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Ernahrungs-Coach
2tagig

Die Fortbildung Sports Nutrition (Ernéhrung im Sport) ist ein Teil des Masterstudienganges flr Fitness- oder
Personaltrainer. Dieser zweitagige Workshop ist aber auch fiir Groupfitness Trainer interessant, die Kunden mit
Ernéhrungstipps versorgen wollen oder fr sich selbst etwas erreichen wollen.

Voraussetzungen

Insofern gibt es keine speziellen Teilnahmevoraussetzungen, der Kurs ist fur alle Interessierte offen.

Beschreibung

Inhalt

Das grofRe Thema Erndhrung ist im Zusammenhang mit Sport unumgénglich. Egal welches Ziel verfolgt wird —
Muskelaufbau oder Gewichtsreduktion — ohne die Ernahrung werden wir keinen Erfolg haben kénnen. Dabei geht es
nicht um die besten Diatformen, sondern um die Grundlagen gesunder, ausgeglichener Erndhrung in Verbindung mit
Sport. Wie muss sich ein Laufer erndhren? Wie ein Kraftsportler? Was sind die grof3ten Ernahrungs-Fehler? Was
muss ich &ndern und wie kann ich es im Alltag umsetzten?

Inhalte, die vermittelt werden sind:

- Grundlagen der Ernahrung: Kohlenhydrate, Eiweil3e, Fette, Vitamine, Ballaststoffe, Fliissigkeitshaushalt
- Fitter im Job — wie vermeide ich Leistungseinbriiche

- Erné&hrungstipps im Sport

- Geheimnisse der Gewichtsreduktion

- Diaten auf dem Prifstein

- Die gréRten Erndhrungsfallen

Kosten

Teilnahmegebuhr incl. Skript und Zertifikat: € 250.- zzgl. 19% MwSt.

Termin(e)

im Moment stehen keine weiteren Termine zur Verfigung.



