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star — school for training and recreation

Modulare Erwachsenenbildung
innovativ — kompetent — teilnehmerorientiert — praxisstark

eduQua zertifiziert

Die Institution star ist eduQua zertifiziert. eduQua ist das Schweizer Qualitétslabel fir Anbieter von Aus- und
o UA Weiterbildungen. eduQua-zertifizierte Institutionen belegen mit dem Label die Qualitat der Bildungsangebote

sowohl gegenuiber Kunden wie auch Behérden. Achten Sie deshalb bei der Wahl Ihres Bildungspartners auf

das eduQua-Zertifikat.
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Rk Als akkreditierte Bildungsinstitution bieten wir die eidg. Modulpriifungen zum Spezialist Bewegungs- und
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% \,{‘@ Gesundheitsforderung mit eidg. Fachausweis an.
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Profitiere vom Bildungsbeitrag von 50 %

Direkte Bundesbeitrage; Absolvierende von Kursen, die auf eine eidgentssische Prifung vorbereiten, werden vom Bund direkt
finanziell unterstttzt. Der Bund finanziert 50 % der Lehrgangskosten, max. CHF 9'5600.—. Die Ausbildungsmodule der star sind
registriert und akkreditiert. Beispiel: Lehrgang Praktikant/Quereinsteiger, rund CHF 5’700.—

Weitere Infos unter www.star-education.ch oder hier:




Ausbildungsprogramm und Ubersicht

Fitness und Gesundheitsforderung

GESAMTAUSBILDUNGEN

> Spezialist Bewegungs- und Gesundheitsférderung
mit eidg. Fachausweis fur Praktikanten und
Quereinsteiger

> Spezialist Bewegungs- und Gesundheitsférderung
mit eidg. Fachausweis fir EFZ Absolventen

Fachmann/frau Bewegungs- und Gesundheitsférderung

> Fitness Trainer mit star Fachausweis

FACHMODULE

> Dipl. Fitness Trainer

> Functional Fitness Trainer

> Dipl. Medical Trainer

> Personal Trainer

> Dipl. Antara® Riicken Trainer

> Dipl. Erndhrungstrainer

> Workout Coach

> Verkauf & Administration

Erganzt um ein vielseitiges und umfangreiches

Workshop-Angebot.

> Cardio Coach

> Krankheitsbilder im Training

> Sensomotorik

> Methodik / Didaktik / Lernpsychologie

> Heart Il - (Anatomie & Physiologie Vertiefung)

> Stretching Basic

> Gesundheitsférderung und Lebensstilintervention

> BOOST - Pure Circuit Training

> Trance Words

> Ernahrung Basic

> StreetFit

Sie wollen als Bewegungs- und Fitness Trainerln tatig sein”?
Ihr Hobby zum Beruf machen? Neue Wege gehen”? Sich
weiterbilden? Sie sind in einem Betrieb verantwortlich fir den
Fitness- und Bewegungs Bereich und wollen Ihr Team gezielt
aus- und weiterbilden?

Das vorliegende Ausbildungsangebot orientiert Sie Uber die
Grundausbildung zum Fitness Trainer, Uber den Fitness Trainer
mit starFachausweis, bis zur Berufsprifung ,Spezialist Bewe-

gungs- und Gesundheitsférderung mit eidg. Fachausweis.

Der Qualitop ,OK-Status” wird mit 30 Ausbildungstagen erzielt.

Zusétzlich bieten wir ein umfangreiches Angebot an ein- und
zweitages Workshops an. Diese konzentrierten Seminare sind
sowohl einzeln wie auch zu einem hervorragenden Preis-Leis-

tungs-Verhaltnis im 3fur2 buchbar.

Profitiere vom Bildungs-
beitrag von 50 %

Direkte Bundesbeitrage; Absolvierende von Kursen,

die auf eine eidgendssische Priifung vorbereiten, werden
vom Bund direkt finanziell unterstitzt. Der Bund finanziert
50 % der Lehrgangskosten, max. CHF 9'500.—.

Die Ausbildungsmodule der star sind registriert und
akkreditiert.

Beispiel: Lehrgang Praktikant/Quereinsteiger,

rund CHF 5’700.—

Weitere Infos unter

www.star-education.ch oder hier:




Spezialist Bewegungs- und Gesundheits-

forderung mit eidg. Fachauswels

Fachrichtung Fitness- und Gesundheitstraining

Der Spezialist Bewegungs- und Gesundheitsforderung ist
hauptsachlich in Fitness-, Gesundheits-, oder Bewegungs-
centern tatig. Er ist spezialisierter Trainer von gesundheits-
férdernden Trainingsangeboten. Sein Arbeitsbereich umfasst
samtliche Prozesse der Kundenbetreuung vom Erstkontakt
mit Gesundheitspriifung Uber das Erfassen des aktuellen
Lebensstils mit anschliessender konkreter Planung von Trai-
ningseinheiten bis zur Durchfiihrung der Einheiten und deren
Evaluation.

Der Fachausweis bestatigt dem Inhaber hohe Kompetenz.
Spezialist/in Bewegungs- und Gesundheitsférderung mit
eidg. Fachausweis treten in der Fitness- und Bewegungs-
branche als qualifizierte Fachkréafte auf und sind gesuchte
und wertvolle Mitarbeiter in der Fitnessbranche.

Lehrgang Praktikanten / Quereinsteiger

> 48 Ausbildungstage (inkl. Fachpriifungen)
> 4 Priifungstage (7 Modulprifungen)
> Dauer: 2.5 bis 4 Jahre
Je nach Vorkenntnissen missen nicht alle
Module absolviert werden.

> Lehrgangskosten:
CHF 10°500.—
Variante Ratenzahlung: 30 a CHF 380.—
exKkl. Literatur ca. CHF 150.—

Wen sprechen wir an:

> Alle die hauptberuflich mit einer fundierten Berufsausbil-
dung im Fitness-/Bewegungscenter arbeiten wollen

> Quereinsteiger, welche auf dem 2. Bildungsweg Ihre Be-
geisterung fur Fitness und Bewegung zum Beruf machen
wollen

> Absolventen mit EFZ Fachmann/Fachfrau Bewegungs-
und Gesundheitsforderung, welche sich weiterbilden und
spezialisieren wollen (verkUrzter Ausbildungsweg ohne
dipl. Fitness Trainer)

> Trainer, welche Berufserfahrung mitbringen, Ausbildungen
absolviert haben und mit dem eidg. FA abschliessen
mochten. Hier ist ein Quereinstieg moglich.

Voraussetzungen /Was bringen Sie mit?

> Anerkannter Erstausbildungsabschluss (EFZ) oder
gleichwertigkeitsbestatigter Ausbildungsabschluss oder
Maturitatszeugnis.

> Regelmassiges Training im Fitness Center und Freude am
Umgang mit Menschen.

Lehrgang fir EFZ Fachmann/Fachfrau
Bewegungs- und Gesundheitsférderung

> 37 Ausbildungstage (inkl. Fachpriifungen)

> 4 Priifungstage (7 Modulpriifungen)

> Dauer: 2 bis 2.5 Jahre
Das Modul Fitness Trainer muss nicht absolviert
werden.

> Lehrgangskosten:
CHF 7990.—
Variante Ratenzahlung: 24 a CHF 350.—
exkl. Literatur ca. CHF 150.—




Ausbildungskonzept

Ubersicht Module

Prasenzphase Prés:_g;zhase
MODULE Quel;gt‘:iger | EFzBewegungs/ PRUFUNG
Praktikanten Gesundheitsforde-
rung
BASISMODULE
Dipl. Fitness Trainer 12 = Theorie / Praxis
Krankheitsbilder im Training - 1 inkl. Lernzielkontrolle
Workout Coach 4 4 Theorie / Praxis
Cardio Coach 2 2 inkl. Lernzielkontrolle
Methodik / Didaktik / Lernpsychologie 2 2 inkl. Lernzielkontrolle
Heart Il 2 2 inkl. Lernzielkontrolle
Sensomotorik 1 1 inkl. Lernzielkontrolle
Dipl. Erndhrungstrainer 7 7 inkl. Theorie / Praxis
Basismodulpriifungen 1, 2, 3 3 schriftliche Prifungen a 60 min
Ricken Trainer | 6 6 inkl. Lernzielkontrolle
Basismodulprifungen 5 1 schriftliche Prifung 60 min.
HAUPTMODULE
Dipl. Medical Fitness Trainer 6 6 inkl. Theorie / Praxis
Gesundheitsférderung und
Lebensstilintervention 2 2
sapmecipngen 229 e g o
WAHLMODUL
Verkauf & Administration 4 4 inkl. Theorie / Praxis

Wahlmodulpriifung 2

1 schriftliche Prifung 60 min.

TOTAL PRASENZPHASE

DAUER MONATE

TOTAL PRUFUNGSTAGE

11 verschiedene Module beinhaltet das Konzept der star zum Spezialist Bewegungs- und Gesundheitsférderung

mit eidg. Fachausweis

> Die Ausbildungsmodule beinhalten Unterlagen und Literatur zum Selbststudium, z.t. vor, wahrend und nach den Modulen
> In den Prasenzphasen werden Kenntnisse vertieft und der Praxistransfer mit Gben und repetieren sichergestellt



Ausbildungskonzept
Prufungen im Detall

Spezialist/in Bewegungs-
und Gesundheitsférderung
mit eidgen. Fachausweis

EIDG. MODULPRUFUNGEN
Fur die Zulassung zur eidg. Berufsprifung wird das Bestehen der integrierten ,Modulpriifungen® vorausgesetzt.

BASISMODULPRUFUNGEN - PRUFUNGEN A 60 MIN. (SCHRIFTLICH)

Modul 1: Anatomie und Physiologie
Modul 2: Trainingslehre
Modul 3: Methodik, Didaktik, Lernpsychologie

E Modul 5: Geréategestlitzte und gerateunabhangige Bewegungskompetenz

HAUPTMODULPRUFUNGEN - PRUFUNGEN 1 x 90 MIN. (SCHRIFTLICH) & 1 x 45 MIN. (MUNDLICH)

Modul 2: Trainingsprogramme entwickeln und durchfUhren
Modul 3: Gesundheitsforderung und Lebensstilintervention

WAHLMODULPRUFUNG - PRUFUNG 60 MINUTEN (SCHRIFTLICH)

E Modul 2: Verkauf & Administration

Priifung zum Spezialist Bewegungs- und Gesundheitsférderung mit eidg. Fachausweis

Die eidg. Modulprifungen sind im Ausbildungsweg der star integriert und sind Bestandteil der gesamten eidg. Prifung und deren
Bestehen Voraussetzung fUr die Teilnahme, welche durch die Tragerschaft, OdA Bug und SFGV, organisiert und durchgefuihrt
wird. Die star ist zur Durchftihrung der Modulprifungen durch die Tragerschaft akkreditiert.

Die Ausbildung wird mit der offiziellen Prifung dieser Institutionen abgeschlossen. Bei bestandener Prifung darf der Titel
,Spezialist/in Bewegungs- und Gesundheitsférderung mit eidg. Fachausweis Fachrichtung Fitness- und Gesundheitsférderung”
getragen werden. Unter www.sfgv.ch kann die Wegleitung und das Reglement zur Prifung eingesehen werden.

Gut zu wissen
Eine friihzeitige Anmeldung bei der Tragerschaft wird empfohlen. Im Ausbildungsweg ist die offizielle Prifungsgebuhr nicht
enthalten, noch ist die Anmeldung zur Berufspriifung inkludiert. Das offizielle Anmeldeformular finden sie unter www.sfgv.ch.



Quereinsteiger — wo steigen Sie ein”

Der modulare Ausbildungsweg bietet die Moglichkett, Ihre bisherigen Lermleistungen, Aus- und Weiterbildungen sowie
Erfahrungen im Trainingsbereich anzurechnen und zu berlicksichtigen. Geme beraten wir Sie betreffend der Gleichwertigkeit
Inrer Vorkenntnisse und finden mit Ihnen zusammen den optimalen Ausbildungsweg in Ihrer beruflichen Laufoahn.

Lehrgangsdauer fiir EFZ Fachmann/Fachfrau

Lehrgang fiir Praktikanten / Quereinsteiger

Bewegungs- und Gesundheitsférderung

> 48 Ausbildungstage (inkl. Fachpriifungen) > 37 Ausbildungstage (inkl. Fachpriifungen)

> 4 Prifungstage (7 Modulpriifungen) > 4 Prufungstage (7 Modulpriifungen)

> Dauer: 2.5 bis 4 Jahre > Dauer: 2 bis 2.5 Jahre
Je nach Vorkenntnissen mussen nicht alle Das Modul Fitness Trainer muss nicht absolviert
Module absolviert werden. werden.

> Lehrgangskosten: CHF 10'500. — > Lehrgangskosten: CHF 7990. —
Variante Ratenzahlung: 30 a CHF 380.— Variante Ratenzahlung: 24 a CHF 350. —
exkl. Literatur ca. CHF 150.— exkl. Literatur ca. CHF 150.—

> Profitieren Sie vom direkten Bildungsbeitrag > Profitieren Sie vom direkten Bildungsbeitrag
des Bundes von 50 % der Lehrgangskosten. des Bundes von 50 % der Lehrgangskosten.

EIDG. ABSCHLUSSPRUFUNG FACHAUSWEIS
Unter www.sfgv.ch k&nnen Sie sich Uber die Prifungstermine, die Kosten, die Priifungsordnung, Zulassungsbedingungen,
die Wegleitung und Anmeldung der Berufspriifung informieren.

ZULASSUNGSBEDINGUNGEN ABSCHLUSSPRUFUNG EIDG. FA

Zur Abschlusspriifung mit Fachrichtung ,Fitness- und Gesundheitstraining” wird zugelassen, wer folgende Nachweise erbringt:
a) ein eidg. Fahigkeitszeugnis Fachmann/Fachfrau Bewegungs- und Gesundheitsférderung, die erforderlichen Modulabschllsse
bzw. Gleichwertigkeitsbestatigungen sowie eine Berufspraxis gemass Berufsbild Art. 1.2 von mind. 3500 Std. Uber einen Zeit-
raum von mind. 2 und max. 5 Jahren vom Prifungsdatum an zurtickgerechnet. Oder

b) ein anderes eidg. Fahigkeitszeugnis oder einen Maturitatsabschluss und die erforderlichen Modulabschllisse bzw. Gleich-
wertigkeitsbestétigungen sowie eine Berufspraxis geméss Berufsbild Art. 1.2 von mind. 5000 Std. Uber einen Zeitraum von
mind. 2,5 und max. 5 Jahren vom Priufungsdatum an zurlickgerechnet. Und

c) es ist ein am Prifungsdatum gultiger BLS (CPR) — Auswels vorzuweisen.
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Schlusspriifung, 1 Tag
Durchgefthrt vom SFGV
Anforderung: Nachweis der bestandenen Modulpriifungen, glltiger CPR Ausweis

EFZ Fachmann/-frau B&G, plus 3500 Std. Berufserfahrung Uber Zeitraum
von mind. 2 bis max. 5 Jahren

Quereinsteiger; EFZ od. Matura, plus 5°000 Std. Berufserfahrung Uber Zeitraum
von mind. 2.5 bis max. 5 Jahren

Verkauf & Administration
Ausbildungsmodule: Dipl. Fitness Trainer, Verkauf & Administration

Gesundheitsforderung und Lebensstilintervention
Ausbildungsmodule: Dipl. Fitness Trainer, Gesundheitsférderung und Lebensstilintervention

Trainingsprogramme entwickeln und durchfiihren
Ausbildungsmodule: Dipl. Fitness Trainer, Heart Il, Workout Coach, Cardio Coach,
Sensomotorik, Ruckentrainer |, Dipl. Medical Trainer

Basismodulpriifung 5
Gerategestiitzte- und gerateunabhangige Bewegungskompetenz
Ausbildungsmodule: Dipl. Fitness Trainer, Heart Il, Workout Coach,
Cardio Coach, Sensomotorik, Ruckentrainer |

Basismodulprifung 1 Basismodulpriifung 2 Basismodulpriifung 3
Anatomie und Trainingslehre Methodik, Didaktik,
Physiologie Ausbildungsmodule: Lernpsychologie
Ausbildungsmodule: Dipl. Fitness Trainer, Heart I, Ausbildungsmodule:
Dipl. Fitness Trainer, Heart Il, Workout Coach, Dipl. Fitness Trainer, Methodik-
Ernahrungstrainer Cardio Coach, Sensomotorik Didaktik-Lernpsychologie

Quereinsteiger
Anerkannter Erstausbildungsabschluss (EFZ)
eines anderen Berufes oder gleichwertiger
Ausbildungsabschluss oder
Maturitatszeugnis

EFZ Fachmann/-frau Bewegungs-
und Gesundheitsférderung
VerkUrzter Ausbildungsweg
ohne ,dipl. Fitness Trainer"



Fitness Trainer mit starFachauswels

Ausbildungsweg zum Fitness Trainer

mit starFachausweis

Fitness- und Bewegungstrainer ist ein Beruf mit Zukunft und
vielen Entwicklungs- und Spezialisierungsmaoglichkeiten.

Mit dem starFachausweis bestatigen Sie Inre Kompetenz als
qualifizierte Fachkraft. Sie stellen lhre fachliche, methodische
und soziale Qualitat unter Beweis. Der starFachausweis Aus-
bildungsweg beinhaltet Module in verschiedenen relevanten
Themenbereichen, damit Sie die kompetente Ansprechper-
son auf der Trainingsflache sind.

Gut zu wissen

Im Ausbildungsweg Fitness Trainer mit starFachauweis sind
die Basis-Modulprtfungen inkludiert. Darauf aufbauend kann
mit den Hauptmodulprifungen 2 und 3, sowie der Wahlmo-
dulprtifung 2, die Berufspriifung zum Spezialist Bewegungs-
und Gesundheitsférderung mit eidg. Fachausweis erzielt
werden.

Wen sprechen wir an:

> Alle die mit einer fundierten Ausbildung im Fitness-/
Bewegungscenter arbeiten wollen

> Quereinsteiger, welche auf dem 2. Bildungsweg Ihre
Begeisterung fur Fitness und Bewegung zum Beruf
machen wollen

10

Voraussetzungen / Was bringen Sie mit?
Regelmassiges Training im Fitnesscenter und Freude am
Umgang mit Menschen.

Kompetenznachweis

Mit dem Bestehen der integrierten ,eidg. Modulprifungen®
wird das Diplom ,Fitness Trainer starFachausweis® ausge-
stellt.

Basismodulpriifungen - Prifungen a 60 Min. (schriftlich)

Modul 1: Anatomie und Physiologie

Modul 2: Trainingslehre

Modul 3: Methodik, Didaktik, Lernpsychologie

Modul 6: Geréategestuitzte und -unabhéngige
Bewegungskompetenz

Wo steigen Sie ein?

Der modulare Lehrgang bietet die Mdglichkeit, Ihre bishe-
rigen Lernleistungen, Aus- und Weiterbildungen sowie
Erfahrungen im Trainingsbereich anzurechnen und zu bertck-
sichtigen. Gerne beraten wir Sie betreffend der Gleichwer-
tigkeit Ihrer Vorkenntnisse und finden mit lhnen zusammen
den optimalen weiteren Ausbildungsweg in lhrer beruflichen
Laufbahn.

Lehrgangsdauer
36 Ausbildungstage (exkl. Selbststudium), 12 — 24 Monate,
je nach individueller Terminplanung und Angebotsform.

Kosten

Lehrgang: CHF 7‘650.—,

Variante Ratenzahlung: 18 a CHF 450.—
Exkl. Literatur ca. CHF 150.—

Informationen und Beratung
Alle Informationen sind auf www.star-education.ch ersichtlich.
Personliche Beratung +41 44 383 55 77.



Ausbildungskonzept
Ubersicht Module

MODULE Prasenzphase Tage PRUFUNG
BASISMODULE
Dipl. Fitness Trainer
Workout Coach
Cardio Coach
Methodik / Didaktik / Lernpsychologie
Heart Il

—
N

Theorie / Praxis
Theorie / Praxis
inkl. Lernzielkontrolle
inkl. Lernzielkontrolle
inkl. Lernzielkontrolle

Sensomotorik inkl. Lernzielkontrolle

inkl. Theorie / Praxis

Dipl. Er ngstrainer

=
|

Basismodulpriifungen 1, 2, 3 3 schriftliche Prifungen a 60 min

Rucken Trainer | inkl. Lernzielkontrolle

Basismodulpriifung 5 1 schriftliche Priifung a 60 min

TOTAL PRASENZPHASE 36
DAUER MONATE 12-18
TOTAL PRUFUNGSTAGE 1-2Tage

> 8 verschiedene Module beinhaltet das Konzept zum Fitness Trainer mit starFachausweis
> Die Ausbildungsmodule beinhalten Unterlagen und Literatur zum Selbstudium, z.t. vor, wahrend und nach den Modulen
> In den Préasenzphasen werden Kenntnisse vertieft und der Praxistransfer mit Uben und repetieren sichergestellt

Gerne planen wir mit Innen Ihren personlichen Ausbildungsweg.

Der starFachausweis erfillt den

»Qualitop OK-Status*

Mit dem ,Qualitop OK-Status" kénnen Sie in qualitop-
anerkannten Fitness- und Gesundheitscenter eigen-
standig die Trainingsflache betreuen. Dieser OK-Status
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Ausbildungsangebot Fitness

Grundausbildung zum

Dipl. Fitness Trainer

Die Ausbildung fur eine fundierte und ganzheitliche Betreuung
der Trainierenden im Fitness- und Bewegungscenter.

Der Beruf Fitness Trainer ist vielseitig und anspruchsvoll.

Die Fahigkeit zur individuellen Kundenbetreuung und Beratung
bildet neben fundiertem theoretischem Fachwissen die Grund-
lage fUr Inren Job als Fitness Trainer. In dem Kurs zum Fitness
Trainer erarbeiten Sie sich diese Voraussetzungen. Besonde-
res Augenmerk gilt dabei dem Erstellen gesundheitsorientierter
Trainingsprogramme, der optimalen Instruktion an Geraten, der
Uberwachung und Korrektur des Trainings sowie dem regel-
massigen Gesprach mit lhren Kunden Uber Trainingsfortschritt
und -erfolg.

Voraussetzung
Regelmassiges Training im Fitness Center und Freude am
Umgang mit Menschen.

Kompetenz

Fitness Trainer haben die Fach- und Handlungskompetenz
fUr die personliche Betreuung und Beratung der Kunden im
Fitnesscenter. Sie kdnnen

> GrundUbungen an Krafttrainingsgeraten instruieren,
Trainingsprogramme erstellen,

das Training Uberwachen und die Trainierenden korrigieren,
Kundengesprache Uber Trainingsziele und -fortschritt flhren,

vV V. V V

einfache Beratungs- und Verkaufsgesprache mit den
Kunden fUhren.

Inhalt

Die Ausbildung beinhaltet folgende Module:
1: Fitness Trainer Assistant

2: Heart |

3: Fitness Trainer

3: Diplomprufung Fitness Trainer

12

Lernziele

Die Teilnehmenden:

> erklaren die allgemeinen physiologischen Grundlagen des
Kraft- und Ausdauertrainings

> nennen die verschieden Trainingsprinzipien des Krafttrainings
und setzen diese im Rahmen eines gesundheitsorientierten
Fitnesstrainings planmassig, effizient und angepasst um

> erstellen kundenorientierte Trainingsprogramme und geben
Empfehlungen fur Warm-up, Krafttraining, Ausdauer, Koordi-
nation und Nachdehnen ab

> verfigen Uber ein Ubungspool von Grund(ibungen, fihren
diese korrekt aus und instruieren die Ubungen prézise

> erkennen unvorteilhafte Ubungsausfihrungen und bringen
adaquat Korrekturen an

> definieren in Kundengespréachen ein angepasstes Trainings-
ziel bzw. erlautern den Trainingsfortschritt

> fUhren ein erfolgreiches Verkaufsgesprach

> schétzen eigenes Wissen und Kénnen realistisch ein

> erkennen die Wirkung eigener Verhaltens- und Handlungs-
weisen auf Kunden

> z8hlen die haufigsten Krankheitsbilder in Orthopédie, Rheu-
matologie, innere Medizin auf

> nennen grundlegende Kontraindikationen im Training

Lernzeit
231 Stunden; davon 77 Stunden Kurs, 154 Stunden Selbst-
studium inkl. Prifungsvorbereitung

Kompetenznachweis

Die Ausbildung wird mit einer praktischen, mundlichen und
schriftlichen Prifung abgeschlossen. Bei bestandener Prifung
werden Sie mit dem Diplom Fitness Trainer der star ausge-
zeichnet.

Dauer: 11 Tage und 1 Tag Diplomprtfung
Kosten: CHF 2670.— // Variante Ratenzahlung 5 x CHF 595.—




Fitness und Gesundneitsforderung

Dipl. Medical Fithess Trainer

Im Medical Fitness Trainer lemen Sie vertieft die Krankheitsbil-
der aus der Unfall- und Sporttraumatologie, Rheumatologie,
Orthopédie und Inneren Medizin kennen. Es werden Eintritts-
befunde und spezifische Assessment-Methoden fur das
medizinische Fitnesstraining vorgestellt. FUr die haufigsten
Problemkreise werden indizierte Ubungsformen gezeigt und
auf die grossten Gefahren im Trainingsalltag hingewiesen. Als
Medical Fitness Trainer sind Sie die Schnittstelle zwischen der
Physiotherapie und dem Gesundheits- und Fitnesscenter.

Inhalt

Theorie: Krankheitsbilder in Unfall- und Sporttraumatologie,
Rheumatologie, Orthopéadie, Innerer Medizin / Spezifische An-
weisungen fUr das Training mit Risikogruppen / Eintrittsbefunde
und spezifische Assessment-Methoden / Gefahren im Training
mit Risikogruppen

Praxis: Indizierte Ubungen fUr das Training mit Risikogruppen /
Ubungspool fur das Training mit Risikogruppen

Voraussetzung

Abgeschlossene Ausbildung zum Fitness Trainer, Heart I,
Workout Coach oder gleichwertige Grundausbildung im Be-
reich Fitness oder Sport (Turnlehrer/Bewegungswissenschaftler
mit Vertiefungs- oder Spezialfach Fitness).

Lernzeit
105 Stunden; davon 35 Stunden Kurs, 55 Stunden Selbst-
studium, 15 Stunden Prifungsvorbereitung

Kompetenznachweis
Die Ausbildung wird mit einer Prifung abgeschlossen. Bei be-

Kompetenz standener Priifung werden Sie mit dem Diplom Medical Fitness
Sie sind fahig, Kundenbetreuung im Medical Fitness Training Trainer der star ausgezeichnet.
durchzufUhren.
Dauer: 5 Tage und 1 Tag Prifung
Lernziele Kosten: CHF 1530.—

Die Teilnehmenden

> nennen die wichtigsten Krankheitsbilder aus der Unfall- und
Sporttraumatologie, Rheumatologie, Orthopadie und Inneren
Medizin,

> konnen fur die entsprechenden Problemkreise korrekte
Trainingsanweisungen angeben,

> unterscheiden Eintrittsbefunde und spezifische Assessment-
Methoden,

> kénnen die jeweils indizierten Ubungen im Training mit
Risikogruppen anwenden,

> verfigen Uber einen Ubungspool flr das Training mit
Risikogruppen,

> sind sich Uber die wichtigsten Gefahren im Training mit
Risikogruppen bewusst.
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Fitness und Gesundheitsforderung

Functional Fitness Trainer — Level |

Funktionelles Training ist seit einiger Zeit der Trend schlechthin
in der Fitnesswelt. Aber was genau ist funktionell und wie kann
Funktionalitat trainiert werden? Nur weil eine Ubung mit einer
Kettlebell oder einem TRX und wenn moglich noch auf labiler
Unterlage ausgefuhrt wird, macht sie dies nicht zwangslaufig
funktioneller — sie kann dadurch sogar weniger funktionell
werden. Solche und weitere Aspekte eines differenzierten
Functional Trainings werden in diesem Kurs unter anderem an
Fallbeispielen erlautert und anschliessend mit viel Praxis 1:1
und in Kleingruppen umgesetzt. Der Kurs ist sehr praxisorien-
tiert und baut auf soliden Grundkenntnissen der Anatomie und
Trainingslehre auf.

Voraussetzung

Abgeschlossene Ausbildung zum Fitness und/oder Group
Fitness Trainer oder gleichwertige Grundausbildung im Bereich
Fitness oder Sport (Turnlehrer/Bewegungswissenschaftler mit
Vertiefungs- oder Spezialfach Fitness). Erfanrung im Training
mit freien Gewichten und am Kabelzug.

Kompetenz

Sie sind fahig, Fitnesskunden im Bereich Functional Training
Basic sowohl 1:1, als auch in Kleingruppen optimal zu beglei-
ten und zu betreuen.

Lernziel

Die Teilnehmenden

> kennen und verstehen das Konzept des funktionellen
Trainings,

> kennen die zentralen Kriterien fUr ein funktionelles Kraftauf-
pautraining,

> kdnnen kundengerechte Anforderungsanalysen als Voraus-
setzung fur funktionelles Kraftaufbautraining erstellen,

> kennen den Functional-Movement-Screen als Assessment-
Tool,

> kennen das funktionelle Progressionsmodell und kdnnen
es in der Trainingsplanung anwenden,

> konnen ein funktionell spezifisches Trainingsprogramm
kundengerecht zusammenstellen und umsetzen,

> kennen verschiedene Trainingstools aus dem Bereich
Functional Training und kénnen diese in den Basics 1.1
und in Kleingruppen korrekt anwenden und instruieren.

Inhalt

Theorie: Grundlagen des Konzeptes ,funktionelles Training” /
Evaluation zentraler Kriterien eines funktionellen Trainings /
Mobilitat und Stabilitat als Grundkomponenten des funktionellen
Denkens / Bedeutung von Propriozeption und Koordination
im funktionellen Kontext / Spezifische Analyse der Leistungs-
anforderungen im funktionellen Training mit Fallbeispielen /
Functional-Movement-Screen als funktionelles Assessment-
Tool / Ausblicke in die Erweiterungsbereiche sportspezifisches
und Athletiktraining, Functional Core und Reha-Training funktio-
nell (Functional Fitness Trainer Level ll)

Praxis: Prakiische Umsetzung ausgewahlter Aspekte eines
funktionellen Trainings im Kraftbereich / Handhabung und
grundlegender Einsatz verschiedener Functional-Training-Tools
(Kettlebells, TRX, RIPE0 etc.) / Handhabung und grundlegen-
der Einsatz verschiedener Koordinationstools (verschiedene
Bélle, labile und instabile Unterlagen etc.) / Trainingsgestaltung
und Ubungspool Basic fur Training 1:1 und in Kleingruppen

Lernzeit
84 Stunden; davon 28 Stunden Kurs, 56 Stunden Selbst-
studium

Dauer: 4 Tage
Kosten: CHF 1020.—
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Fitness und Gesundheitsforderung

Personal Trainer

Als Personal Trainer treten Sie als Experte selbstverantwortlich

und professionell auf dem Fitness- und Bewegungsmarkt auf.

Sie sind der Ansprechpartner fUr personliche, individuelle und

zielorientierte Trainingseinheiten und -planung. In dieser \Weiter-
bildung wird lhnen das Know-how vermittelt, um selbststandig
und sicher als Personal Trainer arbeiten zu kdnnen.

Voraussetzung
Abgeschlossene Ausbildung im Bereich Fitness, Bewegung
oder Sport. Erfahrung im eigenen Fachbereich.

Zielgruppe

Fitness Trainer/Bewegungstrainer, Group Fitness Trainer und
Sportler, die als Personal Trainer im Fitness- und Bewegungs-
center und/oder Qutdoor bzw. zu Hause t&tig sein wollen.

Kompetenz

Sie sind fahig, als Personal Trainer selbststandig und professio-
nell auf dem Markt aufzutreten, Trainingseinheiten und -plane
individuell und zielorientiert zu gestalten und durchzuftihren.

Lernziele

Die Teilnehmenden

> erstellen und beurteilen kurzfristige und langfristige Trainings-
plane und -empfehlungen unter Bertcksichtigung verschie-
dener Zielgruppen und der individuellen Ziele,

> erstellen inr personliches Trainerprofil und Angebot,

> planen mogliche Marketingmassnahmen,

> sind in der Lage, verschiedenes Trainingsequipment effizient
und kundengerecht einzusetzen.
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Inhalt

Theorie und Praxis: Der Weg in die (Teil-)Selbststéandigkeit /
Was kann einen erfolgreichen Personaltrainer ausmachen? /
Budgetierung und Finanzen / Marketing / Individuelles
Coaching / Zielvereinbarung / Trainingsplanung, -begleitung,
-beratung / Outdoor-Training / Training zu Hause / Training im
Group-Fitness-Raum / Spezifisches Koordinationstraining /
Stretching im Personaltraining / Geeignetes Trainingsequip-
ment fUr unterwegs / Wie komme ich zu neuen Kunden? /
Viele Tipps und Anregungen fUr das personliche Training

Lernzeit
84 Stunden; davon 28 Stunden Kurs, 56 Stunden Selbst-
studium

Kompetenznachweis

Erstellen des Trainerprofils sowie einer klrzeren schriftlichen
Arbeit, in der ein konkretes Beispiel mit einem Kunden reflek-
tiert und von der Kursleitung qualifiziert wird.

Die Ausbildung Personal Trainer wird mit diesen zwei Arbeiten
als Lernzielkontrolle abgeschlossen. Bei bestandener Lermn-
kontrolle werden Sie mit dem Zertifikat Personal Trainer der
star ausgezeichnet.

Dauer: 4 Tage
Kosten: CHF 1420.—

Anmerkung

FUr spezifisches Fachwissen empfehlen wir den Besuch
entsprechender Module: Antara® Riickentrainer, Cardio Coach,
Stretching Instructor, Medical Fitness Trainer, Functional Fitness
Trainer, Workout Coach etc..



Fitness und Gesundheitsforderung

Workout Coach

Diese 4-tagige Weiterbildung ist speziell fUr Trainer und Sportler
geeignet, die im Freihantelbereich sowie mit Zugapparaten ar-
beiten und trainieren wollen. Sie lernen, wie sich das individu-
elle Krafttraining mit diesen Trainingsvarianten erweitern 1asst,
gesundheitsorientiert und prézise trainiert werden kann und ein
abwechslungsreicher Trainingsplan erstellt wird.,

Voraussetzung

Grundausbildung im Bereich Fitness oder Sport (z.B. Turnleh-
rer/Bewegungswissenschaftler mit Vertiefungs- oder Spezial-
fach Fitness).

Kompetenz
Sie sind fahig, einen zielorientierten Trainingsplan zu erstellen
und die kundenspezifischen Ubungen gezielt zu vermitteln.

Lernziele

Die Teilnehmenden

> kennen die Grundlagen Uber Kérperhaltung

> kennen die Grundlagen Uber das Training mit freien Gewich-
ten sowie mit Zugapparaten

> kennen die Anwendungen des Hebelgesetzes beim Training

> kennen eine Auswahl von Ubungen mit freien Gewichten flr
die Bereiche Beine, Rucken, Brust, Rumpf, Schulter, Arme

> kennen eine Auswahl von Ubungen mit Zugapparaten flr
die Bereiche Beine, Rucken, Brust, Rumpf, Schulter, Arme

> konnen die Ubungen mit korrekter Technik ausfiihren

> konnen die Ubungen korrekt instruieren, Fehler bei Ausfih-
rungen erkennen und hilfreiche Korrekturen anbringen

> kdnnen einen abwechslungsreichen und langerfristigen
Trainingsplan erstellen

> konnen inr Wissen und Kénnen realistisch einschétzen und
einsetzen

> erkennen die Wirkung ihrer Verhaltens- und Handlungs-
weisen auf Kunden

Inhalt

Theorie: Grundlagen Training mit freien Gewichten (Hanteln)
sowie Zugapparate / die aufrechte Haltung / Grundlagen des
Hebelgesetzes / Grundlagen des Instruierens / Grundlagen der
Trainingsplanung und -gestaltung

Praxis: Ubungen mit freien Gewichten sowie Zugapparaten
fur die Bereiche Beine, Rucken, Brust, Rumpf, Schulter, Arme /
Instruieren, Fehler erkennen und Anbringen von Korrekturen /
eigene Ausfuhrung mit dem personlichen Trainingsgewicht

Lernzeit
84 Stunden; davon 28 Stunden Kurs, 56 Stunden Selbst-
studium

Kompetenznachweis

Die Weiterbildung wird mit einer Prifung abgeschlossen. Nach
bestandener Priifung wird ein star Workout Coach Zertifikat
ausgestellt.

Dauer: 4 Tage (davon 0.5 Tage Prifung)
Kosten: CHF 1020.—
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Fitness und Gesundheitsforderung

Verkaut und Administration

Das Modul Verkauf und Administration vermittelt das theoreti-
sche Grundlagenwissen fur die Kembereiche einer profitorien-
tierten Fitness & Gesundheitseinrichtung.

Es schafft eine Grundordnung und hilft den Trainern/dem
Personal, die in den Betrieben erworbenen Praxiskenntnisse,
mit den relevanten theoretischen Anforderungen abzugleichen.
Ebenso werden theoretische Grundlagen in diesem Modul in
der Praxis eingelibt und gefestigt. Neben der Aneignung der
betriebswirtschaftlichen und vertrieblichen Grundlagen, hilft
dieses Modul dem Trainer, sich zu orientieren und die spezielle
fachliche Ausrichtung seiner weiteren Aus- und Fortbildung
spezifisch zu planen und zu organisieren.

Voraussetzung

Grundausbildung Fitness Trainer, Group Training. ldealerweise
hatte der Trainer bereits wahrend seiner praktischen Grund-
ausbildung erste eigene Kontakte in den Bereichen Verkauf,
Kundenbetreuung, Marketing und Dienstleitungsstandards.

Lernziele

Die Teilnehmenden

> lemen den Unterschied zwischen einem Dienstleistungs-
und einem Produktionsbetrieb kennen und lernen die sich
daraus resultierenden Richtlinien fur den Berufsalltag abzu-
leiten

> erarbeiten die Grundlagen von Organisation und Personal-
wesen

> lemen in einer Simulation die betriebswirtschaftlichen
Notwendigkeiten kennen und anwenden, die es zu einer
Betriebsgrindung braucht

> lemen die Grundlagen einer budgetorientierten Arbeitsweise
kennen und verstehen

> erstellen ein simuliertes Budget zur Betriebsplanung und
-lenkung

> arbeiten sich in die Grundlagen von Vertrieb und Verkauf ein
und verstehen deren zentrale Rolle fUr ein erfolgreiches Ge-
schaftskonzept im Bereich Fitness & Gesundheitsférderung

> lemen den Geschéaftsbetrieb eines Studios als Serviceleis-
tung kennen, und dessen Auswirkungen auf (Neu)Kunden-
gewinnung und Kundenbindung zu verstehen
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> verstehen die Unterschiede und Notwendigkeiten verschie-
dener Unternehmensleitbilder und -konzepte

> machen sich mit den Grundlagen von Marketingaufgaben
und deren Umsetzung in der Praxis vertraut

> werden nachhaltig an die zentrale Rolle von Verkaufsaktivita-
ten als Grundlage der wirtschaftlichen Unabh&ngigkeit eines
Betriebes erinnert

> erhalten in Theorie und Praxis eine Einflhrung in organisierte
Verkaufsprozesse, den Aufbau von Verkaufsgesprachen
und Abschlusstechniken

> vertiefen die bereits erworbenen Kenntnisse in Kommunika-
tion und Gesprachsfuhrung und wenden diese praktisch im
Verkaufsprozess an

Inhalt

Dienstleistung / Produktion, Produktion von Dienstleistungen,
Vertriebspolitik / Vertriebsplanung / Vertriebssysteme, Service /
Servicestandards / Uberpriifbarkeit von Servicezielen (SMART-
Methode) / Beschwerdemanagement / Verkauf / Grundlagen
und Verkaufsprinzipen / Verkaufsmethoden und Kernkompe-
tenzen / Emotionales Verkaufen / Verkaufsformel und Verkaufs-
gesprach mit Bedarfsanalyse und Einwandbehandlung / After
Sales Activities, Grundlagen der Kommunikation, Marktbegriff
und Grundlagen des freien Marktes / Philosophie und Leitbil-
der von Unternehmen, Organisationsbegriffe und Konzepte,
Erfolgskontrolle und KPIs, Budgetplanung und Umsetzung /
Menschenbilder und FUhrungskonzepte, Organisationsstruktu-
ren und Organigramme, Grundlagen des Personalwesens

und Bewerbungen, Marketingbegriff und Aufgabebereiche,
Balanced Score Card und SWOT-Analyse als Marketing-
Tools / Marketing Mix / Upselling , Crossselling / After Sales
Marketing

Lernzeit
84 Sunden; davon 28 Stunden Kurs, 56 Stunden Selbst-
studium

Dauer: 4 Tage

Kosten: CHF 1020.—



Fitness und Gesundheitsforderung

Dipl. Antara® Ruckentrainer

Antara® Ruckentrainer |

Das Thema ,RUcken” ist fUr jeden Trainer essenziell — fachlich
wie wirtschaftlich. In der starAusbildung werden die ver-
schiedenen Ruckenproblemkreise thematisiert und Wissen
betreffend Korperhaltung, -statik, Fehlhaltungen und Fehlfor-
men erarbeitet. Die Trainingsempfehlungen basieren auf den
wissenschaftlichen Erkenntnissen der Queensland Universitat,
Australien. Der Schwerpunkt der Ausbildung liegt neben dem
vertieften Verstandnis fur Kérperhaltung auf der Stabilisations-
kompetenz. Hierzu werden das sogenannte Core-System in
seiner Funktion sowie die unterschiedlichen Stérungen detail-
liert aufgezeigt. Der Antara® Rickentrainer ist die erste Ausbil-
dung, die prézise und wissenschaftlich fundiert das Ansteuemn
der lokalen Stabilisation vermittelt. Daneben erfolgt der Transfer
des erworbenen Wissens in die Praxis, ins Group- und Ge-
ratetraining, mit intensivem Uben. Die Tellnehmer kénnen flr
Ruckenkunden adaquate Trainingsprogramme zusammenstel-
len, sie betreuen und korrigieren sowie diesen wertvollen und
wichtigen Trainingsbereich weiter aus- und aufbauen. Der Kurs
baut auf dem anerkannten Lehrbuch Kérperhaltung — Moder-
nes Rlckentraining” von Karin Albrecht auf. Die Ausbildung
eignet sich sowonhl fUr Fitness Trainer wie auch Group Trainer
und entspricht den Antara®-Modulen A, B und C.

Voraussetzung

Abgeschlossene Grundausbildung im Bereich Fitness Training,
Group Training, Gymnastik oder Turmlehrer/Bewegungswissen-
schaftler mit Vertiefungs- oder Spezialfach Fitness. Praktische
Erfahrung im Instruieren bzw. Unterrichten.

Kompetenz

Ruckentrainer haben die Fach- und Handlungskompetenz, um
Trainierende mit Ruckenthematik, z. B. durch Fehlhaltungen mit
den dazu gehdrenden Symptomen, sowie Post-Reha-Kunden
mit Bandscheibenproblemen, Morbus Scheuermann oder
Osteoporose zu betreuen.,

Lernziele

Die Teilnehmenden

> verstehen die aufrechte Haltung und die Grundfehlhaltungen
und koénnen Fehlhaltungen und Fehlhaltungsformen unter-
scheiden,

> konnen einen korrekten Haltungsaufbau anweisen und
Fehlhaltungen adéaquat korrigieren,

> kennen die Funktion der lokalen und der globalen Stabilisa-
toren und kénnen préazise die Core-Stabilisation anleiten,

> stellen individuelle rickengerechte Trainingsprogramme
zusammen und konnen prézise Instruktionsanweisungen
geben,

> koénnen eigenes Wissen und Kénnen realistisch einschétzen
und einsetzen,

> kennen eigene Grenzen und wissen, welche Kunden
therapeutische bzw. arztliche Betreuung bendtigen.

Inhalt

Theorie: Kérperhaltung, aufrechte Haltung / Fehlhaltungen,
Statik, Fehlformen / Funktion und Eigenschaften der lokal sta-
bilisierenden Muskulatur / Umgang und Integration der lokalen
Stabilisatoren des Rumpfes in die wichtigsten Rlckentbungen /
Fehlerquellen / Taktile Kontrolle / Integration und Aufbau des
Gelemten in das Training (Group und/oder Gerate)

Praxis: Analyse der individuellen Kérperhaltungen / Referenz-
punkte, Haltungskorrekturen / Wahrnehmen der lokalen
Stabilisatoren / Ansteuern der lokalen Stabilisatoren / Fehler
erkennen und korrigieren / Instruktion funktioneller Ubungen
und Korrektur / Variationsmoglichkeiten

Lernzeit: 126 Stunden; davon 42 Stunden Kurs, 84 Stunden
Selbststudium

Kompetenznachweis
Bei bestandener Lemzielkontrolle wird das Zertifikat Rlcken-
trainer | ausgestellt.

Dauer: 6 Tage
Kosten: CHF 1530.—
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Fitness und Gesundheitsforderung

Dipl. Antara® Ruckentrainer

Dipl. Antara® Ruckentrainer

Das fundierte Wissen vom Ruckentrainer | wird vertieft. Zusétz-
lich werden in Theorie und Praxis Beckenring und Huftgelenk,
SchultergUrtel und Schultergelenk sowie die Halswirbelsaule
erarbettet. Die zusatzlichen Ubungen werden in die bestehen-
de Ubungsanordnung und Trainingsprogramme integriert. Im
Anschluss kann die Diplomprtfung abgelegt werden.

Wir sind der Uberzeugung, dass die Inhalte der Ausbildung
zum Antara® Rickentrainer zukunftsweisend sind. Der Dipl.
Antara® Rlickentrainer entspricht den Antara®-Modulen E, F
und G.

Voraussetzung
Abgeschlossene Grundausbildung und abgeschlossenes
Modul Antara® Ruckentrainer |.

Kompetenz

Antara® Rlickentrainer haben die Fach- und Handlungskom-
petenz, um Trainierende mit Ruckenthematik, z. B. durch
Fehlhaltungen mit den dazu gehdrenden Symptomen, sowie
Post-Reha-Kunden mit Bandscheibenproblemen, Morbus
Scheuermann oder Osteoporose zu betreuen. Zusatzlich
kénnen sie Becken- und Huftgelenksstabilisation vermitteln
und den Schulterglirtel sowie die Halswirbelsaule funktionell
in das Training integrieren.

Lernziele

Die Teilnehmenden

> verstehen die Anatomie und die Funktion von Brust- und
Halswirbelsaule, Huftgelenk, Schultergelenk,

> haben ihr Wissen zur Kérperhaltungskompetenz und zu den
Auswirkungen von Fehlhaltungen vertieft,

> setzen die Schulterplatzierung und funktionellen Armachsen,
Huftgelenksstabilisierung und Beinachsen im Training ein,
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> leiten spezielle Ubungen fur die Stabilisation des Rumpfes,
der Hufte und der Schulter an,

> enweitern kreativ die GrundUbungen aus dem Antara®
RUckentrainer |,

> kennen eigene Grenzen und wissen, welche Teilnehmer
therapeutische bzw. arztliche Betreuung bendtigen.

Inhalt

Theorie: Vertiefen der Themen Korperhaltung, aufrechte
Haltung, Fehlhaltungen, Fehiformen, Statik / HUftgelenk und
Beinachsen / Schultergelenk und Armachsen / Fehlformen von
HUft- und Schultergelenk / Halswirbelsaule / Ansteuern der
Stabilisatoren / Taktile Kontrolle / Integration und Aufbau des
Gelernten in das Training (Group und/oder Geréte)

Praxis: Vertiefen der Haltungsthemen von Antara® Ruckentrai-
ner | / Uberpriifen der Ansteuerung der lokalen Stabilisatoren /
Instruktion funktioneller Ubungen fiir Hiift- und Schultergelenk /
Fehler erkennen und korrigieren / Integration der Schulter- und
Huftgelenkstbungen in die GrundUbungen

Lernzeit
110 Stunden; davon 35 Stunden Kurs, 60 Stunden Selbst-
studium, 15 Stunden Prifungsvorbereitung

Kompetenznachweis

Die Ausbildung wird mit einer Prifung abgeschlossen. Bei be-
standener Prifung werden Sie mit dem Dipl. Antara® Ricken-
trainer ausgezeichnet.

Dauer: 5 Tage und 1 Tag Prifung

Kosten: CHF 1440.—



Fitness und Gesundheitsforderung

Dipl. Emahrungstrainer

Ermahrung Basic

Die Emahrung ist ein Uberragender Faktor im Beziehungsge-
fuge von Leistung und Regeneration. Im Seminar Erahrung
Basic erhalten Sie einen ersten Einblick in die Welt der Makro-
und Mikronahrstoffe, erfanren Grundlegendes Uber die Bedeu-
tung von Wasser in der Nahrung und befassen sich mit ver-
schiedenen Ernahrungskonzepten und -pyramiden in Theorie
und Praxis. Die Nahrungsaufnahme, inre Verarbeitung sowie
der Zusammenhang mit dem Verdauungssystem werden
aufgezeigt und erklart.

Voraussetzung

Keine speziellen Vorkenntnisse notig. Das Interesse und der
Wunsch, die Beratungskompetenz als Trainer zu erweitern,
sind empfehlenswert.

Lernziele

Die Teilnehmenden

> erlernen die anatomisch-physiologischen Grundlagen der
Erma&hrung und der Verdauung,

> konnen die Grundlagen einer gesundheitsbewussten
Ernahrung benennen,

> kennen unterschiedliche Emahrungskonzepte und
-pyramiden.

Inhalt

Erarbeiten der Grundlagen der Eméahrungslehre / Aufbau und
Funktion von Proteinen, Fetten, Kohlenhydraten, Nahrungs-
fasern / Vorkommen und Bedarf von Mikro- und Makrondhr-
stoffen wie Vitaminen, Enzymen, Mineralstoffen und Spuren-
elementen mit ihren Eigenschaften und Aufgaben / Tipps fUr
die personlichen Erndhrungsgewohnheiten

Lernzeit:
24 Stunden: 14 Stunden Kurs, 10 Stunden Selbststudium

Dauer: 2 Tage

Kosten: CHF 480.—

Dipl. Eréahrungstrainer

Aufbauend auf den Themen des Kurses Ermahrung Basic
werden die Wechselwirkungen zwischen Nahrungsaufnahme,
Energiebereitstellung und Stoffwechsel genauer betrachtet.
Digten, individuelle Energiebilanzen und Ermahrungsphiloso-
phien werden kritisch hinterfragt und Begriffe wie Glykamischer
Index oder Saure-Basen-Haushalt erklart. Die Bedeutung der
Ermahrung im Zusammenhang mit verschiedenen Krankheits-
bildern (Diabetes mellitus, Stoffwechselstérungen, Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen) wird aufgezeigt und sinnvolle Richtlinien
fur die individuelle Ernahrungsplanung erarbeitet. Konkrete
Ernahrungspléane werden unter der Bertcksichtigung der
gesundheitlichen Gegebenheiten und individuellen Leistungs-
zZiele erstellt. Die Frage, was Sporterndhrung von der Ublichen
Ernahrung unterscheidet, wird dabei ebenso beantwortet wie
die Frage nach dem Sinn und der Notwendigkeit von Nah-
rungsmittelerganzungen und zusétzlichen Nahrstoffen. Die
Ausbildung integriert das verlangte Wissen der Modulprifun-
gen zum Spezialist Bewegungs- und Gesundheitsférderung
mit eidg. Fachausweis.

Voraussetzung
Erahrung Basic oder ein vergleichbares Grundmodul,
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Fitness und Gesundheitsforderung

Dipl. Emahrungstrainer

Kompetenz

Ermahrungstrainer haben die Fach- und Handlungskompetenz,
um konkrete Ernahrungspléane im Fitness- und Bewegungs-
bereich unter Berlicksichtigung individueller Ziele — inklusive
Empfehlungen zur Nahrungsergénzung — zu erstellen. Sie
beraten/betreuen kompetent und individuell gesunde Kunden
und unterstttzen diese in ihrer Verhaltens- und Gewohnheits-
veranderung.

Lernziele

Die Teilnehmenden

> verbinden theoretische Grundlagen aus der Erahrungsphy-
siologie mit spezifischen Themengebieten wie Emahrung im
Alter oder Essstoérungen, Gewichtskontrolle, Leistungsopti-
mierung, Gesundheitspflege

> setzen die theoretischen Kenntnisse in die Praxis um

> zahlen spezifische Anforderungen an eine Sporternahrung
auf

> beurteilen Notwendigkeit und Sinn von Nahrungserganzungs-
Produkten

> erstellen konkrete Emahrungsplane im Fitness Bereich unter
BerUcksichtigung individueller Ziele

> beraten und betreuen kompetent und individuell gesunde
Teilnehmer

Inhalt

Vertiefung der Anatomie und Physiologie / Aufbau und Funktion
Verdauungsapparat / Aufspaltung und Verwertung der Nahrung
und der unterschiedlichen Nahrungsanteile / Unterscheiden
von Lebens-, Nahrungs-, und Genussmittel / Verstehen der
Nahrungs-Deklarationen / Vertiefen, erweitern und hinterfragen
unterschiedlicher Emahrungsformen / Emahrungs-Empfeh-
lungen fUr unterschiedliche Ziele und Lebensphasen / Das
eigene Essverhalten entdecken und reflektieren / Besprechen
der Themengebiete Essstérungen, Fehlernahrung und ihre
Folgen / Stoffwechselerkrankungen / genetische Veranlagung
/ Allergien / Diabetes / Erlernen und Uben der Grundlagen von
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Beratung und Coaching im Kontext Emahrung / Arbeiten mit

Ermahrungstagebulchern / erarbeiten von Ermahrungsplanen /
Ablauf einer Erméahrungsberatung mit Zielabfrage / Ist-Zustand
und Unterstltzung in der Verhaltensveranderung

Lernzeit
84 Stunden; davon 28 Stunden Kurs, 56 Stunden Selbststudi-
um und Prufungsvorbereitung

Kompetenznachweis

Die Ausbildung wird mit einer schriftichen Hausarbeit und
mUndlichen Prifung abgeschlossen. Bei bestandener Prifung
werden Sie mit dem Diplom Ernahrungstrainer der star ausge-
zeichnet.

Dauer: 4 Tage und 1 Tag Prifung

Kosten: CHF 1275.—



Eidg. Modulprutungen

Die star bietet als akkreditierte Bildungsinstitution die Modul-
prdfungen zum eidg. Fachausweis an.

EIDG. MODULPRUFUNGEN

Die Modulprtfungen sind Bestandteil der eidg. Fachausweis
Prifung und bestehen aus Basismodul, Hauptmodul und
Wahlmodul-Prifung.

Ubersicht als PDF: Ausbildungsweg zum eidg. FA
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HAUPTMODULPRUFUNGEN

Hauptmodul 2:

Trainingsprogramme entwickeln und durchfiihren
Dauer: 90 Minuten / Prifungsart: schriftlich
Prifungsmethode: Konzeptarbeit anhand eines
Fallbeispiels, offene und geschlossene Fragen zum Fall
Kosten: CHF 200.—

Wen sprechen wir an:

Alle, die sich an die Abschlussprifung zum ,Spezialist Bewe-
gungs- und Gesundheitsférderung mit eidg. Fachausweis*
anmelden wollen Fur die Zulassung zur eidg. Berufsprifung
wird das Bestehen der integrierten Modulprifungen voraus-
gesetzt.

Anmeldung Modulpriifungen

Wir empfehlen 2-4 Modulprifungen auf einen Tag zu planen.
Zum Beispiel: Basismodulprifungen 1, 2, 3, 5 auf ein bis
zwei Prafungstage planen, Hauptmodulprtfungen 2, 3 und
Wahlmodulprifung 2 auf einen Prifungstag planen

BASISMODULPRUFUNGEN

Modul 1: Anatomie und Physiologie

Modul 2: Trainingslehre

Modul 3: Methodik, Didaktik, Lernpsychologie

Modul 5: GerategestUtzte- und gerateunabhangige
Bewegungskompetenz

Dauer: Pro Prifung 60 Minuten / Prifungsart: schriftlich
Prufungsmethode: offene und geschlossene Fragen,
Multiple- und Single-Choice-Aufgaben, offene Textaufgaben,
situative Fragen, Visualisierungsaufgaben

Kosten: Pro Priifung CHF 150.—

Hauptmodul 3:

Gesundheitsférderung und Lebensstilintervention
Dauer: 45 Minuten, davon 25 Minuten Rollenspiel

(inkl. Vorbereitung), 20 Minuten Cases (inkl. Vorbereitung)
Prifungsart: mindlich

Prifungsmethode: Rollenspiel gangige Beratungssituatio-
nen, Mini Cases (Reflexion von typischen Praxissituationen
unter Berucksichtigung von kritischen Erfolgsfaktoren)
Kosten: CHF 150.—

WAHLMODULPRUFUNGEN

Wahimodul 2: Verkauf & Administration

Dauer: 60 Minuten / Prifungsart: schriftlich
Prifungsmethode: Offene und geschlossene Fragen,
Multiple- und Single-Choice-Aufgaben, offene Textaufgaben,
situative Fragen, Visualisierungsaufgaben

Kosten: CHF 150.—

GUT ZU WISSEN!

Fur die eidg. Abschlussprifung melden Sie sich direkt und
frlihzeitig bei der Tragerschaft an. In einer Gesamt- bzw.
Praktikantenausbildung der star ist weder die offizielle
Prifungsgebuhr enthalten, noch sind die Teilnehmer der
star-Ausbildungen automatisch flr die eidg. Abschlusspri-
fung angemeldet. Das offizielle Anmeldeformular ist direkt
bei der Tragerschaft vorzufinden. Das erfolgreiche Bestehen
der eidg. Modulprifungen ist Voraussetzung fur die Zulas-
sung zur eidg. Abschlussprufung.
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Vielseltiges und umfangreiches

VWorkshop-Angebot

Zusatzlich bieten wir ein umfangreiches Angebot an Tages- und Zweitages-\Workshops. Diese konzentrierten Weiterbildungen

sind zu einem unschlagbaren Preis-Leistungsverhaltnis buchbar. FUr alle Workshops im 3fur2 Angebot gilt; 3 Tage besuchen und

nur 2 Tage bezahlen.

Kompetenzerweiterung in div. Themen

vV V. V. V V V VvV V V V V

Cardio Coach

Krankheitsbilder im Training
Sensomotorik

Methodik / Didaktik / Lernpsychologie
Heart Il

Stretching Basic
Gesundheitstérderung und Lebensstilintervention
BOOST - Pure Circuit Training
StreetFit

Trance Words

Ermahrung Basic

.. und weitere unter www.star-education.ch

Informationen und Beratung

Alle Informationen zu den einzelnen Modulen, Uber Vorausset-
zungen, Kompetenzen, Lemziele, Inhalte, Termine und Kosten
sind mit aktuellem Stand zu finden unter www.star-education.ch.

Gerne beraten wir Sie personlich! Sie erreichen uns telefonisch
unter +41 44 38365 77.
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Allerlel — Wichtiges und ,good to know"

Individuelle Beratung

In einem persdnlichen Beratungsgesprach erarbeiten wir ge-
meinsam Ihren individuellen Ausbildungsweg. Wir zeigen Ihnen
Moglichkeiten auf, wie Sie |hr Ziel mit unserer Unterstitzung
erreichen.

Kursorte und Kurszeiten

Alle Kursorte finden Sie auf unserer Homepage. Mit der Kurs-
einladung erhalten Sie die genauen Informationen zum Ort
sowie eine Wegbeschreibung. Die Kurszeiten sind Ublicher-
weise von 9:00 bis 16:30 Uhr oder 9.15 bis 16.45 Uhr.
Beim ,Freitagslehrgang” sind die Kurszeiten von 13.30 bis
271.00 Uhr,

Prifungen / Diplom

Die Prufungen fur die unterschiedlichen Diplome werden an
den angekundigten Prifungstagen durchgefuhrt. Die Prifungs-
inhalte und -voraussetzungen werden in den jeweiligen Ausbil-
dungen bekannt gegeben und besprochen. Nach bestande-
ner Prifung und nach Eingang der gesamten Kurskosten erhalt
der Teilnehmer das Diplom.

Kurskosten

Alle Informationen zu den einzelnen Modulen, Uber Vorausset-
zungen, Kompetenzen, Lemziele, Inhalte, Termine und Kosten
sind mit aktuellem Stand zu finden unter
www.star-education.ch
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Anmeldungen sind per Homepage, E-Mail, Telefon und
Anmeldeformular moglich. Administration, Rechnungsstellung,
Umbuchungen etc. werden Ublicherweise einfach und kulant
von uns gehandhabt. Wenn jemand Mahnungen braucht, zeigt
er sich damit einverstanden, diese Mehrarbeit zu honorieren
und ist mit einem Mahnungsaufschlag einverstanden. Die AGB
sind auf unserer Homepage zu finden.

Anderungen vorbehalten
Es gelten die Allgemeinen Geschéftsbedingungen (AGB) der
star education AG (www.star-education.ch)

Die star unterstitzt

Auch wenn es kein Spaziergang ist, eine Privatschule aufzu-
pauen und wirtschattlich erfolgreich zu etablieren, es gilt immer,
auch zu geben. Es gibt viele soziale Engagements, die unter
schwierigsten Bedingungen wertvolle Arbeit leisten. Wir unter-
stutzen regelméassig 3 Projekte. Ausgewanhlt haben wir diese,
weil wir die Organisatoren personlich kennen und sicher sein
kdnnen, dass jeder Franken ankommit,

\Wenn auch Sie etwas beitragen méchten, ist Ihr Geld hier gut

angelegt:

> burundikids — Stiftung zur Unterstitzung von Projekten in
Burundi: www.burundikids.ch

> Priya — Stiftung fUr Kinderschulen in Indien: nana-jewelry.
com/de/priva-stiftung

> Verein Kinder hoch3 — \erein zur kindgerechten Forderung
von Koérperhaltung und Bewegung: www.kinderhoch3.ch



Anmeldung und Auskuntt

Elisabeth Rohner

Die Aus- und Weiterbildungangebote im Bereich Fitness & Gesundheitsforderung
sind sehr vielseitig. Daher lohnt sich ein persdnliches und zielorientiertes Beratungs-
gesprach, in welchem wir die Ausbildungsmdglichkeiten aufzeigen und Ihre Fragen

beantworten.

Kontaktieren Sie uns telefonisch unter +41 44 383 65 77 oder per

E-Mail: info@star-education.ch.

Die Kursdaten finden Sie auf dem aktuellen Datenblatt und unter

www.star-education.ch.

Anmelden kdnnen Sie sich online, telefonisch oder mit dem Anmeldeformular auf

dem Datenblatt per Post.

Kontakt

star — school for training and recreation
Seefeldstrasse 307

CH-8008 Zurich

Telefon +41 44 383 55 77
info@star-education.ch

www.star-education.ch
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Mit der star zu Kompetenz und Erfolg | www.star-education.ch



