
Roadmap für dein Personaltraining im Fitnessclub!

Scan deiner 
Bewegungsmuster 
mit dem FMS*

Funktionelle Tests

Körperfettmessung
Tanita

Grundlagen 
verbessern:
Strategie 
Verbesserung 
Mobilität, Stabilität 
und Propriozeption
Corrective 
Exercises

Trainingsaufbau:

• Preparation

• Activation

• Power
• Training 

Grundtechniken

• Regeneration
Empfehlung begleitendes 
Cardiotraining

Training:
P, A,
Corrective Exercises

Schwerpunkt
Kraft- und 
Muskelaufbau

Training:
P, A,
Corrective Exercises

Schwerpunkt
Ausdauer, 
Koordination, Kraft

Training:
P, A,
Corrective Exercises

Schwerpunkt
Body-Weight-
Exercises

Training:
P, A,
Corrective Exercises

Schwerpunkt
Kraft- und 
Muskelaufbau
Ausdauer

Training:
Überprüfung der 
Bewegungsmuster
Anpassung 
Corrective Exercises

Schwerpunkt
Energiebereitsstellung
im Training

Training:
P, A, 
Corrective Exercises

Schwerpunkt
Intensitätenwechsel
im Training

Training:
P, A,
Corrective Exercises

Training!
Aufzeigen weiterer 
Möglichkeiten.
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