Gymnion®

Trainingsbetreuungs-System
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<= optimale Trainingssteuerung durch adaptive Train-
ingsplane

<= stdndige Visualisierung von Trainingserfolgen

<= kontinuierliche Trainingsdokumentation ohne
Personalaufwand

<= bisins Detail auf das vorhandene Trainingsequip-
ment abstimmbare Ubungen

<= herstellerunabhéangige Unterstitzung jedes Train-
ingsgerates und jeder Ubung

<= Umsetzung modernster Trainingskonzepte

<= bedarfsgerechte Steuerung der Trainerbetreuung
<= Kontrolle und Steigerung der Trainereffizienz

<= integriertes Anamnese- und Check-Up-System

+- einfachste Bedienung wie bei einem Fotokopierer
+ praxiserprobt, kostenglinstig und extrem effizient
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Auf jedem Trainingsplan befinden sich
Logo und Anschrift Ihres Studios. Da
ansteigende Erfolgskurven zum
He-rumzeigen der Trainingspldne im
Bekannten- und Freundeskreis
einladen, wird jeder Trainingsplan
zum Werbetrdger fur Ihr Studio.

J
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Lust auf Aerobic?
Am
Ste

Auf Planen konnen spezifische —
Elnstellungen fUr Gerate, Kor.perhaltun- Y
gen und vieles mehr angezeigt werden, /?

um genaue Anweisungen fiir den N Blsess S

flir Muster

Gymnion®-Trainingsplan

jerstellt fiir den 13. April 2004; Seite 1 von 1

Bitte ausfilllen und nach dem Training von Gymnion einlesen lassen. Benutzung erfolgt auf eigenes Risiko!

£ Optional lassen sich studiospezi-
fische Erganzungen auf den

Sportler vorzuschlagen, was insbeson- Wenas oh

gen bitte unbedingt an einen Trainer!

— AdfgSmen

dere das gezielte Training unterstiitzt.

Aufwérihen mit Fahrradfahren (AB)
AN leiner

leschwindigkeit.
Steigere deinen Puls
nuten auf den Sollwert und hatte ihn dann.
M4 2 152...162
Fahre 10min lang.

das war

ufe mit langsam steigender

hrend den ersten Mi-

i

ast du sghoh unseren neuen Fitnessdrink
Hidkactive probiert? Den gibt es in drei
Geschmacksrichtungen vorn an der Theke.

Trainingspladnen realisieren. Dazu
kann z.B. Werbung oder auch eine

kurz 2u lang

OAD

Haqge den Trizepsgriff hoch ein. Stehe frontal
zum\Block. Fasse im Ristrif.
3 Satke je 10 Wdh. mit 27,5kg

das fiel mir leicht schwer

- — Oberer RYdkes
\"U-U:Mhend (RS)

an0e

SN

@12 Wah. mit 40k
& @12 Wdh. mit42,5kg
® 12 Wdh. mit 45kg

@ 12 Wah. mit47,5kg

das fiel mir leic!

Hénge die Griffe hoch ein. Stehe frontal zum
Block. Fasse am langen Arm im Parallelgriff;
ziehe zur U-formigen Armhaltung mit gleichzei-
den Ristgriff. Filhre abwech-

schwer

— Bauch —
Crunches mjt Ball (FS)

Geschlechtsspezifische Grafiken helfen dem .
Studiogast, die entsprechende Ubung und %

+" Liege riicklings, die Unterschenkel auf dem Ball
abgelegt, die Arme verschrankt.
3 Sétze je 14 Wiederholungen

das fiel mir leicht schwer

Haltung zu erkennen. Zusatzliche studiospezi- A eeine
fische Orientierungshilfen, wie Ubungsnum- || e S angeetmiem Ricken. Drice die
mern oder Ortsangaben, lassen sich optional & Srecko do Do chgagmemt ot
mit auf dem Trainingsplan ausgeben. Wewes

’ 2 Sitze je 10 Wdfi. mit 30kg

.
.
‘ das fiel mif leicht schy

Lust auf Aerobic?
Am kpmmenden Mittwoch bieten wir dir
Step-Aerobic mit Michaela. Der Kurs findet

@

Teilnehmer beschrankt.

Befragung der Studiogdste
gehoren.

n 15 Uhr bis 16 Uhr statt und ist auf 15

Ok, ich mdchte teﬂnehmenx

s

Wellnessweg 1
D-99999 Stadt

Gymnion"-Trainingsanalyse
fir Muster
erstellt am 13. April 2004; Seite 1 von 1

Bitte erst zu Beginn des nachsten Trainings fiir einen neuen Trainingsplan von Gymnion einlesen lassen.
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Nutzgewichtin kg

Trizepsdriicken am Turm

=

Wusstest du schon? HWS, BWS, LWS ...

'vom 28. Mérz 2004 bis 13. April 2004
bezeichnen  Abschnitte ~ der
Wirbelsaule,  namiich  die
,Halswirbelséule” (HWS) mit 7
Wirbeln, die , Brustwirbelsiule”
(BWS) mit 12 Wirbeln und die
JLendenwirbelsiule”  (LWS)
mit 5 Wirbeln. Den Abschluss
bilden das ,Kreuzbein” und
das SteiBbein.

04,04.2004 11.04.2004

aktuellds Trainingsziel bei 42,5

Gerade noch rechtzeitig ...
... vor dem néichsten Training kannst du hier eintragen, wie lan-

ge du gleich in etwa trainieren méchtest.

Nutzgewichtin kg

Mo Mi

Fly-U-Kombi stehend

1

130 /[ 45/_160/[]90 /[ 120 /[]150 /(] 180 min

vom 28. Mérz 2004 bis 13. April 2004

04.04.2004 11.04.2004

aktuelles Trainingsziel bei 60

@ 12 Wdh. mit 40kg
& @ 12 Wdh. mit 42,5kg
® 12 Wdh. mit 45kg

@ 12 Wdh. mit 47,5kg

Umfangreiche Einstellmdglich-

der Wiederholungen tiber den
Verlauf von Sétzen ermdglichen
auch spezielle Trainingsmodelle
(steigend, fallend, pyramidal, etc.).

Durch die stdndige automatische Anpassung
des Schwierigkeitsgrades der Ubungen bleibt
die Freude am Training erhalten. Dabei
werden nicht nur die Vorgaben des Trainers
und die Fortschritte des Gastes, sondern
insbesondere auch dessen Neigungen
berticksichtigt.

keiten der Ubungsintensitat und
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Wiederholungszahl

Durch die Visualisierung
von Trainingserfolgen
anhand von anschauli-
chen Diagrammen wird
der Gast standig neu
motiviert, sein Training im
Studio fortzusetzen.
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