Individueller Trainingsplan

Du suchst einen mal3geschneiderten Trainingsplan, der sich perfekt in deinen Arbeitsalltag einfliigt? Mit meinem individuellen Plan bekommst du
genau das - angepasst an deine Wiinsche, deine verfliigbaren Zeiten und deine Trainingsmaoglichkeiten, inklusive Krafttraining.

Was macht diesen Plan besonders?

v Komplett individuell: Dein Plan wird exakt auf deine Termine, Wiinsche und dein Level abgestimmt.

v Alltagstauglich: Er passt sich an deinen Berufs- und Privatleben an.

v Flexibilitat: Egal, ob du nur Laufen oder Triathlon trainierst, dein Plan bertcksichtigt alle Disziplinen.

v Inklusive Krafttraining: Dein Plan enthélt auch Krafttraining, das du nach deinen Méglichkeiten umsetzen kannst.
v Kostenglinstig: Nur 11 € pro Woche, mit einer Mindestlaufzeit von 10 Wochen.

So lauft es ab:

Q Fragebogen ausfillen:

. Du gibst Infos zu deinem aktuellen Training, deinen Zielen und deinen zeitlichen Mdéglichkeiten. Fillen diesen Bogen aus.
. Optional: Schick mir eine Leistungsdiagnostik mit.
. Ich brauche Einblick in dein aktuelles Training, entweder per Trainingstagebuch oder durch eine kurze Beschreibung.

Account bei TrainingPeaks anlegen:

o Registriere dich kostenlos auf www.trainingpeaks.com

o VerknUpfe deinen Account mit meinem Uber diesen Link: https://home.trainingpeaks.com/attachtocoach?


http://www.trainingpeaks.com
https://home.trainingpeaks.com/attachtocoach?sharedKey=EGDRDA3EHX5JM

&) Ich erstelle deinen Plan

. Basierend auf deinen Angaben erstelle ich einen individuellen Trainingsplan.
. Du Uberprifst den Plan und wir klaren offene Fragen.
Q Los geht's!
. Sobald alles passt, kannst du direkt mit deinem neuen Training starten.
. Im Anschluss erhaltst du eine Rechnung.

Wichtiger Hinweis:

Kein Coaching! Dieser Plan enthalt keine Beratung, Analyse oder laufende Anpassung - du bekommst eine durchdachte Struktur, aber keinen
regelmaBigen Austausch.

Interesse? Dann melde dich und starte dein individuelles Training!



Name

Adresse

Telefon

Email

Beruf

Alter, GroBBe & Gewicht

Informationen uUber deine Gesundheit -
Verletzungen, Beschwerden,
Problembereiche

Dein aktueller Leistungsstand

Deine Bestzeiten (mit Jahr)
Leistungsdiagnostik (wenn vorhanden)
bitte mitschicken.

weitere Bestzeiten

Termine (kannst du auch bei
Trainingpeaks eintragen




Wieviel Zeit kannst und willst du fur dein
Training aufbringen ?

Zeitfenster zum Training Montag
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Freitag
Samstag
Sonntag

Deine sportlichen Ziele in dieser Saison
Prioritat A, B, C

Wiinsche fir den Plan

Trainingsmoglichkeiten Smarttrainer | | Wattmessung Rad Kraftstudio | |
Rolle | | Wattmessung Lauf Kurzhantel
MTB | | Zugseil | | Langhantel []

Rennrad l:ej Gummibéander kurz H KlimmzugstangeH
Zeitfahrrad Gummibander lang Blackroll




Das Training erfolgt grundsatzlich auf eigene Gefahr. Sie haben selber sicherzustellen, dass Sie die kdrperlichen bzw. gesundheitlichen
Voraussetzungen fir das Training erfillen. Insbesondere haben Sie selbst sicherzustellen, dass Sie sporttauglich sind. Sollten Sie
Vorerkrankungen haben, sind Sie verpflichtet, dies mit Ihrer Anmeldung schriftlich mitzuteilen.

Bei Krankheiten wie Erkaltung oder Grippe machen Sie bitte keinen Sport. Lassen Sie es von einem Arzt prifen und frage Sie ihn, wann
ein moglicher Einstieg ins Training ware.

Unterschrift
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