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Vorwort — wichtig

Die Informationen in diesem Handbuch enthaltenen versteht sich als ein Fitness-Guide und ist nicht
beabsichtigt, einen personlichen Trainer zu ersetzen. Denken Sie daran; Bitte fragen Sie lhren Arzt vor
Beginn jeder Art von Training oder Diat-Programm. Faktoren, die Ihnen unbekannt mdéglicherweise
negative Auswirkungen auf Ihr kérperliches Wohlbefinden bis hin zu Tod. Ihr denkt vielleicht, du bist in
physischer Form, die in diesem Dokument beschriebenen Téatigkeiten nachzugehen; nur lhr Arzt ist
qualifiziert, diese Entscheidung zu treffen. Sagen Sie ihm oder ihr, die Sie planen, ein Trainingsprogramm
beginnen.

Es ist wichtig, im Auge zu behalten, die Schmerzen nicht gut vor allem in Gelenken, Knochen und Brust.
Muskelkater ist normal, aber nicht bis zu dem Punkt des Seins nicht in der Lage, es zu benutzen. Fahren
Sie nie eine Training mit Schmerzen, keine Chance fur den Muskeln zu reparieren und zu bauen. Zu viele
Male pro Woche trainieren kann eigentlich machen einen Muskel kleiner und schwécher, wenn Sie nicht
ihr eine Chance geben, zu reparieren. Denken Sie daran; Ernéhrung ist der Treibstoff fir die Arbeit und
Reparatur.

In jedem Fall kénnen nicht International Fitness Association (IFA), die Autorin und ihre Vertreter
negative Ergebnisse unabhangig davon, wie neben- oder schwere, ob aufgrund eines Fehlers in diesem
Handbuch oder eine Unterlassung der Informationen ibernehmen. Die Verantwortung liegt bei Ihnen. Wir
sind nicht dort zu sehen, was du tust. So verwenden Sie gesunden Menschenverstand. Jedenfalls, wenn
Sie eine Frage haben, dass Sie konnen nicht beantwortet werden, senden Sie uns eine e-Mail auf
unserer Website unter http://www.ifafithess.com. Wir werden versuchen, lhre Frage zu beantworten. Ein
lokaler personal Trainer kénnte auch helfen kdnnen. Du musst einen Trainer fur die langfristige. Kann
man einen Trainer, Sie beginnen oder einfach treffen Sie im Fitness-Studio alle paar Wochen auf lhre
Fortschritte und Technik (sehr wichtig) zu Uberprifen. Trainer-Preise variieren von $25/ h $45/ h und auf
sich. Es ist eine gute Idee, Ihr Workout-Programm gestartet zu bekommen.

Dieses Handbuch ist das Kursmaterial fur die folgenden Zertifizierungen:

Zertifizierung Abschnitt des Handbuchs, das gilt
Aerobic-Instruktorin & Personaltrainer gesamte Handbuch
Sport-Erndhrungsberaterin nur Abschnitt fur Ernahrung und Client-Formen
Senior Fithess-Trainer gesamte Handbuch

Aqua-Fitness Instructor gesamte Handbuch

Fur die Zertifizierung als Erndhrungsberaterin Sport durften Sie zu lesen und auf die Erndhrung Abschnitt
nur getestet werden. Sie missen auch mit Abschnitt Client Formen vertraut sein. Fir die Aerobic &
Trainer-Zertifizierung und der Senior Fitness-Zertifizierung erwartet Sie das gesamte Handbuch zu lesen.
Testmaterial betonen jedoch nicht Abschnitt Erndhrung. Fur Trainer-Kandidaten ist es ratsam, das
gesamte Handbuch zu lesen. Ein persdnlicher Trainer sollten die ernahrungsphysiologischen Bedirfnisse
ihrer Kunden berlcksichtigen.

Nach der Lektire dieses Buches kdnnen Sie den Test auf der Website unter http://www.ifafitness.com und
es wird sofort und automatisch bewertet. Die Ergebnisse werden automatisch zur IFA versandt. Wenn Sie
Ubergeben, kénnen Sie sogar fur die Zertifizierung auf der IFA-Website bezahlen. Wenn Sie planen, in
Ihrem Test statt sie online zu senden, missen Sie den Test aus der Download-Seite auf der Website
herunterladen und mit Ihrer Zahlung zu tbermitteln:

International Fitness Association (IFA)
Attn: Certifications

12472 Lake Underhill Rd., #341
Orlando, FL 32828



Ernahrung

Nahrstoffe sind fur die ordnungsgemafe Funktion des Kdrpers notwendigen Stoffe. Einige sind in grof3en
Mengen (Makronahrstoffe) erforderlich und einige sind erforderlich ist Kleinmengen (Mikronahrstoffe). Es
gibt 4 Arten von Makronahrstoffen: Proteine, Kohlenhydrate, Fette und Wasser und zwei Arten von
Mikronahrstoffe: Vitamine und Mineralstoffe.

Makronahrstoffe

Proteine

Proteine sind die Grundstruktur aller lebenden Zellen. Proteine sind zur Herstellung von Hormonen,
Blutplasma Verkehrssysteme und Enzyme. Die grundlegenden Bausteine der Proteine sind Aminoséuren
genannt. Es gibt zwei Arten von Proteinen vollstandig und unvollstandig. Aminosauren werden als
essentielle und nicht essentielle kategorisiert. Der zwanzig Aminosauren, die identifiziert wurden, werden
neun essentiellen Aminosauren als diejenigen, die nicht vom Korper hergestellt werden miissen diese
stammen von Nahrungsaufnahme. Der Korper kann die nicht-essentiellen Aminoséuren aus
Nebenprodukten der Kohlenhydrat-Stoffwechsel herstellen. Aminosauren sind von entscheidender
Bedeutung fir die ordnungsgemafe Funktion des Zentralnervensystems (ZNS).

Nicht-essentiellen Aminosauren

e Alanin -liefert Energie flir Muskelgewebe, Gehirn und ZNS, unterstiitzt die Produktion von
Antikérpern, das Immunsystem zu verbessern, hilft Zucker und organischen Sauren zu
verstoffwechseln.

e Arginin -verbessert die Immunreaktion auf Bakterien, Viren und Tumorzellen, férdert die Heilung
und Leber Regeneration, férdert die Freisetzung von Wachstumshormonen fur Muskelwachstum
und Gewebereparatur.

e Asparaginsaure (Asparagin) -hilft bei der Ausscheidung von Ammoniak ist giftig fir die CNS;
erhéht Widerstandsfahigkeit gegen Ermidung und Ausdauer zu erhéhen.

e Cystein - antioxidativen Schutz gegen Strahlung und Umweltverschmutzung; verlangsamt den
Alterungsprozess; schaltet freie Radikale neutralisiert Giftstoffe; hilft bei der Proteinsynthese.
Entscheidend fur die Haut Entwicklung Unterstitzung bei der Beitreibung von Verbrennungen
und chirurgischen Eingriffen. Haut und Haare bestehen aus 10-14 % Cystein.

e Glycin - hilft bei der Freisetzung von Sauerstoff in der Zelle-Entscheidungsprozess. Wichtig fur
die Hormonproduktion, das Immunsystem zu stérken.

e Glutaminsaure (Glutamin) -verbessert die mentale Fahigkeiten hilft, Heilung von Geschwiren;
reduziert Mudigkeit; hilft Kontrolle Alkoholismus, Schizophrenie und Zucker Hei3hunger.

e Taurin - stabilisiert Membranen Erregbarkeit bei der Kontrolle von epileptischen Anféllen. Steuert
biochemische Verédnderungen fir den Alterungsprozess verantwortlich; hilft bei der Ausscheidung
von freien Radikalen.

e Proline -Gelenk- und Sehnen Funktionsfahigkeit fordert, stéarkt die Herzmuskeln.



e Serin -Speicherquelle von Glukose fir die Leber und die Muskeln, die Antikérper-Produktion
starkt das Immunsystem, synthetisiert Fettsaure Abdeckung um Nervenfasern (Isolator).

e Tyrosin -Ubertragung von Nervenimpulsen an das Gehirn; kampft Depression, verbessert das
Gedachtnis und geistige Wachheit, fordert die ordnungsgeméaRe Funktion der Nebennieren,
Schilddriise und Hypophyse.

Essentielle Aminosauren

e Histidin - HAmoglobin Komponente, verwendet in der Behandlung von rheumatoider Arthritis,
allergische Erkrankungen, Geschwire und Anamie. Ein Mangel kann Horprobleme verursachen.

e Isoleucin und Leucin -geistige Wachheit, bietet auch Komponenten fiir andere wesentliche
biochemische Bestandteile im Korper, die fur die Produktion von Energie und oberen Gehirn
Stimulanzien verwendet werden.

e Lysin - Versichert ausreichende Aufnahme von Kalzium, hilft Form Kollagen (Bestandteil von
Knochen, Knorpel und Bindegewebe), hilft bei der Produktion von Antikdrpern, Hormonen und
Enzymen. Lysin mdglicherweise wirksam gegen Herpes durch Verbesserung der Balance von
Nahrstoffen, die virale Wachstum zu reduzieren. Ein Mangel kann Mudigkeit, Unfahigkeit zur
Konzentration, Reizbarkeit, blutunterlaufenen Augen, verzégertes Wachstum, Haar-Verlust,
Andmie und reproduktive Probleme fiihren.

e Methionin - eine Schwefelquelle, die verhindert, Stérungen der Haare, Haut und N&gel dass.
Durch die Erhdéhung der Leber-Produktion von Lecithin senkt den Cholesterinspiegel und
verringert Leber Fettansammlung. Schitzt die Nieren; eine nattrliche Chelatbildner fur
Schwermetalle; regelt die Bildung von Ammoniak und schafft ammoniakfreien Urin, wodurch
Reizungen der Blase; férdert gesundes Haarwachstum.

e Phenylalanin -erméglicht es Gehirn, verwendet fiir die Ubertragung von Signalen zwischen
Nervenzellen und dem Gehirn Noradrenalin produzieren; regelt hunger, Antidepressivum,
verbessert das Gedachtnis und geistige Wachheit.

e Threonin - ein Bestandteil von Kollagen, Elastin und Emaille Protein; reduziert Leber
Fettansammlung; richtige Verdauungssystem Funktion und den Stoffwechsel férdert.

e Tryptophan - ein Beruhigungsmittel, lindert Schlaflosigkeit, Migrane verhindert, reduziert Angst
und Depression, fordert richtige immunes Systemfunktion. Es reduziert das Risiko von Herz-
Kreislauf-Spasmen. Funktioniert in Verbindung mit Lysin zu niedrigeren Cholesterinspiegel.

e Valin -Fordert die geistige Gesundheit, Muskel-Koordination und Gemuter Emotionen.

Anderes Protein stammt aus dem recycling von Enzymen und anderen Proteinen. Protein ist in allen
Geweben im Kdrper synthetisiert; Allerdings sind die Leber und den Muskeln am aktivsten. Der Kérper
synthetisiert etwa 300 Gramm Eiweil3 pro Tag, obwohl durchschnittliche Aufnahme nur 70 Gramm ist.

Proteine, die alle neun essentiellen Aminosauren in ausreichender Menge zur Lebenserhaltung enthalten
sind komplette Proteine genannt. Der Protein-Nutzen-Verhaltnis (pro) ist ein Maf3 fur die Vollstandigkeit
des Proteins. Protein wird nach verschiedenen Indizes bewertet. Die haufigste Messung wird die
biologische Wertigkeit oder BV des Proteins. Je hoher die BV Wert desto leichter das Protein vom Korper
aufgenommen. Eiern haben den héchsten BV-Wert (100). Molkenprotein Wert liegt in der Nahe 100



Bohnen zwar eine BV von 49. Bewertungen von mehr als 100 beziehen sich auf die chemische Partitur
eines Aminosaure-Muster in einem Referenz-Protein, ein Test-Protein und nicht der BV.

Fleisch, Fisch, Milch, K&se und Eiern enthalten Proteine. Unvollstandige Proteine wie Gemise, Getreide,
Samen und Nussen sind diejenigen, die nicht alle neun essentiellen Aminoséuren selbst enthalten.
Kombinationen von unvollstandigen Protein Lebensmittel oder gegenseitige Ergéanzung liefern jedoch alle
neun essentiellen Aminosauren wie Bohnen mit Reis oder Erdnussbutter auf Weizenbrot. Daher kénnen
Vegetarier alle Aminoséuren, die durch die Kombination von unvollstandigen Protein benétigt
Lebensmittel erhalten. Es ist nicht notwendig, Proteine an der gleichen Mahlzeit zu kombinieren, wie viele
Menschen glauben. Daher werden ein Frihstiick mit einem unvollstandigen Protein und ein Abendessen
von einem anderen unvollstandigen Protein die Vorteile des Essens eines kompletten Proteins bieten.

Beispiele von kompletten Kombinationen von unvollstandige Proteine

Getreide & Korner & Hulsenfriichte & Getreide &
Hulsenfrichte Nussen/Samen Nussen/Samen Milchprodukte
Peanut Butter sandwich | Reis Kichererbsen humus Mdsli mit Milch
Kuchen/Erdnussbutter
Reis und Bohnen Roll mit Sesam Studentenfutter Makkaroni und
Kése
Gemiuse-Pfanne & Reis | Banane-Nuss-Brot Bohnensamen Suppe & Joghurt mit Msli
Sesam
Chili & Weizenbrot Hafer-Nuss-Brot Kase-sandwiches
Tortillas & Bohnen Reis-pudding
Erbsensuppe & roll

Beispiele von eiweilireichen Lebensmitteln:

e Hohen Fett - Fleisch, Lachs, Kase, Milch, Eiern, Erdnussbutter
e Low Fat — Thunfisch, Eiweil3, rote Bohnen, Magermilch, Non-fat Kase

Proteine beginnen Verdauung im Magen, sondern in erster Linie im Dinndarm verdaut und fiir den Bau
des Gewebes der Leber metabolisiert. Proteine, die fur das Gebaude nicht erforderlich als Energiequelle
genutzt werden und bieten 4 Kalorien pro Gramm. Etwa 98 % des Proteins von Tier Quellen und etwa 80
% des Proteins aus pflanzlichen Quellen ist vom Kérper aufgenommen.

Fasten bewirkt, dass der Korper Protein als Energiequelle bis hin zu der Abbau von lebenswichtiger
Gewebes wie Organe und Muskeln zu verwenden, um als Energiequelle zu nutzen. Uberschiissiges
Protein, fur die Reparatur von Gewebe oder Wachstum nicht genutzt oder als Energie Quelle vom Korper
in Fett umgewandelt und gespeichert.

Proteinanforderungen richten sich nach der individuellen und tagliche Aktivitat. Gewebewachstum, kann
beeinflussen, ob aufgrund von Wachstum, Verletzungen, Krafttraining oder Schwangerschaft,
Proteinbedarf zu decken. Wéahrend Krankheit, Protein ist nicht nur zur Reparatur erforderlich, aber wird im
Allgemeinen als Energiequelle verwendet. Bedarfsgerecht RDA sollte ein Erwachsener etwa 0,36 Gramm
Protein pro Pfund Korpergewicht taglich (0,8 Gramm Protein pro kg Kérpergewicht) als
Mindestanforderung verbrauchen. Beispielsweise sollte eine 150-Pfund Person ca. 50 Gramm Eiweifl3
taglich konsumieren. Dies fuhrt zu 200 Kalorien von Protein taglich. Als Faustregel fur intensives
Krafttraining kann bis zu 1 Gramm pro Pfund Korpergewicht verzehrt werden.



Da Protein-Stoffwechsel Stickstoff im Kérper produziert entsteht eine zusétzliche Arbeitsbelastung fir die
Nieren und die Leber, den Uberschuss zu beseitigen. Dehydrierung kann auftreten, weil die Nieren
erhohte Mengen an Wasser benétigen, die Stickstoff zu verdiinnen. Dehydrierung kann Trainingsleistung
behindern. Es ist daher wichtig, ausreichend Hydrat beim Verzehr erhéhte Niveaus des Proteins.

Haarausfall und schitterem, sowie, sprode und verfarbte Fingernégel kénnen externe Manifestationen
des Proteins Méngel sein. Interne Auswirkungen kénnen Muskel verschwenden, schwache Bénder und
zellularen Dysfunktion sein, da Aminosauren knapp werden wird. Muskelwachstum wird auch beschrankt
oder durch eine unzureichende Menge an Protein nicht verfligbar sein.



Kohlenhydrate

Kohlenhydrate sind fur Energie, beide sofort genutzt und nachhaltig. Wenn nicht gentigend
Kohlenhydrate aufgenommen werden, muss der Kérper Proteine zur Energiegewinnung bis hin zum
Nutzen der Kérper Muskelgewebe zur Energiegewinnung.

Verdauungsenzyme in den Diinndarm brechen die Kohlenhydrate in Glukose. Die Glukose kann sofort
vom Kdorper verwertet oder als Glykogen in Muskeln und Leber gespeichert. Die Muskeln kénnen etwa 20
Minuten von Glykogen fir Energie speichern. Die Blutbahn fasst etwa eine Stunde von Glukose zur
Energiegewinnung. Wenn Blutzuckerspiegel maximiert und alle Glykogen Lagerorte voll sind dann die
Uberschissige Glukose durch die Leber in Fett umgewandelt und im Fettgewebe oder Fettzellen
gespeichert. Es gibt wirklich keine Begrenzung fir die Menge an Fett, die ein Kérper speichern kann.
Nach Studien an der University of Massachusetts sind in der Regel Kohlenhydrate umgewandelt zu Fett
in Hohe von 75 % wo werden 25 % der Kohlenhydrate in der Konvertierung verwendet.

Es gibt drei Arten von Kohlenhydraten Monosaccharide, die Disaccharide und die Polysaccharide.
Monosaccharide sind Einfachzucker und die grundlegende Einheit der Kohlenhydrate. Beispiele fir
Monosaccharide sind Glucose und Fructose. Disaccharide bestehen aus zwei Monosaccharide. Beispiele
fur Disaccharide sind Tabelle Zucker (Saccharose), aus Fructose besteht, und Glucose auch Milch
Zucker (Laktose), bestehend aus Glukose und Galaktose ist

Polysaccharide bestehen aus mehreren Monosaccharide. Beispiele fur Polysaccharide sind Starke (Brot,
Obst, Getreide, Nudeln, Reis). Diese werden auch komplexe Kohlenhydrate genannt.

Kohlenhydrate sollten etwa 60 % der taglichen Kalorienzufuhr umfassen. Daher sollte fur eine 3000-total
tagliche Kalorienzufuhr, 1800 Kalorien Kohlenhydrate sein.

Faser ist eine Form von Kohlenhydraten. Ca. 20 Gramm Ballaststoffe ist in unserer Erndhrung
erforderlich. Faser-erleichtert die Beseitigung und verringert Appetit als Fillstoff. Faser hemmt auch die
Absorption von Cholesterin in die Blutbahn. Es hat auch gezeigt, dass Ballaststoffe die Aufnahme von
Saccharose in den Blutkreislauf verlangsamt. Dies ist wichtig bei der Behandlung von Typ-I1I-Diabetes.
Zuviel Ballaststoffe in der Ernahrung kann die Aufnahme von notwendigen Vitaminen und Mineralstoffen
einschranken. Uberschiissige Kohlenhydrate werden von der Leber in Fett umgewandelt und im
Fettgewebe gespeichert.

Zucker wird innerhalb weniger Minuten in den Blutkreislauf resorbiert. Verbrauchende grol3e Mengen an
Zucker vor der Ubung kann hemmen tatséchlich Leistung. Dies fiihrt zu einen drastischen Anstieg des
Blutzuckers. Dies bewirkt, dass die Bauchspeicheldrise zur absondern, grof3er Mengen an Insulin, um
Zucker zu verstoffwechseln. Dieses Insulin hemmt das Metabolization von Fett durch die Muskeln. Daher
setzen die Muskeln mehr auf Glykogen, die nur begrenzt verfligbar ist. Das Insulin senkt
Blutzuckerspiegel, die bereits durch den Muskel Ausnutzung der Glykogenspeicher fir Energieproduktion
reduziert wird. Der Blutzuckerspiegel reduziert auf ein Niveau, das nicht nur Mudigkeit aber auch
Schwindel verursachen. Daher reduziert den Verbrauch der Uberschissigen Zucker vor dem iben
Leistung und Ausdauer.

Kohlenhydrat-laden
Kohlenhydrat beladen ist, wenn ein Athlet verbraucht und dann Kohlenhydrate tiber einen Zeitraum von
mehreren Tagen Force-Feeds. Kohlenhydrate sind erste erschopft, zum Beispiel auf langen schnellen

laufen, dann grof3e Mengen an Kohlenhydraten gegessen. Die Theorie ist, dass der Korper
Uberkompensieren und zusatzliche Glykogen gespeichert wird.

Kohlenhydrat-stapeln



Diese Technik erfordert den Verbrauch der verschiedenen Arten von Kohlenhydraten jedes vom Korper
unterschiedlich schnell anhand ihrer glykédmischen Wert aufgenommen. Eine hohe glykdmische
Erndhrung bietet sofortige Energie, wahrend eine niedrig glyk&dmische Erndhrung Energie mit langsamer
kontrollierter Geschwindigkeit bietet. Diese Technik bietet mehr Ausdauer fur Sportler.



Fette

Fett ist notwendig fur die Herstellung von Zellmembranen, Blutfette (Korperfett), Galle (Fett Emulgator),
Steroide und Vitamin D. Fette Molekile bestehen aus Glycerin und Fettsduren.

Kdrperfett ist auch maf3geblich an der Regulation der Kérpertemperatur als Isolierung. Minimale
Kdrperfett Prozentséatze von 7 % fur Manner und 12 % bei den Frauen sind zu empfehlen. Fette sind
auch fur den Transport und die Aufnahme von fettldslichen Vitaminen genutzt. Dartiber hinaus sind Fette
die einzige Quelle der Linolsaure, die fur Hautwachstum und Wartung erforderlich ist. Minimale
Tagesbedarf fir ungesattigte Fettsauren liegt bei 10 Gramm und 15 Gramm wird bevorzugt.

Arten von Fett Merkmale Quellen
Gesattigt Bei Raumtemperatur fest, Blut-Cholesterin Tierischen Quellen, Kokosnuss, Palmél
erhoht
Ungesattigten Bei Raumtemperatur fllissig Pflanzlichen Quellen
Hydriert Ungeséttigte chemisch umgewandelt, gesattigte Normale Margarine
Mehrfach Senkt Blutdruck Cholesterin Disteldl, Mais, Soja, Sonnenblume,
| ungesattigte Fisch
Ungesattigte Keinen Einfluss auf den Cholesterinspiegel Raps, Olive, Erdnuss-Ole

Fette werden mit Hilfe der Gallensalze als Emulgatoren durch das Enzym Lipase in den Dinndarm
verdaut. Sie sind dann mit Hilfe der Lipoproteine (Fett, Protein-Beschichtung + Phospholipide) durch den
Blutkreislauf transportiert und als Triglycerid (Glycerin + 3 Partikel von Fettsduren) in den Fettzellen
gespeichert. Sie werden dann in die Blutbahn als Fettsduren freigesetzt, wenn Energie bendtigt wird.

Die Fettsauren Reisen durch den Blutkreislauf und werden kombiniert mit Glukose, die Kombination als
Energie zu verbrennen. Die Kombination von Fettsduren und Glukose ist notwendig fir die aerobe
Energieproduktion. Das anaerobe System verwendet hauptsachlich Glukose und Phosphagen, der in
seiner Fahigkeit, Energie zu produzieren begrenzt wird. Darliber hinaus ist Milchs&ure eines der
Nebenprodukte verursacht das Brennen nach einem harten Training. Unzureichende Kohlenhydrat
Verfugbarkeit fihrt zu unvollstandiger fetten Metabolization ungenutzte Lipide genannt Ketone produziert
und fuhrt zu ein chemisches Ungleichgewicht im Blut als Ketose bezeichnet. Orgel-und Muskelgewebe
kann verstoffwechselt werden, um die Glukose aus dem Abbau von Protein zu bieten. Die meisten der
Gewichtsabnahme, die durch schwere Kohlenhydrate beschrankt auftritt, sind Diaten vor Wasserverlust
als die Nieren versuchen zu befreien den Kérper von den Ketonen.

Fett ist wichtig zum Uberleben. Weniger Fett-Diat kann zu schwerwiegenden Problemen fiihren.
Linolsaure, einer essentiellen Fettsaure wird von der Leber zur Arachidonsaure herzustellen. Diese super
mehrfach ungesattigtes Fett wird in Zelle Membranen zusammen mit Protein verwendet. Bei Bedarf wird
diese Fettsdure umgewandelt in eine Gruppe von Chemikalien, die regulieren Blutdruck, wehen bei der
Geburt, Blut, Blutgerinnung, Peristaltik (Darm-Bewegung) und das Immunsystem. Diese Chemikalien sind
von kurzer Dauer und werden vor Ort nach Bedarf hergestellt.

Cholesterin gehort zu der gleichen chemischen Familie wie Steroide und bezieht sich auf Fett. Es ist
wichtig fur die Herstellung von Zellmembranen, Myelinscheiden um Nerven, Sexualhormone, Galle und
Vitamin d.

Cholesterin ist das Cholesterin aus der Nahrung verbraucht. Blut-Serum-Cholesterin ist die Menge an
Cholesterin in der Blutbahn zirkulierenden. Die beiden sind nicht nédher verwandt. Manche Menschen
verbrauchen grof3e Mengen an Cholesterin und haben einen niedrigen Serum-Cholesterinspiegel. Und



umgekehrt, einige Leute haben hohe Blut-Serumspiegel und verbrauchen sehr wenig Cholesterin.
Umwandlung von Nahrung in Blut-Serum-Cholesterin ist fir jede Person unterschiedlich und reicht von
20 % bis 90 % der konsumierten Menge.

Blut-Cholesterinspiegel sollte unter 200 mg pro Deziliter "normal” nach jungsten Studien bertcksichtigt
werden bleiben. Diese Zahl entspricht nur 10 % des Gesamtbetrages des Cholesterins im Korper. Der
Rest ist in Zellmembranen und anderen Kdorpergeweben enthalten. Das National Cholesterol Education
Program empfiehlt einen diatetischen Cholesterins Verzehr von nicht mehr als 300 mg pro Tag. Der
Korper erfordert keine Einnahme von Cholesterin, sondern fertigt das Cholesterin, das es braucht von
Nahrungsfett und produziert ca. 1000 mg pro Tag.

Grundsatzlich gibt es zwei Arten von Cholesterin Verkehrssysteme, Low Density Lipoproteine (LDL) und
High Density Lipoproteine (HDL). Jeder Typ ist ein Fett mit Eiwei3. Der Beforderer ist schlechtes
Cholesterin, LDL transportiert Cholesterin zu den Zellen und Arteriosklerose oder Verhartung der
Arterienwénde zugeordnet ist. Der Beforderer ist gutes Cholesterin, HDL transportiert Cholesterin zur
Leber, wo es zur Ausscheidung verarbeitet oder fiur andere Zwecke abgebaut. Ungeséttigte und
Polyunsaturated Fette senken LDL und HDL zu erhdhen, wéahrend geséttigte Fette LDL-Spiegel erhdhen.
Das Ziel ist daher, das LDL-Cholesterin zu minimieren, durch die Reduzierung der Zufuhr von gesattigten
Fetten. Das Etikett kann tout "ohne Cholesterin", aber der Kérper produziert Cholesterin aus gesattigten
Fetten.

Arteriosklerose ist eine Erkrankung, wo die Arterien verschlossen werden. Dies verursacht durch eine
Lasion, die knapp unter der inneren Auskleidung der Arterienwand entwickelt. Diese Schwellung,
bestehend aus faserigen Protein, sammelt durchgefiihrt LDL-Cholesterin als Blutplattchen beginnen, um
den beschéadigten Bereich bleiben. Diese Akkumulation reduziert den Innendurchmesser der Arterie und
anschlie3end fuhrt zu einem verminderten Blutfluss durch die Arterie. Die Thrombozyten weiterhin an der
verletzten Stelle zu sammeln, bis ein Blutgerinnsel blockiert alle Blut gebildet wird, flie3en in das Herz.
Der Bereich des Herzens, die normalerweise von dieser Arterie gefiittert wird verletzt. Dieses bekannt wie
ein Herzinfarkt.

Herz-Kreislauf-Gesundheit ist ein Ergebnis der richtigen Erndhrung und Bewegung. Genetik kann jemand
zu Bluthochdruck oder Herzkrankheiten pradisponieren; Erndhrung, Bewegung und Medikamente kénnen
jedoch die Auswirkungen zu verringern und Langlebigkeit verbessern.

Wasser

Wasser ist lebensnotwendig fir alle Energieproduktion im Kérper. Wasser dient auch zur Temperatur-
Regulierung und Abfall-Beseitigung und unbedingt Zellprozesse. Eine ungenigende Zufuhr von Wasser
kann bis zu 30 % der Energie fiihren. Zwischen 50 % und 70 % des Kdrpers ist Gewicht Wasser. Zu
wenig Wasser im Koérper fuhrt zu einer Abnahme des Blutvolumens, wodurch die allgemeine Sauerstoff
Transport Lieferfahigkeit des Blutes richtig die Muskeln wéhrend des Trainings. Da Blut verwendet wird,
um die Kdrpertemperatur zu regulieren, kommt es unzureichende Kiihlung des Kérpers. Die
Herzfrequenz erhoht, da das Herz-Kreislauf-System belastet und Uberhitzung zu méglichen Hitzschlag
oder Hitzschlag fuhren auftritt. Wir kbnnen ohne andere Nahrstoffe fir mehrere Wochen tberleben.
Allerdings kénnen wir nur fir ungefahr eine Woche ohne Wasser iberleben. Wasser wird verwendet, um
Lésungen innerhalb des Kérpers zu emulgieren und transportieren sie zu den verschiedenen Geweben,
einschlieBlich den Transport von Abfallen Nebenprodukte.

Durst ist keine genaue Messung der Wasserbedarf des Kérpers. Alter und Umwelt verandern den Durst-

Mechanismus. Daher muss ein quantitative Zeitplan genutzt werden, um dem Korper ausreichend Hydrat.
Zwei Stunden vor dem Training in einer heil3en Umgebung sollten die Teilnehmer ca. 2-3 Tassen Wasser
und eine weitere 1-2 Tassen ca. 15 Minuten vor dem Training verbrauchen. Wéahrend des Trainings sollte
etwa 4 Unzen Wasser alle 15 Minuten verbraucht werden um Wasserverlust durch Schwitzen zu ersetzen



und Blutvolumen aufrechtzuerhalten. Wie eine Anleitung fur jedes Pfund Korpergewicht verloren durch
das Schwitzen wahrend des Trainings trinken zwei 8 Unzen Glaser Wasser. Ein Verlust von nur zwei
Prozent des Kérpergewichts durch das Schwitzen kann auf den Beginn der Austrocknung bringen.
Erwachsene sollten ca. 2 1/2 Quart Wasser pro Tag trinken.

Friihe Anzeichen von Dehydrierung sind Schwindel, Mudigkeit, Kopfschmerzen und Appetitlosigkeit.
Fortgeschrittene Austrocknung manifestiert sich durch schnellen Puls, Atemnot, tief gelber Urin,
verschwommenes Sehen und Horverlust.

Kaltes Wasser wird schneller als warmes Wasser in den Kdrper aus dem Magen absorbiert. Neuere
Studien legen nahe, dass Getranke mit bis zu 10 % Zucker sind fast so leicht absorbiert aus dem Magen.
Diese zuckerhaltige Getranke haben gezeigt, dass Ausdauer an Veranstaltungen von 2 bis 3 Stunden zu
verbessern. Jedoch fir Fettverbrennung Zwecke, Konsum von zuckerhaltigen Getréanken liefern
Kohlenhydrate Energie zu den trainierenden Muskeln und eventuell fetten Metabolization flr energetische
Nutzung abzuwehren.

Daher, wenn Ihre Absicht ist, dann konsumieren Sie Sportgetranke. Jedoch wenn der Zweck der Ubung-
Sitzung ist, Fett zu verbrennen, dann trinken Sie nur Wasser. Die Glykogenspeicher in den Muskeln zur
Neige gehen in ca. 20 Minuten und der Kérper wird gezwungen sein, gespeicherte Fett fir anhaltende
Energie zu verstoffwechseln.

Verzehr von Salz tber empfohlene diatetische Anforderungen zieht das Wasser aus den Zellen dadurch
Beeintrachtigung der Zellfunktion. Salz Erschépfung auftreten bei Ausdauer-Typ-Ubungen und wenn nur
Wasser zu verbrauchen. Salztabletten sind nicht empfehlenswert, da sie Wasser aus dem Kdérper und in
den Magen zu ziehen. In der kalten Jahreszeit Harnproduktion erhéht deshalb genauso wichtig, richtig in
kaltem Wetter Umgebungen Hydrat, wie es bei heillem Wetter.



Mikronahrstoffe

Vitamine

Vitamine sind organische Verbindungen, die nicht vom Korper als Proteine, Kohlenhydrate und Fette, die
fur Wachstum, Wartung und Reparatur hergestellt. Vitaminen bendétigen keine Verdauung und werden
direkt in die Blutbahn aufgenommen. Die dreizehn Vitamine identifiziert gliedern sich in zwei Gruppen,
fettldsliche und wasserldsliche. Die fettldslichen Vitamine, darunter A, D, E und K werden in der Leber
und im Kdrperfett gespeichert. Mega-Dosen von fettléslichen Vitaminen kénnen eine toxische Wirkung in
der Leber und in den Geweben ansammeln kénnen. Symptome der Toxizitat sind Knochen und
Gelenkschmerzen, Sehstérungen, trockene Haut und Haare und Gewichtsverlust. Der Kérper speichert
nicht wasserldsliche Vitamine. Die Nieren scheiden Uberschuss oder Mega-Dosen dieser Vitamine.
Jedoch Toxizitat wurde berichtet mit A, Niacin, B6, C und D. Empfohlene tagliche Zulagen (RDA) werden
derzeit Uberarbeitet.

Fettldslich RDR Zweck Quellen
Vitamine
A 1.000 mcg Vision, Haut, Haare, Wachstum, Eigelb, Milch, Butter, gelb und dunkel
Schleimhaute griines Gemiise, gelb-Orange Friichte
D 5mg Knochen und Zahn Struktur Sonnenschein, Milch, Eiern, Fisch
bendtigt Kalzium aufnehmen
E 10 mg Rote Blutkdrperchen, Muskeln Vollkornprodukte, griines Blattgemuse,
Fruchte, Ole
K 80 mcg Blutgerinnung, Knochen- Eiern, grinem Blattgemiise, Blumenkohl,
Wachstum Tomaten
Fettlésliche RDR Zweck Quellen
Vitamine
Wasser
C 60 mg Starkt die GefaBwande, Zitrusfriichte, Tomaten, Brokkoli,
Antihistaminikum, baut Kollagen Kartoffeln, Paprika, Kohl, Erdbeeren
B1 - Thiamin 1,5mg Appetit, Verdauung, Schweinefleisch, Hilsenfriichte,
Nervenfunktion, Carb Vollkornprodukte, Weizenkeime, Muttern
metabolization
B2 - Riboflavin | 1,7 mg Fett, Protein und Kohlenhydrat- Milch, Milchprodukte, griines
Stoffwechsel, Schleimhaut Blattgemise, Fisch, Eiern, Vollkorn
B3 - Niacin 19 mg Appetit, senkt Cholesterin, Fett, Fleisch, Fisch, Geflugel, Eiern,
Eiweil und Carb Stoffwechsel Erdnissen, Hilsenfriichten, Getreide
B6 - Pyridoxin 2mg Serotonin (Stimmung Fleisch, Gefligel, Fisch, Getreide, Kleie,
Regulierung), Eiwei3stoffwechsel | Weizenkeime, Eigelb, Hiilsenfriichte,
griines Blattgemiise
B12 2 mcg Rote Blutkdrperchen, genetische Fleisch, Geflugel, Fisch, Milchprodukte
Cobalamin Materialproduktion, neues
Gewebe
Folsaure 200 mcg Rote Blutkdrperchen, genetische Fleisch, Eiern, Fisch, grinem Gemiise,
Materialproduktion Bohnen, Spargel, Hefe
Pantothensaure | 7 mg Nebennierenfunktion, Essen Vollkornprodukte, Gemise, Eiern, Fleisch
Metabolization, Nervenfunktion
Biotin 100 mcg Metabolization von Glukose Ei, Eigelb, Milch, Hilsenfriichte,
Erdnisse, Bananen




Mineralien

Mineralien, im Gegensatz zu Vitaminen, sind anorganische. Mineralien erfordern auch keine Verdauung.
Einige Mineralien werden in der Leber gespeichert. Es ist wichtig nicht zu Mega-Dosen von Mineralien in
regelméRigen Abstanden Uber diese Betrage empfohlen zu konsumieren.

Mineralien sind in zwei Gruppen eingeteilt, groBen und Spurenelemente. Wichtige Mineralien sind
diejenigen, die den Korper in Mengen von mehr als 100 mg pro Tag erforderlich sind und enthalten
Calcium, Magnesium, Phosphor, Chlorid und Natrium. Spurenelemente sind diejenigen, die durch den
Korper in Mengen von weniger als 100 mg pro Tag erforderlich sind. Spurenelemente sind Eisen, Kupfer,
Zink, Jod und Selen. Die folgende Tabelle enthélt die empfohlenen Tagesdosis.

Essentielle RDR Zweck Quelle
Mineralien

Calcium 800 mg Blutgerinnung, Knochen, Muskeln, Milchprodukte, Brokkoli
Nerven

Phosphor 750 mg Muskeln, Nerven, Energieerzeugung, Getreide, Fleisch, Fisch,
Knochen Hulsenfriichte, Milchprodukte

Kalium * 2000 mg Energie, Haare, Haut, N&agel, Herz- Zitrusfriichte, Bananen, Fisch,
Rhythmus, Muskelkontraktion, Geflugel, Milchprodukte
Regelung der Kérperfliissigkeiten

Magnesium * | 350 mg Knochen-Wachstum, Protein und Eigelb, dunkle belaubte Griins
Energie-Produktion

Natrium * 500 mg Muskel und Nerv Funktion, Fleisch, Milchprodukte, Fisch, Salz
Korperflussigkeit Gleichgewicht

Chlorid 750 mg Fordert die Verdauung, halt Salz
Korperfliissigkeit Gleichgewicht

Zink 15 mg Insulin-Produktion, mannlichen Muscheln, Eiern, Fleisch
Prostata Funktion, Verdauung,
Stoffwechsel

Eisen 10 mg Hamoglobin (Sauerstofftransport Blut), | Fleisch, Fisch
Myoglobin (Muskel
Sauerstoffspeicherung)

Chlorid * 750 mg Muskel-und Nervenfunktion, Saure- Fleisch, Milchprodukte, Fisch
Basen-Haushalt, Verdauung

Fluorid 4 mg Hartet Knochen und Zahne Kaffee, Tee, Spinat, Gelatine,

Zwiebel

Jod 150 mcg Richtige Schilddriisenfunktion Wasser, jodiertem Salz

Kupfer 3mg Rote Blutkdrperchen, Bindegewebe, Meeresfriichte, Getreide, Nissen,
Nervenfasern Schokolade

Chrom 200 mcg Kohlenhydrat-Stoffwechsel Gemiise, Getreide, Bierhefe

Molybdén 250 mcg Stickstoff-Stoffwechsel Getreide, Gemise

Selen 70 mcg Arbeiten mit Vitamin E zum Schutz der | Getreide, Fleisch, Fisch, Gefligel
Zellen

* Elektrolyte bieten die richtige elektrische Ladung in den Kérperfliissigkeiten fiir die Ubertragung von
Nervenimpulsen, Muskelkontraktion, und richtige Korperflissigkeit Ebenen und Saure-Basen-Fluid.




Zusatzliche Erganzungen

Die folgenden zusatzlichen Ergédnzungen sind hier enthalten, weil sie zu diesem Zeitpunkt am
beliebtesten sind. Dieser Abschnitt dient der Trainer mit den Auswirkungen, die diese Erganzungen auf
dem Client haben kdnnte, die sie eine Aushildung nicht als Beflirwortung, diese Produkte zu nehmen,
sondern lediglich vertraut zu machen. Der Trainer muss beurteilen, ob sie Kunden akzeptieren, die
umstrittenen Erganzungen nehmen wollen. Etwas auftreten sollten, haben die Trainer sicherlich einige
der moralischen wenn keine rechtliche Verantwortung Gibernehmen.

Es ist nicht unsere Politik, Ergénzungen zu fordern. Auch Aspirin und Paracetamol Gber langere Zeit
eingenommen kdnnen Koérperfunktionen in unerwiinschter Weise beeinflussen. Verwenden Sie Ihr
Gehirn-Filter, bevor Sie lhre Leber und Nieren Filtern verwenden. Es ist nicht Wert einer
voriibergehenden Zunahme der Muskelmasse als Handel fur eine dauerhaft geblasen Leber oder Niere.
Ein Produkt stark genug, um zu helfen werden stark genug, um Nebenwirkungen zu verursachen.
Langzeiteffekte von Ergdnzungen wurden noch nie untersucht. Mochten Sie eine beliebige Menge an
alles alltagliche (Eis, Rindfleisch usw.) Essen? Die beste Ernahrung plant Alternative Nahrungsmittel, um
eine Verteilung der verschiedenen Gruppen von Lebensmitteln, zur Verfligung zu stellen, die der Kérper
braucht fir Wachstum und Pflege zur Verfligung stellen. Lesen Sie sorgfaltig die Zutaten aller Produkte.
Viele "Komplexe Formel" Typ Nahrungserganzungen enthalten verschiedene Zutaten; von denen einige
maoglicherweise Stimulanzien oder Abfihrmittel. Gewichtsverlust Ergebnisse méglicherweise nur
voruibergehend und durch die harntreibende Wirkung der Ergénzung.

Wir bieten sowohl die vor- und Nachteile hier. Sie sind frei, Ihre eigene Entscheidung fir sich und lhre
Kunden zu machen. Es gibt keine schlissigen Beweise fir die langfristigen Auswirkungen dieser erganzt
es gibt auch keine schliissigen Beweise, die sie sollten nicht eingenommen werden. Die FDA und USDA
Uberlasse es Ihnen wie wir es tun.

¢ Nehmen Sie Nahrungserganzungsmittel ohne den Rat lhres Arztes nicht, wenn Sie schwanger
sind oder schwanger werden kdnnten.

¢ Nehmen Sie Nahrungsergdnzungsmittel ohne den Rat Ihres Arztes nicht, wenn Sie ein Baby
stillen.

e Geben Sie jede Erganzung nicht, ein Kind ohne vorher Riicksprache mit dem Kinderarzt.

e Nehmen Sie Nahrungserganzungsmittel nicht, wenn Sie alle verschriebenen Medikamente
einnehmen.

Androstendion (Androstene)

Androstendion ist ein Hormon, das in Testosteron synthetisiert wird. Patentanspriiche enthalten einen
vorubergehenden Anstieg der Testosteronspiegel ermdéglicht mehr Leistung und verbesserte
Regeneration und eine erhdhte sexuelle Funktion. Es gibt einige Hinweise, dass diese Erganzung die
nattrliche Produktion von Testosteron auf héhere Aufnahmemengen verringern kann. Es ist legal, in
einigen Landern und in anderen ohne Rezept nicht. Fiur einen Verweis wird DHEA, mit Hilfe von
Enzymen, zu Androstendion, umgewandelt, die dann zu Testosteron umgewandelt wird. Es gibt eine
Bewegung, diese Erganzung als Droge umzugliedern. Richtige Mal3 an Testosteron ist entscheidend fur
allgemeine Kérperwachstum und Wartung. Die meisten Menschen sind jedoch ausreichend. Zu viel
Testosteron kann zu eine Vielzahl von Problemen, einschlie3lich der Nieren, Leber, Herzinsuffizienz
sowie Veranderungen der Personlichkeit fihren. Hersteller dieser Ergénzung empfehlen ein Minimum
von 1,5 g Protein pro Pfund Korpergewicht. Androstendion kann die naturliche Testosteron-Produktion
verringern.

Moégliche gesundheitliche Gefahren: Personlichkeitsveranderungen, Impotenz.



Chrom

Chrom hilft, den Blutzuckerspiegel zu senken, Kdérper Fett und Cholesterin senken. Es wird auch
verwendet, um den Appetit zu unterdriicken. Bei Diabetiker und tibergewichtige Personen Chrom
Triglycerid-Spiegel um fast 20 % reduziert, verbessert die Glukosetoleranz und Insulinspiegel
normalisiert. Méangel kdnnen Insulin-Resistenz fihren. Typische Dosierung betragt 50-200 Mcg taglich.
Eine Unze von Bierhefe enthalt ca. 100-200 Mcg Chrom.

Mdgliche Gesundheitsgefahren : Picolinat Form beschadigen DNA, die genetische Mutationen und
Krebs fuhren kann. Mdgliche Anamie, Blut Anomalien, Leberfunktionsstérungen und Nierenversagen.

Cholin

Cholin reguliert Korperfett und Cholesterin. Es dient zur Férderung der Funktionsfahigkeit der Niere,
Leber und Gallenblase. Es verbessert auch Muskeltonus. Dartiber hinaus dient es Acetylcholin, eine
chemische neuromuskulare Zusammenspiel produzieren. Cholin kommt in der Natur in Leber,
Blumenkohl, Sojabohnen, Spinat, Salat, Nissen und Eiern. In Form von Kapseln ist die empfohlene
Dosierung 550 mg taglich oder etwa 2,5 Gramm vor dem Ereignis.

Mdgliche Gesundheitsgefahren : Mégliche Durchfall und Blahungen.

Creatinmonohydrat

Die empfohlene Tagesdosis von Kreatin betragt 5g. Nahrungsquellen von Kreatin sind: Lachs, Schwein,
Rind und Thunfisch. Allerdings musst du Essen, ca. 2 %2 Pfund Rindfleisch pro Tag um die empfohlene
Dosierung von Creatin zu erfillen. Jede Person, die Kapazitat fiir Kreatin-Speicher unterscheidet. Der
Grol3teil der kérpereigenen Kreatin ist in der Skelettmuskulatur gespeichert. Der Kérper kann nicht
Uberschiissige Laden nutzen und durch Wasserlassen ausscheidet. Wenn Sie genetisch pradisponiert,
gréRere Mengen zu speichern sind, werden Sie zusatzliche Kreatin Supplements nicht profitieren. Der
Korper kann Kreatin von Aminosaure speichert bei Bedarf aber nicht in irgendwelche nennenswerten
Mengen synthetisieren.

Kreatin wirkt durch Unterstiitzung bei der Regeneration von Adenosintriphosphat (ATP). Dadurch werden
die Muskeln Kontraktionen Uber einen langeren Zeitraum vor immer mide durchfihren. ATP dient meist
kurze Burst Art Muskelkontraktionen. Eine géngige Praxis nennt man "laden”, wie von den Herstellern
von Kreatin empfohlen. Dabei werden die grof3en Dosen (20 g/Tag fur ein etwa eine Woche) und dann
die Dosierung auf 2 bis 5 g/Tag zu reduzieren.

Mdglichen gesundheitlichen Gefahren: Dehydratation, Krampfe und Muskeln Muskelverletzungen.

DHEA

Dehydroepiandrosteron (DHEA) ist ein Steroidhormon und chemisch im Zusammenhang mit Testosteron
und Ostrogen. Es wird von den Nebennieren aus Cholesterin hergestellt. DHEA-Produktion steigt bis
Mitte der 20er Jahre. Ein stetigen Riickgang der DHEA-Produktion erfolgt, wenn eine Person im Alter von
bis nur etwa 20 % entsteht nach Alter 75 wie wahrend der Hochsaison in den 20er Jahren produziert
wurde. Es gibt unterschiedliche Studien mit unterschiedlichen Ergebnissen. Einige Studien zeigen eine
Zunahme der Muskel Masse und schreiben diese Erganzung fur eine erhéhte Langlebigkeit. Aber andere
Studien zeigen die entgegengesetzte Ergebnisse und zeigen einen Anstieg im Korper Fett und Ostrogen
Ebenen.



Mdoglichen gesundheitlichen Gefahren: Erhdhte Testosteron-Spiegel (Frauen), erhdhte
Ostrogenspiegel (Manner), veranderte Hormon Ebenen, Leber-Dysfunktion, erhthte Prostata/Brustkrebs-
Risiko und anderen Steroid-ahnliche Effekte (Haare im Gesicht, Akne, Persdnlichkeitsveranderungen).

Ephedra (Ma Huang)

Ephedra (Ma Huang) ist eine abschwellende, Diuretikum und Stimulans des Zentralnervensystems
(ZNS). Es regt die Nebennieren an und Energieniveau erhéht. Es wird auch verwendet, um bronchiale
Krampfe wie bei Asthma und Allergie Erkrankungen. Patentanspriiche enthalten auch Appetit
Suppressant, Gewichtsreduktion und Anti-Depression Eigenschaften. Als Stimulans, erhéht es den
Stoffwechsel durch thermogene (Wéarmeerzeugung) bedeutet und damit verbrennt Fett. Es enthalt
Ephedrin, ein Stimulans in-the-Counter Bronchodilatatoren eingesetzt. Fordert das Wasserlassen und
reduziert Odeme. Empfohlene Dosierung ist 100 mg taglich eine Stunde vor einer Mahlzeit.

FDA hat berichtet Gber 40 Tote und mehr als 1000 schwerwiegende Nebenwirkungen mit Ephedrin
verknipft. Hersteller die Verwendung von Ephedra warnen, wenn Sie unter 18 Jahre alt sind oder haben
eine Familiengeschichte von Herzerkrankungen, Schilddriisenerkrankungen, Diabetes, Bluthochdruck,
Kopfschmerzen, Depressionen oder anderen psychiatrischen Zustand, Glaukom, Schwierigkeiten beim
Wasserlassen, Prostatavergrof3erung oder Anfallsleiden. Sie empfehlen auRerdem die Beratung eines
Arztes oder lizenzierten Arzt vor der Verwendung von Ephedra.

Es wird auch gewarnt, dass eine Uberschreitung der empfohlenen Dosis ernsthafte Gesundheitsschaden
einschlieBlich Herzinfarkt und Schlaganfall fuhren kann. Ephedra sollte nicht verwendet werden, indem
Menschen mit Angststérungen wie Panikattacken oder Menschen mit Glaukom, Herzkrankheiten oder
Bluthochdruck. Nicht zu Depressionen Medikamente, Koffein, abschwellenden, oder anderen
Stimulanzien, Monoamin-Oxidase-Hemmer (MOI) oder andere Nahrungserganzungsmittel,
verschreibungspflichtiges Medikament oder rezeptfreie Medikament mit Ephedrin, Pseudoephedrin oder
Phenylpropanolamine (Zutaten in bestimmten Allergie, Asthma, Husten/Erk&ltung und Gewichtskontrolle
Produkte) genommen werden.

Mdgliche gesundheitliche Gefahren: Bluthochdruck, Schwindel, Kurzatmigkeit Atem, Schlaflosigkeit,
Palpitationen, Tachykardie, Arrhythmie, Nerv Beschadigung, Zittern, Kopfschmerzen, Anfall, Schlaganfall,
Herzinfarkt, Nierensteine

GABA

GABA (Gamma Aminobutterséure), eine nicht-essentielle Aminosaure, wird behauptet, um Korperfett
Ebenen verringern erhéhend mageren Muskelgewebe. GABA-Funktionen durch die Blut - Hirn-Schranke
Uberqueren und handeln als Hypophyse Stimulans und erhéht die Sekretion von Wachstumshormon
(HgH). Es fungiert auch als eine hemmende Neurotransmitter im Zentralnervensystem (sinkt
Neuronenaktivitat). Es wird vermutet, dass erhdhte Niveaus von HgH eine Abnahme des Korperfetts und
eine Erhdhung der Muskel-Wachstum foérdern. Die empfohlene Dosierung ist eine oder zwei Kapseln
(200mg) zweimal taglich mit einer Mahlzeit. Weiterfiihrende Literatur zu diesem, besuchen Sie das
nationale Institut auf Drug Abuse Website und Suche nach GHB/GABA.

Moglichen gesundheitlichen Gefahren: Bradykardie (langsame Herzfrequenz), Koma, Tod, Ubelkeit,
Verlust der Koordination, Erbrechen.



L-Glutamin

L-Glutamin leistet einen wichtigen Beitrag im Muskel-Wachstum durch Proteinsynthese und erhdhten
Wachstumshormonspiegel. In einer aktuellen Studie der American Journal of Clinical Nutrition eine
Einzeldosis von 2 Gramm Glutamin erhdhten zirkulierenden Wachstumshormon (GH) Spiegel von tber
430 %. GH ist verantwortlich fur die Aufnahme von Glukose und Aminosauren innerhalb des Kérpers,
Muskelwachstum durch Protein-Synthese und die Verwertung von Fettreserven fur Energie. Glutamin, die
am haufigsten vorkommende Aminosaure im Muskelgewebe, ist mitverantwortlich fir den Transport von
Stickstoff in die Zelle fur den Muskelaufbau und die Gewinnung von Ammoniak aus dem Muskelgewebe.
Glutamin Ebenen fallen nach dem Training und bleiben auf einem niedrigeren Niveau, bis nach einer
vollstandigen Genesung. Die Verkleinerung der Glutamin-Niveaus im Muskelgewebe ist schadlich fir
Muskelgewebe oder katabolen. Die Theorie ist, dass dieses Training Paradox durch Ergdnzung der
Nahrung mit L-Glutamin, vor und nach dem Training tberwunden wird. Supplementierung von L-Glutamin
vor und nach dem Training wird geglaubt, um diese Ausbildung Paradoxon zu tiberwinden. Die
empfohlene Dosierung ist eine oder mehrere Kapseln (500 mg) zu den Mahlzeiten.

Moglichen gesundheitlichen Gefahren: Keiner zu diesem Zeitpunkt bekannt. Studien fortzusetzen.
Synephrin

Synephrin ist dhnlich wie Koffein, Ephedrin, es bietet einen Energieschub, unterdriickt Appetit und
Erhéhung der Stoffwechselrate. Es scheint nicht die gleichen zentralen nervis negativ von Ma Huang
(Ephedra) auswirken. Es scheint durch die Stimulation des spezifischen adrenergen Rezeptoren (Beta-3)
Fettstoffwechsel ohne kardiovaskulare Nebenwirkungen von Ma Huang (die alle adrenergenen
Rezeptoren stimuliert) zu stimulieren. In Form von Kapseln, die Dosierung betragt 4-20 mg Synephrin pro
Tag, das ist eine typische Dosis in Produkten, die Bereitstellung von 200-600 mg von einem
standardisierten citrus Aurantium Extrakt (3-6 % Synephrin) gefunden.

Mdgliche gesundheitliche Gefahren: Bis weitere Studien durchgefiihrt werden, betrachten es als ein
Stimulans und sollte daher nicht mit anderen Stimulanzien eingenommen werden.

Yohimbe

Yohimbe erhéhen Ebenen des Neurotransmitters Noradrenalin und ist ein zentrales Nervensystem-
Stimulator. Es kann Energie zu erhéhen, Muskelmasse und Fettoxidation durch blockieren bestimmte
Rezeptoren (Alpha-2-adrenergen Rezeptoren) férdern. Auf3erdem erweitert die Blutgefal3e und lindert
Depressionen. In Form von Kapseln ist die empfohlene Dosierung 10-30mg taglich.

Mdgliche Gesundheitsgefahren: Kopfschmerzen, Angstzustande, Bluthochdruck, erhéhte
Herzfrequenz, Herzklopfen und Halluzinationen. Es sollte von Personen mit hohem Blutdruck oder
Nierenerkrankungen vermieden werden.



Taglicher Kalorienbedarf

Ein Pfund entspricht 3500 Kalorien. Um Uber erleichtern, wenn Sie, ein Pfund pro Woche verlieren
mdchten, reduzieren Sie lhren Kalorienverbrauch von 3500 Kalorien pro Woche. Verbrauchen weniger
als 1500 Kalorien pro Tag auf einer regelmafigen Basis senkt den Grundumsatz. Wenn der Stoffwechsel
reduziert wird, kénnen weniger Kalorien verbraucht werden. Uberschiissige Kalorien werden als Fett
gespeichert. Deshalb ist es wichtig, die Ubung mit einer Di&t zu kombinieren, um Gewichtsverlust
beeinflussen.

Ihr Grundumsatz ist die grundlegende minimale Anzahl der Kalorien, die erforderlich sind, um lhr
Korpergewicht zu halten im Durchschnitt Kérperzusammensetzung. Ihr Grundumsatz berechnen:

Grundumsatz (BMR) = 24 * Gewicht (Ib) / 2,2
ODER
Grundumsatz (BMR) = 24 * Gewicht (kg)

Die BMR wird dann durch eine Zahl entspricht der individuellen Aktivitatsniveau multipliziert:

Sitzende Licht Medium Schwere

BMR * 1,45 BMR * 1,60 BMR * 1,70 BMR * 1,88

In der Regel mehr als diese Anzahl von Kalorien essen erhdht Gewicht und weniger als diese Zahl
Gewichtsreduktion. BMR nimmt jedoch nicht ins Konto extreme Aktivitat oder Inaktivitat. Daher sollten
BMR als Naherungswert verwendet werden. Verschiedene Aktivitdten werden Kalorienbedarf Giber die
BMR erhohen. Die folgende Tabelle zeigt die ungefahre Menge an Kalorien benétigt fir eine 135-Pfund-
individuelle Durchfiihrung der folgenden aufgelisteten Aktivitat fir 1 Stunde:

Aktivitat Verbrauchten Kalorien Aktivitat Verbrauchten Kalorien
Aerobic 620 Fahrrad 12 km/h 620
Laufen 5 km/h 500 Ski-Maschine 550
Ful® 4 km/h 230 Schwimmen 470
FuR3ball 370 Stepper 350

Eiweil3, Kohlenhydrate und Fett diatetische Anforderungen

Die richtige Ernahrung erfordert eine ausgewogene Zufuhr von Eiweil3, Kohlenhydraten und Fett. Eiweil3
und Kohlenhydrate sind beide 4 Kalorien pro Gramm. Fett hat 9 Kalorien pro Gramm. Es folgt ein Beispiel
fur eine kalorische Tagesbedarf von 2000 Kalorien. Jedes Gramm wird entsprechend lhrer taglichen
Kalorienzufuhr Anforderung (basierend auf BMR) variieren. Allerdings sollte die Prozentsatze fir alle
unverandert. Das folgende Beispiel ist fiir eine kalorische Tagesbedarf von 2000 Kalorien:

e Protein 4 cal/g 30 % des Gesamt = 600 cal (Protein) = 150g
e Kohlenhydrate 4 cal/g 60 % der Gesamtmenge = 1200 cal (Kohlenhydrate) = 300g
e Fett 9 cal/g 10 % der Summe = 200 cal (Fett) = 22¢g



USDA MyPyramid Lebensmitteltabelle

KORNER
Mach die Halfte Ihre

Koérner ganz

Essen Sie taglich

GEMUSE
Variieren Sie Gemuse

Essen Sie mehr

OBST
Frichte im
Fokus

Essen Sie eine

MILCH
Bekommen Sie

lhre calciumreiche
Lebensmittel

Fettarme oder

Fleisch und
Bohnen
Schlank mit
Eiweild zu gehen

Wabhlen Sie

mindestens 3 dunkelgrinem Vielzahl von fettfreie zu gehen, fettarme oder
Unzen von Gemiise wie Brokkoli, Frichten wenn Sie Milch, mageres Fleisch
Vollkorn-Getreide, Spinat und andere Joghurt und und Geflugel
Brot, Kekse, Reis dunkle belaubte Wabhlen Sie andere
oder Nudeln Grins frisch, Milchprodukte Backen Sie,
gefroren, wahlen Braten Sie es
1Unzeistca. 1l Essen Sie mehr Konserven oder Grillen
Scheibe Brot, ca. 1 Gemise wie Karotten oder Wenn Sie nicht
Tasse Cornflakes und SuRkartoffeln getrocknete oder kdnnen nicht Variieren Sie lhre
oder 1/2 Tasse Frichte Milch Routine Protein -
gekochten Reis, Essen Sie mehr konsumieren, wahlen Sie mehr
Getreide oder trockene Bohnen und Gehen Sie wahlen Sie Fisch, Bohnen,
Nudeln Erbsen wie Pinto- einfach auf laktosefreie Erbsen, Nissen
Bohnen, Kidney- Fruchtséfte Produkte oder und Samen

Bohnen und Linsen

anderen Kalzium-
Quellen wie
angereicherte
Lebensmittel und
Getranke

Fir eine 2.000-Kalorien-Diat benétigen Sie die Betrage unter fur jede Lebensmittelgruppe. Um die Betrage zu
finden, die fir Sie geeignet sind, gehen Sie zu MyPyramid.gov.

6 Unzen jeden Tag 2 1/2 Tassen jeden Essen Sie 2 3 Tassen taglich; Essen Sie
essen Tag essen Tassen taglich fur Kinder im Alter taglich 5 1/2
von 2 bis 8 die it 2 Unze

Kennen Sie die Grenzen fir Fette, Zucker und
Salz (Natrium)

Machen Sie das Beste aus Ihrem Fett
Quellen aus Fisch, Nissen und
Pflanzendlen.

Feste Fette wie Butter, Margarine,
Verkirzung, Schmalz, sowie Lebensmittel,
die diese enthalten zu begrenzen.
Uberpriifen Sie die Nahrwerte Etikett zu
gesattigten Fettsauren, Trans-
Fettsaurenund Natrium niedrig zu halten.
Essen und trinken in Zuckerzusatz niedrig
zu wahlen. Zuckerzusatz beitragen
Kalorien mit wenigen, wenn tberhaupt,
Nahrstoffe.

Finden Sie Ihre Balance zwischen Ernéhrung und
korperliche Aktivitat
e Achten Sie darauf, innerhalb Ihrer taglichen .
Kalorienbedarf zu bleiben.
e Den meisten Tagen der Woche mindestens 30
Minuten korperlich aktiv sein. ©
e Ca. 60 Minuten werden taglich kdrperliche Aktivitat
erforderlich ist, um zu verhindern, dass Gewicht
gewinnen. ©
e Fir die nachhaltige Gewichtsabnahme mindestens
60 bis 90 Minuten taglich kdrperliche Aktivitat
erforderlich sein. C
e Kinder und Jugendliche sollten fur 60 Minuten jeden
Tag oder fast jeden Tag kdrperlich aktiv sein.


https://ssl.translatoruser.net/bv.aspx?from=en&to=de&a=http%3A%2F%2Fwww.mypyramid.gov%2F

USDA RDA/DRI

Alter der 9-14 15-18 19-24 25-50 51+ Schwanger
Frau

Kalorien 2200 kcal | 2200 kcal | 2200 kcal | 2200 kcal | 1900 kcal | + 300
Protein 46 g 44 g 46 g 509 50 g 60 g
Calcium 1300 mg 1300 mg 1000 mg 1000 mg 1200 mg gleichen
Eisen 15 mg 15 mg 15 mg 15 mg 10 mg 30 mg
Natrium 500 mg 500 mg 500 mg 500 mg 500 mg 569 mg
Phosphor 1250 mg 1250 mg 700 mg 700 mg 700 mg gleichen
Vitamin A 2600 1U 2600 IU 2600 IU 2600 IU 2600 U gleichen
Vitamin C 50 mg 60 mg 60 mg 60 mg 60 mg 70 mg
Vitamin D 5 ug 5 ug 5 ug 5 ug 10 ug gleichen
Thiamin 1,1 mg 1,1 mg 1,1 mg 1,1 mg 1,0 mg 1,5mg
Riboflavin 1,3 mg 1,3 mg 1,3 mg 1,3 mg 1,2 mg 1,6 mg
Niacin 15 mg 15 mg 15 mg 15 mg 13 mg 17 mg

Méannlich 11-14 15-18 19-24 25-50 51 +

Alter

Kalorien 2500 kcal 3000 kcal 2900 kcal 2900 kcal 2300 kcal
Protein 45 g 59 g 58 g 63 g 63 g
Calcium 1300 mg 1300 mg 1000 mg 1000 mg 1200 mg
Eisen 12 mg 12 mg 10 mg 10 mg 10 mg
Natrium 500 mg 500 mg 500 mg 500 mg 500 mg
Phosphor 1250 mg 1250 mg 700 mg 700 mg 700 mg
Vitamin A 3300 1U 3300 IU 3300 U 3300 U 3300 1U
Vitamin C 50 mg 60 mg 60 mg 60 mg 60 mg
Vitamin D 5 ug 5 ug 5 ug 5 ug 5 ug
Thiamin 1,3 mg 1,5 mg 1,5mg 1,5mg 1,2 mg
Riboflavin 1,5 mg 1,8 mg 1,7mg 1,7mg 1,4 mg
Niacin 17 mg 20 mg 19 mg 19 mg 15 mg

Alter des 0-0,5 05-1 1-3 4-6 7-10

Kindes

Kalorien 650 kcal 850 kcal 1300 kcal 1800 kcal 2000 kcal
Protein 13 g 14 g 16 g 24 g 2849
Calcium 210 mg 270 mg 500 mg 800 mg 1000 mg
Eisen 6 mg 10 mg 10 mg 10 mg 10 mg
Natrium 120 mg 200 mg 300 mg 400 mg 400 mg
Phosphor 300 mg 500 mg 800 mg 800 mg 800 mg
Vitamin A 1200 1U 1200 1V 1300 IU 1600 U 2300 1U
Vitamin C 30 mg 35 mg 40 mg 45 mg 45 mg
Vitamin D 5 ug 5 ug 5 ug 5 ug 5 ug
Thiamin 0,3 mg 0,4 mg 0,7 mg 0,9 mg 1 mg
Riboflavin 0,4 mg 0,5 mg 0,8 mg 1,1 mg 1,2 mg
Niacin 5 mg 6 mg 9 mg 12 mg 13 mg

1 Mikrogramm (Ug) = 3,3 1U Quelle: US Department of Agriculture




Beispiele fur fettarme Lebensmittel

Fruhstuck:

¢ Non-Fat Musli mit fettarmer Milch und Obst.

e Toast mit Marmelade - (keine Butter, keine Margarine).

e Bagel mit Gelee/Fett Frischkase - (keine Butter, keine Margarine).

e Ei-Ersatz French Toast (keine Butter).

e Ei-Ersatz Sandwiches (keine Mayonnaise oder keine fettarme Mayonnaise).
e Ei-Ersatz Omelettes (Gemiuse, kein Kése oder kein Fett Kase).

e Kein Fleisch, Butter, Kase oder Ei Eigelb.

e Gar kein Fett Restaurant Friihstiick mit Butter oder Ol gekocht.

Mittagessen:

Truthahn-Sandwich:
1 Scheibe von 97 % Fett gratis Turkei
1 Scheibe Fett Kase
Senf, Salat, Tomate

Keine Chips (fat free-Chips), Kartoffel/Makkaroni Salat oder etwas mit echte mayonnaise
Fett frei, kein Salz Brezeln.

Salat (keine Croutons, Kase, Oliven, Ol, Dressing, Eiern, Kichererbsen).

Verwenden Sie Fett frei dressing sparsam und auf der Seite.

Sie kdnnen Wasser verpackt, Thunfisch, Huhn (weil3es Fleisch) und der Turkei aufnehmen.
Brot (Butter oder Margarine).

Abendessen:

Tuarkei (weniger Fett als Huhn), ganze Scheiben nicht gedriickt.

Gemise (gedunstet) gekocht ohne Butter.

Kartoffeln (gebacken, keine saure Sahne oder Butter - versuchen Senf oder Salsa).
Brot (Butter oder Margarine).

Desserts:

Jell-o, Frischobst, Fett kostenlose Pudding Snacks.

Fette kostenlose Kekse und Cracker.

Engel Nahrungsmittelkuchen (nicht-lbs-Kuchen).

Brot — seien Sie vorsichtig Ol getrankt Brot wie Italienisches Restaurant Grissini.
Kaffee/Tee - Gebrauch fettfreie Milch oder keiner.

Fettfrei ist gut, aber du musst noch Kalorien zu zéhlen.

Verwenden Sie FAT FREE kalorienarme Proteinergdnzung, ggf. fir Krafttraining.



Alkohol die Wirkung auf den Stoffwechsel

Alkohol liefert leere Kalorien. Alkohol ist keine ernahrungsphysiologischen Nutzen abgeleitet. Alkohol ist 7
Kalorien pro Gramm, das ist fast so hoch so Fett in Kaloriengehalt. Zusatzlich verlangsamt Alkohol
vorubergehend den Stoffwechsel. Der Effekt davon ist, dass weniger Fett (untere BMR) verbrannt wird.
Im Allgemeinen sind fettreiche Nahrungsmittel mit Alkohol, verbraucht, die was macht die Sache noch
schlimmer. AuBerdem hemmt Alkohol die Leber von metabolisierenden Fett. Wie du Gewichtsverlust
Programme siehst hat Alkohol auszuschlie3en.

Koffein Wirkung auf den Stoffwechsel

Koffein erhéht die Mobilisierung der freien Fettsduren im Blut, die fir langere Energiebedarf wie
Marathonlaufen verwendet werden. Koffein hat sich auch gezeigt, zu verringern Ermidung wahrend
niedriger bis maRiger Intensitat Ubung langer als 2 Stunden dauern. Koffein ist jedoch ein zentrales
Nervensystem und Herz-Kreislauf-Stimulans, wodurch der Grundumsatz, Herzfrequenz und Blutdruck.
Herzrasen kann auftreten, fiihrt zu eine ungewdéhnlich hohe Herzfrequenz wahrend des Trainings. Tritt
jedoch nach etwa 45 Minuten von Koffeineinnahme, Bradykardie, oder eine Verlangsamung der
Herzfrequenz und dauert bis zu einer Stunde dadurch verringert Herzleistung. Bradykardie fuhrt zu
Midigkeit und die Unfahigkeit zur Austibung. Langzeitwirkungen zurtickgehen, da der Kérper passt sich
an das Koffein Aufnahmemenge. Koffein ist ein Diuretikum und kann daher Austrocknung aufgrund
verstarkter Harndrang férdern. Jede Stufe der Dehydrierung kann Energieniveaus bis zu 30 % verringern.

Essstorungen

Magersucht ist gepragt von Hunger. Bulimia Nervosa zeichnet sich durch fressen und dann Durchfall,
Erbrechen oder Einnahme von Abfihrmitteln. Beide Erkrankungen haben psychologische Wurzeln und
professionelle Hilfe benétigen. In jedem Fall die Kérper Verluste wertvolle Nahrstoffe. Der Kérper wird
dann Muskelgewebe um die Nahrstoffe fur die lebensnotwendigen Funktionen sogar zum Punkt des
Verzehrs des Herzmuskels fur Néhrstoffe mit Todesfolge bieten wirde.

Populéare Diaten

Es gibt viele populadre Diaten zur Verfigung. Jeder ist stark gefordert, um das gleiche Ziel
Gewichtsabnahme zu erreichen. Viele sind unbegriindet sind, einige sind von Leuten ohne
Anmeldeinformationen Ernahrung geférdert.

Einige Diaten basieren auf unausgewogene Nahrungsaufnahme zu "Trick" der Korper in Fett zu verlieren.
In allen Fallen begrenzen diese Diaten lhre insgesamt Kalorienzufuhr, die im Wesentlichen, was die
Ergebnisse liefert. Jedoch fordern einige Diaten, die Ausgrenzung von Kohlenhydraten oder Fett oder
auch Protein. Dies fuhrt zu Mangel an bestimmten Nahrstoffen, die in die ausgeschlossenen
Lebensmitteln vorhanden sind. Weitere, Didten, bestehend aus meist Protein und Fette férdern
Gewichtsverlust durch eine harntreibende Wirkung. Dies kann eine Person zu glauben, dass die
gewilnschten Ergebnisse erreicht werden, obwohl voribergehender Natur. Ketose kann eine Folge der
Ernahrung besteht Uberwiegend aus Protein. Ketone sind ein Nebenprodukt der Protein Metabolization in
Ermangelung von Kohlenhydraten. Die Ergebnisse kénnen Muskelschwund, Mundgeruch, Austrocknung,
Personlichkeitsveranderungen, Niere Stérungen und Schwindel sein. Diaten, die keine Kohlenhydrate
enthalten kbnnen zu geringe Zufuhr von Ballaststoffen fiihrt zu Dickdarm-Probleme und Verstopfung



fuhren. Noch nie in einem dieser Diaten wahrend der Schwangerschaft zu beteiligen. Dies kann
schwerwiegende Probleme sogar zum Tod fiihren.

Alle Diat-Anspriche teilen die gleichen Eigenschaften. Sie bieten, Sie Uber einer bestimmten
Lebensmittelgruppe oder Gruppen zu entziehen, wenn in Wirklichkeit es die Reduktion der gesamten
Kalorien verbraucht, die die Gewichtsabnahme bereitstellt ist. Alles essen aber in Mal3en.



Glykadmischen Index

Der glykédmische Index (Gl) wurde von einem Team unter der Leitung von Dr. David Jenkins an der
University of Toronto im Jahr 1981 entwickelt. Es ist ein Maf3 fur den Blutzuckerspiegel (kein MalR fir die
Insulin-Blutspiegel) je nach Verbrauch nach dem Fasten. Als Standard hat Glukose ein MaR3 von 100.
Wenn eine Person Essen mit einem Index von 60 verbraucht, wiirde den Blutzuckerspiegel tiber einen
Zeitraum von zwei Stunden um 60 % im Vergleich zu essen die gleiche Menge an reine Glukose
erhdhen.

Der glykdmische Index ist umstritten, da es nur gltig ist, wenn Zucker allein verbraucht wird. Eiweil3 und
Fett verlangsamt die Aufnahme von Kohlenhydraten. Jedoch verweisen viele Diat-Anspriiche der
glykémische Index um ihre individuellen Anspriiche zu untermauern. Der Index wurde als eine
Méoglichkeit zur Ermittlung von Ernéhrungsrichtlinien fur Diabetiker entwickelt. Die American Diabetes
Association hat den glykdmischen Index nicht unterstitzt.

Dieser Theorie zufolge bietet ein Lebensmittel mit einem niedrigen glykdmischen Index (55 und unten)
eine minimale Erhéhung der Glukose im Blut, Lipoprotein Lipase (ein Enzym, das fordert die
Fettspeicherung) und Insulin. Ein Lebensmittel ist mit einem hohen glykamischen Index (70 und alter),
reduziert die sportliche Leistung durch starke Anstieg der Insulin-Produktion und niedriger Blutzucker
(Hypoglykamie) fliihren kann.

Jedoch kdnnen viele Friichte, die mit einem hohen glykédmischen Index klassifiziert sind Lipoprotein
Lipase Produktion zu stimulieren, obwohl sie im Zucker niedrig sind. Nach dem glykdmischen Index Eis
gilt einen niedrigen Gl und Vollkornbrot ist ein hoher Gl Essen. Daher wirde Vollkornbrot einen héheren
Anstieg des Blutzuckerspiegels und eine groRere Zunahme in Insulin-Produktion als Eis erstellen. So ist
es offensichtlich, dass der glykdmische Index nicht als einzigen Indikator verwendet werden soll.

Die folgenden Nahrungsmittel werden nach inrem glykdmischen Index Bewertung aufgelistet. Die meisten
der hohen glykamischen Art Kohlenhydrate sind aus raffinierten Broten und Frihstiickskost aus Getreide,
Reis, Reiskuchen und Pommes Frites. Schrénken Sie Ihren Konsum von hohen glyk&mischen
Lebensmitteln, die einen Anstieg der Insulinspiegel zu schaffen und Glucagon hemmen dadurch Ihren
Kdrper aus der Verbrennung von Korperfett zu reduzieren. Glukagon ist ein Hormon, das natrlich in der
Bauchspeicheldriise hergestellt wird. Es l6st Glucose aus der Leber verursacht den Blutzuckerspiegel
steigen. Essen Sie ein Minimum an hohen glykdmischen Lebensmitteln und kombinieren sie mit
Proteinen und Fetten. Denken Sie daran, auch niedrige glykdmische Lebensmittel in groBen Mengen
kdnnen Gewichtszunahme verursachen.



Gylcemic Lebensmitteltabelle

NIEDRIGEN SIE GLYKAMISCHEN LEBENSMITTELN 20-49 PROZENT

 Alle Kleie Getreide
« Apfel

* Apfelsaft

» Gerste

* Beeren

* Black-eyed peas
* Bulgur
 Butterbohnen

* Kirschen
 Grapefruit

e Trauben

 Eis

* Milch

* MuUsli Misli

* Weil3e Bohnen
* Orangen

« Pfirsiche

* Erdniisse

* Birnen

* Erbsen

* Pflaumen

» Erdbeeren

« Sojabohnen

* Wildreis

« Joghurt (ohne Zuckerzusatz)

MODERATE GLYKAMISCHE LEBENSMITTEL 50-69 PROZENT (LIMIT VERBRAUCH)

* Basmati-Reis

* Rote Beete

* Buchweizen

» Karotten

* Getreide (wenig Zucker)
» Maiskolben

» Limabohnen

» Haferflocken

* Pasta

» Erbsen

« Kartoffeln (rot, weil3)

« Kartoffel-Chips

« Pumpernickelbrot

* Rosinen

* Spaghetti

« Sauerteigbrot

« Saccharose (Haushaltszucker)

» SuRkartoffel

* Vollkornbrot (100 % Steinboden)

HOHEN GLYKAMISCHEN LEBENSMITTELN 70-100 PROZENT

 Aprikosen

* Bagels

» Bananen (reif)

* Fruhstiickskost aus Getreide (verfeinert mit
Zuckerzusatz)

» Mais-chips

* Cornflakes

» Maissirup Feststoffe

* Cracker

* Krapfen

* Glucose und Glucose-Polymere (Maltodextrin)
» Hamburger und Hot Dog Brétchen

* Honig

« Jellybeans

* Maltose

* Mango

* Muffins

* Pfannkuchen

* Papaya

» Pastinaken

» Aufgeblasen Reis oder Weizen
« Kartoffel (gebacken)

* Reiskuchen

* Geschreddert Weizen

« Erfrischungsgetranke und Sportgetrénke
(Zuckerzusatz)

» Toaster Waffeln

* Wassermelone

* Weilbrot

* Weiller Reis

« VVollkornbrot



Physiologie

Muskelfaser-Typen

Es gibt zwei Arten von Muskelfasern, schnelle Twitch (FT) und langsamen Twitch (ST). Schnelle Twitch
Fasern dienen zur explosiven Art Bewegungen und werden leicht mide. Langsam zuckenden
Muskelfasern enthalten mehr Mitochondrien als Fast Twitch. Mitochondrien sind Zellstrukturen, die
bestimmte Enzyme, die von der Zelle erforderlich sind enthalten, um Sauerstoff zur Energiegewinnung zu
nutzen.

Schnell zuckenden Muskeln Fasern haben weniger Mitochondrien und daher weniger Kapazitat fir die
Sauerstoffverwertung in der Produktion von Energie innerhalb des Muskels. Dadurch sind sie besser
geeignet, um anaerobe Aktivitaten wie Krafttraining, sprinten, springen und andere explosive Art
Aktivitaten. FT-Fasern erzeugen Energie anaerob, d. h. ohne Sauerstoff. Dieses System nutzt Glukose
als wichtigste Energiequelle. Das Nebenprodukt der diese anaeroben Energiegewinnung ist Warme und
Milchsaure. Anhaufung von Milchsaure im Muskel verursacht Miudigkeit und Schmerzen. Das anaerobe
Energiesystem ist eine begrenzte System zur Energieerzeugung.

Slow-Twitch-Fasern sind fur Ausdaueraktivitaten Typ verwendet und eignen sich besonders fiir aerobe
Art Aktivitdten. Diese Art Fasern eine hhere Anzahl von Mitochondrien enthalten und sind daher in der
Lage, der Verwendung von Sauerstoff fir die Erzeugung von Energie innerhalb des Muskels. Dieses
System verwendet Glucose oder Fett in Verbindung mit Sauerstoff, um Energie zu produzieren. Das
Nebenprodukt dieses Systems ist Kohlendioxid, Wasser und Warme.

Jeder Mensch hat einen bestimmten Verhaltnis von FT, ST-Fasern. Eine Person mit einem hohen Anteil
an FT Fasern finden es einfacher, fir bestimmte Tatigkeiten, bei denen explosive Bewegungen zu
trainieren. Im Gegensatz dazu, eine Person mit einem hdheren Verhéltnis von ST-Fasern finden es
moglicherweise einfacher zu trainieren und zeichnen sich bei Ausdaueraktivitaten Typ.

Es gibt eine dritte Art der Muskelfaser, die nur in den Menschen vorhanden ist. Es gilt als eine FT-Faser
vom Typ IIA. Diese Fasern sind weniger leistungsfahig als die Art, die, der IIAB oben besprochen. Was
macht dieser Typ IIA FT Fasern einzigartig ist, dass sie etwas zu aerobe Aktivitaten anpassen kdnnen.
Diese Fasern bieten die Mdglichkeit, unsere urspriingliche genetische FT/ST-Ratio zu andern.

Energieerzeugung

Grundsatzlich gibt es zwei Arten von Energie-Systeme, die der Korper nutzt, Aerobic und anaerob.
Jedes Energiesystem produziert Adenosintriphosphat (ATP), das durch die Muskeln verwendet wird, sich
zusammenzuziehen.

Kohlenhydrate, Proteine oder Fett, um eine unbegrenzte Menge von ATP liefern solange Sauerstoff
vorhanden ist, kann das aerobe System nutzen. Das aerobe System bietet Mittel-bis sehr lange Dauer
Energieerzeugung mit niedriger bis magiger Leistung (weniger als 85 % der Maximalleistung). Das
Nebenprodukt dieses Systems ist Warme, Wasser und Kohlendioxid.

Das anaerobe System kann nur Kohlenhydrate fiir die ATP-Produktion nutzen. Dieses System verwendet
keine Sauerstoff in das Metabolization seine Energiequelle. Das anaerobe System bietet kurze Dauer
(45-70 Sekunden) und hohe Leistung. Das Nebenprodukt der Metabolization von Glukose (Glykolyse) in
diesem System ist Warme und Milchséure, die Ursache von Muskelkater nach dem Training sofort.



Muskelkater ist 24 bis 48 Stunden nach dem Training aufgrund der gerissenen Muskelfasern und
Bindegewebe. Diese Art von Schmerzen kann durch angemessene Warm-up und Cool-Down-stretching-
Ubungen reduziert werden.

Aerobe Kapazitat ist die Fahigkeit des Korpers zu sammeln und Sauerstoff aus der Luft durch die Lungen
und das Blut zu den Muskeln zu Ubertragen. Dies ist im Zusammenhang mit kardiorespiratorischer
Ausdauer und wird als maximaler Sauerstoffverbrauch oder VO2 max bezeichnet. Aerobe Kapazitét
reduziert bei etwa 10 % pro Jahrzehnt nach dem 30. Lebensjahr.

Die anaerobe Schwelle ist definiert als dahin, wo der Kérper den Sauerstoffbedarf nicht mehr
nachkommen kann und es ist anaeroben Stoffwechsel, beschleunigt wird. Dieser Punkt ist individuell
unterschiedlich und ist abhangig von Fitness-Level. Fiir gesunde Menschen geschieht dies zwischen 50
% und 66 % ihrer maximalen Kapazitat arbeiten. Dies ware gleichbedeutend mit laufen schneller als
halber Geschwindigkeit.

Kardiovaskuléaren und respiratorischen System

Luft wird in die Lunge inhaliert, wo Sauerstoff iber winzige Gas durchlassige Lungenbléaschen in der
Lunge Kohlendioxid aus dem Blut ausgetauscht werden. Das Herz pumpt das Sauerstoff-reiche aus dem
linken Vorhof durch die Arterien dann durch kleine Gefal3e Blut genannt Kapillaren zu den Geweben des
Kdrpers. Auf der Zellebene Sauerstoff ist fir den Stoffwechsel aufgegeben und das Kohlendioxid, das
durch diese Aktion wird durch das Blut aufgenommen. Der Sauerstoff verbraucht und dann wird die CO2-
reiche Blut zuriick zum Herzen, durch die Venen in den rechten Vorhof in die Lunge, wo der Vorgang
wiederholt wird.

Aerobe Aktivitat erhoht die Festigkeit des Herzmuskels. Das Ergebnis ist ein groBeres Volumen des
Blutes pro Hub. Dies wird als Schlagvolumen oder die Menge des Blutes ausgeworfen aus jeder Ventrikel
des Herzens bei einem Schlaganfall bezeichnet. Das Herzzeitvolumen ist ein MaR fir die Menge an Blut
in einer Minute durch jede Herzkammer gepumpt. Vitalkapazitat ist das Luftvolumen, das gewaltsam aus
der Lunge in einem einzigen Ablauf ausgeworfen werden kann. Aerobe Aktivitat bietet einen
Trainingseffekt auf Vitalkapazitat, Schlagvolumen und Cardiac Output. Per Definition tragt eine Arterie
Blut vom Herzen Weg, wahrend Venen Blut in Richtung Herz transportiert werden.

Kinesiologie

Anatomie

Knochen Befestigungspunkte und Unterstitzung fir die Muskeln. Knochen sind durch Bindegewebe
genannt Béander miteinander verbunden. Sehnen sind auch Bindegewebe und Muskeln Knochen zu
befestigen. Beide haben einige Elastizitat und heilen nicht auf eigene Faust, wenn hin-und hergerissen.
Eine entziindete Sehne heilt Sehnenentziindungen und wird durch Uberdehnung der Sehne verursacht.
Knorpel ist auch Bindegewebe aber ist nicht elastisch. Knorpel wird verwendet, um die Kreuzung der
beiden Knochen abfedern.

Der Kdrper gliedert sich in drei anatomischen Ebenen frontal-, sagittalen und horizontalen. Der
Frontalebene trennt den Korper von vorne nach hinten. Der Sagittalebene teilt den Kdrper in der Mitte
oder vertikal. Die horizontale Ebene trennt Ober- und Unterteil. Die folgende Tabelle enthalt die
anatomischen Begriff und die entsprechende Beschreibung.



ANATOMISCHE BEZEICHNUNG

BESCHREIBUNG

Anterior vorne
Posterior Zurick
Medial Innenseite
Seitliche auflerhalb
Ruckenlage Stellen
Einseitige einseitig
Bilaterale beide Seiten
Anfallig Gesicht nach unten
Superior obere
Minderwertige niedrigere




Muskel-Aktion

Die drei Arten der Muskelkontraktion sind isometrische, isotonische und isokinetische. Isometrische
bezeichnet diese Art der Kontraktion wo Muskelspannung und Muskellange konstant bleiben. Diese Art
von Ubung bietet Muskelaufbau Kraftzuwachs aber nur bei der Gelenkwinkel wahrend des Trainings statt.
Isotonische Kontraktion ist definiert als, wo die Muskelspannung konstant bleibt und Muskellange variiert.
Isokinetische Kontraktion ist definiert als unterschiedlicher Spannung und Lange.

In jeder Ubung gibt es vier Hauptfunktionen der zugehérigen Muskeln Agonisten (Prime Movers),
Antagonisten, Stabilisatoren und Assistors. Die Agonisten ist in der Regel der Muskel, den wir mit dem
Training sind. Der Antagonist ist der gegeniiberliegende Muskel und wirkt im Gegensatz zu den Agonist.
Der Stabilisator Muskeln sind diejenigen, die ein Gelenk in Position zu halten, so dass die Ubung
durchgefuhrt werden kann. Die Assistors helfen den Agonist Muskel macht die Arbeit. Der Stabilisator
Muskeln bewegen sich nicht unbedingt wahrend des Trainings, sondern bieten stationére Betreuung.

Zum Beispiel dabei Bizeps Curls, Bizeps sind die Agonisten, der Trizeps sind die Antagonisten und
verschiedene Muskeln einschlief3lich der Deltamuskeln sind die Stabilisator-Muskeln. Wenn dabei ein
Trizeps Dricken, jetzt der Trizeps sind jedoch die Agonisten und Bizeps sind die Antagonisten. Die
Deltamuskeln sind wieder die Stabilisator-Muskeln. Der Agonist/Antagonist Beziehung andert sich je
nachdem, die welche Muskeln voraussichtlich die Arbeit tun. Allerdings hat jede Muskelgruppe eine
gegnerische Muskel-Gruppe. Die folgende Tabelle listet Muskeln und gegnerischen Pendants:

AGONIST (Antriebsmaschine) ANTAGONIST
Bizeps Trizeps
Deltamuskel Latissimus Dorsi

Pectoralis Major

Trapezius/Rhomben

Rectus Abdominis

Erector Spinae

lliopsoas

Gluteus Maximus

Quadrizeps

Oberschenkel

Hip Adduktorenprobleme

Gluteus Medius

M. Tibialis Anterior

Gastrocnemius

In Bezug auf Agonisten und Antagonisten kénnte dies Uber Liste leicht riickgangig gemacht werden,
wenn Sie trainieren die Muskeln in der rechten Spalte. Muscle Balance ist diese Beziehung zwischen
Agonisten und Antagonisten. Es ist wichtig, Muscle Balance, Verletzungen zu vermeiden. Wenn die
Agonisten viel starker ist als der Antagonist ist, kann der Agonist Uiberwaltigen und verletzen den

Antagonisten.

Sehnen bestehen aus Bindegewebe und Muskeln zu Knochen verbinden. Sehnenscheidenentziindung ist
eine Entziindung der Sehne durch Ubernutzung. Eine Dehnung oder reiRen der Sehne bezeichnet man
als eine Belastung. Ein Stamm ist eine Muskel oder Sehne Verletzungen.

Bander sind auch Bindegewebe und Knochen zu Knochen verbinden. Sie sind weniger flexibel als
sehnen. Die Funktion der Bander ist es, die Beweglichkeit der Gelenke innerhalb normaler Parameter
beschranken. Wenn ein Ligament tUber gedehnt oder zerrissen ist, heift es eine Verstauchung. Da
Bander ein Kreislauf-System haben, sie kbénnen sehr lange dauern, zu reparieren oder moglicherweise
nie auf ihre urspriingliche Lange zuriick. Dies kann dazu fuhren, dass abnorme Beweglichkeit der
Gelenke und sogar Knorpel und Knochen Verschleild durch diese uneingeschréankte Bewegungsfreiheit.




Gemeinsame Aktion

Gelenke bieten ein Hebelpunkt fiir Muskeln, Arbeit zu verrichten. Es gibt sechs Arten von gemeinsamen
Aktionen:

GEMEINSAME BEWEGUNG BESCHREIBUNG BEISPIEL-BEWEGUNG
AKTION

Flexion abnehmende Gelenkwinkel Bizeps Curl

Erweiterung Erhéhung der Gelenkwinkel Trizeps-Erweiterung

Entfihrung Bewegung weg von der Korper- Seitheben (Deltamuskel)
Mittellinie

Adduktion Bewegung in Richtung Koérper Horizontale Flyes (Brustflossen)
Mittellinie

Rotation Rotation um und Achse Der Arm verdreht

Umkreisung 360-Grad-Drehung Arm-Kreis um




Aerobes Training

Die Mechanik der aeroben Ubung erfordern, dass Sauerstoff die Lungen gebracht und auf die
Blutgefalie. Sauerstoff-reiche Blut wird dann durch das Herz in die Muskeln gepumpt. Die Muskeln
nutzen Sauerstoff fir die Muskelkontraktion. Der Kérper wird durch regelmafige aerobe Tatigkeit
effizienter bei der Verarbeitung von Sauerstoff. Beispiele fir aerobe Aktivitat laufen, Joggen, Radfahren,
Rudern, Wandern. In der Tat wirft jede Ubung, die groRen Muskelgruppen, enthilt die Herzfrequenz,
Atemfrequenz und Kérpertemperatur ist aerob in der Natur.

Vorteile

Erhoht die kardiorespiratorische und Herz-Kreislauf-System-Ausgange
Starkt Herz

Ruhe-Herzfrequenz sinkt

Verbessert die Durchblutung von Cholesterin Anhaufung Entrimpelung
Kdrper passt sich als primare Energiequelle Fett zu verbrennen
Verbessert die psychische Disposition und reduziert Stress

Erhdht Grundumsatz

Blutdruck sinkt

Senkt LDL Cholesterinspiegel im Blut

Tone Muskeln

Verbesserte Balance und Haltung

Erhoht Blutsauerstoff-Niveau

Erhoht die Flexibilitat, Verringerung der Fahigkeit fur Verletzungen

Wochentliche Anforderungen und Einschrankungen

Fitness Level Gewinne richten sich nach der Haufigkeit, Intensitat und Dauer der aeroben Ubung. Jede
Sitzung (Dauer) sollte von 20 bis 60 Minuten dauern und 3 bis 5 Tage pro Woche (Frequenz) an eine
Belastungsintensitat gemessen an der Herzfrequenz (60-90 %) nach dem American College of Sports
Medicine (ACSM) durchgefiihrt werden.

Wahrend der ersten 15 Minuten aerobe Aktivitat dient Glykogen oder Zucker in den Muskeln Energie.
Fettstoffwechsel fir Energie auftreten nicht bis etwa 15 bis 20 Minuten nach Beginn der aeroben Aktivitét.
Dies ist, warum es wichtig ist, dass aerobe Dauer mindestens 30 Minuten betragen. Grof3er als 1 Stunde
aerobische Sitzungen weiterhin dick, aber nicht den gleichen Preis wie in der ersten Stunde verbrennen.

Daruber hinaus erhoht Sitzungen gréRer als 1 Stunde die Verletzungsgefahr durch Ermiidung. Erh6hung
der aeroben Frequenz (mehr als 5 Mal pro Woche) nicht geben dem Kdérper eine Chance, sich vollstéandig
erholen und kann sogar die koérpereigene Fahigkeit zur Selbstverteidigung gegen Krankheit verringern.
Es ist wichtig zu horen, was Ihr Kérper lhnen sagen will. Ruhe, ausreichend Schlaf und richtige
Ernahrung kritischer geworden, wenn Anforderungen an unseren Korper tber die normalen kérperlichen
Alltagsstress gestellt werden.



Diat-Anforderungen

Die Art des Kraftstoffs, die Sie in einem Fahrzeug setzen hangt von der Leistung, die Sie aus ihm heraus
zu erwarten. Das gleiche gilt fiir unseren Kérper. Im Gegensatz zu Krafttraining hat aerobes-Training zwei
Hauptziele. Die erste ist zur Verbesserung der Herz-Kreislauf-Leistung, die zweite um Fett zu verbrennen.
Beide Ziele kénnen in der gleichen Sitzung aerobe realisiert werden.

Wenn das Ziel einfach Herz-Kreislauf-Stéarke zu verbessern, dann wir auf soll-Leistung missen. Wir
wollen wie Krafttraining, einen komplexes Kohlenhydrat-Snack vor dem Aerobic zu verbrauchen. Ein
Zucker-Snack wird nicht die nachhaltige Energie und in der Tat kann die Leistung verringern.
UberméRiger Zuckerkonsum aerobe Aktivitat gegen die Teilnehmer arbeiten zu kann. Wenn groR3e
Mengen an Zucker eingenommen werden, muss die Bauchspeicheldriise Insulin um den Zucker zu
verstoffwechseln absondern. Insulinspiegel im Blut hemmen die Leber von metabolisierenden Fett.
Erfolgt daher wenig oder gar keine Fettverbrennung wahrend des Trainings. Dazu gehdren zuckerhaltige
Getranke, d. h., Sportgetrénke, die in den Magen sehr viel langer als gewothnliche Kaltwasser dadurch
hemmt schnelle Hydratation zu bleiben. Daher, wenn das Ziel ist, Fett zu verbrennen, sollte dann Wasser
nur vor Aerobic verzehrt werden.

Neben den Empfehlungen ihres Arztes:

Essen Sie kleine, leicht verdauliche Snack (z. B. Cracker) vor der Ubung.

Trinken Sie viel Wasser vor, wahrend und nach dem Training um Austrocknung zu verhindern.
Alteren Bevolkerung verlieren inre Empfindlichkeit zu diirsten und spéter leichter zu entwassern.
Tragen Sie lockere und bequeme Kleidung, um Bewegungseinschrénkungen zu vermeiden.

Arten von Aerobic-Aktivitaten

Alles, was die Herzfrequenz 60-90 % der Maximalherzfrequenz unterhélt gilt als aerobe. Wenn die
Herzfrequenz niedriger ist, wurden aerobe Niveau nicht erreicht. Wenn die Herzfrequenz hoher ist, ist
eine anaerobe Niveau erreicht. Wahrend anaerobe Ubung (Sprinten) Protein verbraucht wird und Energie
ohne den Vorteil der Sauerstoff produziert wird.

Hohe Intensitat, hohe Schlagzahigkeit Aerobic ist nicht notwendig, Fett zu verbrennen. Ausfiihrung fur 1-
Meile brennt beispielsweise nur 20 % mehr Fett als zligiges gehen fur 1 Meile. Es ist wichtig,
konzentrieren sich auf die Austibung und die Herzfrequenz zu erhalten. Fernsehen, tendenziell lesen,
Biicher oder &@hnliche Tatigkeit den Teilnehmer von der Uberwachung der Herzfrequenz ablenken.
Verwenden Sie Musik mit ausreichend Beats pro Minute die Trainingseinheit (120-140 Bpm) zu
intensivieren.

Es ist wichtig, einen Zeitraum fiir Abkihlung sorgen. Abrupt stoppen aeroben Téatigkeit kann dazu fuhren,
dass Blut in den unteren Extremitéten pooling oder machen Sie sich benommen fuhlen.

Schwangerschaft

Wahrend der Schwangerschaft sollten keine Ubung in Riickenlage nach dem vierten Monat durchgefiihrt
werden. Ziel-Herzfrequenz sollte nicht mehr als 140 Bpm. Vermeiden Sie Ubungen, die extrem gebeugt
oder erweiterte gemeinsame Positionen zu tibernehmen. Gelenke sind lockerer in der zweiten Halfte der
Schwangerschaft. Vermeiden Sie auch springen Bewegungen aufgrund der Elastizitat der Gelenke und
Gewebe. Es ist wichtig, den aktuellen Fitness-Level zu erhalten, wahrend der Schwangerschaft und nicht



versuchen, zu erhéhen oder verbessern die Kondition. Vor der Schwangerschaft nicht wahrend es ist,
dies zu tun. Halten Sie Aerobic/Step-Schritte, einfach und simpel. Hohe Stufe H6hen kénnen durch den
Korper Anderung des Schwerpunkts gefahrlich werden. Empfohlene Schritt Hohen sind 4 bis 6 Zoll.
Halten Sie anstrengende Téatigkeiten bis zu einer Dauer von 15 Minuten zu einem Zeitpunkt. Es ist auch
sehr wichtig, das Valsalva Mandver (Atem) wéhrend des Trainings zu vermeiden. Es raubt nicht nur das
Baby von Sauerstoff, sondern Sauerstoff ausgehungerten Muskeln kénnen leicht verkrampfen.



Maximale Herzfrequenz

Die Maximalherzfrequenz richtet sich nach Alter der Teilnehmer. Dies ist die Ebene, die nie Uberschritten
werden darf. Nie Ubung sogar in der Nahe der maximalen Herzfrequenz. Drogen, Krankheit, Kaffee und

Alkohol kdnnen die Herzfrequenz auf ein gefahrliches Niveau driicken. Die maximale Herzfrequenz wird

wie folgt ermittelt:

Maximale HR = 220 - Alter

Ruhe-Herzfrequenz

Herzfrequenz ist ein genaues Malf3 fur Ihre Leistung wahrend der aeroben Sitzung. Es ist jedoch nicht der
einzige Indikator fur lhren Fitness-Level. Die Ruhe-Herzfrequenz (RHR) muss noch geklart werden,
insbesondere dann, wenn Sie die Karvonen Methode zur Bestimmung lhrer Zielherzfrequenz verwenden
mochten. Der Ruhepuls wird gemessen, fir drei aufeinander folgende morgens bevor du aufstehst.
Halten Sie eine Uhr oder eine Uhr mit Sekundenzeiger um die Schlége zu zahlen und z&hlen fir 10
Sekunden, dann multiplizieren Sie die Anzahl die insgesamt 10 Sekunden mit 6. Die Zahl, die Sie
erhalten ist lhre Herzfrequenz. Da Ihr Herz-Kreislauf-System starker wird, wird der Ruhepuls niedriger
geworden. Sie missen dann die oben genannten Messung wiederholen.

Ziel-Herzfrequenz

Die Herzfrequenz ist die Herzfrequenz-Bereich, den der Teilnehmer versuchen sollte, wahrend des
Trainings zu erhalten. Des Teilnehmers Fitness-Level bestimmt, welche der drei Intensitatsstufen
Anféanger, Intermediate oder Advanced beibehalten werden sollte. Fir jede Kategorie sollten ca. 4 bis 6
Wochen vor dem Umzug in die nachste Ebene vorausgesetzt, aerobe mindestens drei Sitzungen pro
Woche lbergeben.

EBENE Anfanger Mittelstufe Erweiterte

Ziel-HR. 60-70 % 70-80 % 80-90 %

Herzfrequenz sollte alle 15 bis 20 Minuten fiir Anfanger fiir erfahrene Teilnehmer von aerobic-Ubungen
und alle 5-10 Minuten gemessen werden. Pulsfrequenz kann aus einem der zwei anatomischen
Standorten, der Arteria carotis oder die vorderen Handgelenk gemessen werden. Zahlen beginnen sollte,
innerhalb von 5 Sekunden nach der Ubung halt und mit Null beginnen. Die Anzahl der Beats fiir 10
Sekunden, dann multiplizieren Sie mit sechs Schldagen pro Minute zu erhalten. Beta-Blocker Medikament
senkt die gesamten Herzfrequenz. Die Arme produziert Overhead eine héhere Herzfrequenz als
Druckluftstationen Reaktion bekannt. Wenn die Herzfrequenz zu niedrig ist, verwenden Sie vollstandige
Palette von Bewegung und mehr Armbewegung. Umgekehrt, wenn die Herzfrequenz zu hoch ist,
verkirzen Sie die Strecke der Bewegung und verringern Sie oder beseitigen Sie Armbewegung. Wahrend
der Schwangerschaft sollte Herzfrequenzen 140 Bpm nicht Uberschreiten.

Es gibt zwei Methoden fur die Berechnung der Ziel-Herzfrequenz. Die Standardmethode ist die schnelle
Methode und verwendet einen Intensitatsbereich von 60 % bis 90 % der maximalen Herzfrequenz. Die
Karvonen Methode umfasst die Personen, die Ruhe-Herzfrequenz und ist daher eine genauere Methode.
Diese Methode verwendet einen Intensitatsbereich von 50 % bis 85 %. Dies ist auch die bevorzugte
Methode flr spezielle Populationen.



Eine Beispielrechnung mit der Standard-Methode fir eine 40 jahrige fur eine gewinschte aerobe
Intensitat von 75 % waére:

Standard-Ziel HR = %Intensity/100 x (maximale HR)
= 0,75 X (220-40)
=135

Eine Beispielrechnung fur eine 40 jahrige mit einem Ruhepuls von 50 Bpm fir eine gewiinschte aerobe
Intensitat von 75 % der Karvonen Methode waére:

Karvonen Ziel HR = %intensity/100 x (maximale HR - HR ruht) + HR ruhen

= 0,75 X (220-40 - 50) + 50
= 147

Herzfrequenz Reserve

Die Herzfrequenz-Reserve wird verwendet, um die Karvonen Methode berechnen.

Herzfrequenz-Reserve (Erholungsherzfrequenz) = maximale Herzfrequenz (MHR) — Ruhe-Herzfrequenz
(RHR)

MET

Das metabolische Aquivalent oder MET, Standardniveau. Diese Einheit wird verwendet, um die Menge
an Sauerstoff durch den Korper benutzt wahrend der kdrperlichen Aktivitat zu schéatzen.

1 MET = Energie (Sauerstoff) durch den Kdrper verwendet, wie Sie ruhig, vielleicht sitzen, wéhrend Sie
am Telefon sprechen oder ein Buch zu lesen. Je harter Ihr Kérper arbeitet wahrend der Aktivitat, desto
héher der MET.

Jede Aktivitat, die 3 bis 6 METs brennt gilt als moderater Intensitat korperlichen Aktivitat. Jede Aktivitéat,
die > 6 METSs brennt gilt als starke Intensitat kérperlichen Aktivitat.
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Buchen Sie dieses Diagramm in lhrer Klasse oder Workout-Bereich.
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Zieltabelle Herzfrequenz

Beats/10 sec| chlage/min|Beats/10 sec |Schlage/min| Beats/10 sec
* * *

ALTER ANFANGER
60-70 %
Schlage/min
bis 19 | 121-141 20-24
20-24 | 119-139 20 - 23
25-29 | 116-135 19 - 23
30-34 | 113-132 19 - 22
35-39 | 110-128 18 - 21
40-44 || 107 - 125 18 - 21
45-49 | 104 -121 17 - 20
50-54 | 101-118 17 - 20
55-59 | 98-114 16 - 19
60-64 | 95-111 16 - 19
65-69 | 92-107 15-18
70-74| 89-104 15-17
75-79| 86-100 14-17
80-84| 83-97 14-16
85 + 81-95 14 - 16

[ 97-110 [ 16-18 |[FES0SH24N[FA8 20
[ 95-108 | 16-18 |FA0SEW22N|A6=20 T

* Um sechs Sekunden zahlt zu verwenden, mit 10 Bpm zu multiplizieren.

Buchen Sie dieses Diagramm in lhrer Klasse oder Workout-Bereich.

Chart mit freundlicher Genehmigung von

INTERNATIONALE FITNESS ASSOCIATION

www.ifafithness.com
407-579-8610



Erholung-Herzfrequenz

Die Herzfrequenz sollte unter 120 nach 2 bis 5 Minuten nach der Ubung je nach Fitness-Level halt. Wenn
die Herzfrequenz hoher ist, kann nicht gentigend abkiihlen oder niedrigen Fitness-Level die Ursache
sein. Langsamer Herzschlag Erholung kann auch aufgrund von Krankheit oder Ausiibung zu heftig sein.
Wenn dies der Fall ist, verringern Sie die Intensit4t der Ubung, damit die Herzfrequenz einstellen.
Endguiltige Herzfrequenz-Check am Ende des aeroben Trainings sollte unter 100 Bpm liegen.

Bewertung der empfundenen Belastung (RPE)

In der Regel, wenn Sie wahrend des Trainings nicht sprechen kénnen, sind Sie zu hart trainiert.
Allerdings ist eine genauere Methode zur Messung der Trainingsintensitat die Bewertung wahrgenommen
Anstrengung. Um es einfach auszudriicken, stellen Sie sich eine Skala von 6 bis 20 und versuchen zu
bestimmen, wo lhre Intensitat auf dieser Skala ist. Diese Zahl wird sehr nah an Ihre Herzfrequenz sein.
Um weiter zu vereinfachen, kénnen Sie die Waage schmale Austibung auf einer Skala von 10 bis 18. Das
entspréche einer Herzfrequenz von 100 bis 180. Es ist vorteilhaft, mit dieser Methode vertraut, so dass
Sie immer Uber Ihre Herzfrequenz beim Sport. So kdnnen Sie stéandig Uberwacht lhre Herzfrequenz und
passen die Intensitét Ihres Trainings in der Zielzone zu bleiben. Diese Methode sollte nicht direkter
Herzfrequenz-Messung aufgrund der inh&renten Ungenauigkeit, sondern dienen als Ergénzung zu
ersetzen.

Blutdruck

Blutdruckwerte bestehen aus zwei Zahlen, systolischen und diastolischen Druck. Der systolische Druck
ist ein MaR von wie kraftvoll das Herz pumpt Blut ist wenn es in der Pumpen zusammenzieht. Es ist der
vaskularen Druck entsteht wahrend der Kontraktion des linken Ventrikels. Wenn diese Lesung zu hoch
ist, arbeitet das Herz zu hart. Der diastolische Druck ist die Messung der Kraft in die entspannte Arterien
zwischen Herzschlagen. Wenn dieser Wert hoch ist kdnnte es verstopft oder verengte Blutgefalie
hindeuten.

Digitale Blutdruckmessgeréate sind bei vielen Abteilung und Drogerien erhéltlich und bieten eine einfache
Methode der Einnahme einer Lesung. Wenn eine in der Arztpraxis Messung wickelt er zuerst die
Manschette um den Arm und Pumpen es mit Luft effektiv den Verkehr auf dem unteren Arm
abschneiden. Wie er Luft in die Manschette pumpt, bietet eine Quecksilber-Manometer eine zunehmende
Lektlre des Drucks innerhalb der Manschette. Durch ein Stethoskop héren, er beginnt langsam die Luft
rauslassen und das Messgerat beginnt zu fallen. Im Moment, den hoért er den Puls wieder anlaufen,
zeichnet er das Niveau auf dem Messgeréat. Dies ist der systolische Druck. Er fahrt fort, um Luft aus der
Manschette |6sen. Wenn er lhren Puls nicht mehr héren kann, zeichnet er die Lesung aus dem
Messgerat. Das ist Ihr Diastolischer Druck. Ein Messwert von 120/80 oder niedriger ist als gut. Eine
Lesung von 140/90 oder mehr gilt als hoher Blutdruck.

Es ist wichtig zu sehen, einen Arzt, um festzustellen, ob Medikamente erforderlich ist, wenn
Bluthochdruck angegeben ist. Training mit hohem Blutdruck und ohne Medikamente kénnte
schwerwiegende Folgen haben. Ubung erhoht die Herzfrequenz und den damit verbundenen Herz-
Kreislauf-Druck, die als Grenze lesen an Uberméssigem schieben kdnnen. Bestimmte Nahrungsmittel
kénnen Blutdruck durch Verengung der Blutgefal3e oder die Erh6hung der Herzfrequenz erhéhen.

Das Valsalva Manéver oder den Atem wéhrend der Durchfiihrung einer Ubung kann Blutdruck extrem
hohe und geféhrliche Niveaus erhéhen. Blutdriicke von fast 400/350 wurden bei solchen Aktionen
aufgezeichnet. Vorhandenen Aneurysmen kdnnen platzen, kénnen BlutgefalRe im Auge Bruch und sogar



Netzhaut (Valsalva Retinopathy) rei3en kénnen. Dies ist eine haufige und geféhrliche Praxis. Es ist auch
die Aufgabe der Trainer oder Spotter zu erkennen, wenn der Atem gehalten wird und machen sie sofort
das Prifsystem darauf aufmerksam.



Richtige Kleidung fir spezifische Aktivitat

Angemessene Kleidung ist genauso wichtig wie alle anderen Voraussetzungen fiir die wirksame
Ausiibung. Laufschuhe bieten, die benétigten Ferse Dampfung aber fehlen in der seitlich Seitenhalt fiir
Aerobic erforderlich. Aerobic-Schuhe gibt es in der Regel fiir Frauen. Aerobe Herrenschuhe sind jedoch
rar. Ein gutes Cross-Trainer-Schuh bietet die notwendige Unterstitzung fur Aerobic. Athletische Schuhe
sollten richtig passen. Einspielzeit gilt nicht fir Sportschuhe, die sie von Anfang an bequem passen sollte.
Je nach Verwendung, die sie erhalten, kénnen Einlagen tragen, bevor die Schuhe externe
VerschleiBerscheinungen zeigen.

Es ist wichtig, Kleidung zu tragen, die die Haut atmen zu kénnen. Der Kérper nutzt Schwitzen um
Temperatur zu regulieren. Kleidung, die einschréanken, die Kiihlung der Haut werden nicht empfohlen. Es
ist wichtig, Kleidung zu tragen, die erlaubt dem Kdérper, zu liften. Wenn Verdunstung nicht auftritt, wird
die nasse Kleidung weiterhin helfen Kérperwérme abstrahlen. Dies kann zu Verlust der Gberschissige
Korperwarme nach dem Training, beim Warmeschutz wichtig ist.

Baumwolle saugt Schweil3 leicht, aber nass bleibt. Wolle, weiterhin jedoch Kérperwdrme auch bei Nasse.
Nylon nicht Wasser durch durchdringen zu lassen. Offensichtlich sind die Schichten in kaltem Wetter
Umgebungen wichtig. Schichten kénnen Sie entfernen und Oberbekleidung zu ersetzen, da die
Notwendigkeit entsteht. Hite sind ebenso wichtig in der kalten Jahreszeit, da eine betréchtliche Menge
an Kérperwéarme Uber den Kopf verloren sein kann. Bei schonem Wetter loser Kleidung, mit dem
Schweil3 verdampfen kénnen. Wieder, Baumwolle trocknet langsamer als synthetische Materialien. Eine
Kombination aus Baumwolle und Polyester kombiniert die Absorption und Feuchtigkeitsregulierung
Eigenschaften der einzelnen Materialien.

Spezifische aerobe AktivitatenKrawatten

Laufen

e Verwenden Sie einen guten Laufschuh.

e Landen auf der Ferse und drehen bis zu den Zehen, au3er beim Aufenthalt auf Zehen zu sprinten.
e Verwenden Sie orthopadische Einlagen, wenn nétig.

o Vertikale Bewegungsfreiheit einzuschranken, nicht slam nach unten, und gleiten.

Treppe Master

e Verwenden Sie die Handlaufe fir Gleichgewicht nur, nicht fir die Unterstitzung.
e Zurlck zu halten und den Kopf gerade nach oben in die vertikale Ausrichtung.
e Mit 8 bis 10 Zoll Schritt Strichen verbraucht 15 % mehr Energie.

Fahrradergometer

e Seite Flex Bewegungsfreiheit einzuschréanken.
e Oberkdorper leicht nach vorne mit Kopf aufrecht zu tibernehmen.
e Stellen Sie Sitz fur in der N&he von vollen Beinstrecker.



Lehre-Aerobic

Unterrichtsvorbereitung

Stufenhéhe sollte abhangig von Hohe und Fitness-Level und Vertrautheit mit Step-Aerobic der
Teilnehmer sein. Auch Sportler sollten die Stufenhdhe an der niedrigsten méglichen Héhe begrenzen, bis
die Koordination auf der Stufe erreicht ist. Unter keinen Umstanden sollte die Stufenhdéhe hoch genug,
um ein 90 Grad oder mehr Beugung des Knies erforderlich sein. Maximal 60 Grad ist ausreichend fir alle
héheren Intensitatsstufen.

Immer Fragen Sie, ob jemand neu in Schritt. Halten Sie ein wachsames Auge auf neue Leute, deren
Einhaltung von Sicherheitsstandards zu versichern. Sie kénnen noch nicht ihre Grenzen bewusst sein.
Wir alle haben eine Tendenz zu selbstgefallig im Laufe der Zeit immer Teilnehmer in die richtige Technik,
unabhangig anweisen, wenn neue Leute anwesend sind oder nicht.

Ausbilder sollte bewusst sein, die die Klasse versuchen, Ihre Intensitat zu folgen. Daher verwenden Sie
mehr als einstufige Riser, werden die Klasse folgen, auch wenn sie nicht bereit sind. In Anbetracht aller
Klassen, die wir in der Regel in einer Woche tun, ist es nicht wirklich notwendig, mehr als ein Steigrohr zu
verwenden. Die zuséatzliche Belastung auf die Schienbeine, Knie und Knéchel kann sich in der Zeit
manifestieren. Als Ausbilder erhalten wir nicht manchmal die Chance, ACSM Richtlinien fur jeden zweiten
Tag der aeroben Aktivitat um richtig zu heilen. Richtige Technik, ausreichend Schlaf und richtige
Erndhrung sind von gré3ter Bedeutung.

Stellen Sie vor Beginn der Klasse sicher, dass alle Handtlicher, Gewichte oder sonstige Gegenstande
unter dem Brett oder an der Wand um keine Gefahr wahrend des Unterrichts bieten verstaut sind.
Versichern Sie, dass jeder Schritt Teilnehmer mindestens 25 gm Platz hat. In anderen Worten, ein 5 x 5-
FuR-Bereich mit dem Schritt positioniert in der Mitte dieses Gebiets.

Beginnen Sie mit einer progressiven, Lockerungsibungen Aufwarmen und dehnen Punkt gefolgt von
Intensivierung mit einem Fingertipp dann Grundschritt oben bewegt. Arm und dann Bein Anderungen
schrittweise hinzufligen. Beobachten Sie die Klasse als Reaktion auf Cueing. Dies gibt Ihnen eine
Vorstellung davon, das Gesamtniveau der Klasse Erfahrung. Die Klasse entsprechend anpassen.

Gesicht der Klasse bietet ein Spiegelbild der Bewegungen. Bei solchen Mantvern wie Schritt drehen oder
Uber der Oberseite (nicht Uber die oben) kann es sein, weniger verwirrend fir die Klasse und daher
leichter zu folgen, wenn Sie vorne stehen. Bleiben Sie flexibel in lhrem Unterrichtsstil und gesunden
Menschenverstand des Teilnehmers Perspektive geleitet.

Intensitat und Komplexitat

Es gibt ein Missversténdnis dessen, was Anfanger, Mittelstufe und fortgeschrittene von Aerobic. In der
Regel gleichsetzen Menschen Klassenebene mit choreografischen Komplexitat. Es ist kdrperliche
Bewegung Intensitatsstufe allein, die Weltklasse-Niveau und anschlielend die Herzfrequenz bestimmt.
Komplexe Bewegungen, obwohl gut fur Tanzbegeisterte, besiegen und demoralisierend fur die meisten
Menschen, die versuchen zu lernen, dass komplexe Tanzschritte, wenn sie wirklich da sind, um Fett zu
verbrennen.

Intensitat kann durch die Verwendung von grofRen Muskelgruppen quantitativ besser bedient. Komplexe
Tanzschritte kénnen das Sahnehaubchen werden nachdem die Intensitét von der oben genannten
Methode erzielt worden ist. In vielen Fallen wird, die dies als eine groRe Cool-Down-Methode seit



Intensitat und anschlieRend die Herzfrequenz in der Regel dienen kann, lernen der Teilnehmer auf
verlangsamt Tropfen neue Schritte. Daher kdnnen Anfénger, Mittelstufe und fortgeschrittene Klassen
gruppiert werden in zwei Kategorien, komplexe und nicht komplexe bezeichnen die choreografische
Komplexitat weiter.

Beinmuskulatur und Armbewegungen verleihen auch Intensitéatsstufe. Intensitat kann reduziert werden,
indem du die Hande auf die Taille wahrend Sie weiterhin Schritt, durch eine Verringerung der Hohe des
Schrittes oder durch eine Verringerung der Geschwindigkeit der Musik. Schritt Hohen von 4 Zoll bieten

Intensitatsstufen nahe derjenigen zligig gehen. Eine Stufenhdhe von 12 Zoll Exponate in der Nahe von
dem gleichen Energieniveau als Joggen bei 5 bis 7 km/h.

Komponenten einer aeroben Klasse

Aerobic-Kurse sind in der Regel eine Stunde lang. Das Warm-up-Segment dauert etwa 10 Minuten und
besteht aus Ubungen Typ Ubungen um einen zentralen Korper Temperaturanstieg zu bieten. Aufwarmen
der Muskeln ist von grof3ter Bedeutung in der Préavention von Verletzungen, da sie elastischer sind.
Unteren Kdrper dehnen sollte dann fir ca. 5 Minuten erfolgen.

Beginnen Sie mit einfachen Bewegungen treten. Das aerobe Segment dauert etwa 25 Minuten und sollte
allméhlich an Intensitat und Komplexitat erhéhen. Alle Bewegungen sollten kleiner sein als Vollsortiment
bis volle Warm-up erreicht ist. Herzfrequenz kann tberprift werden, etwa auf halbem Weg durch den
aeroben Bereich und ist ein guter Zeitpunkt fir eine Trinkpause. Die Klasse sollte nach den Ergebnissen
der Herzfrequenz Prifung angepasst werden. Ein Cool-Down-Segment folgt das aerobe Segment dauert
ca. 5 Minuten.

Herzfrequenz sollte dann wieder Uberprift werden, um eine Rate von weniger als 120 Bpm zu
gewahrleisten. Wer noch auf einer héheren Ebene sollten angewiesen werden, weiter marschieren oder
zu Ful? durch den Raum. Bodenarbeit sollte dann beginnen und weiter fir die nachsten 10 Minuten
gefolgt von stretching fur die letzten 5 Minuten. Keiner von diesen Zeiten sind in Stein gemeif3elt und
kann entsprechend angepasst werden. Zum Beispiel kann der Kursleiter aeroben Bereich auf 20 Minuten
reduzieren und erhdhen das letzte ausdehnende Segment bis 10 Minuten.



Arten von Klassen

1. HIGH-IMPACT-Aerobic (135-160 Bpm): Bewegungen, die groRe Muskeln verwenden, um den
Kdrper in die Luft, mit beiden Fif3en den Boden verlassen zu treiben. Beispiele hierfir sind
Joggen, Hampelmanner, Hopfen, Reisen, Kicks, usw.. Diese Art ist gut fir das Herz-Kreislauf-
System anspruchsvolle.

2.LOW-IMPACT-Aerobic (133-148 Bpm): Bewegungen, die mit einem FuR auf dem Boden bleiben
niedrig am Boden bleiben. Beispiele hierfir sind Wandern, marschieren, Ausfallschritte,
Kniebeugen, Seite Buchsen, Fersen-Up, Knie-Up, Schritt berlhrt, etc.. Bietet eine hohe Intensitét
mit einem reduzierten das Risiko von Verletzungen.

3. Mid-TEMPO-Aerobic (130-140 Bpm): Bewegt sich ahnlich wie bei low-Impact-Aerobic aber
durchgefiuhrt in einem langsameren Tempo. Neben geringen Auswirkungen aeroben Trainings,
Mid-Tempo ist ideal fur Rutsche, Aqua oder préanatale Trainingseinheiten und bestimmte
Altersgruppen.

4. STEP-Aerobic (120-127 Bpm): Bewegungen, die auf und ab Bewegungen auf einer Plattform
(Step) zu integrieren. Schritten gehdren Grundschritte, Ausfallschritte, drehen Sie Klicks, V-
Schritten, Over-the-Top-Schritte, L-Schritten und Knie-Aufziige.

5. SUPER STEP-Aerobic (126-138 Bpm): Ahnlich wie Aerobic, aber mit einem schnelleren Tempo
Schritt. Fur fortgeschrittene Klassen gedacht, Super Step Aerobic dreht sich um Halbzeit macht
bewegt (Kniebeugen, Ausfallschritte vorwarts, Isolierung hélt, etc.), ebenso wie der Grundschritt
bewegt.

6. Intervall (abwechselnd 123-150 Bpm): Abwechselnd hohe und niedrige Intensitat Bewegungen,
die sich abwechseln kénnen, Step und aerobic Kombinationen, um das Herz-Kreislauf-System zu
fordern.

7.Schaltung (123-126 Bpm): Stellvertreter aerobe Tétigkeit gleichgestellt Widerstand. Das
allgemeine Verhaltnis ist 3 Minuten von Aerobic bis 1,5 Minuten Krafttraining zur Verbesserung
der Herz-Kreislauf-System und Muskelkraft zu erhéhen.

8. WARM-UP (120-134 Bpm): Moderate Bewegungen durchgefiihrt, um den Kérper auf kraftige
Ubung vorzubereiten. Warm-up-Bewegungen enthalten in der Regel einfache Aktionen der
groRen Muskelgruppen, klein anzufangen und allmahlich. Eine Warm-up auch Dehnung der
Muskeln, die an den Téatigkeiten verwendet werden, um zu folgen. Eine typische Warm-up ist ca.
10 Minuten lang

9. CARDIO (Bpm hangt von der Art der Klasse): Teil der Klasse das Herz-Kreislauf-System (siehe
1-7 oben) arbeiten soll. Das Cardio-Segment ist ca. 35 Minuten lang

10. POST-CARDIO (Bpm hiangt von der Art der Klasse): Bewegungen durchgefiihrt nach Segment
Cardio (d.h. Aerobic Schritt etc.) einer Klasse. Diese helfen, das Herz-Kreislauf-System
Ubergang von einem high-Intensity-Training zur normalen Aktivitat und Atmung und
Herzfrequenz wieder auf ein normales Niveau zu bringen. Dieser Teil der Klasse gehéren auch
Widerstandsaktivitaten wie Bauch-Arbeit, freie Gewichte, Resist-A-Balls, etc.. Dieses Segment
der Klasse ist in der Regel 10 Minuten lang

11.COOL DOWN (Verwendung langsame Entspannungsmusik): Bewegungen entwickelt, um die
Muskeln nach dem Training wieder auf das Herz-Kreislauf-System ruhen Ebenen zu verlangern.



Einem kuhlen unten in der Regel kombiniert stretching mit langsame, tiefe Atmung, und
langsame rhythmische Armbewegungen. Ein Cool Down ist ca. 5 Minuten lang



Choreografie

Ein 32-Graf-Satz bezieht sich auf die Anzahl der Beats oder Impulse, die in einem "Satz" der Musik
vergehen und ist deshalb ein 32-Graf-Satz. Musik natirlich Phrasen, gliedert sich in kleinere Teile
bezeichnet Mal3nahmen, die normalerweise aus 4 Beats der Musik bestehen gebrochen werden kann.
Wirden Sie 8 MaRnahmen zusammengestellt, misste man 32 Beats oder Grafen von Musik. Diese 32-
Graf-Sétze sind die Bausteine fur komplette Songs. Die Phrasen erstellen Muster, die Sie folgen kénnen
und verwenden Sie als Ausbilder. Ein typischer Song kdnnte eine 32-Graf-Phrase, die der Einflihrung,
dann eine 32-Graf-Phrase ist, ist der Vers, dann eine 32-Graf-Phrase, die die Briicke ist dann eine 32-
Graf-Phrase, die der Chor ist, und so weiter.

Musik, die in 32 zahlt formuliert ist macht es moglich fur Ausbilder zu choreografieren Kombinationen und
Routinen, die "auf den richtigen Takt" am Ende. Ohne 32 zahlt es wird schwierig sein, die Musik zu folgen
und lhre Routine endet auf dem falschen Ful3. Kursteilnehmer kénnen erkennen, ob Sie befinden sich auf
der Beat oder nicht vor allem Studenten, die musikalisch geneigt sind.

Moves oder Kombinationen sollte in 32 Anzahl Blocke strukturiert sein, so dass Sie beginnen und genau
auf den Beat enden. Erstellen Sie Bewegungsmuster, die folgen dem Muster der Musik Ihre Klassen,
zusammen mit einem Geflhl der Glatte und Organisation unglaubliche Energie hinzu.

Um eine 32-Graf-Kombination zu erstellen, wéhlen Sie 4 bewegt, die zusammengehdren. Ein Beispiel fur
4 Ziuge konnten:

1. Schritt - beriihren
2. Schritt - Achillessehne
3. Grapevine

4. Hampelmanner

Jetzt haben Sie 4 Zige, die zusammengehéren, fiihren Sie jeden Zug fur 8 zahilt.

Schritt 1 tun wirde, werden (jeweils fir einen Zahler):

e Schritt nach rechts

e Berlhren Sie mit Links

e Schritt nach links

e Beruhren Sie mit der rechten
e Schritt nach rechts

e Beruhren Sie mit Links

e Schritt nach links

e Berlihren Sie mit der rechten

Dies bietet insgesamt 8 zahlt. Jetzt kbénnen Sie nach Schritt2 oben weiter und fihren Sie es fiir 8 zahlt.
Dann Schritt 3 und Schritt 4. Sie haben nun eine 32-Graf-Kombination.



Pravention von Verletzungen und Behandlung

Achten Sie auf Mudigkeit, indem eine periodische Uberpriifung auf Teilnehmer. Wenn Sie jemand
beobachten, Verlust der Koordination, stolpern oder erscheinen rot konfrontiert und gespiilt, weisen Sie
ihn oder sie stehen nach unten und machen ein paar Minuten Pause. Wenn die Schwere der Mudigkeit
nicht so schwerwiegend ist, weisen Sie nur diese Person weiterhin mit ihren Handen auf den Huften, um
die Intensitat zu reduzieren.

Wenn jemand fallt und unverletzt ist, weisen Sie sie treten sofort einzustellen. Es ist sehr wahrscheinlich,
dass sie sich uber ihre Fitness-Level geschoben haben. Haben sie an der Rezeption zu melden. Wenn
sie nicht in der Lage sind, ohne Schwierigkeiten zu gehen oder nur die Situation mit Herz-Kreislauf- oder
Atemwegserkrankungen Schwierigkeit, unterbrechen die Klasse, begleitet sie an der Rezeption und
medizinisches Personal zu informieren. Wenn sie nicht in der Lage zu gehen, die Klasse einzustellen und
jemanden an der Rezeption um Hilfe schicken, bleiben Sie mit dem verletzten Teilnehmer die ernstere
Komplikationen entwickeln und bewahren Sie sie immobilisiert. Verstauchungen sind mit Rest, Eis,
Compression und Elevation (Reis) behandelt. Eis fur nicht mehr als jeweils alle 2 Stunden 20 Minuten
anwenden. Gelten Sie Kompression tber, auf und unter der Verletzung. Die Verletzung oberhalb des
Herzens zu erhdhen.

Schienbeinkantensyndrom werden verursacht, wenn die Wadenmuskeln trainiert und die gegnerischen
oder Antagonist Muskel, der m. Tibialis Anterior, unterentwickelt bleibt. Dadurch wird ein muskuléres
Ungleichgewicht als die Wadenmuskulatur versucht, den m. Tibialis Anterior vom Knochen zu rei3en.
Reis ist die verordnete Behandlung und Zehe Erhdéhungen sind die Vermeidung.



Step-Aerobic

Die Grundlagen

Bringen Sie FuB flach auf und zentriert an Bord an Bord Instabilitdten zu vermeiden.

Héngen Sie nicht Fersen Weg vom Brett zu vermeiden, belasten die Achillessehne.

Senken Sie Zehen auf den Boden zuerst, dann Ferse wenn kommen aus Vorstand, Schock zu absorbieren.
Halten Sie innerhalb von 12 Zoll Board kommend zu Boden, auBer wéhrend Ausfallschritte.

Ferse vom Boden dabei Ausfallschritte, halten Sie Gewicht auf den ball des Ful3es.

Schalten Sie auf dem Board nicht nur, von Bord springen.

Lehnen Sie sich von den Kndcheln, nicht die Hifte.

Halten Sie die Bauchmuskeln fest, Muskeltonus und Gleichgewicht zu verbessern.

Weiter atmen, niemals den Atem anhalten.

Knie sollten weich sein, nicht gesperrt, um bieten StoRdampfung und riickseitige Belastung reduzieren.
Halten Sie die Hande auf Taille bis komfortabel mit Beinbewegungen, wenn Koordination lernen.

Die Klasse
e WarmUp

Beginnen Sie mit breiten Position tiefe Atemzige, das Blut mit Sauerstoff.
Maérz in Ort, Seite Schritt, Weinrebe.

Gehdren Sie breiten Position Zehe Klopfen mit Reichweite, und Sie.
Reichweite Gber der Mittellinie des Korpers.

Der Ubergang von erreichen, auf jeder Seite zu erreichen.
D-Wadendehnung Kniesehnen statisch.

Shin (m. Tibialis Anterior) dynamische Flex.

e Allgemeine Technik

Verstéarken Sie mit ganzen Ful flach auf dem Brett.
e Steigen Sie Board auf Boden mit Zeh bis zur Ferse.
e Das nach vorne leichte lehnen an der Taille.

e Fersen bleibt vom Boden wéhrend Ausfallschritte.

e Sicherheit
e Schritt und Cool-Down Musik Tempo reichen von 118 bis 122 Bpm zu begrenzen.
Warm Up Tempo reichen von 120 bis 134 Bpm zu begrenzen.
Vermeiden Sie Bewegungen, die erfordern vortretend Weg vom Brett.
Grenze macht verschiebt (Antrieb) in 1-Minuten-Takt.
Limit-Repeater wird in fiinf Repeater Zeitpunkt verschoben.
Verwenden Sie keine Gewichte auf dem Brett, auller wo ein FuB auf dem Boden steht.
Zu vermeiden, schwenken bewegt sich auf einem geladenen Knie.
Andern Sie nie mehr als ein Schritt zu einer Zeit (d. h. Beine dann Arme)
Geben Sie immer die geringen Auswirkungen auf die Alternativen zu hohe Schlagzéhigkeit
bewegt.

Einzustellen Sie treten, wenn:

Beine werden mide und unkoordiniert.
Jeder Schmerz wird deutlich.
Schwindel tritt.

Herzrasen.



Grundschritt-Moves

Einfache Links (ruckwarts fur Grundrecht)
e Startposition

e Zentriert vor der Bank.

e Beschreibung
e Schritt auf der Bank mit dem linken Ful

e Schritt auf der Bank mit dem rechten Ful3
e Linken FuB, dann rechten Ful® Schritt.

e Graf-Aufteilung:
1. Schritt auf die Bank mit dem linken Ful

2. Schritt auf die Bank mit dem rechten Fuf}
3. Schritt nach unten nach hinten auf den Boden mit linken FuR
4. Schritt nach unten nach hinten auf den Boden mit rechten FuR

e Hinweise:
e Grundlegende links ist eines der einfachsten und die meisten grundlegenden Schritt alle
Bewegungen

V-Step

e Startposition
e Zentriert vor der Bank.

e Beschreibung
e Wie eine einfache aber Schritt breit auf der Bank.

e Graf-Aufteilung:
1. Schritt auf die Bank mit fihrenden Ful’ so weit wie mdglich

2. Schritt auf die Bank mit dem anderen FuR so weit wie méglich
3. Schritt nach unten nach hinten auf den Boden mit Bleiful3
4, Schritt nach unten nach hinten auf den Boden mit linken FuR3

e Hinweise:
e FiRe auf dem Boden und gespreizt wahrend auf der Bank zusammen

A-Step

e Startposition
e Vor der Bank, aber abseits auf der einen Seite.

e Beschreibung
e Dies ist eine modifizierte Grundschritt in der Form eines Buchstaben A

o Graf-Aufteilung:
1. step up mit fithrenden Fuf in der Mitte der Sitzbank

(2) mit dem anderen Ful neben der Bleifu3 verstarken
3. Schritt nach unten nach hinten auf den Boden mit Bleiful3
4, Schritt nach unten nach hinten auf den Boden mit linken FuR3

e Hinweise:



e Beginnen und enden mit FuRen an entgegengesetzten Enden der Bank zusammen.

Stufe

e Startposition
e Vor der Bank, aber abseits auf der einen Seite.

e Beschreibung
o Auf der Bank beginnen und tun eine modifizierte grundlegende beim drehen.

e Graf-Aufteilung:
. Schritt auf der Bank mit dem linken Fuf}

. Schritt auf der Bank mit dem rechten FulR beim Drehen nach links

. Schritt von der Bank mit linken FuB; leicht nach links drehen

. bringen Sie den rechten Ful} nach unten auf dem Boden neben der linken Seite
. Schritt auf der Bank mit dem rechten Ful3

. Schritt auf der Bank mit dem linken Full beim Drehen nach rechts

. Schritt von der Bank mit dem rechten FuB, biegen nach rechts leicht

. bringen Sie den linken Ful auf dem Boden neben der rechten Seite

CO~NO O WN P

e Hinweise:

Z-Schritt

e Startposition
e Zentriert vor der Bank.

e Beschreibung
e Steigen Sie auf der Bank, diagonal, und tber den Boden, der Buchstabe Z zu bilden.

e Graf-Aufteilung:
1. Schritt auf der linken Seite der Bank mit dem linken Ful3

2. Schritt mit dem rechten Ful? neben linken (FiRe sind zusammen auf der linken Seite der Bank)

3. Schritt auf der rechten Seite der Bank mit rechten Fuf3

4. Schritt auf der rechten Seite der Bank mit dem linken FuR (FiRe sind zusammen auf der rechten
Seite der Bank)

5. Schritt hinten schrag auf den Boden mit linken Ful8 (linker FuR ist jetzt vor der Bank auf der linken
Seite)

6. Schritt hinten schrag auf den Boden mit dem rechten FuB (FiRe sind zusammen auf der linken Seite
und auf der Etage)

7. Schritt auf dem Boden mit rechten Ful} nach rechts

8. Schritt auf dem Boden auf der rechten Seite mit dem linken Fuf’ (FiRe sind zusammen auf der
linken Seite und auf der Etage)

e Hinweise:
e Beim linken FuB fiihrt, zéhlt 3-8 fir den Buchstaben Z



X-Step

e  Startposition
e Spagat zwischen der Bank.

e Beschreibung
e Starten Sie von einem Straddle Position an einem Ende der Bank.

o Graf-Aufteilung:
1. Schritt bis zu Mitte der Sitzbank mit rechten Ful}

2. Schritt bis zu Mitte der Sitzbank mit linken Ful

3. Schritt nach unten und nach vorne mit dem rechten FuB auf den Boden auf der rechten Seite der
Bank

4, Schritt nach unten und vorwarts mit dem linken FuB auf den Boden auf der linken Seite der Bank

(5) step up und rickwarts in die Mitte der Sitzbank mit rechten Ful}

6. step up und riickwarts in die Mitte der Sitzbank mit linken Ful

7. Schritt von unten und mit dem rechten Ful nach hinten auf den Boden auf der rechten Seite der
Bank

8. Schritt von unten und mit dem linken FuR nach hinten auf den Boden auf der linken Seite der Bank

e Hinweise:



Kickbox-Aerobic

Die Klasse
e Warm Up
e Beginnen Sie mit breiten Position tiefe Atemziige, das Blut mit Sauerstoff.
e Marz in Ort, Seite Schritt, Weinrebe.
e Gehoren Sie breiten Position Zehe Klopfen mit Reichweite, und Sie.
o Reichweite Uiber der Mittellinie des Korpers.
e Ubergang von oben um Jabs nach vorne und Runde Haus Schlagen zu erreichen.

Allgemeine Technik

Kinn ist in und nach unten versteckt.

Nicht das Ziel anstreben, Ziel hinter dem Ziel.

Immer schauen in die Richtung des Stempels oder lehnen Sie sich vor der Ausfiihrung.
Schulter in den Schlag zu verlangern.

Halten Sie die Bauchmuskeln fest, Muskeltonus und Gleichgewicht zu verbessern.
Halten Sie beim Stanzen nicht Fauste vor Gesicht. (Verteidigungsposition)

Boxers Haltung Technik

Bleiben Sie leicht auf den FiiRRen, Auswirkungen auf ein Minimum zu halten.
Pflegen Sie eine Schaukelbewegung hin und her.

Halten Sie die Fersen den Boden leicht berthren.

Gewicht auf den FuBRballen zu halten.

Halten Sie beim Stanzen nicht Fauste vor Gesicht. (Verteidigungsposition)
Einzustellen ist gemeinsame Schmerz oder Unbehagen erlebt.

Bleiben Sie auf Boxers Haltung nicht mehr als 5 Minuten zu einem Zeitpunkt.
Bieten Sie geringere Auswirkungen Ubung fiir mindestens 5 Minuten dazwischen.

Sicherheit

Limit-Kickbox-Aerobic temp reichen von 120-125 Bpm.

Warm Up-Tempo-reichen von 120-134 Bpm zu begrenzen.

Cool Down Musik Tempo reichen von 118-122 Bpm zu begrenzen.

Vermeiden Sie Bewegungen, die hinteren Tritte in einer Gberfillten Klasse erfordern.
Sperren Sie nicht Knie StoRddmpfung und Riickenbelastung verringern.

Grenze macht verschiebt (Antrieb) in 1-Minuten-Takt.

Limit-Repeater wird in fiinf Repeater Zeitpunkt verschoben.

Fortgeschrittene Schiler kénnen leichte Gewichte.

Lehrer sollten mit Gewichten.

Zu vermeiden, schwenken bewegt sich auf einem geladenen Knie.

Im Gegensatz zu Schritt durfen mehrere Zige. (z.B. Arme und Beinge)

Geben Sie immer die geringen Auswirkungen auf die Alternativen zu hohe Schlagzéhigkeit
bewegt.

Weiter atmen, niemals den Atem anhalten.

Beauftragen Sie Klasse in ihrem eigenen Tempo, nicht die Lehrer arbeiten

Stellen Sie Kickbox-Aerobic ein, wenn:

Beine werden mide und unkoordiniert.

Jeder Schmerz wird offensichtlich vor allem Gelenkschmerzen.
Schienbein-Bereich Schmerzen oder Beschwerden.

Schwindel tritt.

Herzrasen.



Kickbox Aerobic Moves

Die Jab Punch

Vordere Position zum Ziel

Kinn versteckt.

Darauf zielen Sie ab, durch das Ziel nicht Zielflache.

Die ersten beiden Finger mit dem Ziel ausrichten.

Geraden Linie den Arm um die Schulter zu erhalten.
Schulter und Hufte in den Stempel fiir Power zu verlangern.

ZIELE:

Knapp unterhalb der Nase

[ ]
e Solar Plexus - Zentrum der Brustkorb unterhalb der Brust-Knochen

Das Runde Haus Punsch

Vordere Position zum Ziel

Kinn versteckt.

Darauf zielen Sie ab, durch das Ziel nicht Zielflache.

Die ersten beiden Finger mit dem Ziel ausrichten.

Pflegen Sie einen Bogen um den Arm um die Schulter.
Schulter und Hifte in den Stempel fur Power zu verlangern.

ZIELE:

Seite des Kopfes (Tempel, hinteren Kiefer)

[ ]
e Seite des Bauches in der Ndhe von Nieren

Die Power-Punch

Schréage Haltung zum Ziel, einen Ful} zurlck

Kinn versteckt.

Bowle mit riickwértigen Arm.

Darauf zielen Sie ab, durch das Ziel nicht Zielflache.

Die ersten beiden Finger mit dem Ziel ausrichten.

Geraden Linie den Arm um die Schulter zu erhalten.

Huften nach vorne drehen und Schulter in Richtung Ziel zu verl&ngern.

ZIELE:

Knapp unterhalb der Nase

[ ]
e Solar Plexus - Zentrum der Brustkorb unterhalb der Brust-Knochen



Den linken Haken-Stempel

Linkes Bein nach vorne, Boxen-Haltung.

Ubertragen Sie Gewicht auf vordere Bein.

Arm-Formen einer engen 90-Grad-Winkel.

Drehen Sie den ganzen Oberkdrper nach vorne, linken Ful3 drehen.
Erweitern Sie linken Arm Uber die Vorderseite des Kdrpers Punsch
Erweitern Stanzen bis hin zur rechten Seite.

Halten Sie Rechte Hand auf die Verteidigungsposition.

e ZIELE:

o Kiefer
e Rippen (Gegner rechts)

e Nase

Die Front Kick - vorderen Bein

Ein FuB nach vorne, die anderen 8-12 Zoll hinter.

FuRe etwa schulterbreit.

Ubertragen Sie Gewicht auf das hintere Bein.

Ziel betrachten.

Heben Sie die Knie an hochster Stelle.

Lean Back etwas an der Taille.

Bein zu verlangern, aber tun nicht Hyperextend des Knies.
Treffen Sie mit dem Ball des FulRes.

FuB um Position nach vorne zuriick.

e ZIELE:

Shin

Knapp unterhalb der Kniescheibe

Leiste

Oberhalb der Taille (Hand, Gesicht) nur fiir den fortgeschrittenen Schiler

Die Front Kick - rickwartige Bein

Ein Full nach vorne, die anderen 8-12 Zoll hinter.

Fiike etwa schulterbreit.

Ubertragen Sie Gewicht auf dem vorderen Bein.

Ziel betrachten.

Heben Sie die Knie an hdchster Stelle.

Lean Back etwas an der Taille.

Bein zu verlangern, aber tun nicht Hyperextend des Knies.
Treffen Sie mit dem Ball des FulRes.

FuB hinter Position zurtick.

e ZIELE:

Shin

Knapp unterhalb der Kniescheibe

Leiste

Oberhalb der Taille (Hand, Gesicht) nur fiir den fortgeschrittenen Schiler



Der Side-Kick - links Kick (Do gegenuber fir den richtigen Kick)

FuRe Schulterbreite auseinander oder naher.

Ubertragen Sie Gewicht auf das rechte Bein.

Schauen Sie sich das Ziel auf der linken Seite.

Heben Sie das linke Knie nach innen in Richtung Kérper.

Lehnen Sie sich leicht nach rechts an der Taille.

Drehen Sie, rechten Full weisenden Zehen weg von Kick (entladen Knie einschalten).
Vordere Position beizubehalten.

Linkes Bein nach auflen tun nicht Hyperextend des Knies zu verlangern.
Rechten Unterarm auf die Seite (fir Balance)

Angriff mit der Klinge des FulRes (Seite) und Zehen nach unten spitz.
Linken Fuf3 in Seitenposition zurtickkehren.

e ZIELE:

Shin, wenn Ziel vorne ist Ihnen zugewandt ist

Seite der Kniescheibe wenn Zielseite Ihnen zugewandt ist

Leiste, wenn Ziel vorne in ihre Richtung zeigt

Seite des Oberschenkels wenn Zielseite Ihnen zugewandt ist

Oberhalb der Taille (Hand, Gesicht) nur fiir den fortgeschrittenen Schiler

Round House Kick

Rechts gerichtete Ziel, Schulterbreite FiiRe auseinander.
Gewicht auf das rechte Bein (ibertragen, vorderes Bein beugen.
Schauen Sie sich das Ziel auf der rechten Seite.

Heben Sie das linke Knie nach innen in Richtung Kérper.
Beginnen Sie in Richtung Ziel, Gewicht auf dem vorderen Bein.
Entladen des Knies, wie Umdrehung ausgefihrt wird

Lehnen Sie sich leicht nach rechts an der Taille.

Drehen Sie, rechten Full weisenden Zehen weg von Kick.
Linken Knie Punkt auf Ziel

Linkes Bein nach auflen tun nicht Hyperextend des Knies zu verlangern.
Rechten Unterarm auf die Seite (fir Balance)

Schlagen mit den FuBballen und Zehen spitz nach unten.
Linken Ful nach unten breiter als Schulterbreite zu platzieren.
Sollte gegeniiber vom Anfang (linke Seite, Ziel) zeigen

e ZIELE:

Seite der Kniescheibe wenn Zielseite Ihnen zugewandt ist

Seite des Oberschenkels wenn Zielseite Thnen zugewandt ist

Seite des Bauches (Nierengegend)

Oberhalb der Taille (Hand, Gesicht) nur fiir den fortgeschrittenen Schiler



Plyometric Training

Plyometrics ist kein neues Konzept. Es hat zur Verbesserung der Leistung seit Jahren eingesetzt. Es ist
erst vor kurzem, dass es groRe Aufmerksamkeit gewonnen hat. Verwendet seit den 1960er Jahren wurde
das Wort Plyometrics. Plyometric Training basiert auf Bewegungen, die ahnlich zu der Art der Bewegung,
die getan werden wirde in einer bestimmten Sportart oder Aktivitat, Leistung zu verbessern. Mehrere
Studien haben gezeigt, dass eine Kombination von Plyometrics und Krafttraining sehr viel effektiver ist
bei der Verbesserung der Schnelligkeit und Kraft (macht).

Vorteile

Verbessert die Reaktionszeit des Muskels

Erhoht die Leistungsfahigkeit der Muskeln

Tone Muskeln

Verbesserte Balance und Haltung

Erhoht die Flexibilitat, Verringerung der Fahigkeit fur Verletzungen

Plyometrics, eingesetzt, um Kraft und explosive Reaktionsféahigkeit, nutzt die Strecke zu verkiirzen-Zyklus
(SSC). Die ganze Idee ist, die gréRtmogliche Menge an Kraft in der kiirzest moglichen Zeit zu entwickeln.
Wenn ein Muskel gebeugt oder gekirzt wird, steht unter Spannung und wird mit einem leistungsfahigeren
und explosiven Kontraktion durch gespeicherte elastische Energie reagieren. Im Gegensatz zu den
meisten anderen aeroben-Ubungen wird die Schwerkraft ein wichtiger Faktor fiir das Workout-Routine.
Starke und Flexibilitat sind Voraussetzungen fur plyometrischen Training. Die Gesetze der Physik gelten.
Eine 1-g-Force entspricht Ihr Gewicht. Zwei oder mehr g Force kann bei einem Sprung von einer Person
ausgeubt werden. Beispielsweise wirde ein 250-Pfund (114 kg) einzelne Kréafte gleich oder gréRer als
500 Pfund (227 kg) Druck auf die Hufte, Knie und Sprunggelenk unterziehen. 100 Pfund (45 kg) Person
wiurde Kraft gleich oder groRRer als 200 Pfund (91 kg) erleben. Es ist offensichtlich, dass zuviel
plyometrischen Training Gelenke, schadlich sein kann, wie der Fall mit allen Arten von Bewegung ist.

Wie in allen anderen Arten von Training der Fall ist, ist die Technik der Schliissel. Wie sie in Pilotierung
sagen, ist in diesem Fall Landung der wichtigste von allen. Wenn der Korper trifft ist der Boden, wo das
Potenzial fur Schaden am hochsten ist. Land wie eine Katze. Die Gelenke sollten nicht steif sein. Lassen
Sie die Beine, wie ein StoRdampfer zu handeln. Der beste Weg zu landen ist zu behaupten, dass Sie aus
einen Schritt hinter jemand springen und Sie nicht, dass sie wollen zu horen, Sie landen. Dies gilt auch
fur so gut laufen. Verwenden Sie natirliche Fahigkeit des Kdrpers, der Absorb-Schock. Wenn Sie eine
Menge Larm, héren wenn Sie ausfihren oder von einem Sprung landen, denken Sie daran, dass Energie
verwendet wurde, um dieses Gerausch zu erstellen und Ihr Koérper das Instrument war. Halten Sie ruhig.
Manche befurworten Landung auf den ball des Ful3es und einige auf dem vollen Ful3. In jedem Fall muss
glatt und gleichmé&Rig am Bein Energietransfer. Der Einsatz von Waffen in einem Sprung nachweislich
um bis zu 10 % der Sprung Ergebnisse beitragen.

Wenn ein Muskel ist exzentrisch vertraglich (gestreckte oder langliche) und dann anschliel3end
konzentrisch beauftragt (gebeugt oder verkirzte) die Geschwindigkeit der Kontraktion wird erhoht,
wodurch eine starkere Kontraktion ahnlich einem gedehnten Gummiband. In der realen Welt werden
Muskeln eine komplexe Bewegung unter Einbeziehung Muskelgruppen und starkere neuronalen
Interaktion als was in regelmagigen Krafttraining erreicht werden kann.

Es gibt eine Kontroverse dariiber, ob Plyometrics sicher sind. Die Frage wird durch Moderation. Alle Arten
der Ubung kénnen schadlich sein, wenn getan, um (iberschissige oder einfach nur versuchen, zu frih zu
viel zu tun. Klein anfangen. Benutzen Sie niedrige Spriinge, bis lhr Kérper fur Balance und Timing
angepasst wird. Leider kommen die Geschichten von Menschen einfach nicht bereit sind, ihre Koérper
eine Pause zu gonnen, Ruhe zwischen Training und ihr Training variieren. Jeden Tag laufen ist nicht gut.



Es sei denn, Sie Gelenkprobleme haben, Plyometrics ist so sicher wie jede andere Ubung und sorgt fiir
einen anderen Bereich des korperlichen Trainings.



Aquatraining
Einfuhrung

Wasser-aerobic-Kurse folgen die gleichen Prinzipien der landgebundenen Ubungen mit den in diesem
Abschnitt aufgefiihrten Ausnahmen. Auf Wasserbasis Ubung ist vor allem fiir untere Kérper ausiiben in
geringen Auswirkungen, Widerstand basiert, Umwelt. Obwohl Wasser-basierte Ubungen mit einem
Schwerpunkt auf altere Menschen begann, ist, dass nicht mehr der Fall. Teilnehmer mit unterschiedlichen
Schwierigkeitsgraden und das gesamte Spektrum des Alters finden Sie anwesend.

Land vs. Wassergymnastik

Die Grundsétze der Ausbildung auf Wasserbasis sind &hnlich wie Land-based-Training; die Techniken
sind jedoch unterschiedlich. Der Koérper ist durch Prozess namens Auftrieb im Wasser erhoben und da
die Viskositat oder die Starke des Wassers grof3er ist als Luft, Bewegung des Kérpers durch das Wasser
bietet ein erhéhtes MaR an Widerstand (ziehen) tiber Land-basierte Ubung. Der Auftrieb Faktor bietet
Unterstutzung fur den Korper, wodurch die Wahrscheinlichkeit von Muskel-, Knochen- und
Gelenkverletzungen. Auftrieb ist definiert als die Fahigkeit des Wassers, ein Kdrpergewicht zu
unterstutzen. Gegenstande schweben oder Auftrieb im Wasser sind, weil sie eine Menge Wasser
verdrangen, die das gleiche wie das Element selbst wiegt. Um zu vereinfachen, schwebt ein Element
wenn es ihres Eigengewichtes an Wasser verdrangt. Deshalb schweres Eisen Schiffe schweben und
kleine Felsen Waschbecken und ist abhéngig von Gréf3e, Gewicht und Form oder Oberflache Bereich in
Kontakt mit dem Wasser. Es war die antike griechische Mathematiker, Ingenieur, Physiker, und nicht die
geringsten Astronom Archimedes, dass zuerst erklart dieses Prinzip und wir haben benutze es seitdem.
Wenn Sie im Wasser schweben kdnnen nicht, wissen zumindest Sie jetzt warum.

Muskel ist nicht so lebhaft in Wasser als Fett. Daher bieten die Brust und Bauch den gro3ten Auftrieb, da
dies ist, wo Luft und die meisten Kdrperfett befindet. Dies wird deutlicher in tiefem Wasser im Vergleich
zu flachen Wasser eintauchen.

Vorteile

Geringere Auswirkungen auf die Gelenke

Geringere Belastung der Gelenke durch eine Verringerung der Belastung

Tone Muskeln

Bietet Widerstand in Exzenter (Dehnung) und konzentrischen (Kontraktion) Muskelbewegungen
Verbesserte Balance und Haltung

Erhéht die Flexibilitat, Verringerung der Fahigkeit fur Verletzungen

Spezielle Populationen problemlos wahrnehmen kénnen

Gleichwertige Kalorienverbrauch als landgestiitzte Ubung

Wegen des geringeren Einflusses der Schwerkraft kénnen Gelenke leicht durch die vollstandige Palette
von Bewegung ohne Ubermafige Belastung der Gelenke Beitrag zur Verbesserung der Flexibilitat
verschoben werden. Wasser-basierte ausgefiihrte Ubungen bieten eine erweiterte oder alternativen
Trainingsplan fur Laufer, die Verringerung der chronischen Auswirkungen von landgestiitzten laufen
durch Schlagverletzungen missen.

Da die Wirkung der Schwerkraft im Wasser reduziert werden, sinkt Auswirkungen wéahrend Widerstand
gegen die Bewegung aufgrund der Fluiddynamik erhéht wird. A-Klasse auf Wasserbasis kann verbrennt
mehr Kalorien als eine vergleichbare landgestitzten Klasse aufgrund der erhdhten Widerstand gegen die
Bewegung und bietet gleichzeitig eine Zunahme der Muskelkraft und Ausdauer. Sowohl Herz-Kreislauf-
und Krafttrainingstibungen kénnen Teil eines Aqua-Fitness-Programm. Kraftzuwachs sind nicht so gut



wie tragende Ubungen an Land da das Gewicht durch den Auftrieb des Wassers reduziert wird. Die
Geschwindigkeit der Bewegungen des Koérpers durch das Wasser wird anschlieBend aufgrund der
zunehmenden Resistenz langsamer sein. Das entsprechende Malf3 an kérperlicher Fitness kann in
Wasser-basierte Ubungen wie bei Land-basierte Ubungen erreicht werden.

Auf Wasserbasis Ubung reduziert Kérpergewicht um ca. 90 % wenn die Brusthdhe eingetaucht und 50 %
bei der auf Hohe der Taille, die Belastung der Gelenke und das Stiitzgewebe lindert. Zur gleichen Zeit
steigt Widerstand um ein Vielfaches Faktor abhangig von der Geschwindigkeit der Bewegung aufgrund
der hoheren Dichte des Wassers uber Luft, die etwa 800-Mal grof3er ist. Bewegung im Wasser hat einen
zusatzlichen Vorteil, dass es einen Benutzer wahlbaren Widerstand gegen Bewegungen bieten kann.
Dariiber hinaus unterstitzt Wasserdruck an den Beinen im Umlauf.

Auf Wasserbasis Fitnesskurse bieten weniger Belastung der Gelenke, nicht nur fir gesunde Menschen,
aber auch fir diese speziellen Populationen von Erkrankungen wie Arthritis, Nacken- und
Rickenbeschwerden, Schlaganfall und Adipositas betroffen. Diese Art von Aerobic méglicherweise auch
mehr akzeptabel fur die selbstbewusste libergewichtige Trainingsgerét. Spezielle Populationen sollten ein
arztliches Attest vor Beginn jeder Ubungsprogramm einschlieRlich Wasser-Basis-Ubungen erwerben. Es
ist wichtig zu beachten, dass, da die Schwerkraft nicht so viel von einem Faktor in wasserbasierten
Ubung ist; Es wird nicht so effektiv wie landgestiitzten Ubung bei der Erhaltung der Knochendichte sein.

Vorsichtshinweise

Wasserbasierte Ubungsprogramme sollte von Personen vermieden werden, die iiber Folgendes
verflgen:

Kompromittierten Atmungsfunktionen
Schwere Hypotonie

Blase oder vaginale Infektionen

Alle Infektionskrankheiten
Chlorierung Allergien

Offen oder nicht verheilten Wunden

Daruber hinaus sollte wer ist besorgt tUber das Wasser oder eine Angst vor dem Ertrinken aus
Wasserbasis Ubungsprogramme ausgeschlossen werden. Der Ausbruch von Panik kann sehr schnell
sein und konnte zu Verletzungen flhren. Es ist wichtig, dass diejenigen Personen, die nicht schwimmen
kénnen mit ausreichend Auftrieb Gerate zur Verfligung gestellt werden.

Aqua Instruktor Uberlegungen

Wasser-basierte Ubungen kénnen eine gréRere physische Nachfrage auf der Kursleiter legen. lhr Niveau
der Energieaufwand in einer wassrigen Umgebung wird sicherlich davon abhangen, wie lange Sie
tatsachlich im Wasser angewiesen sind. Chlorwasser, Sauberkeit von Wasser, Sonnenlicht (wenn im
Freien) bieten alle eine zusétzliche Belastung fiir den Kursleiter tiber landbasierte indoor Ubungen. Die
chlorierte Atmosphére kann eine zusatzliche Belastung fur die Atemwege und die Stimmbéander des
Kursleiters produzieren. Dies ist vor allem wahr des Kursleiters ist dabei viele Klassen eine Woche mehr,
als man normalerweise nur ein Teilnehmer teilnehmen wiirde. Da jedermanns Sensibilitdten und
Ausdauer ist anders, wird es bis zu den Lehrer zu bestimmen, die maximale Anzahl der Klassen pro
Woche unterrichten, Ubertraining und 6kologisch bedingten Missbrauch zu vermeiden.

Unterrichtsstil

Es gibt zwei verschiedene Arten, die in der Lehre Aqua Fitnesskurse mit vor- und Nachteile fiir beide
verwendet. Wahrend einige Lehrer einen bestimmten Stil bevorzugen, empfiehlt es sich, dass eine
Kombination aus beiden Stilen verwendet werden, um die Demonstration der Ubungen zu erleichtern
sowie verkiirzen die wirksame Wasser eintauchen fir den Kursleiter. Wie bei den landgestitzten ist es



auch manchmal vorteilhaft fir den Kursleiter zu bewegen die Klasse und bieten individuelles coaching.
Denken Sie daran, dass der Teilnehmer Ubungszeit, nicht der Lehrer die Klasse vorgesehen ist.

Deck-Lehre

Dieser Stil bietet die beste Lehre Ansicht fur die Teilnehmer mit dem geringsten Aufwand fiir den
Kursleiter. AuRerdem bietet den Kursleiter einen besseren Blick auf die Kursteilnehmer und erméglicht
kirzere Lernkurve fur die Kursteilnehmer. Denken Sie daran, dass jede Bewegung demonstriert
verlangsamt werden sollte, um den erhdhten Widerstand des Wassers zu simulieren. Da Teilnehmer den
Kursleiter auf einer héheren Ebene beobachten werden, ist es wichtig, richtige Instanzen der Hals
Hyperextension, Uberdruck auf den zervikalen Datentragern zu vermeiden. Der Kursleiter Position diirfen
nicht vor der Klasse, aber optimiert werden, um die richtige Anleitung zu erleichtern.

Ausbilder sollten vorsichtig sein, um zu vermeiden, ein Ausrutschen auf glatten Decks, die durch das
Tragen von Wasserschuhe minimiert werden kann. Auch im Hinblick auf die Einwirkung von Hitze und
Feuchtigkeit Vorsicht zu Hitzschlag zu vermeiden, indem Sie viel Wasser trinken und gelegentlich in den
Pool eintauchen.

Wasser-Lehre

Dieser Stil bietet den Kursleiter mit der gleichen Ubung Medium bewegt sich der Teilnehmer damit
einfacher Simulation der Ubung. Allerdings macht es schwierig fiir den Kursleiter, die Ziige zu
demonstrieren, da die Teilnehmer des Kursleiters Kérperbewegungen nicht sehen kann. Dies schlief3t die
Fahigkeit, die Bewegungen und ihre korrekte Form zu neuen oder unbekannten Teilnehmer unter Beweis
stellen. Auch hier kann dies mehr Spalf? fir den Kursleiter sein; Dies ist jedoch nicht der Kursleiter
Trainingszeit. Dies ist mdglicherweise eine effektive Stil mit erfahrenen Teilnehmerinnen sowie fir kurze
Zeit Wasser spezifische Techniken demonstrieren.

Technik

Die Intensitat einer bestimmten Bewegung in der Luft der einzige Widerstand ist wird weniger, da die
gleiche Bewegung durch das viel dichteren Medium Wasser gegen sein. Luft, obwohl unsichtbar, ist eine
gasférmige Substanz und bietet Widerstand und damit Reibung auf ein Objekt bewegen, durch sie.
Wasser kann &@hnlich wie Luft nur Dichter angesehen werden. Dieses Medium bietet eine Art von
Widerstand bekannt als isokinetischen Widerstand. Sie werden sich erinnern aus dem vorherigen Kapitel
uber Kinesiologie, die isokinetische Ubung ist, dass die als Veranderungen der Muskellange und
Spannung definiert ist. Der GroRteil der Ubung, die wir in der Turnhalle zu begegnen ist isotonische; d.h.
Anderungen Muskellange mit konstanter Spannung (der Gewichtswiderstand @ndert sich nicht). Im
Wasser kann die Ausiibung isotonische oder isokinetischen werden.

Als Beispiel, wenn wir einen Arm mit einer konstanten Geschwindigkeit bewegen die Spannung bleibt
konstant (Widerstand des Wassers). Aber wenn wir die Rate der Geschwindigkeit (Beschleunigung) von
der Armbewegung von langsamer, schneller andern, andern wir auch die Spannungen (Wasser-
Widerstand). Dies geschieht in Luft auch, aber ist ganz minimal und daher unbemerkt. Diese
Widerstandsanderung hangt nicht nur von auf Geschwindigkeit durchs Wasser, sondern auf der Flache
des Bauteils durch das Wasser bewegen. Schwimmhé&uten Handschuhen oder Schaum Hanteln halten
steigt auch der sténdigen Widerstand; beim Wechsel wird die Geschwindigkeit den beweglichen
Widerstand andern.

Zusatzlicher Widerstand lasst sich mit einer Abwartsbewegung Schaum Geréte, die Luft enthalten. Diese
Luft ist durch den erhéhten Druck als das Element Bewegens sein tiefer in das Wasser direkt auf
gehandelt. Dies ist durch Wasserdruck. Ein Element 2 Zoll unter der Oberflache enthalt das Gewicht von
nur 2 Zoll Wasser dartiber, wéhrend ein Element 2 Fuld unter der Oberflache das Gewicht von 2 Ful3



Wasser von oben andriicken Erfahrungen. Taucher sind viel mehr extremen Druck ausgesetzt, indem er
Hunderte von FiRen von Wasser nach unten driicken und alles rund um ihren Kérper in diesen tiefen.
Wieder, es ist nur nicht ganz so augenfallig in einem Pool, aber die Krafte sind die gleichen.

Nun, genug der Hydrodynamik. Lehrer nutzen dieses Wissen um Geschwindigkeit, Richtung und tiefe
Veranderungen und die entsprechenden Widerstand Effekte bieten isotonische sowie isokinetischen
wasserbasierte Ubungsprogramme. So Sie sehen kénnen, dass wasserbasierte Ubungsprogramme eine
gréRere Varianz der Ubungstechniken als Land-basierte Ubungen bieten, wenn richtig genutzt.

Genau wie in Land-basierte Ubungen ist es wichtig, richtigen Form, pflegen, der Haltung um
Verletzungen zu vermeiden, sowie die direkte kdrperlichen Bewegung zu den beabsichtigten Muskel-
Systemen umfasst. Aufgrund der Verdnderungen im Gleichgewicht durch die Krafte des Wassers muss
darauf geachtet werden, um Hyperextensions der Nacken, Ricken und Knie zur Vermeidung
Ubermafiger Druck auf die Gelenke zu vermeiden. Unser Korper wird verwendet, um mit der Schwerkraft
reagieren um Balance und Koordination zu erhalten. Im Wasser sind die Auswirkungen der Schwerkraft
reduziert, die verandert der Interpretation der kdrperlichen Bewegungen und Position. Dieser positionelle
Mechanismus nennt man Kinasthesie. Aus dem vorherigen Kapitel Uber Stretching erkundeten wir die
Propriozeptive Neuromuskulére Facilitation (PNF)-Feedback-Mechanismus, der Muskel-Position und
Balance-Informationen bereitstellt. Neben Gleichgewicht ist Kinasthesie definiert als unsere Empfindung
des positionellen Bewegung. Eine Innenohr-Infektion von einer einfachen Erkéltung kann unsere PNF,
aber nicht unsere Kindsthesie auswirken. Das heif3t, wir mdglicherweise noch in der Lage zu laufen, aber
nicht mit unseren Augen geschlossen, da unsere PNF degradiert worden. Diese beiden Begriffe werden
in diesem Schreiben noch diskutiert. Beide diese Feedback-Mechanismen sind abhangig von der
Schwerkraft und Gewicht Empfindungen; Wasser-Suspension betroffen sind.

Es wird auch notwendig, ausgewogene und Gegengewicht Bewegungen sein. Physik spielt wiederum
eine wichtige Rolle in Wasserdynamik. Mit einem Nicken zu Newton jede Bewegung fihrt in eine gleiche
und entgegengesetzte Bewegung und gilt insbesondere als ein Objekt oder eine Person im Wasser
ausgesetzt ist. Ohne die volle Wirkung der Schwerkraft (Gewicht) wird ein Bein nach hinten Schub einen
Kdrper nach vorne treiben. Dies eignet sich gut fur Schwimmer. Zu Gegenbewegungen Gleichgewicht
achten, Ausgewogenheit und Ausrichtung beizubehalten. Wahlen Sie Bewegungen basierend auf die
reaktionare Kraft, die in das Wasser und die spatere Auswirkungen auf das Gleichgewicht ausgestellt
werden.

Wie in Land-basierten Ubungsprogramme haben die Haufigkeit, Intensitat und Dauer des Trainings einen
direkten Einfluss auf das Herz-Kreislauf-gezogene Nutzungen. Die Intensitét Progression bietet die
Anwendung der Eigenschaften fir die Regulierung der Widerstandsstufen. Intensitét kann durch erhéhen
oder verringern der Geschwindigkeit einer Bewegung oder die Bewegungsfreiheit oder die Flache des
Kdrperteils verandert werden.

Wasser

Temperatur

Laut Craig und Dvorak (1968), fanden sie, dass die meisten Menschen in Ruhe beginnen zu zittern der
Wassertemperatur von Uber 75 ° F - 83 ° F (24 ° C - 28 ° C), wahrend diese Temperatur angenehm zum
Schwimmen gelten wirde. Also ist es wichtig, Aufwarmubungen Beschwerden sofort zu beginnen. Wenn
Sie Verfahren der Klasse erklaren missen, haben sie in einige einfache Arm- und Beinbewegungen zu
engagieren, um die Kérperwarme zu halten, die nicht von Ihren Anweisungen ablenken wird. Es wird
daher empfohlen, dass Klassen der Wassertemperatur zwischen 75° F - 83 ° F (24 ° C - 28 ° C) oder ca.
80 ° F (27 ° C) durchgefiihrt werden. Temperaturen Uber 85 ° F legen Sie eine ungewdhnliche Belastung
auf das Herz-Kreislauf-System und erhéhen die Herzfrequenz in einem Versuch, den Kérper zu kihlen.
Temperaturen kalter als 75° F verursachen einen Nettoverlust von Kérperwarme und kénnen den



Blutdruck erhéhen, durch Einschrankung des Blutflusses durch Vasokonstriktion. Tatséchliche
Temperaturempfehlungen sind sehr unterschiedlich.

Fur Wassergymnastik werden nach der Arthritis Foundation Pool-Temperaturen zwischen 83° ¢ und 88°
F (28° C - 31° C) empfohlen. Da es vor allem der alteren Bevoélkerung, die Arthritis haben ist, kann diese
warmer Empfehlung fur &ltere Teilnehmer geeignet, die mehr Muhe, die Regulierung der
Korpertemperatur haben kann. Weniger intensive Klassen fir diese Gruppe, bestehend aus sanften
Bewegungen kdnnen sowie warmere Temperaturen.

Der Haken dabei ist, dass altere Bevolkerung Blutdruck, erhdht haben, in die Ausiibung in warmeres
Wasser ausschliel3en kann. Teilnehmer, die unbehandelt niedriger Blutdruck oder marginal Niederdruck
haben sollte geraten werden, nicht zu beteiligen, da das warme Wasser wird der Blutdruck weiter durch
Vasodilatation zu senken. Dies gilt vor allem fur Whirlpool nutzen. Die Temperatur des Wassers sowie die
Intensitat der Klasse muss fir die Bevolkerung richten. Dies gilt auch fir landgestutzte Klassen tber
Raumtemperatur und Trainingsintensitat.

Tiefe

Auf Wasserbasis Ubungen kénnen in einem der drei verschiedenen Ebenen durchgefiihrt werden: flach
(taillentief), Brust, Tiefe oder tiefen Wasser zu tibernehmen. Tiefwasser-Klassen sollten nur fir versierte
Schwimmer reserviert werden. Wassertiefe auf der Brust, Schulter-Ebene ermdéglicht es dem Koérper vor
allem durch Auftrieb unterstiuitzt werden und bietet Wasser-Widerstand fur den Kérper gegen zu arbeiten.
Flachere Wasserstande bieten meist Kérpergewicht um Beseitigung des zusétzlichen Faktors der
Wasser-Widerstand zu arbeiten. Brust, Schulter-Tiefe ermdglicht Unterstiitzung von 80 % bis 90 % des
Korpergewichts und Vollfederung (FiiBe an der Unterseite) furr verschiedene Ubungen.



Sicherheit

Es ist wichtig, die Tiefe des Wassers bewusst sein, die Sie zu springen. Flacher, als erwartet, kann zu
Verletzungen fihren; tiefer als erwartet fir ein nicht oder marginal Schwimmer Ertrinken fiihren kann.
Teilnehmer sollen die Notwendigkeit flir Sonnencreme, wenn der Pool befindet sich im Freien. Lassen
Sie niemals die Teilnehmer in den Pool eintauchen.

Es ist nicht notwendig fir die Teilnehmer schwimmen kénnen um Aerobic Wasser. Ubungen sind im
flachen Wasser, fertig, die den Kopf Uber Wasser halten. Es ist wichtig, Badeschuhe zu tragen, so dass
Traktion auf dem Boden des Beckens fir die Sicherheit erhalten bleibt. Sollte einen Teilnehmer schliipfen
und werden eingetaucht, die Lehrer ist erforderlich, um die Klasse sofort anhalten und unterstitzen die
Absturzopfer. Ein Rettungsschwimmer anwesend sein, allerdings sollte des Kursleiters Pool Guard
zertifiziert. Es ist nicht notwendig, Bademeister zertifiziert sein. Bademeister, die Ausbildung ist fir offene
Gewasser erforderlich. Ein Pool-Guard-Zertifikat ist ausreichend fur innen-und Auf3enpools und gibt es
bei den meisten Colleges und Universitaten.

Wenn Bewegungen erfordern vollstandige Untertauchen (nur versierte Schwimmer), Schutzbrille sollte
getragen werden, zum Schutz der Augen vor Chemikalien und Bakterien in den Pool. Ohrstdpsel kbnnen
auch gleich aus den Ohren zu halten erforderlich. Badekappen kdnnen verwendet werden, um die
Wirkung von Chemikalien auf die Haare zu verringern. Chlor wird aller Kérperbehaarung aufhellen, wenn
gentgend in den Pool Zeit. Duschen sollte nach dem Unterricht geférdert werden, um Rickstande von
Chlor abzuwaschen, da diese die Haut verursacht Trockenheit und Juckreiz reizen kénnen. Wenn
Klassen sind im AuRenpool durchgefiihrt werden, stellen Sie sicher, dass alle Teilnehmer eine
wasserfeste Sonnencreme mit Lichtschutzfaktor 15 oder hoher anwenden. Sie sind als Lehrer,
verantwortlich fur alle Aspekte ihrer Sicherheit.

Beide Bauch und Gesal-Muskeln eng mit einer neutralen Wirbelsaule gehalten werden sollte. Dies
erfordert Hiften leicht nach vorne mit geradem Riicken (nicht gewolbt) sein. Hohe Spriinge aus dem
Wasser sollte vermieden werden, aul3er fur Fortgeschrittene auf einem hohen Fitnessniveau. Jede Art
von anfallig Bewegung, wodurch der Kopf Giberstreckt aus dem Wasser zu sein sollte auch vermieden
werden.

Der Kursleiter sollte CPR zertifiziert sein. Darliber hinaus sollte der Kursleiter Pool Guard zertifiziert sein.
Es ist nicht notwendig, ein Rettungsschwimmer sein. Rettungsschwimmer-Zertifizierung ist in der Regel
fur Freiwasser-Umgebungen.

Achten Sie darauf, machen eine Flache zu scannen, bevor die Teilnehmer kommen, um zu versichern,
dass es keine Gefahren, die Verletzungen verursachen kénnten. Nachdem sie angekommen sind,
mogliche Gefahren weisen Sie hin und informieren sie Uber die rutschigen Natur der Nassbereich.
Informieren Sie sie Uber den Standort von tieferen Bereichen des Pools.

Herzfrequenzen

Herzfrequenz-Bestimmungen sind nicht das gleiche Land wie bei Ubung im Wasser. Studien haben
gezeigt, dass wasserbasierte Ubung Herzfrequenzen wahrend Wassergymnastik liegen, doch die
gleichen Leistungen die gleichen wie Land-based Ubung sind.

Aqua Herzfrequenzen sind ca. 13 % niedriger. Dies kann zu Sorge fir einige Leute, die das Gefihl, dass
sie nicht arbeiten hart genug mit einem Land basierten Verweis. Herzfrequenzen hangen Korperposition
im Wasser. Wenn der Korper in eine vertikale Position ist, wird Herzfrequenzen ca. 10 Schlage niedriger
sein. In der horizontalen Position wird Herzfrequenzen etwa 17 Schlage niedriger sein. Beispielsweise
wiurde eine Land-based Trainings-Herzfrequenz von 150 Bpm angeben, dass eine Herzfrequenz von
etwa 140 Bpm auf Wasserbasis. Es wird empfohlen, dass eine 6 zweite Zéhlung statt eine 10 zweite



Zahlung verwendet werden, um entfallen die erhdhte Kiihlwirkung des Wassers, die viermal schneller im
Wasser als Luft kiihlt.

Achten Sie aquatische Ubung durchfiihren, dass die Herzfrequenz kann nicht der beste Indikator fur die
Intensitat Ihres Trainings. Studien haben gezeigt, dass Personen, die teilnehmen in beide Land und
Wasser-basierte Ubung finden oft inre Herzfrequenz wahrend der unteren Ubung Wasser, aber sie die
gleichen Leistungen erhalten.

Méogliche Grinde fur Land- und Wasser-basierten Herzfrequenz Unterschiede sind:

Kompression -Hydrostatischen Druck auf die Venen Aids in den vendsen Ruckfluss des Blutes zum
Herzen.

Dive-Reflex - Wenn das Gesicht im Wasser untergetaucht ist senkt ein natirlicher Prozess, die
Herzfrequenz und Blutdruck. Dies kann sogar in Brust Hochwasser auftreten.

Schwerkraft -Blut erfordert weniger Aufwand bis zum Herzen zurlick flieRen.
Partialdruck -Eine Gas (Sauerstoff) tritt eine Flussigkeit (Blut) leichter unter Druck.

Temperatur - Da Wasser eine gréf3ere hat kiihlende Wirkung auf den Korper, gibt es weniger Aufwand
des Herzens.

Aufgrund der hydrostatische Druck des Wassers, die externen Druck auf der Brust ausibt, atmen einige
Teilnehmer flach (obere Atmung). Es ist wichtig zu erkennen, dass dies geschieht und Sie ermutigen,
volle Atmung, um zu vermeiden, kinstlich und geféhrlich erhéhen die Herzfrequenz und Blutdruck
auszufiuihren. Denken Sie auch daran, die Arme hoch tber den Kopf heben kunstlich kann erhdhen
Blutdruck und Herzfrequenz im Vergleich zu VO2-Anforderungen.

Ausrustung

Wenn lhr Training Kopf untertauchen enthalten soll, Teilnehmer benétigen Schutzbrille zum Schutz der
Augen gegen die aggressiven Chemikalien und Bakterien im Wasser. Brillen oder Kontaktlinsen dirfen
nur getragen werden, wenn untertauchen nicht Teil der Routine ist. Badekappen mdglicherweise nitzlich
nicht nur Haare aus dem Gesicht zu halten, sondern auch um die Auswirkungen von Chemikalien auf die
Haare zu verringern. Verwenden Sie niemals regelmafige landgestiitzten Gewicht im Wasser. Die
Verwendung von Schwimmbhilfen Auftrieb zu erhéhen kann dazu beitragen, reduzierte natirlichen Auftrieb
auszugleichen. Mit Auftrieb Geraten unterhalb der Taille kann jedoch in einem instabilen Zustand fihren.
Ein Benutzer mit zu viel Auftrieb auf die Knéchel-Ebene finden es schwierig, eine aufrechte Position
beibehalten.

Wasser-Hanteln (Aqua-Bldcke) -kleine-Schaum Hanteln, die den Widerstand zu erhdhen, wahrend Sie
Ihre Arme durch das Wasser bewegen

Aqua Step -verwendet, um die Step-Aerobic im Wasser mit Hilfe einer speziellen Anti-Rutsch-Oberflache
durchfiihren

Flotation Riemen -bis zur Taille bieten zusétzlichen Auftrieb, so dass Sie lhre Strecke der Bewegung zu
erhéhen und mehr Muskeln arbeiten befestigt

Gyro-Jogger -zwei Moosgummi Kreise getragen auf den Handgelenken oder Fil3en Wasserdichtigkeit
zu erhéhen

Hand-Webs -Schwimmhé&uten Handschuhe verwendet, um die Wasserdichtigkeit zu erhéhen



Kickboards -zur Bereitstellung von zusatzlichen Auftrieb, so dass Sie lhre Strecke der Bewegung zu
erhdhen und mehr Muskeln arbeiten

Wasser-Nudeln (Woggles) -sind lange Zylinder aus Schaumstoff, die bieten erhéhten Auftrieb und
erhohte Resistenz

Die Klasse

Vorbereitung

Wasserstand kann tberall von der Taille bis Brusththe fur Anfanger und Fortgeschrittene und tieferes
Wasser fir erfahrene Teilnehmer sein. Fur Tiefwasser-Klassen sollten die Teilnehmer Schwimmhilfen
tragen. Klasse Niveau und Wassertiefe hangt von der Spielstarke der Teilnehmer und die Ziele der
Klasse. Aquivalente Klasse Trittfrequenz oder Musik Tempo wird nicht identisch mit der gleichen
landgestltzten Klasse durch den Widerstand des Wassers sein. Die Kadenz sollte des Teilnehmers
Fitness-Level hangt und im Bereich von 125-150 Bpm fiir Flachwasser-Ubung. Komplexe Bewegungen
sind ein langsameres Tempo oder jedem anderen Schlag durchgefiihrt werden; Wahrend einfache
Bewegungen Tempo ausgefihrt werden kénnen. Halten Sie die Lautstarke niedriger als Land-basierte
Musik zum Ausgleich des erhohten Echo-Effekts in den Pool-Bereich und damit nicht der Lehrer verbale
Hinweise zu maskieren.

Ubungen sollte nicht zu kompliziert, vor allem fiir Anfanger. Bewegungen, vor allem korrekte
Gewichtsverlagerung auf Deck, so ist es fiir die Teilnehmer sichtbar zu demonstrieren. Durchfiihrung von
der Mehrheit der Klasse aus dem Deck hat zwei Vorteile. In erster Linie ermdglicht es die Teilnehmern zu
sehen und héren Sie deutlich. Zweitens bietet die Lehrer einen besseren Uberblick tiber die Teilnehmer
fur Sicherheitsbedenken. Denken Sie daran, dies ist ihr Training nicht verkaufen. Haben Sie die
Teilnehmer verteilt. Mehr Speicherplatz wird fur jeden Teilnehmer als empfohlen fir Land-basierte
Ubungen 5 x 5 FuRbereich erforderlich sein. Fiir Wasser-basierte Ubungen muss ein gréRerer Bereich
Uber eine acht-Fuss-Kreis (Radius 4 ft) bewéltigen kénnen, driften und Verlagerung in das Wasser sowie
erweiterte Tritte.

Eine typische Klasse dauert etwa 50 bis 60 Minuten mit einer 5 bis 10 Minuten aufwéarmen und eine
ahnliche Cool down und stretching Periode. Damit wird eine volle 30 Minuten Cardio Ausbildungszeit
geschaffen. Die Klasse beginnt mit einfachen Bewegungen ermdglichen die Teilnehmern an den Auftrieb
des Wassers gewdhnt.

Es ist ebenso wichtig, Flissigkeitszufuhr auch im Wasser-basierte Klassen zu halten. Der Kdrper weiter
zu schwitzen, wenn auch nicht so bemerkbar, wenn es in Wasser getaucht wird. Durst Ausléser kénnen

nicht so effektiv sein, wenn der Kdrper im Wasser eingetaucht ist. Also, ist es wichtig, die Klasse zu
bringen ihre Wasserflaschen und benutze sie regelmaRig beraten.

Koordinierte Bewegungen

Entsprechende Bewegungen sind diejenigen wo bewegen den Arm und Bein auf der gleichen Seite des
Kdrpers zusammen. In entgegengesetzten Bewegungen bewegt sich der Arm auf der einen Seite des
Kdrpers in die gleiche Richtung wie das Bein auf der gegeniiberliegenden Seite des Koérpers.

Doppelte Bewegungen sind diejenigen wo beide Arme in die gleiche Richtung, wahrend im Einzel
zusammenrucken, nur ein Arm bewegt sich zu einem Zeitpunkt.

Entsprechenden -bezieht sich auf derselben Seite wie im linken Arm und linkes Bein

Gegeniberliegenden -bezieht sich auf der gegeniberliegenden Seite im linken Arm und rechtes Bein



Doppel -bezieht sich auf gegnerischen Arm und Bein wie im linken Arm und rechtes Bein

Singles -bezieht sich auf eine einzelne Seite im linken Arm nur

Komponenten der Klasse

Der primare Fokus des Wasser-basierte Ubungen der Beine, die die groRte enthalten ist Muskelmasse.
Zige sind Tritte, Beinstrecken, Knie Liften, Kniebeugen, marschieren und jogging. Die ersten paar
Klassen in jedem Training konzentrieren im Allgemeinen auf die Moves, formgerecht und Atemtechniken.
Wenn der Teilnehmer mit der Klasse und Lehrer vertrauter wird, werden sie in der Lage, die Intensitét
des Trainings zu erhdhen. Bewegt sich langsam beginnen und dann allmahlich Fahrt aufnehmen. Immer
am ball des Ful3es zu landen und dann bis zur Ferse mit ganzen Ful auf dem Boden Rollen. Es werden
nicht so einfach zu pflegen Koordinierung mit der Musik, so beschranken Sie jede Routine-Ubung auf ca.
25 Wiederholungen.

Grundhaltung - stehen mit nach vorne, Fuf3e schulterbreit auseinander und Knie entspannt. Arme auf
den Huften oder an der Seite

Bob -springen mit beiden Fif3en gleichzeitig, Knie weich gehalten

Boxer -springen Sie zweimal mit der linken Seite und dann zweimal mit dem rechten Fu3, Knie gehalten
soft

Gebogenen Bein springen -springen von einem Fufd auf den anderen und zurlick in modernen Tanz
oder Ballett

Langlauf (Aqua Ski) -Wechseln sich Arme und Beine weit gegnerische Bewegungen mit verscharften
Gesal

Frosch springen -halten Sie Zehen, Knie und Beine auf 30 bis 45 Grad nach aul3en gerichtet bringen
Knie und Arme auf die Seite schieben

Ferse heben -springen mit Heels und Knie zusammen beim Anheben der Fersen in Richtung Gesal
Hopfen -hiipfen nach vorne und hinten oder seitlich

Hampelmanner (vorne) -Taille hoch abwechselnd Knie anheben

Hampelmanner (Seite) -heben Sie die Beine gleichzeitig auf jeder Seite und zuriick

Lunges -nach vorne oder nach hinten zu halten, weiche Knie und Zehen vor dem Knie, zeigen Sie lhre
Zehen geradeaus

Schaukelpferd -bewegt sich vorwarts und riickwérts mit gebeugten Knien, Knie auf die Brust nach vorne

Schere springen - springen mit einer Bewegung der ein Bein nach vorne und anderen Ricken und Arme
abwechselnd.

Verstauen Sie springen (Straddle) -Ellbogen gebeugt, bringen beide Knie bis zur Héhe der Taille und
gleichzeitig die Arme an den Seiten oder Kreise durchfiihren

Wasser Joggen (Jogger) -laufen mit Beine zusammen oder breiter als schulterbreit auseinander beim
Schwingen der Arme



Wriggen -Bewegung der Arme zur Seite und nach unten schwenken Bewegung zu heben

Sobald Sie die richtige Haltung eingerichtet haben, wird eine Vielzahl von Arm-und Bein eingefiihrt. Ein
komplettes Wasser-Aerobics-Training soll alle wichtigen Muskelgruppen arbeiten. Kombinieren Sie
Tastendruck Trizeps, Bizeps-Curl, Schulter zuckt mit den Schultern und andere Standardarm
Bewegungen aller die Schritte oben, um die Vielfalt des Trainings zu erweitern. Wenn Sie mit anderen
Tatigkeiten vertraut sind, kénnen Sie diese Moves in Ihrer Klasse wie die Spriinge verwendet im springen
Seil oder Tanz integrieren. Kickbox Aerobic Moves kénnen auch in eine wassrige Fitness-Klasse
einflieBen. Es werden vor allem wichtig, Kickbox Aerobic formgerecht um Gleichgewicht zu
gewahrleisten. Die oben genannten Zige sind nur ein Beispiel fir die Zige zur Verfiigung. Erstellen Sie
mithilfe Phantasie stationare sowie Reisen beweqgt.

Durch Auftrieb kdnnen Teilnehmer finden sich auf Zehenspitzen balancieren. Cue sie ihre Fersen auf den
Boden des Pools zu Kalb Krampfe (Charlie Horse) driicken.

Klassenstruktur

1. Teilnehmer sollen sich im Wasser auf die Brusththe

Beginnen Sie mit Grundhaltung - FuRe nach vorne, Schulterbreite auseinander, weiche Knie und
Arme an der Seite

Quadrizeps, Beinbeuger, Wadenmuskeln und Hiftbeuger zu dehnen

Joggen und Schédel an Ort, Knie auf Taillenhdhe bei niedriger Intensitat erhéht

Joggen Sie um einen Bereich des Pools, Knie auf Taillenhdhe bei niedriger Intensitét erhéht
Fuhren Sie Ausfallschritte - Zehen zeigen nach vorn, entweder Bein nach hinten mit nach vorne
gestreckten fir balance

Beginnen Sie einen erhdhte Intensitat Teil der Klasse mit Frosch, Tuck und Scissor springt
Weiter verschiebt ein erhdhte Intensitat Teil der Klasse mit Ski und Schaukelpferd

Beginnen Sie einen geringere Intensitat Teil der Klasse mit Bolzen und Jogging

O Folgen Sie mit einer Strecke der Quadrizeps, Beinbeuger, Hiftbeuger und Kalber

N
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Training mit Gewichten

Muskelkraft ist die Fahigkeit des Muskels, maximale Arbeit innerhalb kirzester Zeit zu tun.
Muskelausdauer ist die Fahigkeit des Muskels, Arbeit Uber einen langeren Zeitraum hinweg moderat zu
tun. Training mit Gewichten trainiert und entwickelt die Muskeln um die macht. Spot-Reduktion ist nicht
maglich; Allerdings hinzufiigen Muskelmasse erhéht den Grundumsatz und daher insgesamt mehr
Kdrperfett verbrennt.

Krafttraining erhéht nicht nur die Knochendichte aber sehnen und Bénder Dicke dadurch verringert das
Risiko von Verletzungen durch zunehmende strukturelle Starke. Muskel Keimpflanze mit einer Rate von
ca. 6,6 Pfund pro Jahrzehnt der letzten 20 Jahre alt, wenn Sie nicht ausgetibt werden. Krafttraining kann
Muskelatrophie durch den Prozess des Alterns vermeiden.

Vorteile

Hilft zu kontrollieren Blutdruck

Reduziert Korperfett

Verbessert die Kdrperhaltung

Erhoht die Muskelkraft

Erhdht Grundumsatz

Erhoht die Knochendichte

Préavention von Verletzungen von normalen Aktivitaten
Physische Erscheinung

Zirkeltraining

Zirkeltraining ist in der Regel in Fitness-Studios eingerichtet, ein Training auf bestimmte Muskeln in einer
bestimmten Reihenfolge. Die Ubungen sind in der Regel schnell ohne viel Rest zwischen den Satzen
durchgefuhrt. Ein Satz ist auf einem Computer ausgefiihrt und gefolgt von einer Reihe von verschiedenen
Ubungen auf die ndchste Maschine. Verwendung die Maschinen in der Schaltung erfolgt die Runde
wieder von Anfang bis drei komplette Séatze ausgefihrt wurden.

Zirkeltraining bietet ein effektives aerobes Training nicht. Studien Stromkreisgewichttraining zeigte eine
durchschnittliche Verbesserung von nur 6 % in der Herz-Kreislauf-Fitness gemessen an VO2 max (ber
einen Zeitraum von sechs Wochen. Zirkeltraining wurde als kontinuierliche Ubung mit moderaten
Gewichten mit 10-15 Wiederholungen mit 15-30 Sekunden Ruhezeiten beschrieben.

Uberlast-Prinzip

Jeder einzelne Funktionen werden durch ihre genetische Veranlagung bestimmt. Personen mit
neuromuskularen Effizienzsteigerung gréRere Zahl von Muskelfasern wahrend der Kontraktion zu
integrieren und haben daher den Vorteil in Starke Potenziale. In der Regel Ménner haben mehr
Testosteron als Frauen und haben daher ein gréf3eres Potenzial fur ein beschleunigtes Wachstum.

Muskeln haben eine Tendenz zur Anpassung an wiederholten Reiz dabei erfordert weniger Energie und
Mhe, die gleiche Aufgabe auszufiihren. Dies kann hemmen Muskel-Wachstum (Hypertrophie) oder
Fettabbau, die wir erreichen wollen. Es gibt zwei Arten von Uberlastung Prinzipien:



¢ Immer mehr Gewichte - Muskelmasse erhoht.
e Immer mehr Wiederholungen - erhdht Muskelkraft mit weniger Wachstum in der GroRRe.

Wenn Sie den Muskel zu stimulieren, wird die Zunahme der Starke und GréRe gehemmt werden. Die
Ebenen der Reizilberflutung sind jedes einzelnen abhangig. Es ware unverniinftig, die Gewichte zu
verdoppeln. Stellen Sie sicher, dass Sie mindestens 4 bis 6 Wiederholungen tun kénnen.

Spezifitat Prinzip

Muskeltraining fur eine bestimmte Aufgabe nennt man Spezifitat. Obwohl jeder Mensch individuelle
Variationen in Bewegung fiir sportliche Aktivitaten hat, beinhaltet spezielle Ausbhildung im Wesentlichen
arbeiten die Muskeln in der gleichen Weise wie die erwartete Verwendung.

Muskel-Design entwickelt fir einen bestimmten Zweck. Pflege muss verwendet werden, wenn bestimmte
Muskeln isoliert um nicht zu einen unausgewogenen Zustand zu schaffen. Unsymmetrische Muskeln
kodnnen einen bestimmten Muskel arbeiten harter als die tragende Saule und stabilisierenden Muskeln,
dadurch erhoéht sich die Wahrscheinlichkeit von Verletzungen.

Arten von Spezifitat Grundsatze:

e Widerstand -Widerstand ist identisch oder grof3er als wahrend der Aktivitat oder Sport gefunden.

e Bewegung -Bewegungsmuster zu imitieren, die wahrend der Aktivitat oder Sport angetroffen.

e Muskel -spezifische Muskeln ausgetbt werden, wahrend die Sportart oder Aktivitat verwendet
werden.

e Geschwindigkeit -Bewegung entspricht Geschwindigkeit wahrend der Aktivitat oder Sport
verwendet.

Freie Gewichte vs Maschinen

Freie Gewichte bieten ein vollstandigeres Training. Sie erfordern aber auch mehr Sachverstand in ihrer
Verwendung. Wenn freie Gewichte wie Langhanteln und Kurzhanteln heben, ist nicht nur die
Antriebsmaschine oder Agonist gearbeitet aber alle Muskeln, die verantwortlich fiir das Gelenk zu
stabilisieren. Das Ergebnis ist zur Erhdhung der Festigkeit der Stabilisator Muskeln. GroRerer Sorgfalt ist
erforderlich, wenn mit freien Gewichten. Falsche Technik kann auf den Benutzer oder die Zuschauer zu
Verletzungen fihren, wenn die Gewichte gel6scht werden.

Es ist wichtig daran zu denken, die Hilfe der Spotter gewinnen, wenn freie Gewichte Giber den Kopf
erhoben werden. Ein Spotter Aufgabe ist es, die Sicherheit des Benutzers wéahrend der Ausfuihrung der
Ubung zu versichern. Der Spotter muss den Zustand des Benutzers beobachten und versuchen,
Erschopfung zu antizipieren. Der Spotter muss auch versichern, dass Balance und eine sogar Aufzug
ausgefuhrt wird, richtige Atemtechnik ist fir die Einhaltung und korrekte Form vom Benutzer ausgefuhrt
wird. Ein Spotter Stérke ist nicht so wichtig wie seine oder ihre Wachsamkeit.

Maschinen bieten eine sicherere Training als freie Gewichte. Maschinen gezielt auch einen bestimmten
Muskel automatisch. Es ist schwieriger, um wahrend einer Ubung zu betriigen, durch den Einbau von
unbeabsichtigten Muskelgruppen. Allerdings da seitliche Bewegung in der Regel beschrankt ist, bieten
Maschinen nicht als erledigt eine Training.

Beim Aufwand mit Maschinen heben, ist ein Spotter nicht notwendig, da die Gewichte auf einem Rack
beschrankt sind und nicht direkt dariiber. Einige Maschinen sind nicht fir Héhe oder Lange der
Gliedmafien individuell einstellbar. Dies kann schlechte Passform und sogar unnétigen Stress auf die



Gelenke verursachen, wenn der Stitzdruck falsch angewendet. Der Bizeps Curl und Trizeps
Konzentration Maschinen in vielen Fitness-Studios sind nicht verstellbar und verursachen unnétigen
Stress auf Ellenbogen Gelenke statt Druck auf der Rickseite des Oberarms entlang den Trizeps.

Zusammenfassend lasst sich sagen bieten Hanteln das beste Training, wenn ein Spotter verfigbar ist
und richtige Hebe-Technik ausgefiihrt. Im Gegensatz dazu bieten Maschinen ein besseres Training als
sicher erreicht werden kdnnte, mit freien Gewichten, wenn ein Spotter nicht verfligbar ist.



Richtige Hebe-Technik

Die Technik eingearbeitet Gewichtheben ist der wichtigste Teil von Krafttraining. Falsche Technik kann
verantwortlich fir alles hindern, versehentlich die falsche Gruppe von Muskeln zu einer Verletzung
erfordert Chirurgie und vielleicht Jahre der Erholung sein. In Muskeln, Sehnen und Bander kénnen zu
Rissen kommen. Gelenke kdnnen mit méglichen chronischen Auswirkungen beschadigt werden. Technik
kann von der Lektiire Ubung Zeitschriften oder Biicher, die speziell auf Gewicht Raum Technik erlernt
werden. In den meisten Fallen kann ein paar erste Ausfliige in den Kraftraum mit einem zertifizierten
Personal Trainer jedoch auBerst hilfreich, um lhnen den Einstieg auf die richtigen Ubungen in Bezug auf
Ihre Ziele und weisen Sie auf die richtige Technik. Ein Workout-Programm ohne Trainer ist wie eine Reise
in die Schule ohne einen Lehrer.

Die folgenden Leitlinien sollten befolgt werden, wenn Gewichte zu heben:

Heben Sie Gewichte vom Boden mit den Beinen und nicht den Ricken.
Verwenden Sie eine glatte vollstandige Palette von Bewegung.

Nicht ruckartig die Gewichte.

Sperren Sie nicht die Knie (halten sie leicht gebeugt).

Nicht Druck auf die Zéhne, der Zahnschmelz kann knacken.

Halten Sie wieder ausrichten, nicht hyper verlangern oder flex den Riicken.
Nicht mit deinem Buddy chatten, auf die Aufgabe konzentrieren.
Unoxygenated Muskeln kénnen verkrampfen, bei Anstrengung atmen.



Satze und Wiederholungen

Eine Wiederholung wird als ein Rep bezeichnet und gibt einen einzigen Aufzug der Gewichte. Eine
Gruppe von Wiederholungen sind eine Reihe genannt. Eine Ubung besteht in der Regel aus 3 bis 4
Satze.

Die Hohe der Gewichte zu verwenden, ist das Ziel der Teilnehmer und das Fitness-Level abhangig. Ziel
ist es, mit der schnellsten Rate Muskelaufbau sollte 6 bis 8 Wiederholungen mit ein schwereres erfolgen.
Ziel ist es, einfach Ton oder die vorhandene Muskelkraft zu erhalten sollte 12 bis 16 Wiederholungen mit
einem leichteren Gewicht erfolgen. Die folgende Tabelle zeigt die Zwischenziele 8-12:

Teilnehmer sollten nie die schweren Gewichtsklasse verwenden, wenn sie nicht vor aufgehoben haben
oder wenn sehr viel Zeit, seit vergangen ist sie zuletzt ausgebildet. Wenn zunéchst ein
Trainingsprogramm beginnen, empfiehlt es sich, die leichten Kategorie fur mindestens 3 bis 4 Wochen
vor Wechsels auf mittelschwere Level verwenden.

Es gibt verschiedene Methoden zur Bestimmung der Héhe der Gewichte in einem Schulungsaufwand
(schwer, Mittel und Licht) zu integrieren. 1 maximale Wiederholung (1RM) Methode richtet sich nach der
héchsten Gewicht, dass man nur einmal und nicht wieder aufheben kann. Prozentsatz des Wertes dieser
1RM errechnet sich dann fur mehrere Wiederholungen und Sétze zu verwenden. Zum Beispiel, wenn der
Teilnehmer kann Presse 150 Ibs Bank, als eine maximale Anstrengung und dann erst einmal das 1RM
150 Ibs. Ein Prozentsatz von diesem Gewicht ist fiir das vollstandige Komplement der Wiederholungen
und Séatze verwendet. Fir die leichten Kategorie wird 50 % des 1RM verwendet.

Eine andere Methode, die verwendet werden kann, zur Ermittlung des Gewichts, fiir eine bestimmte
Ubung zu verwenden ist, einfach das Ausgangsgewicht zu schatzen. Tun, so viele wie Sie kénnen. Wenn
Ihr Ziel ist es zum Muskelaufbau mit der schnellsten Rate, wenn Sie mehr als 8 Wiederholungen zu tun ist
dann dann das Gewicht zu hell. Wenn Sie mehr als 6 Wiederholungen tun kénnen, ist das Gewicht zu
schwer.

Die folgende Tabelle zeigt die Anzahl der Wiederholungen je nachdem, welche der Teilnehmer Starke
Trainingsziele. Fuhren Sie jeweils 3 bis 4 Satze.

WIEDERHOLUNGEN | GEWICHTE % 1RM ERGEBNISSE RUHEZEIT
6-8 Schwere 85-90 % Gebaude mit der schnellsten rate | 2-3 Minuten
8-12 Medium 70-80 % Gebaude/Muskelaufbau 1 minute

12-16 Licht 50-65 % Tonen 30 Sekunden




Variationen der Satze und Wiederholungen

Alle der folgenden Systeme sind gut fiir die Férderung der Muskelkraft und Ausdauer. Form ist wichtig in
allen Krafttraining und inshesondere fur jede der folgenden Varianten:

e Ein Satz - Einen Satz fur jede Ubung. Fiir jeden Korperteil geschult werden kénnen eine oder
mehrere Ubungen ausgewahlt werden. Hervorragend geeignet fur Anfanger und diejenigen mit
begrenzter Zeit.

e Drei Satz - Liefert gute Ergebnisse fur die meisten Menschen unabhéngig von ihrer Fitness-Ziele. Am
verwendete haufigsten System.

e RoutinemaRige aufgeteilt - Trainingstage spezifische Muskelgruppen abwechseln. Nie die gleichen
Muskelgruppen trainieren zwei Tage hintereinander.

e Pyramide gesetzt - Beginnen Sie mit schweren Gewichten und niedrigen Wiederholungen und Ende
mit hohen Wiederholungen und geringem Gewicht. Erhéht die Ausdauer.

e Schwere Reihe - Beginnen mit einem Warm-up-Set von weniger als 50 % des vorgesehenen
maximalen Gewichts. Weiter zu erhdhen das Gewicht in jedem Satz maximal in der Nahe von bis das
Gewicht, das kann bis zu 4 Wiederholungen aufgehoben. Erhdht die Peakleistung.

e Super-Set - Zwei Ubungen fiir ein Korperteil getan nacheinander ohne Pause dazwischen. Diese
Technik kann angewendet werden, zu gegenséatzlichen Muskeln, d.h. Quadrizeps und Kniesehnen.

e Tri-Set -Drei aufeinander folgenden Ubungen fiir den gleichen Korper part.

e Riesen Set - Fiinf oder mehr aufeinander folgenden Ubungen.

Wochentliche Anforderungen

Die empfohlene minimale Krafttraining nach ACSM ist ein Satz von 8 -12 Wiederholungen von acht bis
zehn Ubungen, die die groRen Muskelgruppen mindestens 2 Mal pro Woche zu arbeiten. Studien haben
gezeigt, dass Krafttraining zweimal pro Woche eine 21 % Erhéhung der Festigkeit gefiihrt. Steigerung der
Trainingseinheiten bis dreimal pro Woche eine 28 % mehr Starke flihrte nur 7 % mehr als zweimal pro
Woche Gruppe oder 75 % was in einer Sitzungswoche drei erreicht werden konnte.

Diat-Anforderungen

Sechs Stunden nach einer Trainingseinheit Gewicht sind Muskel-Protein-Anforderungen sehr hoch.
Deshalb ein guter Zeitpunkt zur Aufnahme ein Reich Proteinmahlzeit oder zu ergdnzen. Kohlenhydrate
sind ebenfalls notwendig, nach dem Training sowie vor. Vor dem Training liefern Kohlenhydrate die
Energie fur das Training aufrecht zu erhalten. Nach der Trainingseinheit, die Muskeln, wie oben
beschrieben, erfordern Sie Gewebe-Gebéude-Protein. Kohlenhydrate nach dem Training erhéht den
Insulinspiegel. Erhohte Insulinspiegel wiederum heben Wachstumshormonspiegel und stimulieren die
Produktion von Proteinen, die fir neues Muskelwachstum und Reparatur bendétigt wird. Dartiber hinaus
Protein dauert bis zu 24 Stunden durch das Verdauungssystem zu verschieben und innerhalb der
nachsten zwei Tage fur die Reparatur verwendet werden. Kohlenhydrate bewegen sich durch das
System innerhalb von 3 Stunden.



Zusammenfassend lasst sich sagen dauern Sie ein Kohlenhydrat-Drink oder eine Mahlzeit ca. 2 Stunden
vor dem Training und wéahrend des Trainings. Danach verbrauchen Sie ein Eiweil3 und Kohlenhydrate
Snack nach dem Training sofort. Wenn Sie Sportgetranke verwenden, versuchen Sie, Getranke zu
verwenden, die enthalten eine komplexe Kohlenhydrate wie Maltodextrin und nicht eine, die einfach ist,
Glukose, Fruktose oder Einfachzucker, die wird nicht nachhaltig Energie liefern und kann tatsachlich dazu
fuhren, dass Ihr Training bis zur Erschépfung aufgrund verkirzt werden.



Muskel Cross Reference ausiiben

Aufwarmen vor dem Krafttraining, und Flexibilitdtsibungen durchgefihrt werden. Aufwéarmen sollte
mindestens 5 Minuten aerobe Aktivitat, erhohte Blut-Sauerstoff-Niveaus zur Verfligung stellen und erhoht
die Korpertemperatur. Beide Faktoren erhéhen die Effektivitat von Krafttraining Training.

Trainingseinheiten sollten organisiert werden, so dass die gréReren Muskelgruppen zuerst ausgeiibt
werden, gefolgt von den kleineren Muskelgruppen.

Die Reihenfolge der Gruppen sollte wie folgt aussehen:

.Bauch
. Hifte und unteren Ricken

. Oberschenkel
. Kalber

Brust

Oben zuriick
. Schultern

. Trizeps

. Bizeps

10. Taille

11. Hals

©CONOUAWNER

Brust-Ubungen

Muskel-Gruppe

Bankdriicken

Brustmuskeln, Trizeps, vorderen Deltamuskeln

Geneigte Flye

AuRere/innere Brustmuskeln, vorderen Deltamuskeln

Geneigte Presse

Obere, Pecs, Trizeps, Anterior/medialen Deltamuskeln

Abgelehnte Presse

Niedriger/au3eren Brustmuskeln, Trizeps, vorderen
Deltamuskeln Pectorals

Pushup Trizeps, vorderen Deltamuskeln
Kabel Crossover Oberen/unteren Brustmuskeln
PEC Deck Brustmuskeln, vorderen Deltamuskeln

Ruckengymnastik

Muskelgruppen

Zuckt mit den Schultern

Trapezius

Ein Arm Row Trapezmuskel, Latissimus Dorsi
Klimmzige Bizeps, Rhomben
Ruckentrainer Erector Spinae

RoOmische Bank

Erector Spinae

Sitzende Reihe

Erector Spinae, Latissimus Dorsi, Bizeps

Seitliche Pull-down-

Latissimus Dorsi, Bizeps




Schulter Ubungen

Muskelgruppen

Overhead (Militar) Presse

Medial Deltoid, Trizeps

Seitheben

Vorderen/Medial Deltoid

Vordere wirft

Vorderen/hinteren Deltamuskel

Anféllig Flye

Posterior Deltoid, Rhomben

Arm-Ubungen

Muskelgruppen

Langhantel Curl

Vollen Bizeps/Unterarme

Hantel Preacher Curl

Oberen/auReren Bizeps

Stehend Hantel/Low Kabel

Inneren Bizeps

Sitzende Hammer Curls

AuReren Bizeps/Unterarme (Brachialis)

Sitzen geneigt Hantel locken

Unteren Bizeps

Trizeps Kickback/Dip

Trizeps seitliche Kopf

Trizeps sitzen Uberkopf Ext

Trizeps mediale Kopf

Trizeps liegend Erweiterung

Langen Kopf der Trizeps

Unterkorper

Muskelgruppen

Kniebeuge

Gluteus Maximus, Quads, Oberschenkel, Monteure

Vordere Longe

Gluteus Maximus, Quads, Oberschenkel

Wadenheben Ferse

Gastrocnemius, Soleus

Huftstreckung Gluteus Maximus

Huftabduktion Entfihrer, AulRenseite des Oberschenkels
Hufte Adduktion Adduktoren, Innenseite der Oberschenkel
Beinpresse Gluteus Maximus, Quads, Oberschenkel
Beinstrecker Quads

Beinbeuger Oberschenkel

Abdominal Muskelgruppen

Oberen Crunches/geneigt Sit-up | Oberbauch

Unteren Crunches/Beinheben Unterbauch

Seite knirscht

AuReren schragen Bauchmuskeln

Crunch-Maschine

Bauch, Huftbeuger




Probe Training

Beginnen Sie jedes Training mit einem Warm-up. Dies kann 30 Minuten ziigiges Tempo gehen oder
Joggen, Meister, Treppen etc. sein. Bauchmuskeln sind taglich mit 300 Crunches mit abwechselnden
Bewegungen durchgefihrt.

Fortgeschrittene Workout:

Machen Sie die folgenden Ubungen in 3 Satze mit 12 Wiederholungen.

Fortgeschrittenen Training:

Machen Sie die folgenden Ubungen in 4 Satze mit 12 Wiederholungen mit zunehmendem Gewicht jeden
Satz.

Montag Dienstag
Beine: Brust:
« Kniebeugen * Incline Dumbbell Press (oben)
« Beinstrecken * Riickgang Hantel driicken (unten)
« Oberschenkel * Bankdriicken
« Entfithrer und Adduktoren » Dumbbell Flyes
» Wadenheben
Trizeps:
Bizeps: * Trizeps Extensions
« Straight Bar locken * Trizeps Pulldown-Meniis
« Kurzhantel Curls * Trizeps Kickbacks
* Drop-Sets * Trizeps Driicken
Mittwoch Donnerstag
Schultern: Trapezius:
« Military Press * Zuckt mit den Schultern
* Kurzhantel hintere Deltamuskel
« Kurzhantel Seitheben Unterarm:
« Kabel wirft » Unterarm Curls
« Jeder Griff Ubung
Zuriick:
« Sitzen Reihen Gluteus Maximus:
« Lat Pull-Downs zuriick » Kabel Kick backs
« Lat Pull-Downs vorne
« Kurzhantel Lat zieht
Fur Freitag und Samstag haben vier 4 Satze von zwdlf 12 Wiederholungen pyramiding das Gewicht
so schwer wie moglich.
Freitag Samstag
Being, Brust und Trizeps: Schultern, Ruicken und Bizeps:
« Beine: Schlitten « Schultern: Military Press
* Brust: Bank * Riicken: Sit-up Reihe Maschine (hintere
* Trizeps: Langhantel-Erweiterungen Deltamuskel)
* Bizeps: Kurzhantel-Curls




Fithess Test
Flexibilitat-Test

Fur diesen Bereich-Test ist ein Messgerat Band oder 36-Zoll-Lineal erforderlich fur diesen Test. Dieser
Test sollte nach einem kurzen Warm-up fur den unteren Ricken und Kniesehne Muskeln durchgefiihrt
werden. Die einzelnen sollten nur mit Schuhe ausgezogen und mit ausgestreckten Beinen und Fif3en 10
Zoll auseinander genommen werden. Versichern Sie, dass die Beine flach auf dem Boden und nicht
verbogen sind. Das Maf3band ist mit 15-Zoll-Marke auf den Fersen und die Nullmarkierung zum Kérper
hin positioniert. Mit der Hande und Finger sogar das Individuum im Test erreicht nach vorne und halt
einen Moment wahrend der Messung. Nehmen Sie drei Studien zu, und notieren Sie den hdchsten
Messwert. Finden Sie in der folgenden Tabelle.

MANNER 20 es 30er Jahre 40er Jahre 50er Jahre 60er Jahre

Ausgezeichnet 22 + 21 + 21 + 19 + 17 +

Gut 18-21 17 - 20 16 - 20 15-18 14 -16

Durchschnitt 15-17 14 - 16 13-15 11-14 9-13

Unter Avg unter 15 unter 14 unter 13 unter 11 unter 9

FRAUEN 20 es 30er Jahre 40er Jahre 50er Jahre 60er Jahre

Ausgezeichnet 24 + 23 + 22 + 21 + 20 +

Gut 20 - 22 20-21 18-21 17 -20 16-19

Durchschnitt 18- 19 17 - 19 16 - 17 14-16 14 - 15

Unter Avg unter 18 unter 17 unter 16 unter 14 unter 14
Jahren Jahren

Quelle: Basierend auf YMCA Daten wie die ACSM berichtet




Einer Minute Sit-up-Test

Die einzelnen getestet werden sollten liegen auf dem Boden in der Riickenlage mit den Knien in einem
45-Grad-Winkel gebogen. Die FuR3e sollten gesetzt werden 12 Zoll auseinander und die Finger verriegelt
hinter dem Kopf. Halten Sie die Individuen Knéchel, Ferse Kontakt mit dem Boden zu halten. Weisen Sie
den einzelnen auf dem Weg, ausatmen. Beginnen Sie den Test und sie tun so viele Liegestiitze wie
maglich in einer Minute. Finden Sie in der folgenden Tabelle.

MANNER Teens 20 es 30er Jahre 40er Jahre 50er Jahre 60er Jahre

Ausgezeichnet | 50 + 47 + 40 + 35 + 30 + 29 +

Gut 41 - 48 37 -44 31-38 26 - 32 22 - 28 20 - 27

Durchschnitt 38 - 40 34 - 36 28 - 30 24 - 25 19-21 17-19

Unter Avg 31-37 26 - 33 21-27 17 - 23 12 -18 10- 16

Schlechte unter 31 unter 26 unter 21 unter 17 unter 12 unter 10

Jahren

FRAUEN Teens 20 es 30er Jahre 40er Jahre 50er Jahre 60er Jahre

Ausgezeichnet | 42 + 37 + 30 + 26 + 21 + 20 +

Gut 32 -39 28 - 35 22 -27 18 - 23 14 -19 13-18

Durchschnitt 29 - 31 25 - 27 19-21 15-17 11-13 10-12

Unter Avg 20 - 27 17 - 24 12 - 18 8-14 5 bhis 11 4-9

Schlechte unter 20 unter 17 unter 12 unter 8 weniger als unter 4
Jahren 5




Pushup-Test

Die einzelnen getestet werden sollte auf dem Boden in Bauchlage mit den Handen nach vorne spitz und
sofort unter die Schultern liegen. Beginnen Sie mit dem Kinn den Boden bertihren, dann push-up durch
die Begradigung der Arme. Weisen Sie den einzelnen, Kérperhaltung beizubehalten, da sie-up Push.

Fur Manner die Beine sollten ausgefahren werden und zusammen mit den Fii3en als Drehpunkte

positioniert. Fir Frauen sollten die Oberschenkel mit den Knien als Drehpunkte gerade sein. Es gibt keine

zeitliche Begrenzung fir diesen Test. Weisen Sie den einzelnen um so viele Liegestiitze wie mdglich
abzuschlieBen. Den Test zu beenden, beginnt das Individuum zu belasten aufweisen. Finden Sie in der
folgenden Tabelle.

MANNER Teens 20 es 30er Jahre 40er Jahre 50er Jahre 60er Jahre

Ausgezeichnet | 45 + 39 + 33 + 27 + 24 + 23 +

Gut 31-41 26 - 35 22-29 18 - 25 15 - 22 14 - 20

Durchschnitt 26 - 29 22 -25 18- 21 15-17 12-14 10 - 13

Unter Avg 14 - 24 12-21 9-17 7-14 5 bis 11 3-9

Schlechte unter 14 unter 12 unter 9 unter 7 weniger als | unter 3
Jahren 5

FRAUEN Teens 20 es 30er Jahre 40er Jahre 50er Jahre 60er Jahre

Ausgezeichnet | 31 + 30 + 29 + 24 + 20 + 18 +

Gut 21-28 19 - 26 18 - 26 15 - 22 12 -18 11-16

Durchschnitt 17 - 20 16 - 18 14 - 17 12 -14 10-12 8-10

Unter Avg 9-16 8-15 5-13 4-11 3-9 2-7

Schlechte unter 9 unter 8 weniger als 5 | unter 4 unter 3 unter 2




Drei-Minuten-Stufen-Test

Dieser Test soll die Herz-Kreislauf-Recovery-Fahigkeit zu beurteilen. Montieren Sie eine 12-Zoll-hohe
Stufe, ein Metronom oder Musik aufgenommen bei 96 Bpm und eine Stoppuhr. Der einzelne sollten bei
diesem Test nicht sprechen und beraten, nicht mehr verstarkt, wenn Schmerzen, Schwindel, Atemnot
oder Ubelkeit erlebt. Beginnen Sie Ruicktritt mit rechts oben, links, rechts, links auf jedem Beat oder
Metronom Klick ausfillen damit 24 Takten pro Minute. Fahre fiir 3 Minuten fort. Halten Sie ein Auge auf
den Teilnehmer fir Zeichen Midigkeit, rotes Gesicht oder Kurzatmigkeit. Am Ende der 3-Minuten-Periode
das Individuum sollte sitzen und der Puls sollte innerhalb von 5 Sekunden gefunden werden. Die
Herzfrequenz Erholung sollte fiir 1 Minute gezahlt werden. Finden Sie in der folgenden Tabelle.

3 Minute Stufentest (Méanner)

Alter 18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 65 +
Ausgezeichnet <79 <81 <83 <87 < 86 < 88
Gut 79-89 81-89 83-96 87-97 86-97 88-96

Uber dem Durchschnitt 90-99 90-99 97-103 | 98-105 | 98-103 | 97-103
Durchschnitt 100-105 § 100-107 | 104-112 106-116  104-112 | 104-113
Unter dem Durchschnitt | 106-116 | 108-117 | 113-119 | 117-122 H 113-120 114-120
Schlechte 117-128 | 118-128 | 120-130 | 123-132 | 121-129 | 121-130
Sehr schlecht > 128 > 128 > 130 > 132 > 129 > 130

3 Minute Stufentest (Frauen)

Alter 18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 65 +
Ausgezeichnet <85 <88 <90 <94 <95 <90
Gut 85-98 88-99 90-102 | 95-104 | 86-97 90-102

Uber dem Durchschnitt 99-108 | 100-111 | 103-110 | 105-115 | 105-112 | 103-115
Durchschnitt 109-117 H 112-119 H 111-118  116-120 | 113-118 | 116-122
Unter dem Durchschnitt | 118-126 | 120-126 | 119-128 | 121-129 | 119-128 123-128
Schlechte 127-140 | 127-138 | 129-140 | 130-135 | 129-139 | 129-134
Sehr schlecht > 140 > 138 > 140 > 135 > 139 >134

Quelle: Kanadische Public Health Association Projekt



KoOrperzusammensetzung

Adipositas ist definiert als das Anteil von Kérperfett, der beginnt, die Chancen fir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen erhéhen. Idealen Kdrperfett Ebenen fir Manner sind 12 % bis 17 % und 18 % bis 22 % fiir
Frauen. Wie bereits erwahnt, Korperfett ist fir bestimmte Koérperfunktionen unerlasslich. Manchmal
Kdrpertyp, genetisch bestimmt wird verhindert, dass ein Individuum unrealistisch Kérperformung Ziele zu
erreichen. Es gibt im Wesentlichen drei Kérpertypen. Der Endomorph zeichnet sich durch einen grof3en
Block geformten Kérper. Die Mesomorph zeichnet sich durch eine solide Muskelstruktur. Die Ectomorph
zeichnet sich durch eine gebrechliche, leichte Bauweise und sehr wenig Fett.

Body Mass Index (BMI) ist ein anerkannter Indikator. Urspriinglich von den Versicherungen als ein
gewisses Mal an Fitness. Es ist ein Verhaltnis von Gewicht zu Héhe. Diese Methode ist jedoch nicht
korrekt fur sportliche Builds. Es ist schwierig, einen Client zu erklaren, warum sie als fettleibig durch diese
Methode gelten bei ihren Korperfettanteil nur 5 ist %. Aus diesem Grund beinhaltet wir keine BMI-Tabelle
hier. Jedoch um Ihren BMI zu berechnen, verwenden Sie die folgende Formel fir ein 150 Pfund (68 kg)
individuelle, 65 Zoll (165 cm) grof3 ist:

BMI (Englisch) (Gewicht X 704) =/ (H6he x Hbhe) =25
BMI (metrisch) (Gewicht X 10000) =/ (H6he x Hohe) =25
Untergewicht BMI unter 18,5

Gesundes Gewicht BMI 18,5 bis 24,9

Ubergewicht BMI 25 bis 29,9

Fettleibig BMI 30-39,9

Dieser BMI-Interpretationen basieren auf klinischen Leitlinien zur Identifizierung, Bewertung und
Behandlung von Ubergewicht und Adipositas bei Erwachsenen. NHLBI Adipositas Bildungsinitiative,
National Institutes of Health, 1998.

Es gibt verschiedene andere Methoden zur Bestimmung der Hohe des Kérperfetts, sind keine genauen.
Die genaueste ist hydrostatische wiegen. Das Individuum ist in Luft gewogen dann im Wasser gewogen.
Die Wasser-Gewicht wird von der Luft Gewicht abgezogen. Der Kérperfettanteil wird aus diesen beiden
Zahlen abgeleitet. Es gibt elektrische Impedanz, Ultraschall und Infrarot-Messgerate auch; Beide sind
nicht so genau. Die haufigste und relativ genaue Methode ist die Haut Bremssattel.

Es gibt drei Methoden der Hautfalte Messungen zur Kérperzusammensetzung zu interpretieren. Die erste
ist die Durnan Formel basiert auf der vier-Punkt-Methode und basiert auf einem standard erwachsenen
Bevolkerung. Die zweite ist die Jackson Pollack-drei-Punkt-Methode und basiert auf einer schlanken
Sportler. Die dritte ist die Schlachtung Lohman Zweipunkt-Methode basiert auf einer Kind-Bevdlkerung
von 8 bis 18 Jahren.



Mithilfe der Durnan-Methode

Um Korperfett durch die Haut-Bremssattel-Methode mit Hilfe der Durnan Formel zu bestimmen, sind vier
Punkte auf der rechten Seite des Kdrpers entsprechend der nachstehenden Tabelle gemessen. Zuerst,
greifen Sie mit Daumen und Zeigefinger der linken Hand, die Haut ca. 1 cm Uber den Standort.
Festhalten Sie und die Bremssattel senkrecht auf die Website und die Ma3hahme noch greifen die Haut.
Nehmen Sie drei Lesungen und notieren Sie die durchschnittliche Bremssattel-Messung fur diesen
Standort. Messen Sie nun die anderen Standorten. Die vier Bremssattel-Messungen werden dann
addiert. Diese Summenmessung in Millimetern ist dann mit der Tabelle auf der folgenden Seite fir
Manner oder Frauen abgestimmt. Nehmen Lesungen, nach Ubung Fehimessungen geben wird.

Kreative Gesundheitsprodukte in Plymouth, Michigan ist eine Quelle der unterschiedlichsten Hautfalte
Bremssattel in allen Preisklassen.

WEBSITE LAGE

Bizeps Parallel zur Achse, auf halbem Weg zwischen Schulter und Ellbogen lang

Trizeps Parallel zur Langsachse, auf halbem Weg zwischen Schulter und Ellenbogen,
Arm gebeugt

Subscapular Diagonal, 1 cm unterhalb der minderwertigen Winkel des Schulterblattes

Suprailiac Horizontal, knapp tber Beckenkamm




Prozent Korperfett
(Summe der vier Standorte)

Hautfalte Manner (Alter in Jahren) FRAUEN
mm 16- 21- 27- 33- 33- 45- 50+ | 16- 21- 27- 33- 38- 45- 50 +
20 26 32 37 44 49 20 26 32 37 44 49

14 7.1 9.4 11.8 | 14.1 | 15.1 | 16.0 | 17,0
16 9.0 11.2 | 135 | 15.7 | 16.7 | 17.6 | 18,6
18 105 | 12.7 | 149 | 17.1 | 18.1 | 19.1 | 20.1
20 6.1 8.1 10.1 [ 12.1 | 12.2 | 12.2 | 125 [ 12.0 | 14.1 | 16.3 | 18,4 | 19.1 | 19,8 | 21.4
22 7.3 9.2 11.1 [ 13.0 | 13.2 | 13.4 | 139 [ 134 | 154 | 175 | 195 | 20.5 | 21,6 | 22.6
24 8.3 10.2 | 12.1 | 140 | 142 | 146 | 15.1 | 145 | 165 | 18,6 | 20,6 | 20,8 | 21.1 | 23,7
26 9.6 11.2 | 128 | 144 | 15.2 | 156 | 16.3 | 15.7 | 17.6 | 19.6 | 21.5 | 22,4 | 23.3 | 24,8
28 10.8 | 12.1 | 134 | 145 | 16.1 | 16,8 | 174 | 16.7 | 186 | 20.5 | 22,4 | 23.2 | 23,9 | 25.7
30 11.3 {129 | 146 | 16.2 | 16,9 [ 17.7 | 185 | 17.6 | 195 | 21.4 | 23.3 | 23,9 | 245 | 26.6
35 132 {147 | 16.2 | 17.7 | 18.7 [ 19.6 | 20,8 | 19,8 | 21,6 | 23.4 | 25.2 | 25,8 | 26.4 | 28,6
40 149 [ 16.3 | 178 | 19.2 | 203 [ 21.3 | 22,8 | 21,7 | 23.4 | 25.1 | 26,8 | 27.5 | 28.2 | 30.3
45 164 | 17.7 | 19.1 | 204 | 21,8 | 23,0 | 24,7 | 23.4 | 25,0 | 26,7 | 28.3 | 28,9 | 29,6 | 31,9
50 17.8 1 19.0 | 20.3 | 215 | 23,0 | 24.6 | 26.3 | 25,0 | 26.5 | 28.1 | 29,6 | 30.3 | 31,0 | 33.2
55 19.1 | 20.2 | 214 | 225 | 24.2 | 259 | 27,8 | 26.3 | 27,8 | 29.3 | 30,8 | 31.4 | 32.1 | 34,6
60 20.1 | 212 | 22,4 | 235 [ 25,3 | 27.1 | 29.1 [27,7 | 29.1 | 30,5 | 31,9 | 32,5 | 33.2 | 35,7
65 21.2 | 22.2 | 23.3 | 243 [ 26.3 | 28.2 | 304 [ 28,9 | 30.2 | 31,6 | 32,9 | 33,5 | 34.1 | 36,7
70 22.2 | 232 | 242 | 25.1 [ 27.2 | 29.3 | 315 [ 29,9 | 31.2 | 32,6 | 33,9 | 344 | 350 | 37,7
75 23.1 [ 24,0 | 25,0 | 259 | 28,0 | 30.3 | 32,6 | 31,0 | 32,2 | 335 | 34,7 | 35,3 | 35,9 | 38,6
80 239 [ 248 | 25.7 | 26.6 | 288 | 31.2 | 33.7 | 31,9 | 33.1 | 344 | 356 | 36.1 | 36,7 | 39,5
85 248 | 256 | 264 | 27.2 | 29,6 | 32.1 | 34,6 | 32,9 | 34,0 | 35.2 | 36,3 | 36,9 | 375 | 40,4
90 256 | 26.3 | 27.1 | 27,8 [ 30.3 | 33,0 | 35,5 [ 33,6 | 348 | 36,0 | 37.1 | 37,8 | 38,3 [ 41,1
95 26.3 | 27,0 | 27,7 | 28.4 [ 31,0 | 33.7 | 36,5 [ 34,5 | 35,6 | 36,7 | 37,8 | 38,4 | 39,0 [ 41,9
100 26,9 | 27,6 | 28.3 | 29,0 [ 31,7 | 34,4 | 37,3 [ 35.2 | 36,3 | 37,4 | 38,5 | 39.1 | 39,7 [ 42,6
110 282 | 288|295 |30.11]329 (358|388 |36,7 |37,7|387 |397 |40,3 ]410 | 43,9
120 29.3 [ 29,9 | 30,5 | 31.1 | 34,0 | 37.0 | 40,2 | 38,1 | 39,0 | 39,9 | 40,8 | 41,4 | 42,0 | 45,1
130 30,6 [ 31,0 | 315|319 | 350 |[38.2 |415 |394 |40,2 | 41,1 | 419 | 42,4 | 43,0 | 46,2
140 315|319 | 323|327 [ 36,0 | 39,2 | 42,8 [ 40,5 | 41,3 | 42,1 | 429 | 43,4 | 44,0 [ 47,3
150 32,5 |132,8 | 332|335 (368 |40,2 | 439 [416 | 42,3 | 43,1 | 43,8 | 44,4 | 45.0 | 48,2
160 32,2 1336 | 350|363 | 37,7 | 41,4 | 450 | 42,5 | 43.2 | 44,0 | 44,7 | 45,2 | 45,8 | 49,1
170 33,0 [ 344 1358 | 37.1 | 385 | 42,3 | 46,0 | 442 | 44,6 | 45,1 | 455 | 46,0 | 46,6 | 50,0
180 33,9 [ 352 | 365 | 379 | 39,2 | 43,1 | 47,0 | 444 | 45.0 | 45,6 | 46,2 | 46,8 | 47,4 | 50,8

Basierend auf der Durnan Formel, vier-Punkt-Methode.




Stretching

Vorteile

Die meisten Menschen in der Regel geben Sie nicht dehnen geniigend Beachtung. Allerdings reduziert
dehnen die Verletzungsgefahr. Alter versteift und verkirzt unsere Sehnen und Béander. Das Ergebnis ist
die begrenzte Reichweite der Bewegung, schlechte Haltung und schmerzhafte Bewegungen. Dehnung
kann diese Effekte des Alterns umzukehren. Ubung kann auch Bewegungsfreiheit verkiirzen. Wenn ein
Muskel ausgeiibt wird, wird es verkiirzte und dicht. Uber einen Zeitraum von Zeit, wie der Muskel gewinnt
an Kraft bleibt es in dieser engen und vertraglich vereinbarten Form Verringerung der Beweglichkeit.

Kalte Muskeln sollten nie gedehnt werden; immer Aufwarmen der Muskeln vor dem dehnen. Warme
Muskeln und Bindegewebe sind biegsamer als kalt sind. Stretching reduziert das Verletzungspotential
Aufwarmen und Verlangerung der Muskeln und Bindegewebe. Dehnen nach Ubung die Straffung kehrt
und Verkiirzung der Wirkung der Ubung auf die Muskeln und Bindegewebe. Stretching- und Erhéhung
der zusammen, weil wenn der Muskel verlangert wird ist hat einen langeren Hub, vollstandige
Kontraktion, dadurch erzeugt mehr Arbeit. Dehnung kann auch Spannungen abzubauen. Studien belegen
weniger elektrischen Aktivitat innerhalb eines Muskels nach dem dehnen.

Arten von Stretching

Es gibt verschiedene Arten von stretching-Techniken. Dieser Text wird nur zwei prifen. Das erste heifl3t
Propriozeptive Neuromuskulare Facilitation (PNF). Diese Technik beinhaltet lediglich die Anwendung des
Widerstands zusammen mit der Strecke. Im Allgemeinen kann eine andere Person durch die Anwendung
von Druck oder Widerstand auf das Glied in die Richtung der Strecke unterstiitzen. Diese Art von
stretching kann auch durchgefiihrt werden, mithilfe einer Wand oder ein anderes Objekt leichten Druck
oder Widerstand an die Muskeln gestreckt werden, anzuwenden.

Die andere Art von stretching ist eine zwei-Phasen-Strecke. Erste Strecke des Muskels fiir ca. 3
Sekunden. Lassen Sie beim Dehnen, ausatmen und wieder Strecken. Die zweite Stufe der Strecke
ermoglicht weitere Beweglichkeit als die erste. Den zweiten Teil der Strecke fiir 10-15 Sekunden zu
halten.

VorsichtsmalRhahmen

Nie wéahrend einer Strecke hipfen oder jede Art von ballistischen oder gewaltsame Dehnung
durchfiihren. Wenn ein Muskel mit Nachdruck oder in einer ballistischen Weise gedehnt wird, tritt ein
Reflex innerhalb der Muskeln um das Gelenk zu schitzen. Der Muskel ist ein Signal durch die Golgi
Sehne schnell Vertrag zum Schutz gegen eine Erweiterung des Gelenks. Leider ist eine Strecke noch im
Gange. Gewebe kdnnen basierend auf den widerspriichlichen Bewegungen rei3en.



Yoga

Yoga Ausbildung sprengt den Rahmen dieses Handbuchs. Die folgende Informationen soll den
zukinftigen Trainer von den speziellen Anforderungen dieser Art von Kunden zu informieren. Yoga-
Lehrer sind speziell geschult, seit Jahren in der Betreffzeile.

Vorteile

Entspannung

Erhdhte Flexibilitat
Verstarkte Atmung
Erhéhte Durchblutung
Selbst-Bewusstsein

Es gibt viele verschiedene Yoga-Stile. Jeder Stil hat spezifische Richtlinien zu beachten. Im Allgemeinen
ist es der Schlissel, um die Vorteile der Praxis, Yoga zu praktizieren, egal welcher Stil, in regelméRigen
Abstanden. Sie miissen genau wie jede andere Ubung Yoga zu widmen. Abgesehen von 15 bis 30
Minuten ist eine Sitzung ausreichend Zeit fir Anfanger. Als Anfanger méchten Sie vielleicht mindestens
drei-bis viermal pro Woche Uben, dann arbeiten Sie sich bis zu einer taglichen Praxis. Wie bei jeder
anderen Ubungen sollten Sie warten, mindestens vier Stunden nach einer schweren Mahlzeit vor dem
Yoga zu praktizieren.

Anforderungen

Es wird empfohlen, dass Sie eine saubere, Ebene Flache wéhlen wo man ohne tben kénnen gestort
werden. Sie kbnnen bestimmte Yoga-Matten oder irgendwelche Skid Proof Mat. Sie miissen bequemen
Kleidung tragen, mit dem Sie sich frei bewegen kénnen. Praxis immer barfu3.

Richtlinien

Atmen Sie langsam und leise durch die Nasenlécher. Niemals den Atem beim Einzug, Aufrechterhaltung
oder kommen aus einer Pose. Mit angehaltenem Atem kann das Herz belasten.

Verschieben Sie in jeder Pose mit vollem Bewusstsein. Nicht hiipfen oder Zucken in einem Stuck, dies
wird dazu fuhren, dass den Muskel unfreiwillig Vertrag und Verletzungen verursachen. Gehen Sie so weit
wie mdglich in der Strecke (Pose) und gleichzeitig eine korrekte Ausrichtung. Korrekten Ausrichtung fur
die Sicherheit und Wirksamkeit, anstatt die Pose zu opfern, damit Sie angezeigt werden, weitere
Strecken zu erhalten. Wenn Sie in einer Pose sind, sollten Sie die Dichtheit von stretching aber nie
irgendwelche Schmerzen fuhlen. Nur arbeiten Sie die Muskeln, die notwendig sind, um die Pose zu
halten. Entspannen Sie sich andere Muskeln, die einen zusatzlichen Aufwand nehmen kann. Zum
Beispiel: entspannen Sie Ihre Augen, Gesicht, Schultern, Nacken und andere Muskeln, die nicht
notwendig sind.

Wenn Sie eine Pose anpassen miissen, sollten Sie diese Anderungen aus dem Boden bilden. Beginnen
Sie in stehende Posen die StellfiRe. Beginnen Sie in Posen sitzen lhr Gesal und die Platzierung des
Beckens anpassen. Wie bei Umkehrstellungen (fortgeschritten), passen Sie Ihre Hande und
hocharbeiten.

Wenn Sie Yoga uben, sollten Sie immer in Ihrem eigenen Tempo gehen. Nie konkurrieren Sie mit der



Person neben lhnen oder mit Personen in einem Buch oder Zeitschrift oder sogar die Lehrer. Jeder
Mensch ist anders und Ihre Dehnung Kapazitat &ndert sich von Tag zu Tag wie Sie deine Posen Uben.
Immer geben Sie in das Erlernen von Yoga mit einem offenen Geist. Es empfiehlt sich, immer mit
gesundem Menschenverstand wenn deine Posen Gben. Wenn etwas nicht richtig scheint nicht tun. Mit

Vorsicht vorgehen.



Schwangerschaft

Allgemeine Informationen

Kontinuierliche Forschung zeigt, dass schwangere Frauen leichtes Training profitieren kénnen, wenn sie
bestimmte Richtlinien folgen. Einer &rztliches Untersuchung und Autorisierung ist erforderlich und kann
helfen, festzustellen, welche Ubungsprogramm fiir sowohl die Mutter als auch das Baby richtig ist.
Sicherheit ist von gré3ter Bedeutung.

Die Teilnehmer sollten immer Kontrolle Gber den Korper pflegen. Bewegungen sollten langsam erfolgen.
Wahrend Ihrer gesamten Schwangerschaft behalten Sie eine neutrale Wirbelsaule Position bei.
Ausiibung wahrend der Schwangerschaft wird die Arbeit erschweren. Die Teilnehmer sollten nicht
versuchen, die gleiche Leistung wie vor aufrechterhalten. Wéahrend die Schwangerschaft fortschreitet,
wird es immer schwieriger, weiterhin die gleiche Arbeitsauslastung geworden. Lassen Sie die Arbeitslast
in Intensitat und Dauer zu verringern. Die Teilnehmer sollten auf ihren Kérper hdren und bewusst sein.
Wahrend der Schwangerschaft, der Schwerpunkt, Kérperhaltung und Gleichgewicht abnimmt Gelenke
lockern und instabil. Halten Sie Ziige beschrankt auf geringen Auswirkungen, grundlegenden
Bewegungen, schnelle Richtungsanderungen zu vermeiden. Gummischlauch und Gewichte sind nicht fur
die schwangere Kursteilnehmer empfohlen.

Aerobes Training

Warm-up-Dauer sollte letzten 10 bis 15 Minuten unter Beibehaltung der guten Haltung, Ausrichtung und
eine neutrale Wirbelsdule Position Kdrper. Herzfrequenz-Kontrollen sollten im 5-Minuten-Takt fur
Anfanger bis 10-Minuten-Takt fir den erfahrenen Trainer beginnen. Intensitat sollte 60 % der maximalen
Herzfrequenz fir Anfanger bis zu 75 % fur den erfahrenen Trainer. Bewegungsbereich sollte, anstatt
samtliche Bewegungen gefolgt von statischen Strecken kirzer gehalten werden. Achten Sie besonders
auf Bereiche wie den Schultern, Nacken, Waden und Huftbeuger. Entspannung mehr als Erweiterung
und Flexibilitét fir den unteren Riicken zu betonen.

Obenliegenden Arm Strecken bei der Atmung unterstitzen und erméglichen die Eingabe von mehr
Sauerstoff in die Lunge, die Offnung der Brusthohle. Achten Sie darauf, dass Sie nicht mehr als Strecken.
Konzentrieren sich auf langsame, anhaltende Dehnung. Vermeiden Sie Adductor Strecken als diesen Ort
unndtigen Stress auf den Beckenknochen Bereich. Ziel-Herzfrequenz und Bewertungen der
empfundenen Belastung sind schneller als nicht-schwangeren Frauen erreichen. Dies ist nicht die Zeit,
um das Herz-Kreislauf-System zu fordern. Fordern Sie das System vor der Schwangerschaft in Form fir
die Schwangerschaft zu kommen.

Training mit Gewichten

Bauch-Arbeit nach dem ersten Trimester bleibt umstritten und wird nicht empfohlen. Trainieren Sie die
Muskeln vor der Schwangerschaft mit dem dréangen Stadium der Arbeit zu helfen. Die elastischen
Erinnerung an starke Bauchmuskeln wird dazu beitragen, Ihre Riickkehr in den Pre-schwangeren
Zustand. Oberen Riicken Ubungen werden die vorniibergebeugte Wirkung der schwerere Briiste
entgegen. Es ist wichtig zu bedenken, dass wahrend der Schwangerschaft nicht die Zeit ist, um in Form
zu kommen. Das Ziel sollte sein, einfach in Form zu bleiben. Vor die Schwangerschaft ist bei der
Konditionierung und Krafttraining erreicht werden sollte. Es wie Training fur eine Veranstaltung, wiirde
nicht Sie warten, bis das Rennen zum Trainingsbeginn.



Trimester spezifische

Wahrend des ersten Trimesters kdnnen Frauen in der Regel die gleichen Bauchmuskeliibungen als nicht-
schwangeren Trainierende durchfiihren. Riickenlage (auf dem Ricken liegend) gilt als sicher. Es ist
immer noch am besten mit lhrem Arzt zu Uberprifen, weil Absprachen wegen der laufenden Forschung
andern. Verwenden Sie in allen Fallen gesunden Menschenverstand und hére auf deinen Korper.

Wahrend der zweiten und dritten Trimester empfiehlt es sich, Bauch-Arbeit auf weniger als finf Minuten
zu begrenzen. Frauen in den spateren Stadien sollte ruhen, sitzend oder liegend auf der linken Seite fiir
ein paar Minuten, wahrend andere Klasse Mitglieder Abdominal-Gesamtwerk. Wieder, sollte Ihr Arzt die
Richtlinien in allen Phasen der Schwangerschaft abgeben. Alles in allem ist die beste Ubung fir die
schwangere Trainingsgerat Ful3.

Ubungen

Beckenschiefstand (nur erste Trimester):

Starten Sie auf Handen und Knien.

Kopf in Ausrichtung mit der Wirbelsaule.

Der Rucken ist gerade.

Zusammenziehen Sie die Bauchmuskeln und zeigen Sie das SteiRbein auf den Boden.

Fir eine Anzahl von drei halten und loslassen.

Niedrigen Rickenschmerzen lindert und starkt die Bauchmuskeln durch die Beibehaltung der
korrekten Ausrichtung des Beckens.

Crunches (bis zu zweiten Trimester):

e Crunches mit einem Kissen Unterstiitzung (Schultern erhaben Giber dem Herzen).

Lassen Sie-Backs (bis zu zweiten Trimester):

e Sitzen mit angewinkelten Knien und Handen auf den Knien fir Unterstiitzung

e Die Bauchmuskeln zusammenziehen und Einrollen der Wirbelséule wahrend Sie lehnen zuriick,
soweit die Arme ermdglichen werden.

e Alternative mit schréagen locken mit Kissen unterstitzen.

C-Kurven (bis zu dritten Trimester):

e Knien Sie auf dem Boden auf allen Vieren oder mit den Ellenbogen auf einem Stuhlsitz fur
Unterstitzung.

e Atme ein und schrumpfen die Bauchmuskeln wéahrend der Erstellung einer "C"-Form mit der
Wirbelséaule.

e Ausatmen und loslassen.

Seite C-Kurven (bis zu dritten Trimester):

e Liegen Sie auf der linken Seite die Oberhand tber den Boden fir die Unterstiitzung.
e Zusammenziehen Sie die Bauchmuskeln und bringen Sie die Knie an die Brust.
e Ausatmen und loslassen.



Erndhrung

Neben den Empfehlungen des Arztes:

Essen Sie kleine, leicht verdauliche Snack (z. B. Cracker) vor der Ubung.

Trinken Sie viel Wasser vor, wahrend und nach dem Training um Austrocknung zu verhindern.
Abnutzung lose; bequeme Kleidung aus Baumwolle bevorzugt um zu helfen Schweif3
absorbieren.

Tragen Sie einen unterstiitzende Baumwolle BH mit breiten Tragern.

Nach der Schwangerschaft

Geben Sie lhrem Koérper Zeit, nach der Geburt unabhangig davon, ob die Geburt vaginal oder
Kaiserschnitt zu heilen. Einige Arzte sagen, Ubung fortgesetzt werden kann, nach vier bis sechs Wochen
andere sagen, wenn die Blutung aufhort. Stellen Sie sicher, dass Sie Abstand von Ihrem eigenen Arzt vor
der Ruckkehr erhalten.



Seniorenfithess

Einfihrung

Durchschnittliche Lebenserwartung ist gestiegen und wird voraussichtlich weiter steigen. 40 % der
Bevolkerung der Vereinigten Staaten soll bis zum Jahr 2010 tber 65 Jahre alt.

Altern ist ein unvermeidlicher biologischen Prozess, der allméhlich andert sich die Struktur und Funktion.
Es gibt zwei Komponenten des Alterns, biologische und psychologische Altern. Sie werden nicht
synchronisiert und kénnen bei verschiedenen Menschen unterschiedlich auftreten. Beide werden vom
chronologischen Alter vorgegeben. Einem regelmafigen Trainingsprogramm kann einige der Effekte des
biologischen Alters und gegebenenfalls psychologische Alter, dadurch umkehren, steigender
Lebenserwartung. Korperlicher Inaktivitat kann beide Komponenten Alter erhéhen.

Das American College of Sports Medicine (ACSM) betont die Bedeutung des Krafttrainings fur éltere
Menschen. ACSM empfiehlt, dass Senioren ein Trainingsprogramm mit Krafttraining, bevor sie, ein
aerobes Trainingsprogramm beginnen beginnen.

Der Zweck dieses Abschnitts ist Steigerung der Fitness-Trainer Verstandnis der physiologischen und
ebenso wie die psychologischen Veranderungen, die wéahrend des Alterungsprozesses auftreten.
Dadurch wird den Lehrer, eine wirksame und sichere Fitness-Programm speziell fir die altere
Bevolkerung zu entwickeln. Senior Einstufung héngt davon ab, wen man fragt. In der Regel Senioren
gelten diejenigen, die 55 und alter sind.

Wie in jeder Bevolkerungsgruppe variieren Filhrungsebenen der Fitness. Allerdings mit Senioren gibt es
eine dunne Linie zwischen Fitness-Training und Rehabilitation. Sofern Sie eine lizenzierte
Sportphysiologen sind, sollten Sie nicht versuchen, Kunden zu rehabilitieren oder trainieren Sie die
gebrechliche. Der senior Kandidat muss ein Arzt kdrperliche Untersuchung und ein Arzt Clearance
ausgestellt fir ihn oder sie in ein Trainingsprogramm und in welchem Ausmaf3 mit Einschrankungen zur
Kenntnis genommen zu beteiligen. Als personal Trainer sind Sie verantwortlich fur das Wohlbefinden
Ihrer Kunden. Gehen Sie kein Risiko mit ihnrem Leben.

Der Client mdglicherweise bereit, Schmerzen in der Erwartung zu ertragen, die es erforderlich werden,
um wieder in Form zu bringen. Sorgfaltiger Beobachtung sollte der senior Client erfolgen, um
sicherzustellen, dass sie nicht Uber Laden selbst. Das American College of Sports Medicine (ACSM) hat
Leitlinien fir Senior Fitness gesetzt. Sie kdnnen sie von unserer Website erreichen.

Es gibt im Wesentlichen zwei Arten von senior Bevolkerung einigermaf3en gesund sind und Fit (A-Liste)
und diejenigen, die gebrechliche und Behinderte (B-Liste). Dieser Kurs wird die ehemalige Zielgruppe; d.
h., die einigermaf3en gesunden und Fit A-List Populationen. Keine wird versucht, Fitness-Programme fir
die altere gebrechliche oder behinderte Menschen oder B-Liste Populationen zu diskutieren. Der personal
Trainer wird jemand nicht trainieren, die deaktiviert ist noch pathologischen Zusténden, die
Spezialausbildung Uberlegungen erfordert hat. Diese Situationen sind die Verantwortung fiir den
Physiotherapeuten unter der Aufsicht eines Arztes und nicht der personliche Trainer des Auftraggebers
altersunabhéngig.



Altern ist eine Krankheit, genannt. Altern kann das Ergebnis des Lebenszyklus, Umwelt oder Lebensstil.
Bewegung und gesunde Lebensweise nachweislich verzdégern und sogar einige der Effekte des Alterns
umzukehren. Spezielle Systeme, die wahrend der Alterungsprozess verandern werden:

Herz-Kreislauf-System
Atemwege

Muskulatur
Skelett-Systems

Verdauungssystem
Endokrinen Systems
Nervensystem
Immunsystem



Physiologische Auswirkungen des Alterns

Herz-Kreislauf-Effekte

Dieses Herz-Kreislauf-System umfasst das Herz und die Blutgefal3e. Aufgrund einer Zunahme der GroR3e
der einzelnen Herzmuskelzellen das Herz neigt zu vergro3ern, was dickere Wéande, etwas groReren
Kammern und Elastizitat des Herzmuskels, was zu einer reduzierten Herzleistung verringert. Herzklappen
kodnnen verdicken und nicht vollstandig Platz (Rauschen). Die naturliche Herzschrittmacher Zellen
verringern Arrhythmien oder unregelméagiger Herzschlag verursachen.

Die alteren Herzfunktionen mit niedriger Herzfrequenz in Ruhe. Wahrend der Belastung ist es jedoch
nicht in der Lage, die Menge des Blutflusses im Vergleich zu einem jliingeren Herzen erhéhen. Das Herz
kann nicht so schnell oder so mit Nachdruck auf eine erhdhte Arbeitsbelastung reagieren. Blutgefalle
kénnen sprode werden und engen Passagen durch arterielle Plaque (Arteriosklerose), was zu einer
verminderten Durchblutung und héheren Blutdruck (Hypertonie). Ein erhéhtes Risiko von Aneurysmen
kann verlorene Elastizitat zurtickzufuhren.

Eine Verringerung des Blutflusses fuhrt zu einer Abnahme der Menge an Sauerstoff, die mit den anderen
Systemen geliefert werden kann. Dies ist als VO2 MAX gemessen und definiert als die maximale Menge
an Sauerstoff, die pro Minute genutzt werden kann. Minderdurchblutung kann zu Kurzatmigkeit,
Schwindel und in extremen Féllen Zyanose zeichnet sich durch eine blauliche Verfarbung der Haut
fiihren. Viele dieser Effekte konnen durch Ubung reduziert werden.

Hohere Blutdruckwerte sind auch ein Ergebnis des Herzens Unfahigkeit, vollig entspannt (Diastole) um
mit Blut vor der nachsten Kontraktion (Systole) zu fillen. Hoher Blutdruck verursacht die linke
Herzkammer harter arbeiten, um Push Blut in verengten und unflexibel Wege. Es kann zu vergréRern und
sein Blut-Versorgungsmaterial herauswachsen und somit schwéacher. Blutdruck ist normal in der
diastolischen Phase und hoch in der systolischen Phase.

Dies ist haufige Erkrankung bei alteren Menschen und wird isoliert systolische Hypertonie genannt. Fast
die Halfte aller Herzen Ausfélle sind durch Versagen des Herzens in der diastolischen Phase.
Diastolische Herzinsuffizienz Herzfunktion scheint normal, wéhrend versteifte Herzmuskels verursacht
Uberschiissigen Flussigkeit in den Lungen, FuRRe, Knéchel und Beine aufzubauen. Blut kann in den
Venen der Beine biindeln, weil die Ventile nicht richtig funktionieren kénnen. Dadurch kénnen auch
Schwellungen der unteren Extremitéten.

Ruckgang der Hamatokrit, die ein MaR fiir die Anzahl der roten Blutkdrperchen und die GréRe der roten
Blutkérperchen, was zu Anadmie fihren kann. Verengung oder Verstopfungen der peripheren Venen
kodnnen die Bildung von Blutgerinnsel, wodurch dann verdrangen kdnnen, verursacht eine Embolie in der
Lunge oder Durchblutung in den Extremitéten zu stoppen. Venenentziindung, das eine Entziindung der
Vene ist auch tritt haufiger bei alteren Menschen. Blutzuckerwerte steigen mit zunehmendem Alter aber
nicht aufgrund von Anderungen im Blut. Vielmehr ist es das Ergebnis von Insulin altersbedingte
Veranderungen. Knochenmark nimmt mit zunehmendem Alter, was zu einer Abnahme der Zahl der neue
Blutzellen. Infolgedessen wird die Blutungen nicht so schnell aufhéren.

Die Leber erhélt eine kleinere Versorgung mit Blut durch Schrumpfung. Dies reduziert die Rate des
Drogenentzugs, die die Auswirkungen von Drogen, die dltere Menschen Drogen-Uberdosis
pradisponierende Ubertreiben kann. Von 70 Jahren ist das Gewicht der Leber um etwa 20 %
zuruckgegangen.

Speziell in den groReren BlutgefalBe und Herz genannt Beta-adrenergen Nervenfasern Rezeptoren (bAR)
werden weniger empfindlich, und infolgedessen werden Herz-Kreislauf-Anpassungen an Anderungen in
Position verlangsamt, was zu einer Erhéhung in Schwindel und fallen. Fliissigkeitshaushalt oder pH-Wert
bleibt in der Regel konstant, es sei denn, eine Inzidenz von Krankheiten oder Schaden an ein bestimmtes
Organ.



Atemwege Effekte

Die Atemwege oder Lungensystems besteht aus der Atemwege Passagen, die Lunge und die
unterstitzenden Muskeln. Durch Verkalkung kénnen die Atemwege Passagen weniger flexibel geworden.
Die Muskelfasern, die Lungenblaschen (Alveolen) und Bindegewebe in der Lunge sind weniger in der
Lage zu erweitern und Vertrag erfordert mehr Aufwand, um ein- und ausatmen. Unterstiitzung der
Muskeln, die die Expansion und Kontraktion der Lunge einschlie3lich der Membran unterstiitzen werden
gehartet und weniger flexibel und erhéht damit die Atmung Mihe Vitalkapazitat (die maximale Menge an
Luft, die gewaltsam nach einer vollstandigen Einatmung ausgeatmet werden kann) zu reduzieren. Im
Allgemeinen sinkt Vitalkapazitat Fiinfundsechzig Prozent von 50 Jahren bis zu vierzig Prozent der die
anféngliche Kapazitat von 70 Jahren. Herz-Kreislauf-Training kann die Effekte des Alterns umzukehren,
durch Erhdéhung der Festigkeit und Flexibilitat der Muskeln im Zusammenhang mit der Atmung und stérkt
den Herzmuskel.

Atmung und Vitalkapazitat ist aufgrund von arthritischen Erkrankungen der Gelenke knorpelige Rippe
weiter verringert. Eine verringerte sich im ciliary Aktion (Haar-wie Fasern, die wie Reinigungsbursten) in
der Lunge fuhrt die Unfahigkeit, Schleim in der Lunge damit einschrankende Sauerstoffeintrag zu
entfernen.

Der chronische Mangel an Sauerstoffversorgung der Alveolen, kann wie der Fall bei Erkrankungen wie
Emphysem oder Bronchitis ist, bei Lungenhochdruck fihren. Diese Bedingung kann weiter eine
Uberarbeitete rechten Ventrikel des Herzens fuhren. Eine Schwachung des linken Ventrikels zu
kongestiver Herzinsuffizienz (CHF) fuhren kann und Lungentdem in die Uiberschissige Flissigkeit
sammelt sich in den Alveolen Gasaustausch zu verringern.

Muskulare Effekte

Beginnend bei etwa 40 Jahren gibt es eine allgemeine Atrophie der Muskeln (Sarkopenie) und eine
Zunahme des Fettgewebes (Fettzellen). Im Alter von 80 Jahren, gibt es eine geschéatzte 50-prozentige
Reduktion im Muskel Masse. Die Muskulatur enthalt Muskeln, die verantwortlich fir Struktur und Starke
wie die Muskeln der Schultern, Nacken, Arme, Beine, Riicken und Bauch. Wie die Anzahl und GréRe der
Muskelfasern zu verringern, werden Muskeln in Gré3e und Starke reduzieren, bis sie nicht mehr in der
Lage, ihre vorgesehene Funktion zu erfiillen. Sehnen werden starrer und weniger elastisch und daher
nicht in der Lage, Stress zu tolerieren. Muskeln weiter verkimmern oder kleiner, nicht so sehr mit dem
Alter, wie bei Nichtgebrauch. Es wird nur immer deutlicher als ein Alter. Krafttraining steigert
Muskelmasse und Kraft und die Auswirkungen des Alterns entgegenzuwirken. Skelett-Muskelfasern
Ruckgang der Durchmesser, insbesondere der Extensoren und Flexoren, wodurch eine gekrimmte
Haltung und eine abnorme Biegen von den Hiften und Knien. Muskelwachstum durch Ausiibung
(Hypertrophie) wird durch die Abnahme der Blutfluss verlangsamt.

Ubung Toleranz sinkt teilweise gegen Ermiidung. Thermoregulation ist betroffen, was zu schnelle
Uberhitzung fiihren kann. Extreme Ubung muss vermieden werden, da die Gelenke, Sehnen und Bander
kompromittiert wurden. Erholung von Verletzungen wird langsamer sein. Bei alteren Patienten wird
schneller als Gewebereparatur dadurch abnehmende Mobilitét Narbengewebe bilden. Mitochondriale
Funktion nimmt mit dem Alter, das reduziert die Wirksamkeit der Ubung und werden daher langsam neue
Muskel-Gewebe-Wachstum (Hypertrophie). Freie Gewichte flr altere Menschen stellen ein zusatzliches
Risiko, da Muskeln Reflexe verlangsamt worden.

Sehnen und Bander weniger flexibel werden, verringert sich gemeinsame Strecke der Bewegung. Eine
Ausdinnung der gemeinsamen Knorpel und Kalzium Ablagerung tréagt zur Gelenkversteifung, die nicht
ausgelbt, permanenten Unbeweglichkeit filhren wird. Kontrolle der Blasenfunktion vermindert als
SchlieBmuskel Muskeln werden verlieren ihren Ton was Inkontinenz oder Blase Leckage. Dies kann
problematisch werden, wahrend der anstrengenden Ubung. Obwohl als normal angesehen, ist es wichtig
fur Ausbilder bewusst sein und erkennen die Verlegenheit, die dadurch entstehen.



Skelett Effekte

Skelett-Systems besteht aus den Knochen und somit die strukturelle Stérke des Kérpers. Knochen sind
normalerweise dicht und besteht hauptséachlich aus Kalzium. Uber den gesamten Lebenszyklus
reformieren Knochen stéandig in einem Prozess definiert als Umbau. Knochen absorbieren und Kalzium
freizugeben, als der Kdrper es benétigt. Nach Alter beginnen 30 Knochen (Osteoporose) Masse zu
verlieren. Knochen-Resorption von Kalzium heif3t Aktivitat der Osteoblasten und ist fir die Knochen-
Produktion benétigt. Wenn der Kérper mehr Kalzium benétigt als von Diat genommen wird, wird der
Kdrper Kalzium aus den Knochen wirde. Knochen-Resorption oder Verzicht auf Kalzium nennt man
Osteoklasten-Aktivitat. Dieser Prozess, wenn weiterhin verlassen die Knochen spréde und pords. Dies
kann auch in geschwéchten Zahnes Steckdosen und eventuellen Zahnverlust fihren. Im Altern sind die
Knochen nicht in der Lage, die gleiche Menge an Kalzium als zu absorbieren, wenn sie jinger waren und
ein negativer Effekt tritt zum Abbau der Knochen Kalzium und Verringerung der Gewebe.

Wie Knochen Gewebe verlieren, entwickelt sich die Osteoporose. In der Wirbelsdule kann Osteoporose
zu kleine Frakturen der Wirbelsdule zusammen mit der Schrumpfung der knorpelige Scheiben
Ergebnisse in eine gekrimmte Wirbelsaule (Kyphose oder Lordose) und Hohenverlust flhren.
Osteoporose ist auch verantwortlich fir fast alle Huftfrakturen bei élteren Mannern und Frauen. Knorpel
auch verschlechtert, wonach die Dampfung zwischen den Knochen. Mit weniger zellulare Wassergehalt
wird der Knorpel sprode und anféllig zu Arthritis fihrt zu betonen.

Daruber hinaus die Bénder, die das Bindegewebe zwischen Knochen, weniger elastisch und Flexibilitat
reduzieren. Die Bewegung der Gelenke wird wegen Verschlechterung der Knorpel und Versteifung der
Sehnen und Bander eingeschrankter Flexibilitdt dadurch verringert. Da die Dampfung Knorpel beginnt zu
brockeln von einer Lebensdauer von Nutzung, werden Gelenke entziindet und arthritischen. Dehnung
kann helfen, die Beweglichkeit der Gelenke zu erhalten. Krafttraining kann Knochendichte zu erhdhen
und die Auswirkungen des Alterns entgegenzuwirken.

Fur beide Geschlechter verringert sich die Knochendichte, ein gewisses Maf} an Knochenmasse pro
Volumeneinheit, unverhaltnismaRig hohen Preisen im ganzen Kérper. Knochen in der Wirbelsaule, Kiefer
und die Kdpfe der langen Réhrenknochen (Epiphysen) verringern, mehr schnell was eine gekrimmte
Wirbelsaule, Zahn Leib und Verlust Frakturen. Wahrend der Wachstumsjahre akkumulieren Frauen
weniger Knochendichte, besonders wahrend der Pubertat, als Manner, was kleiner, schmaler und daher
anfalliger Knochen. Alterung ergibt sich ein Riickgang der Sexualhormone (Testosteron) Manner und
Frauen (Ostrogen) in Knochenverlust.

Knochendichte ist in Standard-Abweichungen von der normalen oder jungen Erwachsenen Dichte
gemessen. Weniger als 1 SD wird als normal angesehen. Zwischen 1 und 2,5 gilt als Osteopenie
(Knochenschwund). GroR3er als 2,5 SD gilt Osteoporose. Etwa 54 % der kaukasischen Frauen nach der
Menopause gelten Osteopenic und 30 % sind osteoporotische.

Daher sind die Folgen von Knochenschwund aufgrund Alter grof3er bei Frauen, die bis zu dreimal mehr
Frakturen als Manner erleben. Masse Knochenabbau kann durch Kalziumpraparate und tragende
Ubungen verlangsamt werden.



Verdauungssystem Auswirkungen

Darm Muskeltonus nimmt ab, was einen Riickgang in peristaltischen Kontraktionen verursachen
Verstopfung. Anstrengung, um zu beseitigen, kann die Wande der Blutgefal3e, wodurch Hamorrhoiden
betonen. Die Wéande des Dickdarms Festigkeit zu verlieren und kénnen Symptome der schmerzhafte und
gefahrliche Divertikulitis zu produzieren. Schliemuskel Muskeln reduzieren Funktionalitat fihrt zu
Speiserdohrenkrebs Reflux und Sodbrennen. Die Schleimhaut des Dinndarms wird diinner, dadurch
verringert die Effizienz der Nahrstoffaufnahme. Verdauungsenzyme verringern beeinflussen,
beeintrachtigen die Aufnahme von Vitaminen und Mineralstoffen in besonders B12, Eisen und Kalzium.
Geruchssinn (Geruch) vermindert und zusammen mit Zahn Verlust Magen Empfindlichkeit fihren zu
Verénderungen in der Erndhrung, die den ganzen Korper betreffen.

Ernahrungsphysiologischen Bedarf nicht unbedingt &ndern, Kalorienbedarf tun. In jedem Jahrzehnt nach
50 Kalorienbedarf sinken um zehn Prozent aufgrund von Anderungen der Stoffwechselrate,
Korpermasse, Aktivitat und Bewegung. Es gibt noch viel Studie in Bezug auf altere
Ernahrungsanforderungen los. Altere Menschen benétigen jedoch Vitamin D-Supplementierung sind
Kalzium effizient zu absorbieren. Dies ist aufgrund von Anderungen in der Haut und fiihrt zu einer
verminderten Toleranz gegentber Hitze und kann Ursache der alteren Menschen die Sonne meiden.
Reduzierte Sonneneinstrahlung fuhrt zu einem Rickgang bei der Absorption von Vitamin D. Vitamin D
wird normalerweise auf das Hormon Calcitriol, konvertiert die Calcium-Resorption im Dinndarm
stimuliert. Seit der Synthese von Proteinen und Verdauungsenzyme sinkt mit zunehmendem Alter sollten
altere Menschen mehr leicht verdauliche Proteine, d.h. mehr pflanzliche Proteine und weniger tierisches
Eiweil3 essen.

Endokrine Wirkung

Stoffwechsel ist eine Funktion des endokrinen Systems. Die kérpereigenen Stoffwechsel (wie schnell der
Korper Nahrung in Energie umwandelt) verlangsamt. Dies fiihrt zu Ubergewicht und eine Zunahme der
"schlechten" LDL-Cholesterinspiegel. Aufgrund von Alterung fiihren zu Veréanderungen im endokrinen
System reduzierten Konzentrationen von Hormonen, die normalerweise nicht hormonelle Defizite fuhren.

Eine Abnahme der Thyroxin-Sekretion von der Schilddruse fuhrt zu einer Abnahme in die metabolische
Rate, die einer der Griinde ist, die altere Menschen intolerant zu kalt sind.

Verminderte Funktion der vorderen Hypophyse produziert weniger das Wachstumshormon, was zu einem
Ruckgang der Proteinsynthese verwendet fiir die Entwicklung von Muskel Masse. Darlber hinaus sind
Wachstumshormon Kirzungen verantwortlich fir eine Erh6hung der Fettspeicherung und die reduzierte
Fahigkeit, Fett zur Energiegewinnung zu nutzen.

Rickgange in den Ebenen der adrenalen kortikalen Hormone verringern Entziindungsreaktionen, die
Proteinsynthese und Salzhaushalt. Die Levels sind jedoch in der Regel ausreichend, um die Homoostase
(Gleichgewicht) des Wasser, Elektrolyte und Nahrstoffe. Die Nebennieren (oben auf den Nieren)
produzieren weniger Cortisol, das Blutdruck, Herz-Kreislauf-Funktion und Verwertung von Proteinen,
Kohlenhydraten und Fetten der Korper reguliert. Die Reduzierung von Cortisol wirkt sich auf die Féahigkeit
des Korpers, Glukose zu Glykogen in der Leber zu konvertieren. Noradrenalin wird auch durch die
Nebennieren abgesondert dient fir die umgekehrte Umwandlung von Glykogen in Glucose und Fette zu
Fettsauren zur Energiegewinnung zu sichern. Norepinephrin und Epinephrin (Adrenalin) werden als Teil
der "Fight or Flight" Antwort von den Nebennieren abgesondert dadurch Erhéhung der Herzfrequenz und
des Blutdrucks.

Die Bauchspeicheldrise produziert Verdauungsenzyme und Insulin. Insulin-Produktion nimmt mit dem
Alter, die Umwandlung von Glukose zu Glykogen in Leber und Muskeln fur die spatere Verwendung der
Energie begrenzt. Im Allgemeinen wirkt Insulin zur Verringerung der Glukose. Im Muskel Insulin hilft bei



der Proteinsynthese, sowie die zellulare Aufnahme von Glukose und erleichtert dessen Umwandlung in
Glykogen fiir muskulése Energie verwendet. Im Fettgewebe (Fett) Gewebe hilft Insulin die zellulare
Aufnahme von Glukose und dessen Umwandlung in Fettsauren als Triacylglyzerole fur die Lagerung. In
der Leber foérdert Insulin Glukose Umwandlung in Glykogen fir Energie. Ruckgang der Insulin-Produktion
kann das Niveau der zellularen Energie reduzieren, da die Zellen keinen auf die Kalorien in der Glucose
enthalten Zugriff.

In der Regel, sofern keine pathologische Zustéanden, funktioniert das endokrine System in der Nahe von
normalen Niveaus in Altern.

Auswirkungen auf Nervensystem

Neuronen beginnen bei rund 30 Jahren zu verringern. Zum Gliick die Natur geschaffen hat, eine Fille
von Gehirn Zellen, so dass geistige Behinderung nicht auftritt. Kurzzeitgedachtnis verringert und wird
immer schwieriger, zugreifen. Eine signifikante Abnahme der Metall funktionieren ist in der Regel das
Ergebnis eines pathologischen Leidens wie Arteriosklerose. Reflex-Reaktion verringert sich um etwa
zehn Prozent durch eine Verringerung der Zahl der Neurotransmitter und Rezeptor-Sites von 50 Jahren.
Motorik und Reaktionszeiten kénnen geféhrlich langsam oder ganz ungenau geworden.

GehirngréRRe und Gewicht sinken mit zunehmendem Alter. Der Riickgang ist vor allem im Bereich der
Grol3hirnrinde, Bereich héhere Level Funktionen zugeordnet. Verminderte Durchblutung ist in der Regel
das Ergebnis der arteriellen Verengung, das wodurch das Risiko eines Schlaganfalls erhéht. Einen
ischamischen Schlaganfall ist eine in dem ein Blutgefal? im Gehirn durch ein Blutgerinnsel im Gehirn oder
Reisen zum Gehirn blockiert wird. Ein hamorrhagischer Schlaganfall ist das Ergebnis eines Blutgefal3es
platzen. Beide Arten von Schlaganfallen fihren zu einem Verlust des Blutflusses auf die betroffene Stelle
des Gehirns. Es ist extrem wichtig, die empfohlenen Atmung-Empfehlung zu folgen, beim Heben von
Gewichten um drastische Erhéhungen des Blutdrucks, zu vermeiden, die leicht auf ein kardiovaskulares
Ereignis bei alteren Menschen bringen kann.

Es gibt weitere Debatten und Studien zu schiren die Debatten dariiber, ob die Neuronen im Gehirn
ersetzt werden. Es kann jedoch immer noch sein gesagt: was Sie tatsachlich nutzen entwickelt, was Sie
nicht benutzen Kaubelastung oder verkiimmert.

Das sensorische System wird weniger empfindlich in Bezug auf Vision, Gehor, Geruch und Geschmack.
Zur gleichen Zeit werden die Sinne empfindlicher auf harten Zustand wie helles Licht und laute
Gerausche.

In der N&he von Vision wird beeintrachtigt durch Versteifung der Hornhaut (Objektiv). Dadurch kénnen
magliche Ubung Verletzungen sowie aufgrund der Unfahigkeit, Entfernungen und Fokus zu beurteilen.
Als Referenz, innere Grenzen der Vision reichen von ungeféhr 3 Zoll (7,6 cm) bei Kindern bis 32 Zoll
(81,3 cm) im Alter von 60 Jahren. Insgesamt kann die Vision bei dlteren Patienten aufgrund der Makula-
Degeneration (Netzhaut Narben) oder grauer Star beeintrachtigt werden. Farbwahrnehmung
beeintrachtigt werden und Pflege ist notwendig, wo Farbe Identifizierung von Fitnessgeraten nétig ist.

Alteren Bevoélkerung verlieren die Fahigkeit, hohe Frequenz (hoch angesetzt) Tone zu horen. Bestimmte
Konsonanten Identifikation ist ebenfalls betroffen; d. h., f, g, s, t, Z, ch, sh und th. Daher missen
Anweisungen klar definiert und in einem Ton auf die mindliche Verhandlung ohne weiteres erkennbar
beeintréchtigt, um Verwirrung oder Verletzungen zu vermeiden.

Obwohl Ubung nicht bewiesen ist, um Erkenntnis zu erhéhen, hat sich Depressionen reduzieren und
verbessern Selbstbewusstsein gezeigt.



Immunsystem-Effekte

Das Immunsystem wird weniger effektiv bei der Bekdmpfung von Infektionen um etwa funfzig Prozent.
Die Reduktion der T-Zell-Antwort auf eine Infektion ist aufgrund der eingeschrankten Funktionalitat der
Thymusdriise. Reduziert Antikdrper Produktionsergebnisse in einer verminderten Fahigkeit, virale und
bakterielle Komponenten zu vernichten. Krebs ist ein weiteres Ergebnis der ein mangelhaft immunes
System, die nicht zu reagieren und die aul3er Kontrolle geratenen Wachstum von Tumorzellen zu
zerstoren. Es ist interessant, um das Zusammenspiel von Lymphozyten und Makrophagen in das
Immunsystem zu verstehen obwohl Studie empfohlen wird, es sprengt den Rahmen dieses Kurses. In
vielen Fallen ist das altere Immunsystem durch medikamentése Therapie, d.h. steroidale Arthritis
Medikamente, Krebstherapien geféhrdet. Steigerungen in der H6he von Autoantikorper filhren zu einer
erhohten Inzidenz von Autoimmunerkrankungen bei &lteren Menschen.



Fithess Test

Der personal Trainer muss nicht die Qualifikationen, um stress Test jemand, geschweige denn ein
Senior. Dies ist die Funktion von einer medizinischen Fachkraft. Die folgenden erproben Methoden um
festzustellen, ob der Interessent trainierbar von einem personal Trainer ist oder, ein Physiotherapeut
aufzufuhren. Diese Tests sind erforderlich fir alle Menschen, die 65 Jahre und alter sind. Aber sie
kénnen auch verwendet werden Ermessen des Trainers fir die jingere Bevdlkerung wo es Trainer halt
zusatzliche Risiken vorhanden sein. Kunden, die zum Ausfuhren der unter Durchschnitt von einem
beliebigen Abschnitt des Fitness Tests aufzuflihren, ein Physiotherapeut vor Beginn eines Trainings-
Programms.

Tests zu balancieren

"Balance ist definiert als die Fahigkeit, Uber seine Unterseite der Unterstiitzung gegen die Krafte der
Schwerkraft und Beschleunigung der Massenmittelpunkt des Kdrpers aufrecht zu erhalten" (Shumway-
Cook, 2001). Balance ist eine Funktion der Interaktion verschiedener Systeme. Das Gehirn erhalt
Informationen aus den Augen, inneren Ohren, Gelenke und Muskeln.

Verliebt sich in die alteren (65 und alter) entfallen 40 Prozent der Krankenhauseinweisungen (Stevens,
1999). Zwischen 30 % und 40 % derjenigen, die 65 Jahre und &lter sind ein oder mehrere Falle pro Jahr
und sogar noch hoher fir diejenigen Gber 80 Jahre alt. Haben Sie fur diejenigen, die fallen, erlebt haben,
ob oder nicht verletzt eine Erhéhung in der Furcht vor kinftigen fallt und eine reduzierte Aktivitat.

Um effektiv und sicher zu sein, brauchen personal Trainer Mdglichkeiten, um einen Client Absturzgefahr
zu beurteilen. Angst zu fallen, ist ein wichtiges Anliegen der dlteren Menschen zusammen mit anderen
Faktoren wie Demenz, bestimmte Medikamente und physiologischen oder pathologischen Bedingungen
kann alle ein Gleichgewicht beeintrachtigen.

Es gibt eine Reihe von Saldo-Tests, die zur Verfigung stehen. Einige Methoden erwiesen besser als
andere flr vorausschauende fallen. Nur eines der folgenden Tests mussen durchgefuhrt werden, um ein
Gleichgewicht Bewertung der potenziellen Kunden zu bestimmen. Wenn der Client nicht den
verabreichten Test besteht, sollte der Trainer den Client auf ein Physiotherapeut vor Beginn eines
Trainings-Programms beziehen.

Die Dynamische Gangart Index (DGI), entwickelt von Shumway-Cook und Woollacott, ist eine Methode
der Gleichgewicht-Bewertung die posturale Stabilitét einer Person, beim Wechsel von Aufgaben
nachweisen kann. Die DGI-Test bewertet Gleichgewicht wahrend acht verschiedene Aufgaben, darunter
Wandern, Gang Geschwindigkeit &ndern und gehen mit dem Kopf dreht sich in der vertikalen und
horizontalen Ebenen, treten tber und um ein Hindernis, und Treppen auf- und Abstieg. Die DGI kann in
ca. 10 Minuten verabreicht werden. Das beste Ergebnis ist 24. Partituren von 19 und unteren zeigen ein
erhohtes Risiko eines Sturzes. Resultat unter 19 sind nitzlicher Physiotherapeuten in Rehabilitation,
anstatt der Trainer.



Herz-Kreislauf-Tests

Stress-Tests sollte von einem Arzt durchgefiihrt werden. Sobald der Arzt die schriftiche Genehmigung
mit einer Liste der Beschrankungen erteilt, muss der Trainer dann Fitness-Level des Herz-Kreislauf-
Systems ermitteln, indem Fitness testen. Tests sollten nicht auf Clients ausgefihrt werden, die
Tachykardie. Fitness-Tests sollten durchgefiihrt werden, im Einzelfall und nicht als Gruppe
wettbewerbsfahige Ergebnisse zu vermeiden.

Der Sechs-Minuten-Gehtest wird verwendet, um die aerobe Ausdauer zu messen. Der Kunde flhrt in
ihrem schnellsten Tempo um eine rechteckige Strecke, deren Lange 50 Yards (45,7 m) und Breite betragt
5 Yards (4,6 m). Der Trainer wird eine Stoppuhr verwenden Sie zum starten und stoppen an den 6-
minutigen Punkt Rekord runden entweder auf einen Rundenzéhler oder Papier. Jeder volle Runde wére
insgesamt es wird empfohlen, dass der Trainer verbale Ermutigung im Laufe des Tests zur Verfliigung
stellen. Wenn der Kunde miide wird, sie werden angewiesen, bei Bedarf Ruhe aber der Timer wird
weiterhin auf die 6-Minuten-Zeitraum zulaufen. Wenn die 6 Minuten vergangen sind, weist der Trainer
den Client nicht, wo sie sind. Entfernung, die sie in der teilweisen letzten Runde abgedeckt haben und,
dass die insgesamt hinzufligen aufgewendete. Den Test zu beenden, wenn Beschwerden oder
Schmerzen fuhrt.

Die folgende Tabelle listet die durchschnittlichen Distanzen aufgrund des Alters. Partituren niedriger als
diese Zahlen gelten als unterdurchschnittlich. Punkte héher als diese Zahlen gelten als
Uberdurchschnittlich.

Alter 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94

Manner 610-735 560-700 545-680 470-640 445-605 380-570 305-500

Frauen 545-660 500-635 480-615 435-585 385-540 340-510 275-440
Zurlckgelegte Strecke in Metern

Alter 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94

Manner 558-672 512-640 498-622 430-585 407-553 347-521 279-457

Frauen 498-604 457-581 439-562 398-535 352-494 311-466 251-402

Zuruckgelegte Strecke in Metern

Die Zwei-Minuten-Stufen-Test wird verwendet, um die aerobe Ausdauer zu bestimmen. Der Kunde tritt
mit alternativen Beine im Ort so oft wie mdglich in einem Zeitraum von 2 Minuten. Jeder Schritt muss das
Knie auf Héhe der Mitte des Oberschenkels heben. Trainer wird nur den richtigen Schritt Zahler erfassen
und z&hlen nur Schritte, die die Hohe Anforderung zu erfullen. Es ware hilfreich, wenn ein Stuhl auf
beiden Seiten ist. Der Stuhl ware hilfreich flr zusatzliche Stabilitét, wenn es gebraucht wird und fir einen
Markierungspunkt auf die sie ihre Knie anheben missen. Am Ende der zwei-Minuten-Zeitraum weist der
Trainer den Client beenden und Aufzeichnungen der Ergebnisse. Den Test zu beenden, wenn
Beschwerden oder Schmerzen fuhrt.



Die folgende Tabelle listet durchschnittliche Schritte aufgrund des Alters. Partituren niedriger als diese
Zahlen gelten als unterdurchschnittlich. Punkte héher als diese Zahlen gelten als Gberdurchschnittlich.

Alter 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94
Manner 87-115 86-116 80-110 73-109 71-103 59-91 52-86
Frauen 75-107 73-107 68-101 68-100 60-90 55-85 44-72

Ausgefliihrten Schritte

Nur eines der oben genannten Tests muss durchgefuhrt werden, um Herz-Kreislauf-Ausdauer zu
bestimmen. Uberwachen Sie in jedem Fall den Client auf Anzeichen von Uberanstrengung.

Die Client-Puls zu messen, beim sitzen und in Ruhe. Mit einem Laufband haben die Client-Wanderung
fur 5 Minuten bei 3 km/h. Wenn dies zu anstrengend ist, dann haben sie in einem gemdtlichen Tempo zu
gehen. Wenn sie erscheinen hervorgehoben werden, beenden Sie den Test und empfehlen Sie
physikalische Therapie. Am Ende der 5 Minuten-Zeitraum Messen der Pulsfrequenz. Es sollte zwischen
60 % und 70 % von der Maximal sein. 5 Minuten warten und wieder den Puls zu messen. Es sollte unter
60 % und naher an die vorher gemessene Pulsfrequenz liegen.

Herz-Kreislauf-Limited-Kunden

Die ACSM werden Kunden, die Einnahme von Beta-Blockern oder Bandbreitenbegrenzung
Herzschrittmacher haben zu einem Programm fur Kondition anpassen. Bestimmt und uberpruft die
Zielherzfrequenz wére jedoch schwierig. In diesem Fall empfiehlt es sich, dass die Rate der
wahrgenommen Anstrengung (RPE) Methode verwendet werden.

Starke zu testen

Der Arm-Curl-Test misst Oberarm Stérke, was bezeichnend fur Kraft im Oberkorper.

Der Kunde ist auf einem Stuhl sitzen. Nur eine Seite muss getestet werden, vorzugsweise der
dominanten Seite. Ein 5 Pfund (2,3 kg) Gewicht ist fir Frauen und eine 8 Pfund (3,6 kg) Gewicht fiir
Manner verwendet werden. Haben Sie den Client zur Seite bewegen, getestet werden, so dass der Arm
und das Gewicht gerade nach unten auf der Seite der Sitzflache des Stuhls clearing aufgehéangt werden
kénnen. Beginnen Sie mit dem Arm nach unten und senkrecht zum Boden. Die Handflache sollte die
nattrliche Position mit Blick auf die Seite. Haben Sie den Client langsam erhéhen das Gewicht, das
Gewicht langsam drehen, so dass die Handflache nach oben zeigt wie der Arm um volle Beugung
gebracht wird. Mit einer Stoppuhr und Zahler, haben sie so viele locken, wie sie mit richtigen Form in 30
Sekunden durchfiihren. Am Ende der 30-Sekunden-Periode haben sie stoppen und zeichnen Sie die
Ergebnisse. Den Test zu beenden, wenn Beschwerden oder Schmerzen flhrt.

Die folgende Tabelle listet durchschnittliche locken, die aufgrund des Alters. Partituren niedriger als diese
Zahlen gelten als unterdurchschnittlich. Punkte hdher als diese Zahlen gelten als Gberdurchschnittlich.

Alter 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94
Manner 16-22 15-21 14-21 13-19 13-19 11-17 10-14
Frauen 13-19 12-18 12-17 11-17 10-16 10-15 8-13

Arm-locken durchgefihrt




Der Stuhl Stand Test misst geringere Korperkraft.

Der Kunde ist in einem Stuhl ohne Armlehnen Seite sitzen. Bitte den Stuhl auf Teppich oder gegen ein
Objekt oder eine Wand, um Verrutschen zu verhindern. Der Kunde wird quadratisch mit vor der Brust
verschrankten Armen auf den Stuhl setzen. Besseres Gleichgewicht kann durch die Kreuzung der Arme
am Handgelenk statt Gelenkarme erreicht werden. Auf das Startsignal wird der Client steigen aus dem
Stuhl in eine stehende Position und dann wieder in eine sitzende Position. Arme sind gefaltete Giber den
gesamten Zyklus zu bleiben. Der Trainer wird die Anzahl der Zyklen Steh/Sitz aufzeichnen, die in 30
Sekunden unter Beibehaltung der richtigen Form und Stabilitat abgeschlossen werden kann. Den Test zu

beenden, wenn Beschwerden oder Schmerzen flihrt.

Die folgende Tabelle listet durchschnittliche steht aufgrund des Alters. Partituren niedriger als diese
Zahlen gelten als unterdurchschnittlich. Punkte hdher als diese Zahlen gelten als Gberdurchschnittlich.

Alter 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94
Manner 14-19 Uhr 12-18 12-17 11-17 10-15 8-14 7-12
Frauen 12-17 11-16 10-15 10-15 9-14 8-13 4-11

Stuhl steht durchgefuhrt




Flexibilitat zu testen

Jeder Test sollte durchgefiihrt werden, mit ein paar Praxis-Prifungen vor der Aufnahme tatsachlich

Resultate.

Der Stuhl sitzen und erreichen Test MalRnahmen Muskelfaserriss Flexibilitat, was bezeichnend fur
unteren Korper Flexibilitat. Ein Stuhl wird bevorzugt mit nach vorne verlangerte Beine wie ein Klappstuhl,
es Umkippen zu vermeiden. Der Kunde wird zu sitzen mit einem Knie gebeugt bei 90 Grad
(Unterschenkel senkrecht zum Boden) und der Test Bein (Straight), so dass nur die Ferse auf dem
Boden aufliegt. Haben Sie den Client mit beiden Handen in Richtung der Zehen des langeren Fulies zu
erreichen. Uberschneiden sich beide Hande uibereinander und versuchen, die Zehen mit den mittleren
Fingern jeder Hand zu berthren, wahrend das Bein gerade zu halten. Wenn das Bein beginnt zu beugen,
haben sie wieder aus, bis das Bein in der geraden Position bleiben kann. Haben sie diese Position fir
zwei Sekunden gedruckt halten. Haben sie zwei Versuche machen und Aufzeichnen des beste Versuch
der beiden. Messung und Aufzeichnung den Abstand zwischen den Mittelfingern die Zehen oder die

Schuhspitze.

Die folgende Tabelle listet die durchschnittlichen Distanzen aufgrund des Alters. Partituren niedriger als
diese Zahlen gelten als unterdurchschnittlich. Punkte héher als diese Zahlen gelten als
Uberdurchschnittlich.

Alter 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94

Méanner -2,5+4,0 -3,0-3,0 -3,0-3,0 -40+20 -5,5-1,5 -55-05 | -65--0,5

Frauen -0,5-5,0 -0,5-45 | +-1,0-4,0 -1,5-3,5 -2,0-3,0 -2,5-2,5 -45+1,0
Stuhl Sitz und erreichen Entfernung (Zoll)

Alter 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94

Ménner -6,4-+ 10 -76+76 | -76+7,6 -10-+5.1 -14-+3.8 -14-+1.3 -16--1.3

Frauen -1,3-13 -1,3-11 -2,5+10 -38+89 | -51-+7,6 -6,4-6,4 -11-+2.5

Sitzflache und Reach Abstand (cm)




Der wieder neu Test misst Schulter Flexibilitat, was bezeichnend fur Oberkdrper Flexibilitat. Der Kunde
wird gerade stehen und hinter dem Riicken zu erreichen und versuchen, beide Hande zusammen zu
beriihren. Am Arm erstreckt sich von oben und der andere steckt hinter der Taille bis zu den anderen.

Die folgende Tabelle listet die durchschnittlichen Distanzen aufgrund des Alters. Partituren niedriger als
diese Zahlen gelten als unterdurchschnittlich. Punkte héher als diese Zahlen gelten als
tiberdurchschnittlich.

Alter 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94

Manner -65-+00| -75-1,0 -8.0-1,0 -9.0 -2,0 -95+20 -9.5-3,0 | -10.5-4.0

Frauen -3,0-+ 1,5 -3,5-1,5 -40+1,0 -50-05 |[-55-+0,0]| -7.0-1.0 -8.0-1,0
Zurlick zu kratzen Abstand (Zoll)

Alter 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94

Méanner -16-+ 0,0 -19--2.5 -20--2.5 -23--5.1 -24-+5.1 -24--7.6 | -26.7 --10

Frauen -7.6-3,8 —8,9-3,8 -10-+2.5 -13-+1.3 -14-+ 0,0 | -18 bis 2,5 -20--2.5

Zuruck zu kratzen Abstand (cm)




Ausbildung

Aufwarmubung

Beginnen Sie mit einer 10-minitigen Warm-up Session. Gehen auf einem Laufband wird empfohlen. Es
wird auch empfohlen, die Arme schwingen beim gehen. Folgen Sie mit 10 Minuten stretching Sitzung fir
Beine und unteren Sie Riicken. Fiihren Sie Bein und Riicken erstreckt sich auf der Etage oder sitzen. Alle
Ubungen sollten durchgefiihrt werden, in dem MaRe, in der Kunde noch wahrend des Trainings und nicht
auf maximaler Anstrengung sprechen kann. Kunden werden durch geschirzt Lippen atmen gefordert.
Nach der ACSM bietet diese Methode mehr Kontrolle tUber die Atmung.

Gewichtswiderstand wird zunachst nicht empfohlen. Es sollte nur mit den erfahrenen Trainer verwendet
werden. Fiigen Sie Gummibander Ubung Lichtbestandigkeit und dann leichte Hanteln. Denken Sie daran,
die immer oben und unten fur die &ltere Bevolkerung schwierig sein kann. Bodenturnen kann daher
schwierig sein. Entwickeln Sie Routinen, die einen Stuhl oder an der Wand fur Unterstiitzung zu
verwenden. Versuchen Sie einzelne Beinheben im sitzen. Oberkorpertraining kdnnen erfolgen im sitzen.
Arm wirft vorne und seitlich, Beinstrecker, Bizeps Flexion und aufrechten Zeile kdnnen alles im sitzen um
zu vermeiden, betont des Clients. Vermeiden Sie Ubungen, mit denen der Kopf schnell zu bewegen oder
in extremen Lagen werden um nicht Schwindel aufrufen.

Aerobes Training

Die ACSM empfiehlt eine Programm aerobe Aktivitdten wie gehen, laufen, Radfahren oder Schwimmen
fur Senioren, da sie wahrscheinlich vertraut mit diesen Aktivitdten werden, so dass sie leichter zu tun.
Walking ist eine ausgezeichnete aerobe Ubung, auch wenn im Ort gemacht. Joggen ist hohe
Schlagzahigkeit und sollte nur von erfahrenen Kunden durchgefiihrt werden. Schwimmen, sollte auch
eine aerobe Ubung nur versucht werden durch den erfahrenen Kunden. Wassergymnastik ist eine
hervorragende Ubung fur die altere Bevélkerung. Freuen Sie sich auf Lichtbestandigkeit ohne
Auswirkungen. Temperatur des Wassers kann in alteren Bevdlkerung kritischer sein. Menschen mit
Arthritis kbnnen in 85 Grad warmem Wasser angenehmer sein. Allerdings fuhrt die h6here Temperatur
Vasodilatation. Dies senkt den Blutdruck bei gleichzeitiger Erhéhung der Herzfrequenz, die jemand
verursachen, die Hypertonie nicht ausreichend geeignete Blutdruck wahrend Vasodilatation halten zu
behandelt hat.

ACSM Richtlinien empfehlen eine Anfang aerobe Ubung Programm Mindestdauer von 20 Minuten und
einer Frequenz von drei Mal pro Woche. Es ist wichtig zu bedenken, dass Flexibilitat und
Knochenfestigkeit sinken im senior Client. Geringe Auswirkungen Ubungen sind empfohlen, nie hohe
Auswirkung. Leichte bis mittlere Intensitat Aktivitaten kann Blutdruck und die altersbedingte
Verschlechterung reduzieren. Trainingseinheiten erfordern eine Aufwarmphase, die mdglicherweise zu
entsprechen oder Uibersteigen die tatsachlichen Ausiibungsfrist jedoch sollte ausreichen, um das Herz-
Kreislauf-, Lungen- und Muskel-Skelett-Systems zu laden, ohne zu belasten sie. Die ACSM empfiehlt
eine Intensitat von 50 bis 70 % der maximalen Herzfrequenz mit der Karvonen Methode fiir altere
Erwachsene.

Die Herzfrequenz muss stéandig Uberwacht werden, auf elektronischem Wege oder mit Hilfe der Borg
Skala von wahrgenommen Anstrengung um nicht das Trainingsniveau tiberschreiten. ACSM Leitlinien
zeigen eine Haufigkeit des Trainings fur die altere Bevdlkerung von 3 bis 5 Mal pro Woche. Hier ist es
wiederum nicht das Ziel, eine Menge jeden Tag zu tun, so lange, wie etwas jeden Tag geschieht. Es wird
bevorzugt zur Steigerung der Trainingsintensitat, zunehmender Trainingsdauer pro Tag.

Da der Senior héren maéglicherweise empfindlicher auf laute Gerausche, sollte Musik mit einem
komfortablen 60 bis 70 Db und niedrig genug, fir die Teilnehmer, Ihre Anweisungen zu héren gehalten



werden. Achten Sie darauf, Sprachanweisung zu kombinieren, mit Handzeichen und rechtzeitig fiir die
Senioren um die Anderung vorzunehmen. Klasse Tempo sollte nicht die treibende Kraft und sollte die
Funktionsmdglichkeiten der Senioren, die Sie in der Klasse haben. Umweltbedingungen sind auch fir
altere Teilnehmer immer wichtiger. Raumtemperatur sollte nicht héher als 70 bis 75 Grad mit einer
Luftfeuchtigkeit von 60 % gehalten werden. Wahlen Sie geeignete Genre der Musik. Hip Hop erscheinen
einfach als Rauschen in den senior Ohren. Traditionelle Tanze geschehen zu Hochzeiten sind eine gute
Idee. Die Téanze sind einfache, bekannte und nicht anstrengend. Sie bieten auch eine
stimmungsaufhellende Umwelt, die Gesundheit férdert.

Bei der Durchfithrung von Gruppenunterricht Ubung sollte der Kursleiter eine kleinere Klasse als normal
(nicht mehr als 20) pflegen, um jeder Teilnehmer auf Anzeichen von Schwéache, Verwirrung, Schwache
oder mangelnde Koordination beobachten zu kdnnen. Klassen kénnen von mehr als 20 Teilnehmern
durchgefuhrt werden, wenn ein Assistent vorhanden ist. Fir eine einstiindige sollte Warm-up und Cool-
Down/Dehnung Sitzungen 15 Minuten mit langsamen rhythmischen Ubungen Ubungen geben. Fur
weniger fitte Senioren die Klasse sollte in der Lange auf 30 Minuten reduziert werden und bestehen aus
meist Aufwarm- und Dehniibungen. Das Tempo (Bpm) der Musik sollte das Niveau der Senioren in der
Klasse und nicht das Niveau des Lehrers ibereinstimmen. Die Klasse Tempo sollte nicht standard, als
auch fur jungere Bevolkerung Klassen. Der Kursleiter muss das Tempo entsprechend der Mdglichkeiten
einer jeden senior Klasse erstellen. Der Kursleiter sollte nicht Gebrauch Unterrichtszeit fur dort
Trainingszeit besitzen, da die Senioren versuchen werden, zu folgen, was du tust.

Herzfrequenz-Kontrolle kénnen nicht schliissig, da Herz Reaktion verlangsamt wird. Daher kann die Rate
der wahrgenommen Anstrengung (RPE) zusammen mit einem Herzfrequenz-Check ein besserer
Indikator sein. Die RPE ist subjektiv und kann von der Client-Bereitschaft, in Form zu bringen getrubt
werden. Daruber hinaus muss die Trainer andere Zeichen als Feedback, d.h. Mimik, Atmung,
Augenbewegungen, Hautfarbe usw. verwenden.

Uberprifen Sie Puls immer haufiger als eine regulare Klasse. Wenn Sie sehen, dass sie miide geworden
sind, nutzen Sie die Zeit um eine Pulskontrolle und bekommen einen Schluck Wasser. Bad Pausen
kénnen immer ofter verlangt werden. Fordern Sie die Teilnehmer nicht warten auf Wasser oder Bad bricht
und lassen bei Bedarf. Bewegungen sollten glatt und kontinuierlich ohne abrupte Anderungen sein.

Einige Senior kann Knie- und Huiftprothesen gehabt haben. Sogar mit Zustimmung eines Arztes muss
darauf geachtet werden, um abrupte Anderungen oder Verdrehung Bewegungen der Knie und Hiifte zu
vermeiden. Sie sollten von ihrem Arzt beraten, welche Pflege zu achten, dass das kunstliche Gelenk zu
schitzen. Vermeiden Sie in allen Fallen Verdrehung Gelenkbewegungen. Senioren haben auch eine
schwierigere Zeit mit seitlichen Bewegungen als vor und zurlick bewegt.

Bei der Bodenarbeit machen, beachten Sie, dass einige Senioren Hilfe bendétigen, nach oben oder unten
auf dem Boden und sind anfalliger fur Schwindel, wenn der Kopf tiefer als das Herz ist. Bauchlage kann
es fur einige Senioren Atmen erschweren. Kleine Klassen sind daher wiinschenswert, dass der Kursleiter
individuell betreut. Gewichte sollen nie in einem senior Cardio-Teil der Klasse verwendet werden.
Krafttraining sollte in der Fitness-Studio-Umgebung auf einer eins zu eins-Basis durchgefihrt werden.
Halten Sie die Zlge nicht friher als Grafen von 8 oder sogar 16 je nach dem Grad der Klasse einfach mit
Anderungen. Vermeiden Sie Bewegungen, die Arme und Beine gleichzeitig zu &ndern. Bietet einfache
und einfachere Ubungen vertrauenserweckend.

Stretching ist wichtig und sollte weniger als vollstandige Palette von Bewegung gefolgt von statische
Ausdehnungen gehalten werden. Achten Sie darauf, dass Sie nicht mehr als Strecken. Konzentrieren
sich auf langsame, anhaltende Dehnung. Obenliegenden Arm Strecken bei der Atmung unterstiitzen und
ermdoglichen die Eingabe von mehr Sauerstoff in die Lunge, die Offnung der Brusthéhle. Die Atrophie der
Brustmuskulatur kann Atembeschwerden verursachen. Diese Muskeln werden verwendet, um heben und
erweitern der Brusth6hle wéhrend des Einatmens.



Krafttraining

Ein Krafttraining Programm kann Knochen Verlust und Muskelschwéache in Senioren umkehren. Fir
schwachere Senioren ruht aufstehen aus einem Stuhl mit Arm mit Hilfe der Arme fiir Support fiir groRe
Muskelgruppen funktionieren wird. Wiederholen Sie diese 12 bis 15 Mal. SchlieRlich, auf drei Satze
erhohen. Dies sollte jeden zweiten Tag durchgefiihrt werden, um die Muskeln erholen. Darauf gewartet
werden, wenn tun isometrische Ubungen, da gibt es eine starkere Tendenz zu den Atem anhalten, die
Blutdruck zu den geféahrlichen Niveaus erhéhen kdnnen und sogar Augenschaden verursachen kénnen.

ACSM empfiehlt die Verwendung von 60 % des 1 RM als Ausgangspunkt. Um festzustellen, die 1 RM,
haben sie eine Gewicht wahlen, die sie nur einmal heben kann. Wenn sie das schwerste Gewicht heben
koénnen ist beispielsweise 10 Pfund (1 RM), dann die Einwaage sollte 60 % davon oder 6 Pfund. Eine
andere Methode zur Ermittlung des Gewichts arbeiten soll mit einem niedrigen einzelne Hand Gewicht, 5
Pfund bei Bedarf zu starten. Haben sie in einer sitzenden Position eine Bizeps Curl heben das Gewicht
so oft wie méglich zu tun. Wenn sie es nicht mehr als 15 Mal heben kdnnen, ist das Gewicht zu leicht.
Wenn sie weniger als 10 Mal heben kénnen, ist es zu schwer. Wéhlen Sie eine Gewicht, die etwa 12 Mal
angehoben werden kann, in einem Set. Beobachten Sie richtiges Atmen Methoden und pflegen Sie eine
reibungslose Bewegung der Gewichte. Beide Methoden kdnnen fir andere Muskelgruppen sowie
verwendet werden.

Drehbewegung der Wirbelsaule erfolgt ohne Gewichte, Scheibe Kompression zu vermeiden. Es ist
wichtig zu versuchen, eine vollstandige Palette von Bewegung im Krafttraining Ubungen zu integrieren.
Senioren haben jedoch eine begrenzte Palette von Bewegung als eine jingere Person. Versuchen Sie
nicht, eine jungere Person Bewegungsfreiheit zu erwarten. Schmerz erlebt wird, kann physikalische
Therapie indiziert sein. Die ACSM empfiehlt 8-10 Ubungen, die auf alle werden, die groRen
Muskelgruppen mit 8 bis 12 Wiederholungen der einzelnen und 1 jeweils gesetzt. Wenn in der Lage ist,
erhéhen Sie die Gewichte um nicht mehr als 10 % pro Woche. ACSM Empfehlungen sind zwei Sitzungen
pro Woche fur die gleichen Muskelgruppen. Sie kdnnen andere Muskelgruppen an wechselnden Tagen
arbeiten. Beachten Sie jedoch, dass Senioren erfordern mehr Zeit sich zu erholen. Also, um Ubertraining
zu vermeiden, halten Sie die taglichen Sitzungen kurz und tber die Woche arbeiten die gleichen
Muskelgruppen immer noch nur zweimal in der Woche verteilt. Oder alternativ nur 2 oder 3 Sitzungen pro
Woche je nach Kunden-Zeitplan und Vorlieben zu tun.

Achten Sie auf Clients, die Arthritis haben. Ausiibung durch ein Gelenk, das schmerzhaft, geschwollen
oder warm ist, wird nicht empfohlen. Entziindete Gelenke bedurfen der Aufmerksamkeit eines Arztes
oder ein Trainingsprogramm durch einen Physiotherapeuten oder anderen medizinischen Fachmann
vorgeschrieben.

Senioren, die nicht gut zu Ful? oder verwenden Sie assistierte gehen kann noch Cardio-Training mit
einem Ergometer. Dieses Gerdat ist im Wesentlichen ein Hand Art Fahrrad. Es ist zwingend notwendig,
dass der Trainer in enger Zusammenarbeit mit der Client-Arzt, um festzustellen, Einschrankungen und
Veranderungen in Grenzen, die im Laufe des Trainings-Programms auftreten kénnen.

Balance-Training

Verringerung des Sturzrisikos, gehéren ein Trainingsprogramm Gleichgewichtstraining, zu Fuf3 und
Kdrper Gewicht zu Ubertragen. Stehend mit freien Gewichten sollte verwendet werden, um Balance und
Koordination zu verbessern.



Beweglichkeitstraining

Die ACSM empfiehlt Ubungen zur gemeinsamen Strecke der Bewegung, wie laufen, aerobic Tanz und
stretching zu erhdhen.

Dazu gehéren die stretching-Ubungen, die ausgefiihrt werden kénnen:

Seitlichen Hals Flexion
Hals-Rotation

Schulter zuckt mit den Schultern
Hinteren Arm Reach

Spinale Beugung und Streckung
Huftstreckung und Flexion

Sitzende Achillessehne Erweiterung
Gluteal Beugung und Streckung
FuRR-Rotationen

Arm-Rotationen

Aufwand zu erreichen
Schulter-Beugung und Streckung
Oberen Riicken Beugung und Streckung



Ubung-Verletzungen

Einfihrung

Diese folgenden Informationen sind nicht zur Selbstdiagnose verwendet werden. Die primére Absicht hier
ist zwecks Identifizierung dazu einen Arzt Diagnose verstehen oder erste-Hilfe zu versorgen. Ein Arzt
sollte immer in allen Féllen von Verletzungen oder vermutete Verletzungen konsultiert werden.
Symptome kénnen kdnnen angezeigt, um eine Art der Verletzung jedoch in der Tat ein Hinweis auf eine
ernsthafte Verletzung.

Es ist wichtig zu verstehen, wo erste-Hilfe und symptomatische Linderung und medizinische Diagnose
und Behandlung beginnt. Letzteres kénnen Sie verfolgt zum Giben Medizin ohne eine Lizenz erhalten.
Fahrlassig falsche erste-Hilfe erhalten Sie in einem Zivilprozess beteiligt. Sie sind beide schlecht.

Zum Beispiel, wenn ein Kunde lhnen eine spezifische Probleme, die sie haben und Ihnen sagen sagt,
dass sie wahrscheinlich so und so, haben Sie nur eine Diagnose getroffen. Nun, wenn Sie weiter sich
verlangern von ihnen zu sagen, dass sie sollten diese Ubung oder Ibuprofen fiir 3 Tage nehmen, haben
Sie eine Behandlung verschrieben (rehabilitative oder Drogen), was sollte durch einen Arzt erfolgen. Die
Losung ist sehr einfach, sage ihnen nicht, dass die beanstandeten Ubung und ihren Arzt aufsuchen,
wenn der Schmerz anhélt. Schiitzen Sie sich rechtlich und kérperliches Wohlbefinden des Kunden.

Erste-Hilfe-Behandlung dient zur Linderung von Schmerzen und Verletzungen sofort nach einer akuten
Verletzung weiter zu begrenzen, um weiter zu begrenzen, Verletzungen, Schwellungen, Blutungen, etc.
bis zu der Schadigung eine medizinische Fachperson teilnehmen kann. Verwechseln Sie nicht die zwei
Szenarien. Erste-Hilfe-Behandlung sollte nicht gezwungen geférdert werden. Wenn eine Person weigert
sich erste-Hilfe, und Sie bestehen darauf, es auf jeden Fall, sind Sie wahrscheinlich selbst rechtlich
wieder auszusetzen. Erste-Hilfe sollte zu Rest, Eis, Kompression, und Elevation oder Reis und Beratung,
ihren Arzt aufzusuchen.

Akute Verletzung

Wenn Sie einen Muskel zu ziehen oder eine bestimmte Schmerzen nach dem Training haben, ist die
sofortige Erstversorgung Reis (Rest, Eis, Compression und Elevation). Legen Sie Eis auf die Verletzung
alle 2 Stunden fir ca. 10-15 Minuten Uber einen Zeitraum von 48 Stunden. Wenn Verletzungen Reis in
ein paar Tagen nicht reagiert, sollten Sie einen Arzt sehen.

Chronische Schadigung

Chronische Verletzungen fallen in die Kategorie "Sonstiges" Diagnose-und Behandlungsmethoden. Einen
Arzt aufsuchen.

Uberlastungsschaden

Uberlastungsschaden umfassen eine breite Palette von Bewegung-in Verbindung stehenden
Verletzungen. Diese Art Verletzungen entstehen durch Ubertraining liber einen langen Zeitraum hinweg
allmahlich Schwachung irritierend einen Bereich des Korpers bis Ubung schwierig oder unméglich wird
oder andere Symptome auftreten.



Die meisten Uberlastungsschaden kénnen vermieden werden, durch die Verwendung der richtigen Form
und Technik, angemessene Ruhe, richtige Ausristung und Kleidung (besonders Schuhe) und eine
konservative Steigerung der Ubung Frequenz, Intensitéat oder Dauer.



Chondromalazie und Patellofemorale Syndrom

Patellofemorale Syndrom (Lauferknie) verallgemeinert Knie Schmerzen. In der Regel verursacht durch
unsachgemalfe Laufstil Gber einen bestimmten Zeitraum hinweg und kann oder auch nicht wegen eines
pathologischen Zustands der Chondromalazie.

Chondromalazie ist das Tragen von der Knorpel an der Riickflache der Kniescheibe, manifestiert sich als
ein "Klick" oder "Gitter" Klang und Knieschmerzen unter der Patella (Kniescheibe).

Plantar Fasciitis und Neurome

Plantarfasziitis ist buchstablich eine Entziindung der Plantaraponeurose, ein Netz von harten, faserigen
Bindegewebe an der Unterseite des Ful3es.

Neurome sind gereizte Nervenenden, aber kdnnen es zu Schmerzen im Ful3 (oder an anderen Orten, je
nach den betreffenden Nerv).

Entweder Bedingung koénnte durch schlechte Technik oder einfache Uberbeanspruchung verursacht
werden, aber sollte von einem Arzt die Ursache untersucht werden. In das Problem ist in der Natur
Orthopéadie, orthopadische Schuheinlagen kénnen vorgeschrieben werden, von einer medizinischen
Fachkraft, zukinftige Probleme zu lindern.

Tendinitis, Arthritis, Bursitis

Tendinitis (Entziindung einer Sehne) und Bursitis (Entziindung der die Flussigkeit gefullten Dampfung
Sacs zwischen Sehnen und Knochen) sind gemeinsame Uberlastungsschaden. Rehabilitation erfordert
Ruhe und die Aufmerksamkeit eines Arztes.

Arthrose verursacht durch verschlissene Gelenkknorpel dadurch ausgesetzt die Gelenkflachen
Schwellung und Odem (flissige Ansammlung). Rheumatoide Arthritis ist eine Autoimmunerkrankung, bei
der das kdrpereigene Immunsystem Gelenkgewebe angreift.

Schienbeinkantensyndrom und Fach-Syndrome

Schienbeinkantensyndrom sind eine gebrauchliche Bezeichnung fir Schmerz in den vorderen Teil des
Unterschenkels und kann durch ein muskulares Ungleichgewicht verursacht werden.
Schienbeinkantensyndrom bendétigen Ruhe, Eis, Kompression und Héhe (Reis) und Kraftigungsiibungen
zukinftige Ereignisse zu verhindern.

Schmerzen kann auch durch eine ernstere Bedingung bekannt als ein Kompartmentsyndrom, wo man die
Facher zwischen den Muskeln wird entziindet und geschwollen, welche Belastungen die Blutgefalie und
Nerven im Bereich, verursacht werden. Diese Situation erfordert sofortige arztliche Hilfe.



Atmung-Reaktionen

Uben Sie Reaktionen reichen von rot Blotchiness am Hals, Gesicht oder Arme (Urtikaria), Ubung-
induzierten Asthma, Bronchospasmus oder sogar Anaphylaxie. Ubung-induzierten Anaphylaxie ist eine
schwere allergische Reaktion erfordern sofortige arztliche Hilfe. Ein Arzt kann vorschreiben, tragen eine
Bienenstich Kit als Behandlung.

Ubung-induzierten Asthma kann ausgeldst werden durch die Ausiibung in kalten, staubigen oder
Ubermafig feuchten Umgebungen und Schweregrad von milden Husten, schwere Beschwerden reichen
kann. Personen, die vermuten, dass sie Ubung-induzierten Asthma haben werden aufgefordert, einen
Arzt aufsuchen.

Allgemeine Empfehlungen fir Personen mit Ubung-induzierten Asthma gehdren eine erweiterte Warm-
up, Vermeidung von kalten, staubigen oder extrem feuchten Umgebungen fur Ubung. Ein Arzt kann
empfehlen und Inhalator.

Hyperventilation ist der Prozess der wiederholten schnelle und flache Atemziige unter Verwendung oben
auf der Brust. Dies reduziert deutlich das Niveau von Kohlendioxid im Blut, wodurch die Arterien im
Korper zu verengen, wodurch der Blutfluss im ganzen Korper. Dazu gehoéren die Halsschlagader zum
Gehirn. Mangelnde Durchblutung und Sauerstoff, Ausléser des sympathischen Nervensystems. Dadurch
kann die Angst und Reizbarkeit.

Hyperventilation kann durch Angst, umfangreiche kérperliche Verletzungen oder sogar Herz- oder
Lungenkrankheiten verursacht werden. Es ist wichtig, das Opfer ruhig zu halten. Haben Sie jeder Schritt
zuriick und geben sie etwas "Spielraum". Eine Menge kann die Angst des Opfers erhtéhen.

Hyperventilation-Verfahren:

Nase und Mund mit eine kleine Papiertiite zu decken

Atem langsam und neu verpackte Luft atmen ungeféahr 10mal

Dann atmen Sie normal fur ein paar Minuten, etwa einem Atemzug alle 5 Sekunden
Wiederholen Sie oben, wenn Symptome fortbestehen.

Umweltbelange

Bei heiRem Wetter leichte Kleidung, die atmungsaktiv und ermdglicht fur die Verdunstung von Schweil3.
"Sauna passt”, "wraps" Bauch und andere Produkte, die Forderung der schnellen Gewichtsverlust durch
Schweil’ sind besonders gefahrlich. Der Kérper kann gefahrlich (oder sogar tédliche) Kerntemperaturen
in kurzester Zeit erreichen. Kein Gewicht verloren ist einfach Wasser und wird wiederhergestellt, sobald
Wasser wieder aufgenommen wird.

Uben Sie mit einer geringeren Intensitat bei hoher Luftfeuchtigkeit. Der Kérper wird durch den
Blutkreislauf und die Verdunstung von Schweild abgekuihlt. Bei hoher Luftfeuchtigkeit Verdampfung wird
weniger effektiv bei der Kiihlung und das Risiko von Hitze-in Verbindung stehenden Verletzungen ist
groRer.

Ausreichende Fliissigkeitszufuhr ist auch der Schliissel zu sicheren Ubung in der Hitze, da der Korper
groRe Mengen an Schweild produziert wird. Nehmen Sie 1-2 Tassen Wasser vor dem Training und 4
Unzen alle 10 bis 15 Minuten wahrend des Trainings.



Durst bleibt hinter den Bedarf des Korpers fur Flissigkeit. Mit der Zeit ist Durst empfand Dehydratisierung
aufgetreten ist. Geringfligige Austrocknung kann die Leistung beeintrachtigen, und schwerer
Dehydratation kann Leben bedrohen.

Entgegen der landlaufigen Meinung wird Wasser wahrend des Trainings verbraucht keinen Beitrag zum
Krampfe, also "swish und spucken" vermieden werden sollte, zu Gunsten der kleine Mengen von Wasser
kontinuierlich wahrend der Trainingseinheit verbraucht. Dehydrierung kann tatsachlich Krampfe
beitragen.

Bei kaltem Wetter Kleidung in Schichten, die Schweil? vom Kérper weg Docht werden. AuRere Schichten
zu entfernen, da der Koérper warmt und wahrend der Abkluhlung ersetzen, eine Gbermaliige Kalte zu
vermeiden.

Erhitzen Sie Verletzungen

Hohes Risiko Personen sind diejenigen, die arbeiten oder trainieren Sie im Freien, éltere Menschen,
kleine Kinder, Personen mit Erkrankungen, die zu Durchblutungsstdérungen fiihren und diejenigen, die
Medikamente get rid of Wasser (Diuretika) einnehmen.



Hitzeindex

Die Wahrscheinlichkeit, dass Hitze-Erkrankung mit langerer Exposition oder anstrengende Tatigkeit ist in
der folgenden Tabelle gezeigt:

Temperatur (° F)

Relative
Luftfeuchti
gkeit (%)
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Vorsicht Extreme Vorsicht Gefahr

Quelle: NOAA National Weather Service

Tatigkeiten in der Vorsicht Zone zu vorzeitiger Ermidung und damit die Unfahigkeit, effektiv verfolgen,
Herz-Kreislauf- und Gewicht Trainingsziele. Aktivitaten, die in den Ubrigen Zonen ausgefiihrt werden
kénnen zu Muskelkrampfen und die schwereren Hitzschlag und Hitzschlag fuhren.

Hitzekrampfe

Hitzeklammern sind mindestens schwere und erste Zeichen fir eine bevorstehende Hitzeproblem und
manifestiert sich durch schmerzhafte Muskelkrampfe in der Regel in den Beinen und Bauch.

Haben Sie das Opfer an einem kiihlen Ort ruhen. Geben sie kiihles Wasser oder eine kommerzielle
Sportgetrank. Dehnen Sie leicht zu und massieren Sie den Bereich. Die Opfer sollten nicht Salztabletten
oder Salzwasser nehmen. Das kann die Situation noch schlimmer machen.



Hitzeerschdpfung und Hitzschlag

Hitzschlag ist schwerer und symptomized kiihl, feucht, blass oder gerétete Haut, Kopfschmerzen,
Ubelkeit, Schwindel, Schwéche und Erschopfung.

Ein Hitzschlag ist die schwerste Hitze Notfall. Die Korpersysteme sind Giberwaltigt von der Hitze und
beginnen, nicht mehr funktionieren. Hitzschlag ist eine ernsthafte medizinischer Notfall, der durch
schnelle, flache Atmung, rote, heil3e, trockene Haut, Verlust des Bewusstseins und einen schnellen,
schwachen Puls manifestiert.

Bewegen Sie das Opfer aus der Hitze. Lockern Sie enge Kleidung und wenden Sie kiihlende, feuchte
Tuchern. Wenn das Opfer bei Bewusstsein ist, geben Sie kaltes Wasser zu trinken. Lassen Sie das Opfer
zu trinken nicht zu schnell. Geben Sie etwa ein Glas (4-Unzen) von Wasser alle 15 Minuten. Lassen Sie
das Opfer in einer bequemen Position ruhen und achten Sie sorgféltig auf Verdnderungen in ihrem
Zustand. Die Opfer sollten nicht am selben Tag in gewohnter.

Emergency Response

Anruf 911 (oder Rettungsdienste) lehnt das Opfer Wasser, erbricht oder Verluste Bewusstsein. Wenn das
Opfer erbricht, aufhéren Sie, Flissigkeiten und positionieren Sie das Opfer auf der linken Seite. Achten
Sie auf Signale der Probleme mit der Atmung. Wenn Sie Eisbeutel oder kalte Packungen haben, legen
Sie sie auf jedem des Opfers Leiste, Achselhohle, Hals (aka Puls Punkte), Handgelenke und Knéchel.
Gelten Sie nicht, reiben (Isopropyl-Alkohol).

Temperatur und Luftfeuchtigkeit

Hitzekrampfe oder Hitzschlag mdglich.

* 93 (34 C), 20 % Luftfeuchtigkeit

* 87 (31 C), 50 % Luftfeuchtigkeit

* 82 (28 ° C), 100 % Luftfeuchtigkeit
Hitzekrampfe oder Hitzschlag wahrscheinlich.
* 105 (41 C), 20 % Luftfeuchtigkeit

* 92 (34 C), 60 % Luftfeuchtigkeit
* 87 (31 C), 100 % Luftfeuchtigkeit

Drohenden Hitzschlag.

*120 (49 C), 20 % Luftfeuchtigkeit
*108 (43 ° C), 40 % Luftfeuchtigkeit
* 91 (33 C), 100 % Luftfeuchtigkeit

Referenz, 1993 amerikanische Rote Kreuz Standard erste Hilfe Handbuch

Unterkihlung und Erfrierungen

Frostbite ist das Einfrieren des Gewebes. Die Haut wird gelblich und werden kalt anfihlen. Leisten Sie
erste Hilfe, durch die Erwarmung der betroffenen Stelle mit warmem Wasser. Reiben Sie Bereich nicht,



da dies weitere Gewebeschaden verursachen kann. Ein Arzt ist erforderlich, um das Ausmalf des
Schadens zugreifen.

Hypothermie ist eine lebensbedrohliche Erkrankung, wobei die Kérperkerntemperatur gefahrlich niedrig
geworden ist. Viele der gleichen Symptome wie Hitzschlag, einschlieBlich Schwindel, Ubelkeit,
Appetitlosigkeit, Sehstérungen, etc., kdnnen vorhanden sein. Bei Unterkiihlung ist es wichtig, rufen Sie
911 sofort, und verwenden Sie Mittel vorhanden, das Opfer, wie das Entfernen von nasser Kleidung
warm oder setzen sie in einen Schlafsack mit einer unberthrt Person, die Kérperwéarme bis Hilfe leisten
kénnen kommt.



IFA-Fithess-Formen

Fitness-Auswertung — Teil 1
Geschichte der Medizin

Bewerter zu testen: Testdatum:

Kunde: Geschlecht: Geburtsdatum: Alter:
MW

Adresse: Telefon: Telefon: (W)

Hohe: Gewicht: Wunschgewicht:

Uberpriifen Sie alle zutreffenden:

Arthritis

Asthma, Emphysem, bronchitis

Schmerzen im Ricken

Hoher Blutdruck

Knie oder andere Gelenkschmerzen

Koronarer Herzkrankheit

Schienbeinkantensyndrom

Herz-Kreislauferkrankungen

FuRRschmerzen

Irgendwelche bekannten Herzprobleme

Muskelschmerzen

Schlaganfall

Anderen Schmerzen

Epilepsie

Benommenheit oder Ohnmacht

Sind Sie Diabetiker

Schmerzen in der Brust in Ruhe oder

Hypoglykamie

Belastung
Kirze des Atems Sind Sie schwanger
Hernie Familiengeschichte der koronaren

Herzkrankheit vor 55

Sie rauchen oder Tabak

Geschichte der atherosklerotischen Krankheit
vor 55

Erhoéhte Triglycerid-Spiegel

Operationen, Krankenhausaufenthalt

Erhohtes Cholesterin, LEVEL:

Des Arztes korperliche, Datum:

Liste aktuelle Medikamente:

Liste aktuelle Erganzungen:

Zusatzliche Hinweise:




Fitness-Auswertung — Teil 2

Lungenfunktion

Ruhe-HR:

Ruhe-BP:

Maximalen Herzfrequenz:

Atemfunktion

Gezwungen Ablauf Vol (1 sec) (Fev.1.0) ml

Erzwungene Ablauf Vitalkapazitat (FVC) ml

Body Composition - anthropometrische Messungen

FRAUEN Messung (Zoll) MANNER Messung (Zoll)
Bauch Rechten Oberarm
Rechten Bauch
Oberschenkel
Rechten Unterarm Rechten Unterarm

Body Composition-Hautfalte Test

Studie 1 Studie 2

Studie 3

DURCHSCHNITT

%
Korperfett

Brust

Trizeps

Subscapular

Suprailiac

INSGESAMT

Flexibilitat-Test

Studie 1

Studie 2

Studie 3

AM

BESTEN

BEWERTUNG

Sit and Reach

3-Minuten-Stufen-Test

HR vor

HR nach

HR 1 min nach

BEWERTUNG




Fitness-Auswertung — Teil 3
Muskelkraft-Test

UBUNG 1 RM (Ibs)

Bankdriicken

Bizeps Curl

Beinbeuger

Beinstrecker

Beinpresse

Haltungs-Bewertungen

Lordose- unteren Riicken nach innen gewdélbt. Normal

Kyphose- oberen Riicken nach auf3en gerundet. | Normal

Skoliose- Krummung der Wirbelséule zur Seite. Normal

Rechte Schulter

Linke Schulter

Beinlangendifferenz Sogar

Weniger als 1/4 Zoll

Mehr als 1/4 Zoll




Tagliche Fitness-Inventar

Client-Name:

Startdatum der Woche:

Grundumsatz-Rechner

Aktivitatsniveau

Hoch

Medium Low

BMR = WT x 10,8

BMR x 1,5

BMR x 1,4 BMR x 1,3

Taglichen Kalorien
erforderlich

Tagliche Nahrungsaufnahme

SONNE

MO DI

Ml DO. FR SAT

Fett | Cal

Fett | Cal Fett

Cal

Fett

Cal Fett | Cal Fett | Cal Fett | Cal

Frihstick

Mittagessen

Abendessen

INSGESAMT

Gewicht (Morgen)

Taillenumfang
(Zoll)

Aerobic (Minuten)

Aeroben Puls

Ruhepuls

Blutdruck




Aeroben Fortschritt

Kunde: Alter: Herzfrequenz (HR):
Vor Waéhrend des Trainings 1 m. nach
Datum Taille WT RHR CAL FETT BP HR H:MM BP HR BP HR




Training Room Fortschritt Blatt 1

Client-Name: Trainer:
Datum
BRUST
WT Rep WT Rep WT Rep WT Rep WT Rep WT Rep WT Rep
Flaches
Bankdriicken

Flachbank Flye

Geneigte Presse

Geneigte Flye

Pushup

Hallo Crossover
Kabel

Lo Crossover
Kabel

PEC Deck

Zurick

WT Rep WT Rep WT Rep WT Rep WT Rep WT Rep WT Rep

Zuckt mit den
Schultern

Ein Arm Row

Pull-Ups

Riickentrainer

Sitzende Reihe

Seitliche Pull-
Down-

PEC Deck (hinten)

SCHULTER

WT Rep WT Rep WT Rep WT Rep WT Rep WT Rep WT Rep

Uberkopfdriicken

Seitheben

Vordere wirft

BAUCH

WT Rep WT Rep WT Rep WT Rep WT Rep WT Rep WT Rep

Oberen Crunches

Unteren Crunches

Seite knirscht




Training Room Fortschritt Blatt 2

Client-Name: Trainer:

Datum

ARME

WT Rep WT Rep WT Rep WT Rep WT Rep WT Rep WT Rep

Bizeps Curl

Konzentration-
Curl

Hammer-Curl

Reverse Curl

Trizeps Kickback

Trizeps-Dip

Liegende Trizeps
Ext

Kabel-Push-
Downs

Handgelenk Curls

UNTERKORPER

WT Rep WT Rep WT Rep WT Rep WT Rep WT Rep WT Rep

Kniebeugen

Vordere
Ausfallschritte

Wadenheben

Hiftabduktion

Hiifte Adduktion

Kabel Hip Ext

Beinpresse

Beinstrecker

Achillessehne
locken

HERZ-KREISLAUF-TRAINING IN MINUTEN

Stepper

Fahrrad

Laufband

Aerobic-Kurs




Seniorenfitness Bewertungsergebnisse

Client-Name: Trainer:
Datum: Hbhe: Gewicht: Alter: Male  Female
FLEXIBILITAT-TESTS
TEST PARTITUR UNTER DEM DURCHSCHNITT UBER DEM

DURCHSCHNITT

DURCHSCHNITT

Sitzflache und Reichweite

Zuriick von Grund auf neu

GLEICHGEWICHTSTEST

TEST

PARTITUR

UNTER DEM
DURCHSCHNITT

DURCHSCHNITT

UBER DEM
DURCHSCHNITT

Dynamische Gangart
Index

HERZ-KREISLAUF-TESTS

TEST PARTITUR UNTER DEM DURCHSCHNITT UBER DEM
(nur ein Test Req'd) DURCHSCHNITT DURCHSCHNITT
Sechs-Minuten-
Spaziergang
Zwei-Minuten-Schritt
FESTIGKEITSPRUFUNG
TEST PARTITUR UNTER DEM DURCHSCHNITT UBER DEM
DURCHSCHNITT DURCHSCHNITT
Stuhl Stand

Arm-locken




Client-Einverstandniserklarung

Mit der Unterzeichnung dieses Dokuments, erkenne ich, dass ich freiwillig, zur Teilnahme
an einer Programms der progressiven Bewegung gewahlt haben. Ich erkenne auch, dass
ich Uber das Erfordernis eines Arztes Prifung und Genehmigung vor Beginn dieser
Ubungsprogramm informiert worden sind. Mit der Unterzeichnung dieses Dokuments, ich
erkenne informiert sein Uber die anstrengenden Natur des Programms und das Potenzial
fur ungewdhnliche, aber moglich, physiologischen Ergebnisse, einschlielich aber nicht
beschrankt auf abnorme Blutdruck, Ohnmacht, Herzinfarkt oder sogar zum Tod.

Ich verstehe auch, dass jede Trainingseinheit jederzeit aufhdren zu kdnnen. Mit der
Unterzeichnung dieses Dokuments, nehme ich alle Gefahr fir meine Gesundheit und
Wohlbefinden und daraus resultierende Verletzungen oder Missgeschick, die
maoglicherweise Auswirkungen auf mein Wohlbefinden oder die Gesundheit in keiner
Weise und von jeglicher Verantwortung, schadlos zu halten, der Kursleiter, Anlage oder
Personen, die mit dem Programm und Testverfahren.

Drucken Sie Name: Signatur: Datum:




Des Arztes Release-Formular

| have examined

Den Namen des Kunden

Ich habe Folgendes festgestellt:

___, Die die oben genannten kdnnen vollstéandig in eine progressive Bewegung
Programm bestehend aus Herz-Kreislauf, Kraft und Flexibilitat Ausbildung
ohne Einschrankung teilnehmen.

oder

___, Die die oben genannten Teilnahmeberechtigt sind in einem progressiven korperliche
Aktivitat-Programm mit den folgenden Einschréankungen:

Auch,

Bitte nennen Sie alle Medikamente, die Ihren Patienten derzeit stattfindet, die
Herzfrequenz und Blutdruck Antwort zur Austibung (erhebt oder unterdriicken)
beeintrachtigen kdnnen. Wenn keiner, schreiben Sie "NONE".

Unterschrift des Arztes Datum




Dynamische Gangart Index

(Adaptiert von Shumway-Cook & Woollacott Motorregelung: Theorie und Praxis)

1. Gang Ebene Flache

Anweisungen: Spaziergang in lhrem normalen Tempo von hier bis zur nachsten
Markierung (20"

Sortierung: Markieren die unterste Kategorie, die gilt.

(3) Normal: Spaziergange 20', keine Hilfsmittel, gute Geschwindigkeit, keine Beweise flr
Ungleichgewicht, normales Gangbild

(2) leichte Beeintrachtigung: geht 20', benutzt Hilfsgerate, langsamere
Geschwindigkeit, leichte Gangart Abweichungen.

(1) maRige Beeintrachtigung: Spaziergange, 20", langsame Geschwindigkeit,
abnormalen Gangbild, Beweise fur ein Ungleichgewicht.

(0) schwere Beeintrachtigung: kann nicht gehen 20' ohne Hilfe, schweren Gang
Abweichungen oder Ungleichgewicht.

2. Wechsel in Gang Geschwindigkeit

Anweisungen: Beginnen Sie zu Ful3 in Inrem normalen Tempo (fur 5), wenn ich sage,
Sie "gehen”, gehen so schnell wie méglich (fur 5%). Wenn ich Ihnen sagen, "langsam" zu
Fuf’ so langsam wie moglich (fur 5.

Sortierung: Markieren die unterste Kategorie, die gilt.

(3) Normal: in der Lage, Gehgeschwindigkeit ohne Verlust des Gleichgewichts oder der
Gang Abweichung reibungslos zu &ndern. Zeigt einen signifikanten Unterschied bei
Geschwindigkeiten zwischen normalen, schnellen und langsamen Geschwindigkeiten
gehen.

(2) leichte Beeintrachtigung: ist in der Lage, die Geschwindigkeit zu dndern aber zeigt
leichte Gangart Abweichungen nicht Gang Abweichungen aber nicht in der Lage, eine
erhebliche Anderung der Geschwindigkeit zu erreichen, oder nutzt ein Hilfsgerét.

(1) maRige Beeintrachtigung: macht nur kleinere Anpassungen an die
Gehgeschwindigkeit, oder fiihrt eine Anderung in der Geschwindigkeit mit erheblichen
Gangart Abweichungen oder Geschwindigkeit veréandert aber hat bedeutende Gangart
Abweichungen oder Geschwindigkeit verandert aber verliert das Gleichgewicht aber ist in
der Lage zu erholen und zu Fu3 weiter.

(0) schwere Beeintrachtigung: Geschwindigkeiten, nicht verédnderbar oder verliert das
Gleichgewicht und erreichen fir Wand oder gefangen werden.



3. Gang mit horizontalen Kopf dreht

Anweisungen: Beginnen Sie zu Ful3 in Ihrem normalen Tempo. Wenn ich sage, "richtig",
gehen Sie geradeaus, aber drehen Sie Ihren Kopf nach rechts. Immer auf der Suche
nach rechts, bis ich lhnen sagen, "Schau links," dann gehen Sie geradeaus und drehen
Sie lhren Kopf nach links. Halten Sie Ihren Kopf nach links, bis ich lhnen sagen,
"schauen Sie direkt", dann zu Ful3 gerade halten, aber den Kopf in die Mitte zuriick.

Sortierung: Markieren die unterste Kategorie, die gilt.
(3) Normal: Kopf dreht sich reibungslos mit keine Anderung im Gangbild fiihrt.

(2) leichte Beeintrachtigung: fiihrt Kopf dreht sich reibungslos mit leichten Veranderung
in Gang Geschwindigkeit, d. h. kleinere Stérungen Gang Weg oder Verwendungen
Gehbhilfe glatten.

(1) maRige Beeintrachtigung: fiihrt Kopf dreht sich mit moderaten Anderung der
Gangart Geschwindigkeit verlangsamt, taumelt aber erholt, kbnnen zu Ful? weiter.

(0) schwere Beeintrachtigung: fuhrt Aufgabe mit schwerwiegenden Stérungen des
Gehens, d. h. taumelt auBerhalb 15" Weg, verliert das Gleichgewicht, Haltestellen, und
greift nach Wand.

4. Gang mit vertikalen Kopf dreht

Anweisungen: Beginnen Sie zu Ful3 in Ihrem normalen Tempo. Wenn ich sage
"nachschlagen”, gehen Sie geradeaus, aber legen Sie Ihren Kopf auf. Augen offen halten
Sie, bis ich IThnen sagen, "schauen" dann gehen Sie geradeaus und legen Sie Ihren Kopf
nach unten. Halten Sie lhren Kopf nach unten, bis ich Ihnen sagen, "schauen Sie direkt",
dann zu Ful3 gerade halten, aber den Kopf in die Mitte zurtck.

Sortierung: Markieren die unterste Kategorie, die gilt.

(3) Normal: Kopf dreht sich reibungslos mit keine Anderung im Gangbild fihrt.

(2) leichte Beeintrachtigung: fuhrt Kopf dreht sich reibungslos mit leichten Verénderung
in Gang Geschwindigkeit, d. h. kleinere Stérungen Gang Weg oder Verwendungen

Gehbhilfe glatten.

(1) maRige Beeintrachtigung: fiihrt Kopf dreht sich mit moderaten Anderung der
Gangart Geschwindigkeit verlangsamt, taumelt aber erholt, kbnnen zu Ful? weiter.

(0) schwere Beeintrachtigung: fuhrt Aufgabe mit schwerwiegenden Stdérungen des
Gehens, d. h. taumelt auBerhalb 15" Weg, verliert das Gleichgewicht, Haltestellen, und
greift nach Wand.



5. Gang und pivot Turn ___
Anweisungen: Beginnen Sie zu Ful3 in Ihrem normalen Tempo. Wenn ich lhnen sage,
"drehen und stoppen,” schalten Sie so schnell wie mdglich, um die entgegengesetzte
Richtung und stoppen.

Sortierung: Markieren die unterste Kategorie, die gilt.

(3) Normal: Pivot dreht sich sicher innerhalb von 3 Sekunden und stoppt schnell ohne
Verlust des Gleichgewichts.

(2) leichte Beeintrachtigung: Pivot wird sicher in > 3 Sekunden und ohne Verlust der
Balance halt.

(1) maRige Beeintrachtigung: dreht sich langsam, verbale Cueing erfordert, erfordert
mehrere kleine Schritte, Gleichgewicht zu fangen, drehen und stoppen.

(0) schwere Beeintrachtigung: kann nicht wiederum sicher, benétigt Hilfe zu drehen
und zu stoppen.
6. Schritt Uber Hindernis ____

Anweisungen: Beginnen Sie zu Ful3 in Ihrem normalen Tempo. Wenn Sie kommen, um
den Schuhkarton Schritt driber, nicht um ihn herum, und gehen Sie.

Sortierung: Markieren die unterste Kategorie, die gilt.

(3) Normal: ist in der Lage, einen Schritt Gber die Box ohne Gang Geschwindigkeit, keine
Anzeichen von Ungleichgewicht zu &ndern.

(2) leichte Beeintrachtigung: ist in der Lage Schritt Gber Feld, sondern muss langsam
nach unten und Schritte sicher das Kontrollkéstchen anpassen.

(1) maRige Beeintrachtigung: ist in der Lage, Schritt iber Feld aber muss aufhoren,
dann Schritt Uber. Kann verlangen, verbale Cueing.

(0) schwere Beeintrachtigung: kann nicht ohne Hilfe durchgefihrt.

7. Schritt um Hindernisse

Anweisungen: Beginnen zu Ful3 mit normaler Geschwindigkeit. Wenn Sie nach der
ersten Kegel kommen Spaziergang (ca. 6' entfernt), durch den rechten Teil. Wenn Sie
nach der zweiten Kegel kommen (6' vorbei erste Kegel), zu Fufd um ihn herum auf der
linken Seite.

Sortierung: Markieren die unterste Kategorie, die gilt.

(3) Normal: ist in der Lage zu gehen um Kegel sicher ohne Gang Geschwindigkeit; keine
Beweise fur Ungleichgewicht.

(2) leichte Beeintrachtigung: ist in der Lage, Schritt um beide Zapfen, sondern muss
verlangsamen und passen Schritte, um Kegel l6schen.



(1) maRige Beeintrachtigung: ist in der Lage, klare Kegel aber muss deutlich
verlangsamen, beschleunigen, um die Aufgabe zu erfiillen, oder erfordert verbale
Cueing.

(0) schwere Beeintrachtigung: Unable to Zapfen, klar geht in einem oder beiden Kegel
oder erfordert korperliche Hilfe.

8. Schritte

Anweisungen: Spaziergang diese Treppe als Sie ware zu Hause, d. h. mit der Reling,
wenn noétig. An der Spitze, umdrehen und gehen.

Sortierung: Markieren die unterste Kategorie, die gilt.

(3) Normal: abwechselnd Fi3e, keine Schiene.

(2) leichte Beeintrachtigung: FulRe, abwechselnd Schiene verwenden muss.

(1) maRige Beeintrachtigung: zwei Fif3e mit einer Treppe missen Schiene verwenden.

(0) schwere Beeintrachtigung: nicht sicher.

Gesamt-SCORE: /24



Anatomie-Diagramm

Pectoralis Major Sternocleidomastoid T ius

Trapezius

Rectus Abdominis

Biceps

J Serratus Anterior Deltoid
Palmoris Longus . External Oblique
Flexor Carpi Radiali : Rhomboid
or adialis
Teres Major

Brachioradialis Triceps

Latissimus Dorsi
\ i, Extensor Digiti Minimi
\ o Exte

nsor
C’U;'E Radialis
‘\. Extensor

Digitorum

Gluteus Medius
Tensor Facige Latoe

Extensor

Gluteus Medius

Pectineus
Rectus Femoris

Gluteus Maximus

Vastus Lateralis

Sartorius L Semitendinesis

Gracilis Vastus Medialis - Biceps Femoris

Adductor Longus Peroneus Longus Semimembranosus
\ ‘ :

Tibialis Anterior

Gastrocnemius B . N X

Soleus Extensor Digitorum Brevis \ ' Soleus

Exterior Hallucis Brevis e Gastrocnemius

Anterior Posterior

Grafiken mit freundlicher Genehmigung von Internationalen FITNESS ASSOCIATION. -
www.ifafitness.com



Referenzen und weiterfiuhrende Literatur

ACSM, ACSM Richtlinien fiir die Ubung zu testen und Rezept, 6. Aufl.
New York, Lippincott Williams & Wilkins, 2000

Avellini, B. A., Shapiro, Y., & Pandolf, K. B.kardiorespiratorischer kérperliches Training im
Wasser und an Land Zeitschrift fir angewandte Physiologie und der beruflichen Physiologie,
(1983) 50, 255-263.

Baechle, Thomas, Hg. D, CSCS. Gewicht Unterweisung: Schritte zum Erfolg
Champaign, IL: Human Kinetics, 1994.

Benowieez, Robert. Vitamine & Sie.
New York Berklett Books, 1981

Blanche, W. Evans, W., CURO, K. J. & Purvis, J. W. Stoffwechsel- und Herz-Kreislauf-
Reaktionen, walking und jogging im Wasser
Forschung vierteljahrlich, (1978) 49, 442-449.

Borton, Benjamin. Humanernahrung.
New York: McGraw-Higel, 1978

Bosco, Dominick. Die Menschen Leitfaden fir Vitamine & Mineralstoffe.
Chicago: Zeitgendssische Bicher, 1980

Briggs, Paula. Kérperbehinderte.
Aquatische Ubung Association Aquatic Fitness Profi Handbuch, (2003): 320.

Carper, Jean. Jean Carpers gesamten Ernahrungsguide.
New York: Bantam Books, 1989.

Cohen, BM Lecithin in der Manie. Ein vorlaufiger Bericht.
American Journal of Psychiatry 137(2) 242-3, Februar 1980

Craig, A.B. und Dvorak, Uhr Warmeregulierung der Mann Ausiibung wéahrend eintauchen in
Wasser.
Journal der angewandten Physiologie, 25 (1968): 23-5.

Coon, Nelson. Verwendung von Pflanzen zur Heilung.
Emmaus, PA: Rodale Press. 1979

Conner, William MD. Friichte der Meere kann Herz-Kreislauf-Krankheit zu vereiteln.
Medizinische Nachrichten. 12. Februar 1982 (729-733)

Copeland, C. Et Al. Power-Step Reebok.
Boston, MA: Reebok International, Ltd, 1992.

Costill, D., Et Al. Effekte der Koffeing_einnahme auf Stoffwechsel und Trainingsleistung
Medizinischen Wissenschaft Sport Ubung 1978.



DiPrampero, P.E. die Energiekosten der menschlichen Fortbewegung an Land und im Wasser.
International Journal of Sports Medicine, 7, Nr. 2 (1986): 55-72.

Francis, L., Et Al. Einfihrung in Reebok Step
Boston, MA: Reebok International, Ltd, 1991.

Gibney, Michael. Erndhrung-Erndhrung & Gesundheit
New York: Cambridge University Press, 1986.

Gottlieb, William. The Complete Book of Vitamine.
Emmaus, PA: Rodale Press, 1984

Grant, Norman. Resistiven Krafttraining
Dubuque, IA: 1993

Herbert, Victor, M.D. insgesamt Ernahrung, die einzige Anleitung, die Sie jemals brauchen
werden
New York: Str. Martins Presse, 1995.

Humphries, Debra, Et Al. Schritt Fitness Grundlagen, Kursleiter Ressourcenhandbuch.
St. Paul, MN: National Fitness Association of America, 1992

Jordan, Peg, RN (Ed.). Fitness-Theorie und Praxis.
Sherman Oaks, CA: Aerobic und Fitness Association of America,
Stoughton, MA: Reebok University Press, 1993

Kadans, Joseph. Enzyklopadie der Heilpflanzen.
New York: Arco Verlag, 1984

Kirschmann, John. Nutrition Almanac.
New York: McGraw-Higel, 1984

Komi, P. V., Editor, Kraft und Leistung im Sport
Blackwell Scientific Publications, London, 1992.

Mazzeo, Karen, M. Ed., eine Verpflichtung zur Fitness
Englewood, CO: Morton Publishing Co, 1985.

McArdle, Katch, Katch. Sportphysiologie.
Williams & Wilkins, Baltimore, MD, 1996, ISBN 0-683-05731-6

McCarty, Mark. Nutzen fir die Gesundheit der ergdnzenden Ernéhrung.
San Diego, CA Nutri Guard Forschung, 1985

Miller, David, Et Al. Lebensaufgabe Fitness A.
New York: Macmillan Publishing Co., 1986.

Mindel, Earl. Vitamin Bibel.
New York: Warner Books, 1985.



NOAA National Weather Service, http://www.NWS.NOAA.gov 2012

Pop-Cordle, Jamie, M.S., r.d. und Martin Katahn, Ph.d. in der T-Faktor Fett Gramm Z&hler.
New York: W. W. Norton & Company, 1994.

Piscopo, John. Fitness und Alterung
New York: Macmillan Publishing Co., 1995.

Razdan & Pettersson, Br. J. ARS Medicina Bericht Uber Chitosan
Helsinki, Finnland, 1994

Reid, J. Gavin Et Al. Ubung Rezept fur Fitness
Englewood Cliffs, NJ: J. Prentice Hall, Inc., 1985.

Richie, S. E. & Hopkins, W. G., die Intensitat der Ubung in Tiefwasser ausgefihrt
International Journal of Sports Medicine, (1991) 12, 27-29

Ritchinson, Jack. Der kleinen Krauter-Enzyklopadie.
Orem, Utah: Bi-Welt Publishers, 1995

Scmidtbleicher, D., Starke Training, Teil | & Il
Sport, Coaching Association of Canada, August 1985.

R. Rikli, C. Jones, Senior Fitness Test Handbuch
Champaign, IL: Human Kinetics, 2001.

Thomas, David G., Schwimmen: Schritte zum Erfolg
Human Kinetics, 2005

Tierra, Michael. Die Art der Krauter.
New York Washington Square Press, 1983

Shin, Tae-Won, Et Al, Sind Whirlpools fur Menschen mit Bluthochdruck behandelt?
Canadian Medical Association Journal, Dez. 2003


https://ssl.translatoruser.net/bv.aspx?from=en&to=de&a=http%3A%2F%2Fwww.nws.noaa.gov%2F

	Vorwort – wichtig
	Ernährung
	Makronährstoffe
	Proteine
	Kohlenhydrate
	Fette
	Wasser

	Mikronährstoffe
	Vitamine
	Mineralien

	Zusätzliche Ergänzungen
	Androstendion (Androstene)
	Chrom
	Cholin
	Creatinmonohydrat
	DHEA
	Ephedra (Ma Huang)
	GABA
	L-Glutamin
	Synephrin
	Yohimbe

	Täglicher Kalorienbedarf
	USDA MyPyramid Lebensmitteltabelle
	Beispiele für fettarme Lebensmittel
	Alkohol die Wirkung auf den Stoffwechsel
	Koffein Wirkung auf den Stoffwechsel
	Essstörungen
	Populäre Diäten
	Glykämischen Index

	Physiologie
	Muskelfaser-Typen
	Energieerzeugung
	Kardiovaskulären und respiratorischen System

	Kinesiologie
	Anatomie
	Muskel-Aktion
	Gemeinsame Aktion

	Aerobes Training
	Vorteile
	Wöchentliche Anforderungen und Einschränkungen
	Diät-Anforderungen
	Arten von Aerobic-Aktivitäten
	Schwangerschaft
	Maximale Herzfrequenz
	Ruhe-Herzfrequenz
	Ziel-Herzfrequenz
	Herzfrequenz Reserve
	MET
	Ziel-Herzfrequenz-Diagramm
	Zieltabelle Herzfrequenz
	Erholung-Herzfrequenz
	Bewertung der empfundenen Belastung (RPE)
	Blutdruck
	Richtige Kleidung für spezifische Aktivität
	Spezifische aerobe AktivitätenKrawatten
	Laufen
	Treppe Master
	Fahrradergometer

	Lehre-Aerobic
	Unterrichtsvorbereitung
	Intensität und Komplexität
	Komponenten einer aeroben Klasse
	Arten von Klassen
	Choreografie
	Prävention von Verletzungen und Behandlung

	Step-Aerobic
	Die Grundlagen
	Die Klasse

	Grundschritt-Moves
	Einfache Links (rückwärts für Grundrecht)
	V-Step
	A-Step
	Stufe
	Z-Schritt
	X-Step

	Kickbox-Aerobic
	Die Klasse
	Die Jab Punch
	Das Runde Haus Punsch
	Die Power-Punch
	Den linken Haken-Stempel
	Die Front Kick - vorderen Bein
	Die Front Kick - rückwärtige Bein
	Der Side-Kick - links Kick (Do gegenüber für den richtigen Kick)
	Round House Kick

	Plyometric Training
	Vorteile

	Aquatraining
	Einführung
	Land vs. Wassergymnastik
	Vorteile
	Vorsichtshinweise
	Unterrichtsstil
	Deck-Lehre
	Wasser-Lehre

	Technik
	Wasser
	Temperatur
	Tiefe

	Sicherheit
	Herzfrequenzen
	Ausrüstung
	Die Klasse
	Vorbereitung
	Koordinierte Bewegungen
	Komponenten der Klasse
	Klassenstruktur



	Training mit Gewichten
	Vorteile
	Zirkeltraining
	Überlast-Prinzip
	Spezifität Prinzip
	Freie Gewichte vs Maschinen
	Richtige Hebe-Technik
	Sätze und Wiederholungen
	Variationen der Sätze und Wiederholungen
	Wöchentliche Anforderungen
	Diät-Anforderungen

	Muskel Cross Reference ausüben
	Probe Training
	Flexibilität-Test
	Einer Minute Sit-up-Test
	Pushup-Test
	Drei-Minuten-Stufen-Test
	3 Minute Stufentest (Männer)
	3 Minute Stufentest (Frauen)

	Körperzusammensetzung
	Mithilfe der Durnan-Methode


	Stretching
	Vorteile
	Arten von Stretching
	Vorsichtsmaßnahmen

	Yoga
	Vorteile
	Anforderungen
	Richtlinien

	Schwangerschaft
	Allgemeine Informationen
	Aerobes Training
	Training mit Gewichten
	Trimester spezifische
	Übungen
	Ernährung
	Nach der Schwangerschaft

	Seniorenfitness
	Einführung
	Physiologische Auswirkungen des Alterns
	Muskuläre Effekte
	Verdauungssystem Auswirkungen
	Endokrine Wirkung
	Auswirkungen auf Nervensystem
	Immunsystem-Effekte

	Fitness Test
	Tests zu balancieren
	Herz-Kreislauf-Tests
	Stärke zu testen

	Ausbildung
	Aufwärmübung
	Aerobes Training
	Krafttraining
	Balance-Training
	Beweglichkeitstraining


	Übung-Verletzungen
	Einführung
	Akute Verletzung
	Chronische Schädigung
	Überlastungsschäden
	Chondromalazie und Patellofemorale Syndrom
	Plantar Fasciitis und Neurome
	Tendinitis, Arthritis, Bursitis
	Schienbeinkantensyndrom und Fach-Syndrome
	Atmung-Reaktionen
	Umweltbelange
	Erhitzen Sie Verletzungen
	Hitzeindex
	Hitzekrämpfe
	Emergency Response
	Temperatur und Luftfeuchtigkeit
	Unterkühlung und Erfrierungen

	IFA-Fitness-Formen
	Fitness-Auswertung – Teil 1
	Geschichte der Medizin
	Lungenfunktion
	Atemfunktion
	Body Composition - anthropometrische Messungen
	Body Composition-Hautfalte Test
	Flexibilität-Test
	3-Minuten-Stufen-Test

	Fitness-Auswertung – Teil 3
	Muskelkraft-Test
	Haltungs-Bewertungen

	Tägliche Fitness-Inventar
	Aeroben Fortschritt

	Des Arztes Release-Formular
	Dynamische Gangart Index
	Anatomie-Diagramm
	Referenzen und weiterführende Literatur

