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Training & Diagnostik

professional Training
> individuelle
Trainingsbetreuung
- funktionelles Training
fur den kompletten
Bewegungsapparax
> Ernahrungsberatung
& stressmanagement
> Kontrolle des
Trainingserfolges

sh@sh-pt.koeln

Entdecken Sie unsere neve App!

)

Optimale Trainingssteuerung

"’

Chat-Funktion mit 1

seren Trainern

1gebuch

)

digitaler Trainingsplan mit Training

> Ubersicht Vitalparameter und Trainingsfortschritte

)

Terminanfrage bei Deinem Trainer

¢ A‘;‘)‘;‘)"étore P> Google Play

Fiir Infos sprechen Sie uns gerne an: +49 (179) 11 52 684
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'Training & Diagnostik

Ihre Expertin im Puncto
> achtsam leben

ﬁ svetlanaHengst  Herzlich Willkommen bei meinem
S

" iz Online-Coaching-Angebot!
| Schon, dass Sie/DU dabei sind/bist!

Bevor es richtig losgeht, hier noch ein paar Erlauterungen und Erklarungen zu
meiner App, damit von Anfang an alles gut und richtig klappt. So kénnen wir
hoffentlich unkompliziert unser gemeinsames Training starten und schnell zu
sichtbaren Erfolgen und mehr Wohlbefinden kommen!

Installation / Registrierung

Zum Start schicke ich Dir per Mail einen gesonderten Flyer zur Installation und
anschlieBenden Registrierung sowie Verbindung mit mir.

09:10 Wl 4G ==

App Menu

If
G

Die App bietet Ihnen/Dir nach dem Start vier Menus
an:

ﬁ Svetlana Hengst

Sk i TS - das Tagebuch

- das Training
- die Dokumente

- den Chat
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Einrichtung Korperinformationen

Zundachst sind die Korperinformation zur Berechnung des BMI zu erfassen. Dazu
muss das Tagebuch gestartet werden und im Menu rechts oben der Doppelpfeil
betatig werden, um in das entsprechende Eingabefenster zu gelangen.

10:16 il 4G [wm)

< ragebuch (1) - Korperinformationen

&

Di., 02.06.20, 19:21 Uhr - o .
Korperinformationen

Di., 02.06.20, 19:03 Uhr

Do., 14.05.20, 12:49 Uhr

1 20
Do., 14.05.20, 12:45 Uhr
& mannlich

Do., 14.05.20, 12:42 Uhr

Do., 14.05.20, 12:41 Uhr - Tra|n|ngsh|st0r|e

Do., 14.05.20, 12:25 Uhr

Fr., 24.04.20, 08:31 Uhr

Fr., 24.04.20, 08:25 Uhr

SPEICHERN

Beim ersten Start ist der untere Teil des Bildschirms noch leer. Spater werden die
absolvierten Trainingseinheiten beim Aufruf des Tagebuches direkt in der
Trainingshistorie angezeigt.
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App Tagebuch

Das Tagebuch bietet die Mdglichkeit vor dem Training das Gewicht und - bei
vorhandener Waage - auch das Korperfett zu erfassen. Der Eintrag wird im Menu

rechts oben Uber das ,,+" gestartet.

Neuer Eintrag Neuer Eintrag

(9 04.06.2020 | 09:11h (9 04.06.2020 | 09:11h

A Gewicht @) Korperfett

Zur Eingabe des Korper-
fetts im Dropdown-Menu
~Art der Messung” den
Punkt  Korperfett aus-

wahlen.
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AnschlieBend werden lhnen/Dir die Daten zusammen mit dem BMI angezeigt.
Die Historie kannst Du spater Uber Antippen des MaBbandes einsehen.

Im Startbildschirm werden die erfassten Daten spater als Grafik dargestellt.

Durch Wischen nach rechts gelangt man zu den Puls- bzw. Kdérperfett-
eintragungen.

10:45 all 4G .
10:54 aill 4G [Em)
< Tagebuch T+
= medo.coach® &
& - Historie
D) 04062020 240%
A 04062020  930kg BMI 23,02
Eintrag
TRAINING
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Jetzt kdnnen wird das Training starten! Nach der Registrierung und unserem
Eingangs-Online-Check-Up erstelle ich Dir einen individuellen Trainingsplan, der
dann umgehend in die App eingespielt wird.

Nach manueller Aktualisierung (Button Halbkries mit Pfeil im Startbildschirm
rechts oben) oder Neustart der App steht der Trainingsplan unter dem
MenuUpunkt ,, Training" zur Verfugung.

Vor dem Start sollte/n/st Sie sich/Du Dich mit den Ubungen vertraut machen.
Indem man die Trainingseinheit anklickt, gelangt man zu den Ubungsdetails.

11:09 wl 4G -. 11:09 ol 4G [

[4 Trainingspldne A 4 < Training

»
_!4. Ausfallschritt gestiitzt _
i

iﬂ’g Beinbeugerdehnung

am Stuhl

Aktuelle Trainingsplane ___'& Beinstrecker

Trainingsplan vom 24.03.2020

Archivierte Trainingsplane

Trainingsplan Beach Body13.04.2020

TRAINING STARTEN

Svetlana Hengst (Personaltrainerin) Mobil: (0179) 11 52 684 Seite 6 von 15
Hamberger Str. 112, 51381 Leverkusen E-Mail: sh@sh-pt.koeln (Stand: 11/2020)




f-"

[jia_grﬁstif

'Traiﬁnihg

Ubungsdetails

Zu jeder Trainingseinheit kénnen vor dem Start die Ubungsdetails abgerufen
werden. Neben einer Video-Demonstration steht auch eine schriftliche Erklarung
zur Verfugung. Weiter unten findet man die Anzahl der Wiederholungen sowie
die empfohlenen Pausenzeiten.

1:32 wl 4G . 11:32 ol 4G

14 Ubungsdetails < Ubungsdetails

halten. Wiea-e}.in-dér-)_aufréc.hten Stand
zurlckkommen und Ubung wiederholen. Zum
Seitenwechsel entweder die Seite des Stuhls

- wechseln oder an derselben Seite mit dem
b anderen Bein den Ausfallschritt ausfiihren.
/ Ubungsparameter
—r 8
P ’

"§r Wiederholungen

Ausfallschritt gestutzt
(b Pause
Huftbreiter, aufrechter Stand neben einem Stuhl,

rechte Hand auf Stuhliehne ablegen. Mit linkem

FuB einen Ausfallschritt nach hinten ausfuhren, B
linkes Knie zieht zum Boden, Oberkorper aufrecht
halten. Wieder in den aufrechten Stand ‘§, Wiederholungen
zuruckkommen und Ubung wiederholen. Zum
Seitenwechsel entweder die Seite des Stuhls
wechseln oder an derselben Seite mit dem
anderen Bein den Ausfallschritt ausfihren

Satze

(B Pause

Ubungsparameter
8 - 8
43y Wiederholungen ‘S, Wiederholungen
Satze N Satze
(& Pause - @ Pause
B A ——
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Training starten!

Jetzt geht'’s los! Das Training Uber den Button starten.

11:09 il 4G [@m)

< Training

q Ausfallschritt gestitzt
]
Training starten

'1__.‘ Beinbeugerdehnung
am Stuhl

.’& Beinstrecker

(¥ 04.06.20, 11:09 Uhr

Training 1

ABBRECHEN STARTEN

TRAINING STARTEN
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Auch hier wird die Ubung nochmals demonstriert und erklart. Nach

Durchfuhrung der Trainingseinheit muss sie anschlielend - ganz wichtig - unter

Angabe des Schwierigkeitsgrades bewertet werden. Per Wischen nach rechts

gelangt man danach zur nichsten Ubung und wieder die Bewertung nicht

vergessen!
11:50 W 4G [Em)
< Ubung (1/3) =
_J(

p )
Ausfallschritt gestiitzt

B

‘3, Wiederholungen

Satze

@ Pause

Huftbreiter, aufrechter Stand neben einem Stuhl,
rechte Hand auf Stuhllehne ablegen. Mit linkem
FuB einen Ausfallschritt nach hinten ausfiihren,
linkes Knie zieht zum Boden, Oberkdrper aufrecht
halten. Wieder in den aufrechten Stand
zuriickkommen und Ubung wiederholen. Zum
Seitenwechsel entweder die Seite des Stuhls
wechseln oder an derselben Seite mit dem
anderen Bein den Ausfallschritt ausfiihren.

WIE HAST DU DIESE UBUNG [h’PFUNDlN?

Okay

Svetlana Hengst (Personaltrainerin)
Hamberger Str. 112, 51381 Leverkusen

11:10 wil 4G ==

£ Ubung (2/3)

Ao

+£2
Beinbeugerdehnung am Stuhl

3 patum

’§; Wiederholungen

@ Dauer
¢y Pause

Aufrechter Sitz, Knie und Huftgelenk 90°, Hande
auf den Oberschenkeln ablegen. Aus dem Sitz in
den Stand kommen, Oberkorper so weit wie
moglich nach vorne neigen, Hande zum Boden
fihren und die stehende Vorbeuge einen Moment
halten. Oberkorper langsam wieder aufrichten und
wieder hinsetzen

Mobil: (0179) 11 52 684
E-Mail: sh@sh-pt.koeln
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Nach der letzten Ubung wird das Training Ube den Button ,TRAINING

BEENDEN" abgeschlossen und - wichtig - die Beendigung muss nochmals mit
.BEENDEN" bestatigen werden!

11:64 W 4G m)
24 Zusammenfassung =
o000
.!4". Ausfallschritt gestiitzt g
4™ Training beenden
1! Beinbeugerdehnung am Stuhl
2, (9 04.06.20, 11:11 Uhr
»
Beinstrecker °
e -
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Die Daten werden jetzt an mich zur Vorbereitung unseres wdchentlichen
Telefon- oder Video-Feedback-Calls Ubermittelt und die App wechselt wieder in
den Startbildschirm.

Im Tagebuch finde/n/st Sie/Du jetzt den aktuellen Trainingseintrag.

1M1:1 il 4G m) 12:00 o 4G )
4 Tagebuch T - 24 Training
() ¥
Ausfallschri i e
_pﬁ' usfallschritt gestiitzt 1
Do., 04.06.20, 11:11 Uhr -
Di., 02.06.20, 19:21 Uhr i’—! Beinbeugerdehnung am Stuhl
2
Di., 02.06.20, 19:03 Uhr &
*
_.* Beinstrecker "w

Do., 14.05.20, 12:49 Uhr

Do., 14.05.20, 12:45 Uhr

Do., 14.05.20, 12:42 Uhr

Do., 14.05.20, 12:41 Uhr

Do., 14.05.20, 12:25 Uhr

Fr., 24.04.20, 08:31 Uhr

Fr., 24.04.20, 08:25 Uhr

Das Training kann beliebig wiederholt und bewertet werden. Bei korrektem

Trainingsabschluss werden mir die Daten in meiner Betreuungshistorie Tag
genau angezeigt.
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Dokumente

Unter dem MenUpunkt ,,Dokumente” steht neben den Trainingsplanen auch
der vorausgegangen Online-Eingangs-Check-Up mit vielen nutzlichen
Informationen zum Abruf bereit.

Trainingsplane

112 W 4G ==

Dokumente < Trainingsplan th

30.04.2020

Check-up
=]

13.04.2020

Check-up
@

24.03.2020

Trainingsplan
) —
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Online-Eingangs-Check-Up

112 w 4G .
Dokumente £ Check-up |’I]
|
. i
30.04.2020 -
@ Check-up
13.04.2020 - i‘.’: _
@ Check-up [ —-“
24.03.2020 A -
@ Trainingsplan —— =
— ) —
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Chat

Uber die Chatfunktion ist auch zwischen den Beratungsgesprachen eine
Kontaktaufnahme zur Klarung von Fragen, Plananderungen oder eine
Terminabsprache fur unser 30-mindtiges Telefon- oder Video-Feedback-Call
moglich.

ol 4G [@m)

Hallo Svetlana,

Ich habe den ersten Trainingsplatz erhalten
und das Training am 04.06.2020 gestartet

Ist mir nicht ganz leicht gefallen &3
Besonders die Beinbeugerdehnung (Ubung
2) ist mir schwer gefallen. Ich hatte dazu
noch eine Frage zur Ubung 3 2

Die kdnnen wir ja dann bei unserem ersten
Call klaren @ Ich wiirde das Training auch
gerne um ein paar zusétzliche Ubungen
erganzen.

Du hast da bestimmt noch ein paar Ideen fiir
mich, oder? &

Ich schaue gleich mal in meinem Kalender
und mache Dir einen Terminvorschlag “

Sportliche GriiBe Rainer

Mir wiirde es am Freitag um 10 Uhr ganz gut
passen. Wie sieht es bei Dir aus?

Alternativ ginge es auch am Nachmittag
gegen 15 Uhr fiir eine halbe Stunde. Gib mir

ein kurzes Feedback.

VG und hoffentlich bis Freitag

Senden

Geschafft!

Damit durfte mit der vollen Funktionalitat der App und meiner
Unterstitzung einem zielgerichteten Training nach lhren bzw.
Deinen Wiinschen und Vorstellung nichts mehr im Wege stehen!

Ich freue mich drauf!

Svetlana Hengst (Personaltrainerin) Mobil: (0179) 11 52 684 Seite 14 von 15
Hamberger Str. 112, 51381 Leverkusen E-Mail: sh@sh-pt.koeln (Stand: 11/2020)



. | — — e

'Training&Diagnastik

Interesse auch mal 1:1 Personaltraining live zu erleben?

Dann informieren Sie/Du sich/Dich unter www.sh-pt.koeln unter #service Uber
mein Angebot! Gerne informiere ich Sie/Dich aber auch telefonisch unter +49
(0179) 11 52 684.

Svetlana Hengst (Personaltrainerin) Mobil: (0179) 11 52 684 Seite 15 von 15
Hamberger Str. 112, 51381 Leverkusen E-Mail: sh@sh-pt.koeln (Stand: 11/2020)



