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DIE AUTOREN

RAaINER KERrsTEN, Jahrgang 1967, begann seine Lehrtatigkeit
bei der Polizei als Sportausbilder und war im weiteren Verlauf
bei einer Spezialeinheit der Polizel tatig. 1997 wechselte er in
die freie Wirtschaft und eroéffnete ein Gesundheitscenter. Durch
standige Aus- und Weiterbildung in den Bereichen der klassi-
schen Schulmedizin, aber auch der siidostasiatischen Heilkiins-

te, eignete er sich im Laufe der Jahre ein fundiertes Fachwissen
an, das er in seine Arbeit als Dozent fiir verschiedene Fachverbande einbringen
konnte. Seit vielen Jahren ist er in mehreren Bundeslandern verantwortlicher Aus-
bildungsleiter fiir die Fitnesstrainer-Ausbildung des Deutschen Turner-Bundes.

RoLAnD SIEBECKE, Jahrgang 1972, ist von Beruf Diplomsport-
lehrer und seit 1992 in der Aus- und Fortbildung von Sport-
lehrern, Ubungsleitern und Trainern sowie Therapeuten und
Medizinern tatig. Er behandelt als GesWell-Therapeut und
Sporttherapeut seit 1999 Menschen mit akuten und chroni-
schen Verletzungen und Beschwerden am Bewegungsapparat.

Neben dem Geratefitnesstraining fiihlt er sich in den Sportar-
ten Geratturnen, Windsurfen, Gymnastik/Tanz und Inlineskaten zu Hause, die er
auch an der Universitat Saarbriicken als Lehrbeauftragter gelehrt und gepriift hat.
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VORWORT

m Dezember 2008 habe ich den Entschluss gefasst, das Angebot des DTB, ein Lehr-
buch fiir die Fitnesstrainerausbildung zu schreiben, in die Tat umzusetzen. Nun sind
fast zwei Jahre ins Land gegangen und es ist vollbracht. Ich freue mich sehr, gemein-
sam mit meinem Freund Roland Siebecke dieses Werk vollendet zu haben und damit die

Ausbildung zum DTB-Fitnesstrainer um ein kleines Stiick bereichern zu diirfen.

Es ist meine bewusste Entscheidung gewesen, die in diesem Buch verwendete Art und
Weise der Formulierungen dicht an das gesprochene Wort einer Unterrichtssituation

anzulehnen, um die Inhalte méglichst bildhaft und verstandlich zu vermitteln.

Die Arbeit an diesem Buch war eine spannende Zeit mit vielen kreativen Momenten,
aber auch Phasen des Stillstandes. In der Nachbetrachtung bleibt aber vor allem ein

Geflihl der Freude und Dankbarkeit und die Lust auf eine Fortsetzung dieses Buches.
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AUFBAU DTB-FITNESSTRAINER

ie Ausbildung zum DTB-Geréatefitnesstrainer gliedert sich in fiinf Einzelblocke
(dunkelgriin, hellgrin, gelb, hellorange und dunkelorange) die sich zu zwei
groBeren Blocken zusammenfassen lassen (dunkelgriin-hellgriin-gelb und hel-

lorange-dunkelorange).

Der Beginn der Ausbildung ist das Modul | — Newcomer (dunkelgrin). Hier geht es um
die Vermittlung von grundlegendem anatomischen (aktiver und passiver Bewegungs-
apparat), technischen (Fitnessgeratebau, -funktionalitat) und sportpraktischen Wissen

(Ubungsauswahl und -differenzierung) in Theorie und Praxis.

Im Modul II - Basic (hellgriin) werden Testverfahren aus dem Kraft-, Ausdauer- und
Beweglichkeitsbereich in Theorie und Praxis angeleitet, sowie die Erstellung von Trai-

ningsplanen auf Grund der getesteten Werte vermittelt.

Nach einer gewissen zeitlichen Pause, in der das Erlernte auch in der eigenen Trainer-
praxis angewendet und vertieft werden soll, kommt dann die abschlieBende Priifung

(gelb) zum Geratefitnesstrainer (s. auch Kapitel Priifung, 1).

Wer dann nach einer Erfahrungs- und Vertiefungszeit von mindestens einem Jahr (Emp-
fehlung des Autorenteams) sich gerne weiter ausbilden lassen méchte, ist im Modul
Ill - Geratefitnesstrainer Master (hellorange) bestens aufgehoben. Hier geht es um
die Betreuung von Sportlern, die einen Leistungsbezug (Leistungssportler) oder einen
Krankheitsbezug haben (Schadigung des Bewegungsapparats, z. B. Zustand nach Ope-

rationen). Auch hier folgt der Priifungsblock (dunkelorange) mit einem zeitlichen Ab-



Aufbau DTB-Fitnesstrainer

stand, der wieder Raum fiir die Umsetzung des Erlernten und zur Vorbereitung auf die

Priifung lassen soll.

Priifung Basic
10 LE

Abb. 1: - Aufbau DTB-Fitnesstrainer
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