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Lehrgangsziel

Vermittlung von Kenntnissen und Fertigkeiten zum Planen, Steuern und Kontrollieren von

Trainingseinheiten im Fitnessbereich

Inhalte



Lehrgangsinhalte:

Medien, die Bestandteile des
Fernlehrangebots sind:

Einfihrung in das Fitnesstraining, Fitness- &

Faszienlehre, Trainingslehre &
Trainingswissenschaft, Wissenschaftlich
fundierte Anatomie & Physiologie, Grundlagen
der Biomechanik, Krafttraining,
Freihanteltraining, Ausdauertraining,
Beweglichkeitstraining, sensomotorisches
Training, Maximalkrafttraining, Erstellung einer
Anamnese, Trainingsplanung bei
Gewichtsreduktion, Muskelaufbau, Training bei
Rickenschmerzen, generelles zielspezifisches
Training, Leistungsdiagnostik &
Bewegungsanalyse, Motoriktraining,
Grundlagen der Ernahrung & Supplements,
Methodik & Didaktik & Alignment, Einfihrung in
Sportpsychologie & Mentaltraining,
Stressphysiologie, VorsichtsmalRnahmen &
Gegenanzeigen, Anleiten von Ubungen,
Kommunikation mit Kunden,

Trainingsplanerstellung, Musterplane

2 Lehrbriefe, Videos, Kontrollaufgaben,

Ubungskatalog, Workbook

Abschluss

Abschluss:

Art des Abschlusses:

institutsinterne Prifung

institutsinterne Prifung

Voraussetzungen

Teilnahmevoraussetzungen:

Prufungsvoraussetzungen:

Mindestalter 18 Jahre, ein Schul- und

Berufsabschluss missen vorhanden sein,
Interesse an Fitnesstraining, optimal sind
eigene Trainingserfahrungen, Technische

Voraussetzung: Internetfahiger PC

Nachweis ausreichender Vorbereitung

Kosten

Teilnahmekosten (Gesamtkosten):

Lehrgangskosten:

749,00 €
699,00 €



Kosten fur (externe) Prafungen:

Kosten fiir diese erforderlichen
Arbeitsmaterialien:

Anzahl der Raten:

Hohe der Raten:

50,00 €

50,00 €

3
233,00 €

Die Teilnehmerkosten kénnen Veranderungen erfahren haben, die der ZFU zum Redaktionsschluss noch nicht
vorlagen. Aktuelle Gebtihren, Kosten und Erlauterungen dazu erhalten Sie beim Fernlehrinstitut.

Zeitrahmen

Gesamtdauer in Monaten:

Gesamtdauer in Stunden:

Wochentlicher Lernaufwand fur
das Selbstlernen in Stunden:

Synchrone Lerneinheiten (je 45 Minuten):

Prasenzunterricht:

2.00

101 Std. (135 Unterrichtseinheiten zu je 45

Min.)

10.00

20

2-tagige Prasenzphase in verschiedenen
Fitnessstudios (n&here Auskunfte erteilt der

Anbieter)

Zusatzliche Informationen

Am letzten Ausbildungstag wird eine praktische Prifung durchgeftihrt. Die schriftliche Prifung

erfolgt online.



