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    VORWORT


     


    „Trainingssteuerung bezeichnet zusammenfassend die gezielte (kurz- und mittelfristige) Abstimmung aller Maßnahmen der Trainingsplanung (Plan), der Trainingsdurchführung (Vollzug), der Trainingskontrolle (Kontrolle) und der Trainingsauswertung zur Veränderung der sportlichen Leistungsfähigkeit“ (vgl. GROSSER et al., 1986)


     


    Die vorliegende Hausarbeit zum Erwerb der Fitnesstrainer-B-Lizenz ist darum bemüht, eine derartige Trainingssteuerung am direkten Beispiel der Trainingssteuerung des Verfassers aufzuzeigen.


     


    Der Verfasser – wir nennen ihn in der vorliegenden Arbeit vereinfachend „Lars“ – kämpft nunmehr im 18. Trainingsjahr (auch wenn man ihm dies nicht unbedingt ansieht!) gegen eine schier unendliche Menge an Hantelscheiben, Trainingsgeräten, sagenumwobenen Trainingsmethoden und teilweise unausrottbaren Vorurteilen, die im Fitnessbereich schon immer gerne Verbreitung finden, und hat sich nun endlich entschlossen, sich auch auf intellektueller Ebene mit dem Thema „Fitnesstraining“ intensiver auseinanderzusetzen.


     


    In diesem Sinne danke ich der BSA, die mit ihren Ausbildungsmaterialien bereits jetzt jede Menge zur Veränderung meines individuellen Trainings beigetragen hat, und insbesondere Herrn Charly Drack, der es in den 4 Tagen der theoretischen und praktischen Ausbildung geschafft hat, meinen Trainingsehrgeiz weiter anzustacheln und mich mit seiner entspannten und doch geistig sehr herausfordernden Art auch im Kopf für mein persönliches Training weiterzubringen.


     


    Danke an dieser Stelle auch an meinen festen Trainingspartner Andreas, der mich und meine Bewegungsausführungen durch sein permanent waches Auge immer fest im Griff behält und mir schon so manche schmerzhafte Haltungsungenauigkeit ausgetrieben hat! Er ist mir menschlich und sportlich ein Vorbild.


     


    VIELEN DANK!

  


  
    1. DIAGNOSE / EINGANGSGESPRÄCH
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    2. BIOMETRISCHE PARAMETER IM VERGLEICH


     


    Die biometrischen Ausgangswerte von Lars sind im Allgemeinen recht positiv einzuordnen.


     


    Hier fällt insbesondere der Ruhepuls von 48 auf, der für einen 33-Jährigen durchaus deutlich unter dem Durchschnitt liegt. Der beste Zeitpunkt der Messung ist hier übrigens direkt nach dem Aufwachen am frühen Morgen. Besonders aussagekräftig ist die Messung des Pulses am Morgen nach dem Trainingstag. wenn er sich wie am Morgen des Trainingstages präsentiert, weist dies darauf hin, dass der Organismus eine vollständige Erholung hinter sich hat. Der Ruhepuls nimmt von der frühen Kindheit und Jugend (80-90/min) bis ins höhere Alter (60-70/min) kontinuierlich ab und erreicht bei Trainierten Werte um 40-50/min. Deutlich erhöhte Pulswerte (ca. 5-10 HF/min) - im Vergleich mit dem längerfristig erhobenen persönlichen Mittelwert - können auf Überlastung bzw. zu geringe Regeneration hinweisen, ein kontinuierliches Sinken, kann als Verbesserung der Grundlagenausdauer gesehen werden. Nach körperlichen Belastungen, Rauchen, Essen, Einnahme von Kaffee, Tee und Alkohol ist der Puls meist erhöht. (vgl. http://www. leistungssport.com/index.php?site="135" &unav=25, letzter Abruf am 07.05.2005). Lars fällt also in den Bereich der sportlich Trainierten, wobei seine Werte vor einigen Jahren auch schon besser waren (ca. 42-44 HF/min).


     


    Der BMI berechnet sich aus dem Körpergewicht [kg] geteilt durch das Quadrat der Körpergröße [m2]. Die Formel lautet: BMI = Körpergewicht : (Körpergröße in m)2. Die Einheit des BMI ist demnach kg/m2. Dies bedeutet, eine Person mit einer Körpergröße von 180 cm und einem Körpergewicht von 75 kg (Daten von Lars) hat einen BMI von ca. 23,15 [75 : (1,8 m)2 = 23,14814815].


     


    Der "wünschenswerte" BMI hängt vom Alter ab. Folgende Tabelle zeigt BMI-Werte für verschiedene Altersgruppen:
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    Quelle: http://www.uni-hohenheim.de/~wwwin140/info/interaktives/bmi.htm


     


    (letzter Abruf am 08.12.2007)


     


    BMI-Klassifikation nach DGE, Ernährungsbericht 1992:
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    Quelle: http://www.uni-hohenheim.de/~wwwin140/info/interaktives/bmi.htm


     


    (letzter Abruf am 08.12.2007)


     


    Die hier genannten Werte decken sich ungefähr mit denen im Lehrbrief zur Fitnesstrainer-B-Lizenz, so dass sie hier Verwendung finden können.


     


    Ein Vergleich mit den Angaben der BMI-Werte für verschiedene Altersgruppen offenbart für Lars einen oberen Wert im Bereich „wünschenswertes Normalgewicht“, was nicht mit bereits erkennbarer Tendenz zum Übergewicht einhergeht, sondern vielmehr zeigt, dass Lars bereits einen einigermaßen athletischen Muskelbau besitzt. Würde Lars nicht so viel Ausdauersport betreiben, wäre infolge größerer Muskelmasse hier mit Sicherheit ein noch wesentlich höherer BMI-Wert erreicht worden. Dies jedoch war nie sein Trainingsziel, nicht einmal im Alter von 16 Jahren, in dem er das Fitnessstudio und seine Faszination „entdeckte“.


     


    Als letztes Beispiel zur Demonstration der relativ hohen Fitness von Lars soll der Punkt Blutdruck beleuchtet werden. Als „optimal“ gilt ein Blutdruck von (unter) 120 : (unter) 80 mmHg, als „normal“ ein Wert von ca. 130 : 85, als „hochnormal“ ein Wert von 130-139 : 85-89 mmHg. (vgl. Lehrbrief zur Fitnesstrainer-B-Lizenz , S. 56).


     


    Messwerte zwischen 140 : 90 und 160 : 90 beschreibt man als „Grenzwert-Hypertonie“, die - je nach Alter des Patienten - vielleicht noch keiner Behandlung, wohl aber einer regelmäßigen Kontrolle bedarf. Die Ursache der „Hypertonie“, also des Bluthochdrucks, ist in 85 Prozent der Fälle nicht bekannt, man spricht dann von der „essentiellen Hypertonie“. Die restlichen 15 Prozent an Ursachen verteilen sich zum Beispiel auf eine mechanische Verengung der Hauptschlagader (Aorta), auf eine verengte Nierenarterie oder auf ein chronische Nierenerkrankung. Hier kann es dann zur Überproduktion des Eiweißstoffes Renin kommen, wobei Angiotensin ausgeschüttet wird, das zur Blutdrucksteigerung führt. Es ist schließlich als Ursache auch die eventuell durch Tumorbildung bedingte vermehrte Produktion der Hormone Adrenalin und Noradrenalin im Nebennierenmark zu nennen, außerdem die Hormone der Nebennierenrinde und der Schilddrüse. (vgl. http://www.medizin-netz.de/koerper/blutdruck.htm, letzter Abruf am 08.12.2007).


     


    Lars liegt mit seinen Werten 120:80 mmHg also eindeutig im Bereich „optimal“, keinerlei Zweifel also an einer vollen Belastbarkeit des Organismus im Hinblick auf ein im Folgenden beschriebenes verstärktes Krafttraining.
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Geschlecht Manalich

Alter 33

Korpergrofe 180 cm

Korpergewicht 75 ke

Ruhepuls 48 HF/min (vel unten!)
Blutdruck 120.80 mmHe (vel. unten’)
BMI 23,15 (zerundet) (vl unten!)

Taille-Hufi-Quotient

80 cm Taillenumfang - 91 cm Hofumfang = 088
(serundet) > bimenformige Korperfetrvertcilung >
gesundheitlich ganstiger!

Medikamente

Tn der Regel ohne Medikemente: zeitweise bliche
Impfungen fur Fernseisen (Hepatitis A und B / Typhus
etc)

Vorerkrankungen

Skoliose LWS / uberwundene Discusprotrusion L
AV / zeitweilige Tendopathia Patellae (v.a. links)
zeitweilig extreme Muskelverspannungen / zeitweilig
Epicondylitis humeri radialis und ulnaris (rechts)

Leistungsfabigkeit
Trainingszustand

Kaaft: sportlich
Beweglichkeit: mittel

Ausdauer: sehr sportlich (beinahe schon in Richtung
Leistungssport)

Koordination: schon immer nur _mittelgut'

Korperbau

Vom morphologischen Konstitutionstypus her nicht
eindeutig zuordenbar: ohne Training eher der leptosome.
ektomorphe Typ: dank jahrelangen Fitnesstrainings aber
doch und v.a. in der oberen Korperhalfte athletisch
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Tramingshiufigkeit

Vel oben (immer stark berufsabhangig): angestrebt
werden 3-4 Mal pro Woche

Trainingsziele

Stagnation im Krafttrainingsbereich _aufbrechen /
Ausdaverleistungsfahigkeit zumindest erhalten / an
Beweglichkeit und Koordination weiter arbeiten mit dem
Ziel der Verbesserung
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Aktueller Sport

Fitnesstranng, ~ Mountainbiking.  Freechmbing,
Skifahren. Skitourengehen. Langlaufen (Classic und
Skating): ausgebildeter Skilehrer und Bergretter

‘Allgemeine Befindlichkeit

In der Regel sehr gut berufibedingt immer wieder
Unterbrechungen in der Trainingsphase unvermeidbar;
bei zu viel psychischem Stress im Beruf Aufireten von
physischen Blockaden, va in den Iliosakralgelenken.
sowie Muskelverspannungen, die dann das langerfristige
Training behindern bzw. unterbrechen kbnnen

Tramingshaufigkeit

Sommer: Mountainbiking: je nach Wetter 2-3 Mal pro
Woche. auch Tagestouren (bis zu 10 Stunden Daver und
mebr: 1d R darunter) / Fitnessstudio: ca. 2-4 Mal pro
Woche je nach beruflicher Belastung. id R. sebr spat am
Abend noch (ca. von 20:45 bis 22:15). gelegentliches
Schwimmen

Winter: Skifahren / Skitourengehen / Langlaufen ca. 12
Mal pro Woche (Wochenende: halb- oder ganztigig) /
Fitnessstudio: ca. 2-4 Mal pro Woche je nach beruflicher
Belastung. id R sebr spat am Abend noch (ca von
20:45 bis 22:15): gelegentliches Saunieren danach

Dauer / Einheit

Vel oben | je Fitnesssession ca. 70-90 Minuien,






