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Basisqualifikationen Aufbauqualifikationen Profiqualifikationen Fachwirt-/Meister-
qualifikationen

              
Fernstudien-DQR-Stufe 3

Einzellehrgänge

Fernstudien-DQR-Stufe 4 
Einzellehrgänge

Fernstudien-DQR-Stufe 5 
Kombinationslehrgänge

Der Abschluss besteht aus 
den dargestellten Basis- und 

Aufbauqualifikationen.

Fernstudien-DQR-Stufe 6 
Kombinationslehrgänge

Fachwirt/in für Prävention
und Gesundheitsförderung
 S. 14

Mentaltrainer/in-B-Lizenz 
 S. 100

Entspannungstrainer/in
 S. 102

Kommunikationstrainer/in
 S. 104

Lehrer/in für Mentale Fitness 
 S. 107

Berater/in für
Stressmanagement  S. 103

Mental Coach 
 S. 105
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Fitnesscoach 
 S. 101

 

Fachbereich Mentale Fitness/Entspannung

Einzel- und Kombinationslehrgänge

Workshops

Coachingmethoden*
 S. 106

* Diese Qualifikation fällt nicht unter den Fernstudien-DQR.
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Sie setzen Techniken des Mentalen Trainings gezielt ein, 
um individuelle Ziele Ihrer Kunden im Rahmen von Prä-
vention und Gesundheitsförderung zu unterstützen. Sie 
helfen Menschen dabei, zu einem gesunden Lebensstil 
zu finden und ihre mentale Stärke auszubauen.

Mentaltrainer/in-B-Lizenz

Ziel
Der Lehrgang „Mentaltrainer/in-B-Lizenz“ 
qualifiziert die Teilnehmer zur praktischen 
Umsetzung eines Mentalen Trainings mit 
dem Ziel, einen gesunden Lebensstil auf-
zubauen und dauerhaft beizubehalten. Die 
Lehrgangsteilnehmer sind in der Lage, ihre 
Kunden besser zu verstehen und mit dem 
Einsatz grundlegender Techniken des Men- 
taltrainings bei der individuellen Zieler- 
reichung zu unterstützen. Sie werden qua-
lifiziert, Kunden dabei zu unterstützen, 
optimale und differenzierte Handlungsvor-
stellungen aufzubauen.
Im Mittelpunkt steht die Vermittlung von 
Kenntnissen über psychologische und bio-
logische Grundlagen des menschlichen Er-
lebens und Verhaltens und mentale Strate-
gien zur besseren Selbsterfahrung.

Berufliche Qualifikationsstufe
Fernstudien-DQR-Stufe 3; Basisqualifikation
Die Ausbildung führt zum Erwerb von 
Kenntnissen, die zur Berufsaufnahme befä-
higen bzw. einen Berufswechsel vorbereiten.

Zielgruppe/Vorbildung
Der Lehrgang richtet sich an Interessenten, 
die eine Basisqualifikation mit grundlegen-
den Kenntnissen und Fähigkeiten zum Ein-
satz eines Mentalen Trainings absolvieren 
möchten. 

Für die Teilnahme sind praktische und/oder 
theoretische Vorkenntnisse im Themenge-
biet sinnvoll.

Beschreibung
Um Mentales Training zielbringend um-
zusetzen, sind fundamentale Kenntnisse 
und Fähigkeiten erforderlich. Der Lehrgang 
„Mentaltrainer/in-B-Lizenz“ befähigt die 
Lehrgangsteilnehmer, das Verhalten ihrer 
Kunden besser zu verstehen und Techniken 
des Mentalen Trainings gezielt zur Unter-
stützung individueller Ziele im Rahmen 
von Prävention und Gesundheitsförderung 
einzusetzen. Die Teilnehmer werden quali-
fiziert, Menschen dabei zu unterstützen, zu 
einem gesunden Lebensstil zu finden und 
ihre mentale Stärke auszubauen. Der Lehr-
gang befähigt weiterhin dazu, mit Kunden 
zu trainieren, in widrigen und kritischen 
Situationen die gewünschten Verhaltens-
muster durch Vorstellungstraining umzu-
setzen und aufrechtzuerhalten. Die vermit-
telten Lehrgangsinhalte werden durch eine 
Vielzahl von praktischen Übungen angerei-
chert. Die Inhalte des Lehrgangs basieren 
auf aktuellen Erkenntnissen der Sportpsy-
chologie sowie flankierenden Erkenntnis-
sen aus der Gesundheitswissenschaft. Der 
Lehrgang „Mentaltrainer/in-B-Lizenz“ ist 
die Basis für alle weiterqualifizierenden 
Lehrgänge im Bereich Mentale Fitness/Ent-
spannung.

Empfohlene Weiterbildungen
(Ergänzend zu dem hier beschriebenen Lehrgang)

• Lehrer/in für Prävention und Gesund-
heitsförderung

• Gesundheitscoach
• Ernährungscoach
• Fachkraft für Betriebliches Gesundheits-

management (IHK)
• Fitnesscoach

Inhalte
(Auszug aus den Inhalten. Die vollständigen Beschrei-
bungen finden Sie unter bsa-akademie.de.)

1. Biologische und psychologische Grund-
 lagen
• Das Nervensystem
• Wahrnehmen und Erleben
• Fühlen, Denken und Vorstellen
• Motivation und Volition
• Lernen
• Verhalten und Verhaltensänderung
• Beeinflussende Faktoren
• Selbstregulationsfähigkeit und Selbst-

wirksamkeitserwartung
• Resilienz

2. Grundlagen für das Mentale Training
• Kommunikation
• Entspannung und Stressbewältigung
• Coaching
• Arbeit in Teams

3. Praktische Umsetzung
• Zielerarbeitung
• Spannungsregulation
• Vorstellungstraining
• Veränderung von Glaubenssätzen
• Selbstgesprächsregulation
• Die Arbeit mit Metaphern
• Training der Selbstwirksamkeits- 

erwartung
• Aufmerksamkeitstraining
• Embodiment
• Teambuilding

Abschluss
Mentaltrainer/in-B-Lizenz

Anerkennung
Staatlich geprüft und zugelassen 
ZFU-Nr. 779799

Dauer
6 Monate mit 4 Tagen Präsenzphase

Gebühr
• 1.398,00 EUR; in 2 Raten zu je 699,00 EUR
• oder monatlich 170,00 EUR 

in 9 Raten; gesamt: 1.530,00 EUR
Preisvorteil nutzen: bis zu 20 % (Seite 146)
Förderung möglich (Seite 146)

Termine/Anmeldung
QR-Code scannen

Prüfung
Zulassung
Teilnahme an der Präsenzphase

Art 
• vor Ort: Präsentation
• digital: Fallbeispielbearbeitung

     Basisqualifikation digitalvor Ort
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Sie motivieren Ihre Kunden zum regelmäßigen Training 
und dazu, langfristig ihre Ziele zu erreichen. Darüber hi-
naus coachen Sie Kunden hinsichtlich ihrer individuellen 
Entwicklung von Gesundheitszielen und ihrer Umsetzung 
eines körperlich aktiven und gesunden Lebensstils. 

Fitnesscoach

Abschluss
Fitnesscoach

Anerkennung
Staatlich geprüft und zugelassen
ZFU-Nr. 7329118

Dauer
3 Monate mit 2 Tagen Präsenzphase

Gebühr
• 448,00 EUR in 1 Rate
• oder monatlich 123,00 EUR 

in 4 Raten; gesamt: 492,00 EUR
Preisvorteil nutzen: bis zu 20 % (Seite 146)
Förderung möglich (Seite 146)

Termine/Anmeldung
QR-Code scannen

Prüfung
Zulassung
Teilnahme an der Präsenzphase

Art 
• vor Ort: Klausur
• digital: Klausur

Ziel
Der Lehrgang „Fitnesscoach“ qualifiziert die 
Teilnehmer zur optimalen Trainingsbetreu-
ung ihrer Kunden auf motivationaler Ebe-
ne. Dazu erwerben sie die kognitiven und 
praktischen Fertigkeiten zur Entwicklung 
und zum Einsatz geeigneter Coaching-
Strategien. Nach Abschluss des Lehrgangs 
sind sie in der Lage, ihre Kunden zum re-
gelmäßigen Training zu motivieren und sie 
bei der Erarbeitung ihrer individuellen Ge-
sundheitsziele zu unterstützen. Sie wissen, 
mit welchen Strategien sie die Verhaltens-
änderung ihrer Kunden fördern und ihnen 
die Aufrechterhaltung erleichtern können. 
Durch diese individuelle Betreuung gelingt 
es den Teilnehmern, ihre Kunden langfris-
tig an einen körperlich aktiven und gesun-
den Lebensstil zu binden.

Berufliche Qualifikationsstufe
Fernstudien-DQR-Stufe 3; Basisqualifikation
Die Ausbildung führt zum Erwerb von 
Kenntnissen, die zur Berufsaufnahme befä-
higen bzw. einen Berufswechsel vorbereiten.

Zielgruppe/Vorbildung
Der Lehrgang richtet sich an qualifizierte 
Fitnesstrainer, die ihre Trainerkompetenzen 
um grundlegende Coaching-Kompetenzen 
erweitern wollen. Ziel ist es, ihre Kunden 
umfassend, d. h. über die Anleitung zum 
Training hinaus, hinsichtlich der Förderung 
eines körperlich aktiven und gesunden 
Lebensstils unterstützen zu können. Die 
Teilnahme an dem Lehrgang setzt eine 
grundständige Qualifikation im Bereich Fit-
nesstraining (z. B. Fitnesstrainer/in-B-Lizenz) 
voraus.

Beschreibung
Die aktuellen Anforderungen an Fitness- 
trainer umfassen weitaus mehr als nur die 
Trainingsanleitung und Trainingsplanerstel- 
lung. Das Motivieren der Kunden, auch 
über das Training hinaus, stellt mittlerweile 
eine bedeutende Kernaufgabe des Fitness-
trainers dar. Auch die modernste Technolo-
gie muss vom Kunden regel mäßig genutzt 
und auch der beste Trainingsplan vom 
Kunden regelmäßig umgesetzt werden, 
wenn das Training möglichst effektiv und 
effizient sein soll. Somit erfüllen Trainer 
nicht nur die Funktion der Anleitung und 
Trainingsplanerstellung, sondern darüber 
hinausgehend auch die Funktion des 
Coachs, der seine Kunden zum regel-
mäßigen Training motiviert. Sie sind zu-
dem in der Lage, ihre Kunden optimal bei 
der Erarbeitung von Gesundheitszielen zu 
unter stützen und ihnen eine be deutende 
Hilfestellung bei der Änderung des indi-
viduellen Lebensstils und der Aufrecht-
erhaltung dieser Änderung zu bieten. Aus-
gebildete Fitnesstrainer entwickeln sich in 
diesem Lehrgang zum Fitness coach weiter 
und verfügen somit über die interdiszi-
plinären Kompetenzen zur adäquaten 
Betreuung und langfristigen Bindung 
ihrer Kunden. Dazu bedienen sie sich be-
währter Strategien und Techniken aus dem 
Coaching.

Empfohlene Weiterbildungen
(Ergänzend zu dem hier beschriebenen Lehrgang)

• Lehrer/in für Fitness
• Mental Coach
• Lehrer/in für Mentale Fitness

Inhalte
(Auszug aus den Inhalten. Die vollständigen Beschrei-
bungen finden Sie unter bsa-akademie.de.)

1. Psychologische Grundlagen
• Motivation
• Volition
• Lernen

2. Verhaltensänderung nach dem 
 Transtheoretischen Modell
• Charakteristika der Stadien
• Strategien des Verhaltensänderungs-
 prozesses

3. Coaching
• Coach versus Trainer
• Coaching-Haltung

4. Umgang mit den Trainierenden
• Aktiv zuhören
• Rapport herstellen
• Fragen stellen

5. Strategien zum Aufbau und zur 
 Aufrechterhaltung eines gesund-
 heitsförderlichen Lebensstils
• Formulierung von individuellen 
 Gesundheitszielen
• Entwicklung von Verhaltensplänen
• Identifikation von Barrieren
• Förderung der Compliance
• Rückfallprophylaxe

     Basisqualifikationdigitalvor Ort
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Sie wenden Progressive Muskelrelaxation (PR) in Entspan-
nungskursen erfolgreich an und entwickeln, ergänzt durch 
weitere Entspannungsverfahren, eigene Entspannungskon-
zepte und -programme. Sie integrieren diese Elemente ge-
zielt in bereits bestehende Kursangebote.

Entspannungstrainer/in

Ziel
Der Lehrgang qualifiziert die Teilnehmer, 
abwechslungsreiche Kursprogramme im 
Bereich Entspannung für Gruppen und 
Einzelpersonen zu entwickeln und er-
folgreich umzusetzen. Die Lehrgangsteil-
nehmer werden befähigt, die Methoden 
der Progressiven Muskelrelaxation (PR) an-
zuwenden sowie Entspannungseinheiten 
aus ver schiedenen Entspannungstechniken 
methodisch richtig aufzubauen und diese 
in professionelle Entspannungsprogramme 
zu integrieren. Im Mittelpunkt steht die 
Vermittlung von praktischem und theore-
tischem Wissen zur Erarbeitung von Ent-
spannungskursen mit dem Schwerpunkt 
auf der Progressiven Muskelrelaxation. 

Berufliche Qualifikationsstufe
Fernstudien-DQR-Stufe 4; Aufbauqualifikation
Die Ausbildung führt zum Erwerb von 
Kenntnissen, die zur Berufsaufnahme befä-
higen bzw. einen Berufswechsel vorbereiten.

Zielgruppe/Vorbildung
Der Lehrgang richtet sich an Trainer in Fit- 
nessstudios, Personal Trainer, Trainer in 
Sportvereinen sowie im Betrieblichen Ge-
sundheitsmanagement und Stressmanage-
ment tätige Personen, die ihre Kompeten-
zen im Entspannungstraining ausbauen 
wollen, um ihre Klienten vielfältiger be-
treuen zu können oder ihre eigene Rege-
neration zu bereichern.

Die BSA-Basisqualifikation „Mentaltrainer/in-
B-Lizenz“, „Gruppentrainer/in-B-Lizenz“ oder  
eine vergleichbare Vorbildung wird drin-
gend empfohlen.

Beschreibung
Durch die gestiegenen Belastungen in Beruf, 
Alltag und Familie leiden viele Menschen 
unter negativen Spannungszuständen. 
Aus diesem Grund darf ein gezieltes Ent-
spannungstraining bei einem ganzheit- 
lichen Training in Prävention und Gesund-
heitsförderung nicht fehlen. Im Lehrgang 
„Entspannungstrainer/in“ erhalten die Teil-
nehmer das theoretische und didakti- 
sch-pädagogische Rüstzeug für die Erar-
beitung von Entspannungskonzepten und 
deren praktische Umsetzung. Es werden 
umfangreiche, anspruchsvolle Übungen trai- 
niert, aus denen die Lehrgangsteilnehmer 
in ihrer weiteren Arbeit schöpfen können. 
Die Lehrgangsteilnehmer erproben und er- 
lernen die Entspannungsmethode Progres-
sive Muskelrelaxation und weitere Ent-
spannungsübungen aus unterschiedlichen 
Verfahren. Darauf aufbauend werden sie 
in die Lage versetzt, eigenständig Ent-
spannungskurse zu konzipieren und Ent-
spannungsübungen gezielt in bereits be-
stehende Kursangebote wie Rückenschule, 
Bauch-Beine-Po und andere Angebote ein-
zubinden.
 
Empfohlene Weiterbildung
(Ergänzend zu dem hier beschriebenen Lehrgang)

Lehrer/in für Prävention und Gesundheits-
förderung

Inhalte
(Auszug aus den Inhalten. Die vollständigen Beschrei-
bungen finden Sie unter bsa-akademie.de.)

1. Entspannung in gesundheitsorientier-
 ten Trainingsprogrammen
• Körperliches und psychisches Wohl-

befinden
• Spannungen wahrnehmen, Spannungen 

regulieren

2. Methoden der Entspannung und 
 Körpererfahrung
• Grundlagen und Einordnung der Ent-

spannungsmethoden
• Formen des Entspannungstrainings in 

Fitness-, Wellness- und Freizeitanlagen

3. Entspannungsübungen in Kombination  
 mit Mischprogrammen
• Didaktische Prinzipien
• Aufbau von Trainingsprogrammen

4. Systematisches Entspannungstraining  
 mit der Progressiven Muskelrelaxation
• Ansatzpunkte und Wirkungsrichtungen
• Bedingungen bei der Vermittlung der 

Progressiven Muskelrelaxation

5. Aufgabenspezifische Anwendung der  
 Progressiven Muskelrelaxation
• Spannungsregulation im Berufsalltag
• Muskuläre Entspannung bei Rücken-  

und Kopfschmerzen

Abschluss
Entspannungstrainer/in

Anerkennung
Staatlich geprüft und zugelassen
ZFU-Nr. 785301

Dauer
3 Monate mit 3 Tagen Präsenzphase 

Gebühr
• 898,00 EUR in 1 Rate
• oder monatlich 164,00 EUR 

in 6 Raten; gesamt: 984,00 EUR
Preisvorteil nutzen: bis zu 20 % (Seite 146)
Förderung möglich (Seite 146)

Termine/Anmeldung
QR-Code scannen

Prüfung
Zulassung
Teilnahme an der Präsenzphase

Art 
• vor Ort: Lehrprobe
• digital: Lehrprobenbewertung

      Aufbauqualifikation digitalvor Ort
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Sie verstehen, wie Stress entsteht und erlernen Strategien 
zum Vermeiden und Bewältigen alltäglicher Stressfaktoren. 
Dieses Wissen wenden Sie gezielt im Rahmen von gesund-
heitsförderlichen Stressmanagementprogrammen an und  
integrieren es in Ihr bestehendes Angebot.

Berater/in für Stressmanagement

Abschluss
Berater/in für
Stressmanagement

Anerkennung
Staatlich geprüft und zugelassen 
ZFU-Nr. 7174207

Dauer
3 Monate mit 3 Tagen Präsenzphase

Gebühr
• 898,00 EUR in 1 Rate
• oder monatlich 164,00 EUR 

in 6 Raten; gesamt: 984,00 EUR
Preisvorteil nutzen: bis zu 20 % (Seite 146)
Förderung möglich (Seite 146)

Termine/Anmeldung
QR-Code scannen

Prüfung
Zulassung
Teilnahme an der Präsenzphase

Art 
• vor Ort: Klausur
• digital: Klausur

Ziel
Der Lehrgang „Berater/in für Stressma-
nagement“ ist darauf ausgerichtet, den 
Teilnehmern praktisch anwendbares, theo-
retisches und methodisches Wissen zum 
Entstehen, Vermeiden und Bewältigen von 
Stress zu vermitteln. Die Teilnehmer wer-
den dazu qualifiziert, dieses Wissen weiter-
zuvermitteln sowie Personen hinsichtlich 
eines kompetenten Umgangs mit alltägli-
chen Stressfaktoren zu beraten. Der Lehr-
gang „Berater/in für Stressmanagement“ 
arbeitet ausschließlich im Bereich der Ge-
sundheitsförderung und Primärprävention 
und zielt auf den Aufbau von Stresskom-
petenz und die Entwicklung professioneller 
Stressmanagementprogramme ab.

Berufliche Qualifikationsstufe
Fernstudien-DQR-Stufe 4; Aufbauqualifikation
Die Ausbildung führt zum Erwerb von 
Kenntnissen, die zur Berufsaufnahme befä-
higen bzw. einen Berufswechsel vorbereiten.

Zielgruppe/Vorbildung
Für die Teilnahme am Lehrgang „Berater/in 
für Stressmanagement“ werden einschlä-
gige praktische Erfahrungen, bspw. durch 
eine Tätigkeit in einer Fitnessanlage oder 
in Gesundheitszentren oder anderen ver-
wandten Beschäftigungsfeldern, erwartet.

Die BSA-Basisqualifikation „Mentaltrainer/in- 
B-Lizenz“ wird dringend empfohlen.

Beschreibung
Die alltäglichen Anforderungen in Be-
ruf, Familie und Alltag werden von vielen 
Menschen zunehmend als Stressfaktoren 
erlebt. Der Lehrgang „Berater/in für Stress-
management“ vermittelt den Teilnehmern 
ein praktisch anwendbares, theoretisches 
und methodisches Wissen. Darauf aufbau-
end werden die Teilnehmer dazu befähigt, 
ihren Kunden zu helfen, Stressfaktoren im 
Alltag bewusster wahrzunehmen, sich mit 
ihnen auseinanderzusetzen und individu-
elle Lösungen, Strategien und Mittel zu 
einem möglichst gesundheitsförderlichen 
Stressmanagement zu finden. Sie lernen, 
die Stressproblematik richtig und für ihre 
Kunden wirkungsvoll in die bereits beste-
henden Angebote von Gesundheitsanbie-
tern einzuordnen und einzubeziehen. Die 
Teilnehmer werden befähigt, Bewegungs-, 
Ernährungs- und Entspannungsprogram-
me für die Verbesserung der psychophy-
sischen Belastbarkeit und individuellen 
Stresskompetenz zu nutzen. Im Rahmen 
des Lehrgangs wird ausschließlich im Be-
reich der Gesundheitsförderung und Pri-
märprävention gearbeitet. Die Teilnehmer 
erwerben Kompetenzen zur Umsetzung 
eines vorausschauenden und ressourcen-
orientierten Ansatzes zum Vermeiden und 
Bewältigen von Alltagsstress.

Empfohlene Weiterbildungen
(Ergänzend zu dem hier beschriebenen Lehrgang)

• Lehrer/in für Prävention und Gesund-
heitsförderung

• Entspannungstrainer/in 
• Lehrer/in für Fitness

Inhalte
(Auszug aus den Inhalten. Die vollständigen Beschrei-
bungen finden Sie unter bsa-akademie.de.)

1. Theoretische Grundlagen
• Theorien und konzeptionelle Ansätze 

zur Erklärung von Stress

2. Inhalte und methodische Ansätze bei  
 der Entwicklung von Stresskompetenz
• Multimodales Stresskompetenztraining

3. Persönlichkeitsbesonderheiten und  
 Gesundheit als Ressourcen für 
 Stresskompetenz
• Körperliche Gesundheit und  

Belastbarkeit in Stresssituationen

4. Stresskompetenz durch Verbesserung  
 kognitiv-emotionaler Prozesse
• Stressverstärkende und stress- 

mindernde kognitiv-emotionale Muster 
verändern

5. Stresskompetenz durch optimale 
 Spannungsregulation
• Optimale Belastungs- und Erholungs-

dynamik

6. Stresskompetenz durch Handlungs- 
 strategien und Verhaltensänderung
• Training sozialer Kompetenzen

7. Planung von Trainingsprogrammen 
• Kursprogramm und Einzelberatung

      Aufbauqualifikationdigitalvor Ort
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Sie optimieren Ihr individuelles Kommunikationsverhalten 
und kommunizieren dadurch effektiver und erfolgreicher,  
z. B. in Gesprächen mit Kunden oder Mitarbeitern. Des 
Weiteren können Sie sowohl Seminare, Trainings als auch 
Workshops professionell durchführen.

Kommunikationstrainer/in

Ziel
Der Lehrgang „Kommunikationstrainer/in“  
vermittelt den Teilnehmern die methodi-
schen Kernkompetenzen für die Analyse 
von Kommunikationsprozessen. Sie erler- 
nen, die verbale und nonverbale Kommu- 
nikation von Gesprächspartnern zu inter-
pretieren, Probleme aufzuzeigen und Lö-
sungen zu finden. Sie werden befähigt, 
Seminare, Trainings und Workshops pro-
fessionell zu gestalten sowie effektive und 
erfolgreiche Gespräche mit Kunden und 
Mitarbeitern zu führen.

Berufliche Qualifikationsstufe
Fernstudien-DQR-Stufe 4; Aufbauqualifikation
Die Ausbildung führt zum Erwerb von 
Kenntnissen, die zur Berufsaufnahme befä-
higen bzw. einen Berufswechsel vorbereiten.

Zielgruppe/Vorbildung
Der Lehrgang richtet sich an Personen, die 
ein umfangreiches und detailliertes Wissen 
zum menschlichen Gesprächs- und Kom-
munikationsverhalten erwerben und in der 
Praxis anwenden möchten.

Die Basisqualifikation „Mentaltrainer/in-B-
Lizenz“, „Sales- und Servicefachkraft“ oder 
eine vergleichbare Vorbildung wird drin-
gend empfohlen.

Beschreibung
Der Lehrgang vermittelt einen umfangrei-
chen Einblick in die psychologischen Grund- 
lagen interpersoneller Kommunikation. Die 
Teilnehmer erwerben grundlegende Kennt- 
nisse zur besseren Einschätzung, Bewer- 
tung und Gestaltung von zwischenmensch- 
lichen Beziehungen in der Kommunikation. 
Sie werden befähigt, ihr eigenes Kommu- 
nikationsverhalten und das ihrer Gesprächs-
partner differenzierter einzuschätzen und 
erwerben durch eine Vielzahl praktischer 
Übungen stilistische, inhaltliche und for-
melle Grundfertigkeiten personenzentrier-
ter Kommunikation. Im Lehrgang werden 
Kommunikationsprozesse analysiert, die ei- 
genen Erfahrungen im flexiblen Umgang 
mit unterschiedlichen Gesprächspartnern 
und Aufgabenstellungen überprüft und 
erweitert. Die Teilnehmer erwerben eine 
Vielzahl kommunikativer Kernkompetenzen, 
um darüber hinaus Seminare, Trainings 
und Workshops professionell durchführen 
zu können. Zusätzlich lernen sie Kommu-
nikationsabläufe bei unterschiedlichen Ziel-
setzungen (z. B. Beratung, Konfliktlösung, 
Verkauf, Lehre) flexibel zu gestalten. 

Empfohlene Weiterbildungen
(Ergänzend zu dem hier beschriebenen Lehrgang)

• Lehrer/in für Mentale Fitness
• Lehrer/in für Ernährung
• Personal- und Teammanager/in

Inhalte
(Auszug aus den Inhalten. Die vollständigen Beschrei-
bungen finden Sie unter bsa-akademie.de.)

1. Grundlagen der Kommunikation
• Der Kommunikationsprozess
• Kommunikation und Persönlichkeit
• Eigenschaften von Kommunikations-

prozessen
• Kommunikationsziele und -stil

2. Die Sendekanäle im Kommunikations- 
 prozess 
• Senden über das Wort
• Körpersprache
• Handlungen bzw. symbolhafte Gesten
• Wahrnehmungsfehler und Wahrneh-

mungsfilter in der Kommunikation
• Bevorzugte Wahrnehmungssysteme

3. Methoden und Techniken für eine  
 wirkungsvolle Kommunikation
• Aktives Zuhören und „Türöffner“
• Feedback geben

4. Gesprächsführung – Kommunikations- 
 prozesse gestalten
• Gesprächsbedingungen
• Bestandteile des Gesprächsverlaufs
• Besonderheiten bei unterschiedlichen 

Gesprächszielen und -situationen

5. Ergebnisorientiert kommunizieren
• Eine Rede halten
• Wirkungsvoll argumentieren
• In Konfliktsituationen problemlösend 

kommunizieren

Abschluss
Kommunikationstrainer/in

Anerkennung
Staatlich geprüft und zugelassen
ZFU-Nr. 7104502

Dauer
3 Monate mit 3 Tagen Präsenzphase 

Gebühr
• 898,00 EUR in 1 Rate
• oder monatlich 164,00 EUR 

in 6 Raten; gesamt: 984,00 EUR
Preisvorteil nutzen: bis zu 20 % (Seite 146)
Förderung möglich (Seite 146)

Termine/Anmeldung
QR-Code scannen

Prüfung
Zulassung
Teilnahme an der Präsenzphase

Art 
• vor Ort: Klausur
• digital: Klausur
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Sie sind in der Lage, mit Ihren Kunden Strategien zur 
gesundheitsfördernden Verhaltensänderung zu erarbei- 
ten. In der Praxis setzen Sie diese in professionellen  
Coaching-Programmen für Einzelpersonen und Gruppen 
im gesundheits- und fitnessorientierten Kontext um.

Mental Coach

Abschluss
Mental Coach

Anerkennung
Staatlich geprüft und zugelassen 
ZFU-Nr. 7104603

Dauer
3 Monate mit 3 Tagen Präsenzphase

Gebühr
• 898,00 EUR in 1 Rate
• oder monatlich 164,00 EUR 

in 6 Raten; gesamt: 984,00 EUR
Preisvorteil nutzen: bis zu 20 % (Seite 146)
Förderung möglich (Seite 146)

Termine/Anmeldung
QR-Code scannen

Prüfung
Zulassung
Teilnahme an der Präsenzphase

Art 
• vor Ort: Klausur
• digital: Klausur

Ziel
Der Lehrgang „Mental Coach“ vermittelt 
umfangreiches Wissen und methodische 
Kernkompetenzen für das Coaching von 
Einzelpersonen und Gruppen. Die Teilneh-
mer können durch den Einsatz geeigneter 
Coaching-Methoden zielorientiert an Pro-
blemlösungen im Fitness- und Gesundheits-
bereich arbeiten und lernen, wie sie ihren 
Umgang mit Menschen noch professionel-
ler und ergebnisorientierter gestalten kön-
nen. Im Mittelpunkt des Lehrgangs steht 
die Vermittlung von Kenntnissen und Fähig- 
keiten für den Einsatz von Coaching-Pro-
grammen im gesundheits- und fitnessorien- 
tierten Kontext.

Berufliche Qualifikationsstufe
Fernstudien-DQR-Stufe 4; Aufbauqualifikation
Die Ausbildung führt zum Erwerb von 
Kenntnissen, die zur Berufsaufnahme befä-
higen bzw. einen Berufswechsel vorbereiten.

Zielgruppe/Vorbildung
Der Lehrgang richtet sich an Personen, 
die ein umfangreiches und detailliertes 
Wissen zum zielorientierten Umgang mit 
Menschen erwerben möchten. Er eignet 
sich insbesondere für Personen, die im Be-
trieblichen Gesundheitsmanagement oder 
Personal Training tätig sind, sowie für Fit-
ness-, Ernährungs-, Wellness- und Gesund-
heitstrainer.

Die BSA-Basisqualifikation „Mentaltrainer/in- 
B-Lizenz“, „Gruppentrainer/in-B-Lizenz“ oder  
eine vergleichbare Vorbildung wird drin-
gend empfohlen.

Beschreibung
Im Rahmen des Lehrgangs „Mental Coach“ 
erwerben die Teilnehmer grundlegendes 
Wissen bezüglich der Strukturierung und 
Steuerung von Coaching-Prozessen. Sie be-
schäftigen sich mit zentralen Coaching-Tech-
niken und erwerben vielschichtige, perso-
nenbezogene Coaching-Kompetenzen. Sie 
werden in die Lage versetzt, die Selbststän-
digkeit und die Motivation der Klienten im 
Umgang mit Verhaltensänderungen, Kon-
flikten, Leistungszielen und Erwartungen 
zu fördern. Im Rahmen zahlreicher Praxis- 
übungen werden die Teilnehmer befähigt, 
Coaching im Einzelunterricht, beispiels-
weise beim Personal Training, oder im 
Gruppenbereich, wie im Betrieblichen Ge- 
sundheitsmanagement oder bei Kursen der 
Ernährungsberatung etc., erfolgreich ein-
zusetzen. Hierzu erlernen sie Methoden 
zur Unterstützung beim Erkennen eigener 
Stärken und Blockaden sowie Methoden 
der effektiven Selbstkontrolle.

Empfohlene Weiterbildungen
(Ergänzend zu dem hier beschriebenen Lehrgang)

• Gesundheitscoach
• Ernährungscoach
• Gesundheitstrainer/in
• Fachkraft für Betriebliches Gesundheits-

management (IHK) 
• Fitnesscoach

Inhalte
(Auszug aus den Inhalten. Die vollständigen Beschrei-
bungen finden Sie unter bsa-akademie.de.)

1. Was ist Coaching?
• Anlässe und Ziele im Coaching
• Abgrenzung des Coachings von  

anderen Konzepten

2. Psychologische Hintergründe
• Der verhaltenstheoretische Ansatz
• Das kognitiv-behaviorale Modell

3. Der Coach
• Anforderungen
• Aufgaben

4. Die Wahrnehmung von Menschen – 
 Fehler und Fallen
• Wahrnehmen
• Urteilen

5. Ablauf und Gestaltung eines Coachings
• Erstgespräch
• Hauptphasen: Das GROW-Modell

6. Methoden im Coaching
• Effektiv fragen
• Aktiv zuhören

7. Schwierige Gesprächssituationen
• Gesprächspausen
• Der Klient möchte einen Rat
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vor Ort

Sie erlernen zusätzliche und üben insbesondere die Ihnen
bereits bekannten Coachingmethoden. Dadurch können
Sie mit Ihren Kunden individuelle Lösungswege erarbeiten 
und sie professionell bei der Entwicklung und Erreichung 
privater sowie beruflicher Ziele unterstützen.

Coachingmethoden

Ziel
Die Teilnehmer werden befähigt, ihre Coa-
ching- und Beratungsprozesse durch ein er-
weitertes Methodenrepertoire effektiver und 
abwechslungsreicher zu gestalten. Der Ein-
satz individueller und interaktiver Coaching-
methoden im Entwicklungs- und Lösungs-
prozess ist ein wichtiger Baustein, damit 
die Kunden ihre Ziele effektiv erreichen. Im 
Workshop werden diese Methoden erlernt 
und intensiv eingeübt.

Zielgruppe/Vorbildung
Der Workshop eignet sich für Personen,
•  die Einzelcoachings durchführen und 

diese mit neuen Methoden anreichern 
möchten.

•  die Coachingmethoden in Beratungen im 
Bereich Verhaltensänderung integrieren 
möchten.

•  die im Kontext von Ernährungsberatungen 
mit Hilfe von gezielten Coachingmetho-
den Hilfe zur Selbsthilfe geben möchten.

•  die im Gesundheitscoaching ihre Kunden 
unterstützen möchten, das eigene Ver-
halten zu reflektieren und zu verstehen.

•  die im Businesscoaching tätig sind und ihr 
Methodenrepertoire erweitern möchten.

Als Vorbildung wird die BSA-Qualifikation
„Mental Coach“ oder eine vergleichbare
Vorbildung vorausgesetzt.

Beschreibung
Die Hauptaufgabe eines Coachs oder Be-
raters ist es, Menschen bei Veränderungs-
prozessen zu begleiten und optimal zu 
unterstützen. Dazu gibt es eine Vielzahl 
verschiedener Methoden und Techniken, 
um den Kunden auf seinem Weg zu unter-
stützen, z. B. passende Ziele zu erarbeiten, 
Selbstreflexionsprozesse anzuregen oder den 
eigenen Blickwinkel zu verändern. Für den 
Berater oder Coach sind Kreativität, Metho-
denvielfalt und die Fähigkeit, im richtigen 
Moment die passende Methode einzuset-
zen, die den Kunden einen entscheidenden 
Schritt weiterbringen kann, wichtige Elemen-
te für eine erfolgreiche Arbeit. Deshalb ist es 
unerlässlich, mit möglichst vielen Methoden 
vertraut zu sein, das eigene Methodenre-
pertoire immer wieder zu erweitern und mit 
neuen Werkzeugen auszustatten. Darüber 
hinaus ist es wichtig, die Methoden passend 
und zielführend in die Arbeit mit dem Kun-
den einbinden zu können. Das sind Elemente 
dieses Workshops, der zum einen neue Me-
thoden vermittelt und zum anderen die An-
wendung und Umsetzung dieser Methoden 
in der Praxis in den Vordergrund stellt. Die 
zusätzlichen Methoden lassen sich je nach 
Bedarf in alle Coaching- und Beratungspro-
zesse integrieren.

Empfohlene Weiterbildungen
(Ergänzend zu dem hier beschriebenen Workshop)

• Entspannungstrainer/in
• Kommunikationstrainer/in
• Berater/in für Stressmanagement

Inhalte
(Auszug aus den Inhalten. Die vollständigen Beschrei-
bungen finden Sie unter bsa-akademie.de.)

1.  Kurz und kompakt: die Coachinghaltung

2.  Wiederholung und Vertiefung: Wie stelle 
ich Rapport zum Kunden her?

3.  Methoden zur Zielerarbeitung unter 
Einbeziehung des Raumes und der Vor-
stellungskraft

4. Arbeit mit Metaphern

5.  Methoden zur vertieften Selbstreflexion 
im Sinne einer Stärken-Schwächen-
Analyse und der Überprüfung eigener 
Ansprüche

6.  Methoden zum Perspektivenwechsel, die 
helfen, Ansatzpunkte für Veränderungen 
bei sich selbst zu suchen

7.  Eigenes Erleben und eigenes Durchfüh-
ren aller Methoden unter professioneller 
Anleitung

Abschluss
Teilnahmezertifikat

Dauer
2 Tage Präsenzphase

Gebühr
448,00 EUR inkl. USt. in 1 Rate 
(netto: 376,47 EUR)
Preisvorteil nutzen: bis zu 20 % (Seite 146)
Förderung möglich (Seite 146)

Termine/Anmeldung
QR-Code scannen

Prüfung
keine

Workshop
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Sie erstellen Programme zur Verbesserung der Mentalen 
Fitness. Sie sind in der Lage, Ihre Kunden beim Aufbau 
der Stresskompetenz zu unterstützen, Entspannungskurse 
durchzuführen und können Seminare und Trainings sowie 
Workshops professionell gestalten und umsetzen. 

Lehrer/in für Mentale Fitness

Abschluss
Lehrer/in für 
Mentale Fitness

Anerkennung
Staatlich geprüft und zugelassen
ZFU-Nr. 7136204

Dauer
9 Monate mit 16 Tagen Präsenzphase 
1 Tag Lehrerprüfung

Gebühr
• 3.976,00 EUR; in 4 Raten zu je 994,00 EUR
• oder monatlich 347,00 EUR 

in 12 Raten; gesamt: 4.164,00 EUR
Preisvorteil nutzen: bis zu 20 % (Seite 146)
Förderung möglich (Seite 146)

Termine/Anmeldung
QR-Code scannen

Prüfung
Zulassung
• Teilnahme an den Präsenzphasen
• 1 Prüfungsleistung der Basisqualifikation
• 2 Prüfungsleistungen der Aufbau-

qualifikationen

Art 
• vor Ort: Klausur, mündliche und 

praktische Prüfung
• digital: Klausur und mündliche Prüfung

Ziel
Der Lehrgang „Lehrer/in für Mentale Fit-
ness“ qualifiziert die Teilnehmer zu einer 
ganzheitlichen, gesundheitsorientierten Be- 
treuung in unterschiedlichen Bereichen der 
Mentalen Fitness. Die Teilnehmer sind in 
der Lage, Maßnahmen des individuellen 
Stressmanagements und der Entspannung 
zu planen, durchzuführen und zu analy-
sieren. Darüber hinaus können die Lehr-
gangsteilnehmer Kommunikationsprozesse 
analysieren und ihre Kunden gezielt bei 
gesundheitsfördernden Verhaltensänderun-
gen unterstützen. 

Berufliche Qualifikationsstufe
Fernstudien-DQR-Stufe 5; Profiqualifikation
Die Ausbildung führt zum Erwerb von 
Kenntnissen, die zur Berufsaufnahme befä-
higen bzw. einen Berufswechsel vorbereiten.

Zielgruppe/Vorbildung
Der Lehrgang richtet sich an Personen, die 
sich zum vielseitig ausgebildeten Experten 
für Mentale Fitness qualifizieren möchten. 

Für die Teilnahme werden einschlägige 
praktische Erfahrungen und theoretische 
Vorkenntnisse im Themengebiet voraus-
gesetzt.

Beschreibung
Der Lehrgang „Lehrer/in für Mentale Fit-
ness“ befähigt die Teilnehmer, zielorientiert 
und professionell bei einer gesunden Le- 
bensführung zu unterstützen. Neben fun-
diertem Wissen zum Ablauf mentaler Pro-
zesse und dem Aufbau eines Mentalen 
Trainings werden auch grundlegende Me-
thoden und Techniken zur Förderung der 
psychischen Gesundheit vermittelt. Neben 
theoretischen und praktischen Inhalten zu 
Entspannungstechniken und individuellem 
Stressmanagement wird in dem Lehrgang 
Wissen zur professionellen Kommunikation 
im verbalen und nonverbalen Bereich er-
worben. 
Darüber hinaus qualifiziert der Lehrgang zur 
Durchführung von Coaching-Programmen 
in unterschiedlichen gesundheitsorientier- 
ten Tätigkeitsfeldern. 
Der Lehrgang „Lehrer/in für Mentale Fitness“ 
setzt sich aus den rechts aufgeführten Ein-
zellehrgängen zusammen.
 
Empfohlene Weiterbildungen
(Ergänzend zu dem hier beschriebenen Lehrgang)

• Lehrer/in für Prävention und Gesund-
heitsförderung

• Fachkraft für Betriebliches Gesundheits-
management (IHK)

• Lehrer/in für Wellness und Gesundheit

Inhalte
(Auszug aus den Inhalten. Die vollständigen Beschrei-
bungen finden Sie unter bsa-akademie.de.)

1. Mentaltrainer/in-B-Lizenz

2. Entspannungstrainer/in

3. Kommunikationstrainer/in

4. Mental Coach

5. Berater/in für Stressmanagement
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