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„Cardio Fit“ 
 

Kurseinheiten:  (Stundenbilder): 8 x 60 Minuten 

Kursdurchführung:  Zirkeltraining Cardio-Geräten (Ergometer, Cross, Stepper) 

Ziel:   Fettverbrennung, Abnehmen, Verbesserung allgemeiner Fitnesszustand 
 

 

 

 

 

 

 

 

Stundenthema 1: Grundlagen des Herz-Kreislauftrainings 

Stundenthema 2: Gesundheit durch Ausdauertraining 

Stundenthema 3: Verbesserung der Ausdauer 

Stundenthema 4: Mit Belastungssteuerung zum Ziel 

Stundenthema 5: Die Fettverbrennung ankurbeln 

Stundenthema 6: Vielfältiges Konditionstraining 

Stundenthema 7: Ganzkörperfitness für eine bessere Ausdauer 

Stundenthema 8: Trainingssteuerung und Trainingsplanung 
 

 Der Kurs „Cardio Fit – mit Herzkreislauf-Training“ will durch ein gesundheitsbe-
wusstes Bewegungsprogramm die Vorbeugung und Reduzierung von gesundheit-
lichen Risiken erreichen. Hauptaugenmerk liegt auf dem Herz-Kreislauf-Training. Die 
Teilnehmer erlernen die Belastungssteuerung anhand verschiedener Belastungs-
parameter. Das Training beugt Erkrankungen des Herz-Kreislaufsystems vor, senkt die 
Herzfrequenz bei Belastung und wirkt positiv auf Blutdruck, Gewicht und das 
allgemeine Befinden. 


