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    1 Diagnose


     


    Im Folgenden wird eine Trainingsplanung für das Ausdauertraining für eine beliebige Person erstellt. Es handelt sich um Manuel G. aus dem Ausbildungsbetrieb. Somit entsprechen die folgenden Messwerte der Realität.


     


    1.1 Allgemeine und Biometrische Daten


     


    Tab.1: Allgemeine Daten der Testperson (Eigene Darstellung)
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    Tab.2: Biometrische Daten der Testperson (Eigene Darstellung)
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    2 Leistungsdiagnostik / Ausdauertestung


     


    Im Folgenden wird für Herr G. ein geeigneter Ausdauertest ausgewählt. Dieser wird durchgeführt und im Anschluss bewertet.


     


    2.1 Begründung Ausdauertestung


     


    Wie in Tab. 1 dargestellt, ist Herr G. männlich, 26 Jahre alt, 188 cm groß, 90,2 kg schwer, sein Körperfettanteil liegt bei 24,94 % und der BMI bei 25,52 kg/m².


     


    Da es sich hierbei um einen überdurchschnittlich bis gut trainierten Sportler handelt mit einem Tagespuls von 60 S/min bzw. geschätzten Ruhepuls von 55 S/min, ohne gesundheitliche Einschränkungen, erfüllt Herr G. die Anforderungen an die Zielgruppe bei einem COOPER – Test (Reiß und Fikenzer,2012,Studienbrief der Deutschen Hochschule für Prävention und Gesundheitsmanagement – Trainingslehre 2 - Gesundheitsorientiertes Ausdauertraining,S.92).


     


    Ebenso lässt der gemessene Blutdruck von 124/82 mmHg, welcher als „normal“ eingestuft wird (Israel und Albers,2011,Studienbrief der Deutschen Hochschule für Prävention und Gesundheitsmanagement – Medizinische Grundlagen,S.166) diesen Test zu. Da er nicht die Auswahl der Ausdauergeräte, die Belastung und die Methodik beeinflußt (Reiß und Fikenzer,2012,Studienbrief der Deutschen Hochschule für Prävention und Gesundheitsmanagement – Trainingslehre 2 - Gesundheitsorientiertes Ausdauertraining,S.
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Name Manuel G
Alter 26

Geschlecht Manalich

KrpergriBe 188 cm

Krpergewicht 9020 kg

Berufliche Ttigkeit Solution Media-/ Marketingmanager
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stehend

Aktuelle sportliche Aktivitit

Sport: Fuball - Torwart

Skaten

Leistungsstufe: Gruppenliga:
Fitnessstudio  (seit acht Monaten):
Krafttraining. Indoor Cycling und Tae
Bo:

HobbymaBiges Skaten ( je 5 km)
Trainingsumfang: Fupball
Gruppenliga - 3 Trainingstage & 2
Stunden und 1 Spieltag pro Woche
Fitnessstudio: KT - 3 Tage & 90 min
(warm-up 10 min Laufband). IC - 2
Tage 4 60 min, TB - 1 Tag & 60 min
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