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Berufsbildende Schulen Cora Berliner
Sport- und Fitnesskaufmann/-frau

Lernfeld 9: Kunden sportfachlich beraten und betreuen
3. Ausbildungsjahr
	Themenübersicht:

	Grundlagen der Trainingsplangestaltung

	· Trainingsziele, Fitness-Check, Anamnese

	Physiologische Grundlagen

	· Atmung: Aufbau und Funktion der Lunge, Lungenvolumen, Trainingseinflüsse auf die Atmung

· Blut und Kreislauf: Blutzellen, Aufbau der Zelle, Aufbau/Funktion des Herzens, Blutgefäße, Blutkreislauf

	Der Bewegungsapparat

	· Passiver Bewegungsapparat: Skelett, Aufbau und Funktionsweise des Gelenks, Einteilung der Gelenke, Wirbelsäule und Körperhaltung (muskuläre Dysbalancen), Bandscheibenvorfall

· Aktiver Bewegungsapparat: Struktur und Funktion der Skelettmuskulatur, Ursprung und Ansatz, Synergist und Antagonist, Muskeln und ihre Funktionen

	Der Fitness-Check

	· Messungen des Herz-Kreislaufsystems: Puls (Herzfrequenz), Blutdruck

· Messungen und Analyse des Körperbaus: Bodymaßindex, Bauchumfang, Calipermetrie

· Inspektion (Sichtbefund): anatomische Idealstellung, Bewegungsrichtungen, Lage- und Richtungsbeschreibungen, Körperachsen und -ebenen, Fußfehlstellungen, Knie, Rücken

· Arthrose: Ursachen, Symptome, Diagnose, Therapie, Prognose, Vorbeugung

· Einfache Testverfahren: Testverfahren zur Überprüfung der motorische Fähigkeiten, der Ausdauer, der Kraft, der Beweglichkeit, der Koordination, Praxishinweise für den Einsatz von Testverfahren

	Grundlagen der Trainingswissenschaft

	· Trainingswissenschaftliche Begriffe: Training, körperliche und sportliche Leistungsfähigkeit, Fitness

· Trainingsprinzipien: Belastungs-, Zyklisierungs- und Spezialisierungsprinzipien, Superkompensation

	Trainingsmethoden

	· Grundbegriffe: Belastungsnormative, Trainingsziele, -inhalte, -mittel, -organisation, Trainierbarkeit

· Trainingsmethoden des Krafttrainings: Definition Kraft, Arten der Muskelarbeit, Auswirkungen des Krafttrainings, Trainingsmethoden der komplexen Kraftentwicklung, der differenzierten Kraftentwicklung, Krafttraining ohne Geräte, Krafttraining an Geräten, Grundsätze zur Steuerung des Krafttrainings

· Trainingsmethoden des Ausdauertrainings: Definition Ausdauer, Auswirkungen des Ausdauertrainings, optimaler Trainingspuls, Energiebereitstellung (ATP, aerobe und anaerobe Schwelle), Dauermethode, Intervallmethode, Wiederholungsmethode, Wettkampfmethode

· Trainingsmethoden des Beweglichkeitstrainings: Definition Beweglichkeit, Auswirkungen des Beweglichkeitstrainings, aktiv/passiv statische Dehnmethode, Anspannungs-Entspannungs-Dehnen, aktiv/passiv dynamische Dehnmethoden, Dehnübungen für die Praxis, Entspannungstechniken

· Trainingsmethoden des Schnelligkeitstrainings: Definition Schnelligkeit, Methodisches Vorgehen zur Verbesserung der Aktionsschnelligkeit, der Frequenzschnelligkeit, der komplexen Schnelligkeit

· Trainingsmethoden des Koordinationstrainings: Definition Koordination, propriozeptives Training, Koordinationsübungen

· Praktische Übung: Kombination der Trainingsmethoden im Hinblick auf die Trainingsziele

	Sport und Ernährung

	· Grundlagen der Energie: Definitionen, Energiebedarf

· Hauptnährstoffe: Kohlenhydrate, Fette, Proteine (Eiweiße), Vitamine, Mineral- und Ballaststoffe

· Flüssigkeitshaushalt: Körperwasser, Flüssigkeitsaufnahme, Getränke

· Ernährung in den verschiedenen Sportphasen: Breiten- und Leistungssportler, Nahrungsergänzungsmittel

· Adipositas: Definition, Ursachen, Risiken, Therapie

· Aktuelle Diät-Märchen
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