Grundlage Bodenkampf, Szenarientraining, Angriff von 1- 3
Personen, Selbstverteidigung mit Hilfsmittel, Vertiefung von
Worgetechniken, Schlag/Tritttechniken, Abwehrtechniken, Hebel,
Fixierung und Grifftechniken im Vollkontakt

Lehrstunden und Verhalten als Trainer Anwendung von selbst-
erstellten Stundenbildern mit den Teilnehmern, Lehrbeispiel zu

Wrgetechniken, Schlag/Tritttechniken, Abwehrtechniken, Hebel,
Fixierung und Grifftechniken, Perfektionierung der Stundenbilder,
gewerberechtliche Grundlagen, Organisation, Vertiefung Didaktik

Voraussetzung S4
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