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KRAFTIGUNG

Fitnessstudio:

Gestalten Sie ein Konzept in aussagekraftigen Umfang fur ein Ganzkorpertraining flr
Anfanger im Fitnessstudio.

Gestalten Sie ein Konzept in aussagekraftigen Umfang flir ein Ganzkorpertraining fur
Fortgeschrittene im Fitnessstudio.

Gestalten Sie ein Konzept in aussagekraftigen Umfang fur ein Oberkorpersplit fur
Fortgeschrittene.

Gestalten Sie ein Konzept in aussagekraftigen Umfang fur ein Unterkorpersplit fur
Fortgeschrittene.

Gestalten Sie ein Konzept in aussagekraftigen Umfang fur die Vermittlung der
Grundiibungen Bankdriicken, Kreuzheben, Kniebeugen, Rudern vorgebeugt.
Gestalten Sie ein Konzept in aussagekraftigen Umfang fir ein Krafttraining fiir einen
Anfanger: Gestalten Sie ein Einflihrungsprogramm im Bereich allgemeines
Krafttraining. lhr Kunde ist gesund (arztliches Attest) und leidet unter keinen
auffalligen muskularen Dysbalancen. Achten Sie besonders auf korrekte
Bewegungstechnik und Ubungsausfiihrung.

Gestalten Sie ein Konzept in aussagekraftigen Umfang fur eine VergroBerung der
Muskelmasse: Gestalten Sie ein Krafttraining mit dem Ziel, die Muskelmasse zu
vergroBern. Es handelt sich um die erste Einheit einer mehrwaochigen
Trainingsperiode. Vermitteln Sie entsprechende Trainingsmethodik und
Trainingsplanung.

Erstellen Sie ein Konzept in aussagekraftigen Umfang fur die Maximalkraft zur
Berechnung des Trainingsgewichts.

Gymnastikraum:

Gestalten Sie Konzept in aussagekraftigen Umfang fiir ein Ganzkorpertraining mit
Eigenkorperiibungen mit dem Ziel Muskeln aufzubauen fiir Untrainierte.

Gestalten Sie ein Ganzkorpertraining mit Eigenkorperiibungen mit dem Ziel Muskeln
aufzubauen fur Trainierte.

Gestalten Sie ein Ganzkorpertraining mit dem Sling Trainer mit dem Ziel Muskeln
aufzubauen fur Untrainierte.

Gestalten Sie ein Ganzkorpertraining mit dem Sling Trainer mit dem Ziel Muskeln
aufzubauen fur Trainierte.

Gestalten Sie ein Ganzkorpertraining mit Eigenkorpergewichtslibungen mit

dem Ziel Kraftausdauer furUntrainierte.

Gestalten Sie ein Ganzkorpertraining mit Eigenkorpergewichtsiibungen mit dem Ziel
Kraftausdauer fir Trainierte.

Gestalten Sie ein Ganzkorpertraining mit dem Sling Trainer mit dem Ziel
Kraftausdauer fiir Untrainierte.

Gestalten Sie ein Ganzkorpertraining mit dem Sling Trainer mit dem Ziel
Kraftausdauer fur Trainierte.

Gestalten Sie ein Core Training ohne Gerate.

Gestalten Sie ein Core Training mit Kleingeraten nach Wahl (mindestens 3
verschiedene Gerate sollen zum Einsatzkommen).

Gestalten Sie ein Kraftausdauerprogramm in ,,Circuitform* mit Schwerpunkt
Beinmuskulatur.

Gestalten Sie ein Kraftausdauerprogramm in Stationsform mit Schwerpunkt
,,Ruckenmuskulatur.

. Gestalten Sie ein Kraftausdauerprogramm in Form eines Gemeinschaftszirkels mit
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Schwerpunkt ,allgemeine Kraftausdauer®.

Planen Sie eine Kraftigungseinheit mit dem Pezziball.

Gestalten Sie eine klassische Bauch/Beine/Po Einheit mit dem Zusatz von
Kleingeraten.

Gestalten Sie eine Kraftigungseinheit fir den Oberkorper mit dem
Theraband; Lassen SiePartneriibungen mit einflieBen.

Planen Sie eine Kraftigungseinheit fur Ausdauersportler (Radfahrer) als 1 x
wochentlichesZusatztraining, mit und ohne Kleingerate.

Gestalten Sie eine Ganzkorpertrainingseinheit mit dem Gymstick.

MOBILISIERUNG UND DEHNUNG:

Planen Sie die Vorbereitung einer Einheit zum Mobilisieren und Dehnen fur
Ausdauersportler, mindestens 3 Dehnungstechniken solleneingesetzt werden.
Planen Sie die Vorbereitung einer Einheit zum Mobilisieren und Dehnen flr
Kraftsportler, mindestens 3 Dehnungstechniken sollen eingesetztwerden.
Planen Sie die Vorbereitung einer Einheit zum Mobilisieren und Dehnen flr den
Rucken, mindestens 3 Dehnungstechniken sollen eingesetzt werden.

Planen Sie die Gestaltung und Durchfiihrung eines Mobilisations-
Stretchingsprogrammes als praventive Information fiir den Ubungsteilnehmer
zur Verletzungsvorbeuge.

Bereiten Sie eine Stretching-Trainingseinheit zum Thema ,,Laufen“ vor.

HERZ KREISLAUF TRAINING

Planen Sie ein extensives Intervalltraining mit Eigenkorpergewichtsiibungen fur
Untrainierte.

Planen Sie ein extensives Intervalltraining mit Kleingeraten nach Wahl fir
Untrainierte.

Planen Sie ein extensives Intervalltraining mit Eigenkorpergewichtsiibungen flir
Trainierte.

Planen Sie ein extensives Intervalltraining mit Kleingeraten nach Wahl fiur Trainierte.
Planen Sie ein intensives Intervalltraining mit Eigenkorpergewichtsubungen fir
Trainierte.

Planen Sie ein intensives Intervalltraining mit Kleingeraten nach Wahl fur Trainierte.
Gestalten eine Laufschule und Training der Lauftechnik.

Gestalten Sie eine Trainingseinheit unter Vermittlung der Nordic Walking Technik inkl.
Aufwarmeinheit.

Bereiten Sie eine Trainingseinheit mit dem Thema Herzkreislauftraining fur eine
Kleingruppe vor.

Erstellen Sie ein Laufprogramm flr Anfanger mit dem Ziel, dass die
Trainingsteilnehmer nach sechs Wochen in der Lage sind, 40 Minuten durchzulaufen.
inkl. Ermittlung der Trainingsherzfrequenz.

Planen Sie die Vorbereitung fiir einen Halbmarathon der in drei Monaten stattfindet
mit dem Ziel, dass der Teilnehmer die Strecke durchlaufen kann inkl. Ermittlung
der Trainingsherzfrequenz.

Bereiten Sie einen sportmotorischen Test PWC 170 fiir Bewegungsanfangerinnen

vor.

HYBRIDTRAINING
Planen Sie die Vorbereitung fur drei Cross Fit WOD (je ein Beispiel FOR TIME, AMRAP,

EMOM).
Planen Sie die Vorbereitung eines Herz Kreislauf Trainings in Form eines
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Zirkeltrainings fur Trainierte.

Planen Sie die Vorbereitung eines Herz Kreislauf Trainings in Form eines
Zirkeltrainings fur Untrainierte.

Gestalten Sie fur eine Gruppe geubter Fitnesssportler einen Intervall - Zirkel / Mix
aus Ausdauerund Ganzkorperkraftigung.

Gestalten Sie ein Konditionstraining mit kleinen Spielen: Prasentieren Sie mindestens
drei Spielideen zum Ausdauertraining.

GESUNDHEITSTRAINING

Planen Sie ein allgemeines Aufwarmen zur Vorbereitung einer Sportstunde mit
Jugendlichen.

Planen Sie fiir eine Seniorengruppe Ubungsfolgen mit Schwerpunkt Bewegung.
Gestalten Sie fur Bewegungseinsteiger ein Mobilisationstraining der Rumpfmuskulatur.
Gestalten Sie fur Sportanfanger ein Muskelfunktionstraining ohne Gerate plus
Steigerungsstufen.

Gestalten Sie eine "Gesunde Riicken” Einheit und lassen Sie die PilatesPrinzipien
einflieBen.

Gestalten Sie ein Stabilisationstraining auf / mit einer labilen Unterlage
Gleichgewicht.

Bereiten Sie eine Trainingsstunde mit Schwerpunkt ,,Koordination und Beweglichkeit*
mit einer Kleingruppe vor.

Planen Sie eine Trainingseinheit fur Jugendliche mit Schwerpunkt ,,Koordination

und Beweglichkeit“.

Planen Sie eine Trainingseinheit fiir eine allgemeine Wirbelsaulengymnastik unter
Beachtung eines der drei Schwerpunkte Halswirbelsaule oder Brustwirbelsaule oder
Lendenwirbelsaule.

ENTSPANNUNG

Gestalten Sie eine Fantasiereise fir eine Gruppe (3-4 Teilnehmerinnen) gestresster
Menschen unter Einsatz des bewussten Atmens.

Gestalten Sie eine Entspannungseinheit fiir eine Gruppe von Hobbysportlern, die
sich 1x/Wochezum gemeinsamen FuBballspielen und Zirkeltraining treffen (einige
Teilnehmer gehen auch zusatzlich 1 - 2 x/Woche laufen) die jetzt auch etwas zur
Entspannung tun wollen. Sie haben keine Vorerfahrung mit Entspannungstechniken.
Gestalten Sie eine Entspannungseinheit mit der Technik der progressiven
Muskelrelaxation.

Gestalten Sie eine Trainingseinheit unter Beachtung von Stretching als
Entspannungstechnik.
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