Trainingsberatung - Planung

Eine gezielte Trainingsplanung ist fiir jeden sinnvoll, der ein personliches Ziel und eine
Leistungssteigerung erreichen mochte, ohne dabei unnoétig Zeit zu verlieren. Effektives
Training an dem beruflichen und famildren Zeitbudget angepasst ist das Ziel meiner
Trainingsplane.

Besonders Trainingsanfanger sollten eine Trainingsberatung zur Hilfe nehmen um eine
Uberbelastung zu vermeiden und wertvolle Tipps zur Steigerung der pesonlichen
Fitness zu erhalten.

Wettkampforientierte Sportler konnen durch individuelle Trainingsplanung ihre
personlichen Ziele sowie eine Leistungssteigerung effektiver und schneller erreichen.

Was beinhaltet ein Trainingsplan:

* Individuelle Dauer von 12 Wochen, 6 Monate oder 12 Monate moglich

* Vorbereitung auf ein oder mehrere sportliche Ziele

* Spezielle Vorbereitung auf den Saisonh6hepunkt

e Mit individueller Belastungsvorgabe (Herzfreuquenz, Tempo, Watt)

* Tipps zur Kraftigung, Koordination und Mentalstarke fiir den Wettkampf
* Ernahrungsberatung

* Beidseitige Riickmeldung via Email u. Telefon
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