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Pascal Grube

10.05.1998

HAT IM RAHMEN DER FITNESSTRAINER/IN A-LIZENZ AUSBILDUNG & PRUFUNG
KENNTNISSE UND FAHIGKEITEN ERWORBEN, UM FOLGENDE BEZEICHNUNG ZU FUHREN:

COACH FUR FREIHANTELTRAINING

LEHRGANG ,FITNESSTRAINER/IN A-LIZENZ"
ZERTIFIZIERT VON DER STAATLICHEN ZENTRALSTELLE FUR FERNUNTERRICHT

DER/DIE ABSOLVENT/IN WURDE IN FOLGENDEN BEREICHEN AUSGEBILDET UND GEPRUFT:
Vor- und Nachteile des Freihanteltrainings, biomechanische Besonderheiten im Freihanteltraining,
Sonderrolle der Wirbelsaule, detaillierte Kenntnisse der folgenden Ubungen und die Fahigkeit,
diese dem Kunden leicht zu erklaren und Technikfehler verbessern zu konnen: SQUAT (Goblet-, High Bar-,
Low Bar-, Front-, Ausfallschritt), HINGE (Kreuzheben: konventionell, Sumo-,,gestreckt” & rumanisch, Hip Thrust),
PUSH (Lang- und Kurzhantel-Bankdrucken, Schrag- und Negativbankdrucken, Dips, Lang- und Kurzhantel-
Schulterdrucken, Seitheben), PULL (Lang- und Kurzhantelrudern, Klimmzug, Lat- und Ruderzug)
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Karriere als Fitnesstrain
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