KORPERARBEIT

ONAL T \G

ALEXANDER SCHISCHEK (CHEF TRAINER)

.. GEBOREN AM 05.12.1977 IN ESSEN
DIPLOM SPORTWISSENSCHAFTLER IM SCHWERPUNKT PRAVENTION UND REHABILITATION DURCH SPORT
(RUB)

BERUFLICHER WERDEGANG

. 2020 Personal Fitness Trainer mit TUV Rheinland geprifter Qualifikation

. 2013 NEOS AWARD Kategorie ,,Bester Personal Trainer Deutschlands®

. 2010 heute Geschaftsflihrender Gesellschafter der Korperarbeit GmbH

« 2010 - heute Zertifizierter Kurs- & Seminarleiter fir Betriebliche Gesundheitsforderung (BGF)
Arbeitsplatzbezogene Rickenschule, ,Sitzen ist das neue Rauchen, ...

. 2008 - 2010 Grindung & Geschaftsfihrer der Firma Korperarbeit

« 2008 - heute Sportartspezifisches Athletiktraining fiir verschiedene Vereine

. 2008 - 2010 BB: ETB - Wohnbau Baskets 2. Bundesliga Pro B & Pro A

. 2015 Tennis ETUF Damen 1. Bundesliga

+ 2006 - heute Zertifizierter Kursleiter Praventionskurse nach § 20 Abs. 4 Nr. 1SGB V
Praventive Riickenschule, Bodyworkout, Ausdauertraining, ...

. 2004 - 2010 Leitung der Wirbelsaulentherapie im Gesundheitszentrum ,,Reha Pro Med® in Bochum
(Schwerpunkt: Orthopadie)

« 2004 - heute Personal Fitness Trainer im Gesundheitsbereich

<2004 - Auszeichnung fir herausragendes wissenschaftliches Arbeiten (RUB)

<1999 - 2004 Studium der Sportwissenschaft an der (Ruhr-Universitat Bochum)

FORTBILDUNGEN

« Stressmanagement ,,Gelassen und sicher im Stress“ n. Kaluza

« Jogging / Walking / Nordic-Walking Instructor (Lehrtrainer B) des FLVW
« lizensierter Ruckenschullehrer (nach Richtlinien der KddR)

+ Medizinische Trainingstherapie (125 UE), EAP-Qualifikation

« Ernahrungstrainer, Gewichtsmanagement, Sporternahrung (DTA Kaln)

« Herzsportgruppenleiter im Rehabilitationssport

. Ubungsleiter fir orthopadische Erkrankungen im Rehabilitationssport

« Tennistrainer (B-Lizenz)

« DSLV Skilehrer

« Aquatraining Instructor

TRAININGS- & TATIGKEITSSCHWERPUNKTE

« Organisation, Planung & Durchfihrung von Gesundheitstagen und Praventionskursen im Rahmen der Betrieblichen
Gesundheitsforderung

« Schnelle und dauerhafte Gewichtsreduktion

« Ernahrungsberatung (Gewichtsmanagement & Sporternahrung)

+ Motivationstraining (SMART Coaching n.d. ,,Korperarbeit Methode®)
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« Allgemeines Fitnesstraining, Figurtraining (Body Shaping, BOP)
« Functional Training
+ Mobility & Faszien Training
« Lauftraining fur Einsteiger und Fortgeschrittene
(Skm, 10km, Halbmarathon- und Marathonvorbereitung)
+ Walking & Nordic Walking - Einfihrung und Technikverbesserung
« Praventive / Arbeitsplatzbezogene Rickenschule
+ Medizinische Trainingstherapie/ Rehabilitation nach Verletzungen
+ Beispiele: Kreuzbandersatz, Meniskusteilresektion, PHS-Schulterprobleme, kinstlicher Gelenkersatz, Bandscheibenprolaps
« Krafttraining (Kraftausdauer-, Muskelaufbau- und Maximalkrafttraining)
+ Flexi Bar Training
« CORE Training (KSU - Korperstabilisationstraining)
+ Sling Training (TRX Suspension Training, TRX Rip Trainer)
« Sportartspezifisches Athletiktraining fur Einzelspieler & Mannschaften
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