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Studienarbeit aus dem Jahr 2006 im Fachbereich Sport - Bewegungs- und Trainingslehre, Note: 1,0, BSA-
Akademie - Zentrale Europa (BSA Akademie), Veranstaltung: BSA B-Lizenz, 5 Quellen im
Literaturverzeichnis, Sprache: Deutsch, Abstract: Diese Hausarbeit ist nach dem Fünf-Stufen-Modell der
optimalen Trainingssteuerung ausgearbeitet worden:
Die erste Stufe des Modells ist die Diagnose, zu der das Eingangsgespräch und die Eingangstests gehören.
Hier sollen die wichtigsten allgemeinen Daten herausgefunden werden, sowie biometrische und motorische
Tests durchgeführt werden. Weiter sollte über die Trainingsziele, die zur Verfügung stehende Zeit und das
Ausmaß der gewünschten Ziele gesprochen werden. Daraus ergeben sich 3 grundlegende Fragen, die in
jedem Eingangsgespräch geklärt werden sollten: Was will ich erreichen? Wie viel will ich erreichen? In
welcher Zeit will ich es erreichen? Diese Fragen stellen die Zielsetzung des Fünf-Stufen-Modells dar. In der
Trainingsplanung wird dann unter Berücksichtigung der Periodisierung und der Wünsche des Kunden eine
Trainingsplanung erstellt. Hier wird eine Übungsauswahl je nach Trainingsmethode (Kraftausdauer,
Hypertrophie, und Maximalkraft) und individuellen Vorraussetzungen getroffen.
Die vierte Stufe befasst sich mit der Durchführung des Trainingsplans, also die Einweisung in die
bestimmten Übungen, sowie die Kontrolle der Korrektheit der Ausführung, um ein Übertraining oder
Folgeschäden durch falsche Übungsausführung zu vermeiden. Der Kunde trainiert anschließend weiter nach
dem erstellten Trainingsplan und bekommt zum Abschluss ein Feedback vom Trainer, um die Motivation zu
fördern.
In der letzten Stufe, der Analyse und Evaluation werden Re-Tests durchgeführt und dokumentiert.
Anschließend werden die Fortschritte festgestellt und die Trainingsziele sowie der Trainingsplan angepasst.
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From reader reviews:

Cassandra Martin:

A lot of people always spent their particular free time to vacation or maybe go to the outside with them
household or their friend. Did you know? Many a lot of people spent these people free time just watching
TV, or perhaps playing video games all day long. If you need to try to find a new activity here is look
different you can read a book. It is really fun for yourself. If you enjoy the book that you read you can spent
24 hours a day to reading a book. The book Optimale Trainingssteuerung (Analyse zur Fitnesstrainer B-
Lizenz) (German Edition) it is very good to read. There are a lot of people that recommended this book.
These people were enjoying reading this book. In case you did not have enough space to create this book you
can buy often the e-book. You can m0ore simply to read this book from your smart phone. The price is not
too costly but this book features high quality.

Daryl Biddle:

Reading can called brain hangout, why? Because if you find yourself reading a book specially book entitled
Optimale Trainingssteuerung (Analyse zur Fitnesstrainer B-Lizenz) (German Edition) your brain will drift
away trough every dimension, wandering in most aspect that maybe mysterious for but surely will become
your mind friends. Imaging every word written in a guide then become one contact form conclusion and
explanation this maybe you never get previous to. The Optimale Trainingssteuerung (Analyse zur
Fitnesstrainer B-Lizenz) (German Edition) giving you one more experience more than blown away your
thoughts but also giving you useful details for your better life with this era. So now let us explain to you the
relaxing pattern this is your body and mind will likely be pleased when you are finished reading it, like
winning an activity. Do you want to try this extraordinary paying spare time activity?

James Gabriel:

This Optimale Trainingssteuerung (Analyse zur Fitnesstrainer B-Lizenz) (German Edition) is great
publication for you because the content that is full of information for you who have always deal with world
and possess to make decision every minute. This book reveal it facts accurately using great plan word or we
can point out no rambling sentences in it. So if you are read that hurriedly you can have whole info in it.
Doesn't mean it only provides you with straight forward sentences but tricky core information with
wonderful delivering sentences. Having Optimale Trainingssteuerung (Analyse zur Fitnesstrainer B-Lizenz)
(German Edition) in your hand like having the world in your arm, facts in it is not ridiculous a single. We
can say that no e-book that offer you world in ten or fifteen second right but this book already do that. So ,
this is certainly good reading book. Hey there Mr. and Mrs. hectic do you still doubt in which?

Albert Gilchrist:

As we know that book is vital thing to add our know-how for everything. By a guide we can know
everything we want. A book is a set of written, printed, illustrated or blank sheet. Every year was exactly



added. This guide Optimale Trainingssteuerung (Analyse zur Fitnesstrainer B-Lizenz) (German Edition) was
filled regarding science. Spend your time to add your knowledge about your research competence. Some
people has distinct feel when they reading a new book. If you know how big selling point of a book, you can
really feel enjoy to read a publication. In the modern era like now, many ways to get book which you
wanted.
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