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WAS IST VELIO®?

Deine neue VELIO®-Analysestation ist in ihrer Kernfunktion ein einzigartiges Messgerat. Es wurde
entwickelt zur Testung der motorischen Fahigkeiten des Nutzers, sowie zu deren geschlechts- und
altersbezogen Bewertung (basierend auf wissenschaftlichen Daten der Deutschen Sporthochschule Koln).

Die bislang verfiigbaren Testmethoden, die zur Analyse der motorischen Fahigkeiten des Korpers ein-
gesetzt wurden, waren wegen des apparativen Aufwandes und der damit verbundenen Kosten nur den
Spitzensportlern vorbehalten. Durch die Entwicklung des VELIO® kann dieses optimale ,Feintuning*
nun erstmals auch den Gesundheitssportlern zur Verfligung stehen.

Fir die Anwendung im Alltag ist es wichtig, dass du die Testung ohne groBen Aufwand durchfiihren
kannst — trotzdem muss das Testergebnis immer valide bleiben. VELIO® unterstiitzt dich deshalb
durch eine hohe Benutzerfreundlichkeit und Multifunktionalitat (dazu spater mehr).

Wie funktioniert VELIO®?

Das VELIO®-System nutzt eine 3D-Kamera, um mit deren Hilfe zun&chst eine segmentale Vermessung
des Korpers vorzunehmen. Durch einen Scanvorgang werden die MaBe und Positionen aller Gelenke und
Extremitaten der Testperson ermittelt. Auf Basis dieser Daten konnen anschlieBend valide und reprodu-
zierbare Testungen mit dieser Person durchgeflihrt werden, da VELIO® den Nutzer in den verschiedensten
Positionen im Raum wahrnimmt.

Mit VELIO® kannst du die Qualitdt von Bewegung analysieren. Du kannst den Menschen in deinem Umfeld
helfen, ihre korperliche Leistungsfahigkeit zu verbessern und eine individuelle Gesundheitskompetenz zu
entwickeln.
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Was sind motorische Fahigkeiten?

Du verfligst — wie jeder Mensch — von Geburt an Gber motorische Fahigkeiten, die im Laufe der einzelnen
Altersabschnitte eine individuell stark ausgepragte Entwicklung erfahren. Zu diesen motorischen Grund-
eigenschaften gehoren:

Diese werden ihrerseits durch unterschiedliche Funktionseinheiten deines Korpers bedingt, z. B. durch
den aktiven (Muskeln, Sehnen) und passiven (Knochen, Knorpel, Bander) Bewegungsapparat, das Nerven-
system oder das Herz-Kreislaufsystem.

Welche Bedeutung haben die
motorischen Fahigkeiten?

Die motorischen Fahigkeiten sind Grundlage und Bestandteil jeder Bewegung. Sie haben einen entschei-
denden Einfluss auf die korperliche Leistungsfahigkeit und eine hohe Aussagekraft tiber den Gesund-
heitszustand eines Menschen. Ist z. B. die Ausdauer unterdurchschnittlich ausgepragt, lasst das auch
Riickschlisse auf den Zustand des Herz-Kreislaufsystems zu.

Die Fahigkeiten Kraft, Ausdauer und Schnelligkeit hédngen im hohen MaBe von den energieliefernden Prozessen
des Korpers ab. Sie werden unter dem Oberbegriff Kondition oder konditionelle Féhigkeiten zusammengefasst.
Koordination beruht auf neuronalen Wahrnehmungs- und Steuerungsvorgangen. Davon héngen z. B. Fahigkeiten
wie Balance oder Zielgenauigkeit ab. Die Beweglichkeit beruht auf Gelenkigkeit, Dehnfahigkeit und Muskelspan-
nung. Sie wird zwischen aktiver (durch eigene Muskelkréfte) und passiver Beweglichkeit (durch duBere Einfliisse)
unterschieden.



Wie kann ich motorische Fahigkeiten fordern?

Egal, ob ein Mensch jung und fit ist, oder alt, schwach und krank: Eine Weiterentwicklung der motorischen
Fahigkeiten ist moglich, wenn der Korper wirksamen Belastungsreizen ausgesetzt wird.
Mit anderen Worten: Durch Training!

Ein wirksamer Reiz ist eine korperliche Beanspruchung, die den Organismus (etwas) aus dem Gleich-
gewicht bringt (z. B. ein anstrengendes Krafttraining). Wenn ihm danach ausreichend Gelegenheit zur
Erholung gegeben wird, reagiert der Korper mit Anpassung (z. B. Muskelwachstum).

Leider funktioniert das auch umgekehrt, d. h. Strukturen, die nicht beansprucht werden, werden im Laufe
der Zeit schwacher. Im englischen Sprachgebrauch wird dieser Zusammenhang kurz und pragnant auf
den Punkt gebracht: ,Use it or lose it*, was soviel wie: ,Benutze es oder verliere es” heift.

Wie kann mir VELIO® dabei helfen?

Das Herzstlick des VELIO®-Systems ist der Fitness-Test, der innerhalb von nur 15 Minuten eine um-
fassende und ganzheitliche Betrachtung der Kérpermotorik ermdglicht. Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit
und Koordination werden anhand sportwissenschaftlich validierter Testverfahren analysiert. Direkt im
Anschluss werden die Ergebnisse Ubersichtlich prasentiert. Der Nutzer erfahrt mehr tiber seine personli-
chen Starken und Schwéchen. Gleichzeitig zeigt VELIO® auf, in welchen Bereichen das hochste Potenzial
flr eine Verbesserung besteht.

Wichtiger noch als das Wissen tber den Status Quo der aktuellen Fitness ist die Nutzung der gewonne-
nen Erkenntnisse zu personlichen Weiterentwicklung. Nach jedem Test empfiehlt das VELIO®- System
Trainingsprogramme, die zu den Fahigkeiten des Nutzers passen. Du kannst diesen Empfehlungen
einfach folgen oder ohne groBen Aufwand einen noch individuelleren Trainingsplan aus einer Vielzahl von
Ubungen zusammenstellen. Und wenn dann der Test nach dem empfohlenen Zeitraum von 3 Monaten
wiederholt wird, wird die erfolgte korperliche Entwicklung in einer anschaulichen Grafik sichtbar gemacht.



WIE BEDIENE ICH VELIO®?

Mit VELIO® konnen verschiedene Tests und Analysen zuverlassig und schnell durchgefiihrt werden.
Diese Anleitung hilft dir, den Fitness-Test zur Uberpriifung der motorischen Féahigkeiten Koordination,
Schnelligkeit, Kraft und Ausdauer richtig durchzufiihren und zu betreuen.

Bei der Navigation durch die verschiedenen Bereich und Meniis kannst du dich mit den Pfeiltasten in der oberen
rechten und linken Ecke des Bildschirmes vor- und zurtickbewegen (z.B. wenn du einen Test Uberspringen oder
wiederholen mdchtest).

Anmeldung per Login

Tippe mit dem Finger in die obere linke Ecke des Bildschirms (1). Daraufhin 6ffnet sich ein Tastenfeld (2).
Gib deine personlichen Anmeldedaten ein, dann gelangst du in den Bereich flir Administratoren und
Betreuer (3). Hier kannst du z. B. Benutzer anlegen, auswéahlen oder bearbeiten.
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Beriihre den Bildschirm, um loszulegen!
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Fitness-Spiele

Neuen Benutzer anlegen

Um einen Fitness-Test mit einer Person durchzufihren, die bisher
noch kein VELIO®-Nutzer ist, musst du einen neuen Datensatz
anlegen.

Tippe auf das entsprechende Feld (a) und offne die Eingabemaske (4).

Hier kannst du die bendtigten Angaben zur Person mit Hilfe der
eingeblendeten Tastatur eintragen.

Tipp: Lass, wenn méglich, den Benutzer selbst die personlichen
O Daten eingeben. Das geht oft schneller und stérkt bereits im Vorfeld
- das Vertrauen zum Gerdt und zu dir als Betreuer.

Fiir die VELIO®-Nutzung ohne Login kannst du einfach den Bildschirm an einer beliebigen Stelle beriihren.
Dann 6ffnet sich der Bereich flir Quick-Tests und Spiele. Diese Anwendungen sind selbst erklarend und kénnen
auch ohne zusatzliche Betreuung von den meisten Personen genutzt werden. Probiere es doch selbst einmal aus!

€ MNeuen Benutzer anlegen
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Die Angabe einer Email-Adresse ist notwendig, wenn der Nutzer
Testergebnisse, Trainingsplane, Informationen und Erinnerungen
direkt zugeschickt bekommen mdochte.

Dann ist zudem die explizite Erteilung einer Berechtigung zum
Versenden von Emails durch Antippen des daftir vorgesehenen
Feldes (d) erforderlich. Ist dies erledigt, erkennst du es am
Haken, der nach wenigen Sekunden im zugehorigen Késtchen
erscheint.

Bei Nichterteilung der Email-Berechtigung konnen die 0.9.
Inhalte ausschlieBlich direkt am Gerat bzw. per Papierausdruck
eingesehen werden.

Neuen Benutzer anlegen

Um Rechtssicherheit zu gewahrleisten, ist zudem die Akzeptanz der Datenschutz-Regelung notwendig.
Diese wird ebenfalls durch Antippen des entsprechenden Feldes (e) erteilt und mit einem Haken

bestatigt.

Wenn alle 0.g. Schritte erfolgt sind, sichere die Eingaben durch Bertihrung des Feldes ,Speichern®(g).

Herzfrequenz-Sensor koppeln

Mdchtest du direkt mit der Testung fortfahren? Dann sollte die Testperson bereits einen kompatiblen
Pulsgurt zur Erkennung der Herzfrequenz angelegt haben (HF-Sensor, im Lieferumfang enthalten,
Anwendungshinweise beachten). Beriihre die Flache ,HF-Sensor wahlen* (f). Nach einer kurzen
Wartezeit werden dir dort alle in Reichweite befindlichen Sensoren angezeigt. Durch Antippen der
zugehorigen Kennung koppelst du den Sensor mit der VELIO®-Station. Jetzt noch einmal speichern,
dann kann es losgehen! Bertihre das Feld ,Fitness-Test starten® (h) um mit dem Body-Scan zu

beginnen.




Fitness-Test starten

Benutzer verwalten .

G Filterkriterium

Fitness-Test starten / * © auwom s

Mdchtest du eine Person testen, die bereits zuvor als VELIO®-
Benutzer angelegt wurde?

Dann tippe im Startbereich (3) auf ,Fitness-Test starten” (b),
um zur Benutzerauswahl (5) zu gelangen. Durch die Eingabe
eines Namens oder Namensteils im Feld ,Filterkriterium®
kannst du die bereits gespeicherten Datensatze nach dem
gewunschten Benutzer durchsuchen.

Alternativ hast du auch die Moglichkeit, dir durch zweimaliges
Bertihren des ,Aktualisieren“-Feldes (i) eine Ubersicht aller
Nutzer anzeigen zu lassen und die betreffende Person durch
Antippen auszuwahlen. Hast du die Testperson ausgewanlt,

starte den Fitness-Test (j).

Durch Anwahl von ,Benutzer bearbeiten* (k) gelangst du direkt zur Benutzerverwaltung und kannst dort Daten-
sétze bearbeiten und bereits gespeicherte Testergebnisse einsehen. Das geht nattirlich auch tiber den Button
,Benutzerverwaltung” (c) im Startmenti (3).

11
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FITNESS-TEST DURCHFUHREN:

Ansprache von alteren und untrainierten Personen
Liebe/r (...), wie geht es dir heute? (Wichtig!)

Du stehst hier vor einem vollkommen neuen Analyse-Gerat, welches dir ermdglicht, deine individuellen
motorischen Fahigkeiten zu erkennen. Wir werden uns in finf Etappen die verschiedenen Bereiche
deiner Motorik ansehen und dir dann einen personlichen Trainingsplan erstellen und diesen spater
laufend optimieren!

Du wirst heute alles tber deine Koordination, Agilitat, Sprungkraft, Oberkorperkraft und deine Ausdauer
erfahren. Danach schauen wir uns noch an, ob du wahrenddessen irgendwelche Beeintrachtigungen
gespurt hast.

Hast du jetzt irgendwelche Einschrankungen oder Schmerzen, von denen ich vorher wissen sollte?
(Kontraindikationen berticksichtigen, ggf. einzelne Testungen entfallen lassen.)

Bei so einer Testung geht es bergauf und bergab, auch wird es manchmal anstrengend. Die heutige
Planung wird erfahrungsgeman kurze und effektive Trainingsprogramme von 5-10 Minuten vorschlagen.
Du wirst sehen, dass du dich in den néchsten drei Monaten erheblich entwickeln wirst. Bei einigen
Bereichen wird daftir viel Potenzial vorhanden sein. Das bedeutet gleichzeitig, dass deine Gesundheit
sich deutlich verbessert.

Also (...), legen wir los. Heute planen wir deine Reise Richtung mehr Gesundheit! Wenn alles o. k. ist,
dann kannst du beginnen, aber achte darauf, dass du dich weder Uber- noch unterforderst.




Ansprache von sportlichen Personen
Liebe/r (..), wie geht es dir heute?

Da ich ja weiB, dass du schon regelméaBig trainierst, mochte ich dir heute VELIO® vorstellen. Du stehst hier
vor einem vollkommen neuen Analyse-Gerat, welches dir ermdglicht, deine individuellen motorischen
Fahigkeiten zu erkennen. Mit diesem Gerat konnen wir eine Testung durchfiihren, die sonst nur Spitzen-
sportlern vorbehalten war!

Von deinen motorischen Eigenschaften hangt es ab, wie erfolgreich du Sport treiben kannst und wie gut
dein Gehirn deine Muskeln ansteuert. Dies bedeutet, wenn wir das Testergebnis haben, konnen wir deine
Gesundheit und deine sportlichen Erfolge wesentlich verbessern.

Also lass uns loslegen. Hast du irgendwelche Probleme, die eine Testung jetzt beeintrachtigen konnten?

Und noch eins bevor wir starten: das Ergebnis, das wir heute erzielen, ist nur eine Momentaufnahme und
wird erfahrungsgeman noch gar nicht so gut ausfallen. Daftir kann ich dir aber fast garantieren, dass du
dich in einzelnen Bereichen in den kommenden drei Monaten erheblich steigern wirst.

Wenn alles o. k. ist, dann gib bei jedem Test das Beste, aber achte darauf, dass du dich nicht Uberschatzt!

Ansprache von Sportlern
Liebe/r (..), wie geht es dir?

Heute habe ich etwas ganz tolles flr dich. Wir haben hier ein neues Testgerat, mit dem wir Testungen
deiner motorischen Eigenschaften machen konnen. Mit diesem Gerat kdnnen wir eine Testung durchfiih-
ren, die sonst nur Spitzensportlern vorbehalten war!

Wenn du gut trainiert bist, kannst du dich jetzt noch in den Feinheiten verbessern, indem wir uns deine
Koordination, Agilitat, Kraft, Schnellkraft und Ausdauer anschauen.

Nach dieser Testung kannst du deinen Trainingsplan gemeinsam mit mir optimieren! Und nach drei
Monaten schauen wir uns bei der nachsten Testung an, was passiert ist.

Du wirst sehen, dass sich dein Training durch die heute gewonnenen Erkenntnisse deutlich verandern kann.

Lass uns loslegen. Wenn alles o. k. ist dann gib bei jedem Test dein Bestes!

13
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Fitness-Test: Scanning

Diese Analyse beinhaltet eine Vermessung der Segmentldngen zwischen den Korpergelenken. Dies
geschieht in wenigen Sekunden anhand der visuellen Erkennung durch die moderne 3D-Kamera.

Zusétzlich werden Breite und Tiefe von Taillen- und Beckenregion erfasst. Das Verhaltnis dieser Werte zueinander
spielt eine wichtige Rolle bei der Erkennung von Ubergewicht. Um diese Funktion effektiv zu nutzen, muss der
Scan in eng anliegender Kleidung oder unbekleidet durchgefiihrt werden.

Die Testperson tragt wéahrend der gesamten Testung einen Herzfrequenz-Sensor um die Brust (im Liefer-
umfang enthalten). Damit wird wahrend des Scanvorgangs der Puls ohne kérperliche Aktivitdt gemessen.
Dieser Wert spielt eine wichtige Rolle bei der spateren Erstellung von Belastungsvorgaben fir das Herz-
Kreislauftraining.




Fitness-Test: S@ensomotorik

Dieser Test tberprift Gleichgewichtsfahigkeit und Koordination, zundchst auf beiden Beinen, dann auf
einem Bein. Der Test kann in verschiedenen Schwierigkeitsstufen absolviert werden: Auf dem Boden, auf
einem Balancepad (im Lieferumfang enthalten) oder auf einem BOSU® Balance Trainer. Neuartig ist die
Betrachtung des gesamten Bewegungsapparates wahrend der Testdurchfiinrung. So flieBen z. B. Ruder-
bewegungen der Arme mit in die Bewertung ein.

Fitness-Test: Agi litat

Hier geht es um Schnelligkeit und Reaktionsvermogen. Sobald die Platten auf dem Bildschirm aufleuch-
ten, muss die Testperson schnellstmoglich mit beiden Beinen die entsprechende Platte erreichen. Dabei
darf der Korperschwerpunkt nicht zu tief abgesenkt werden. Die zufallige Abfolge der aufleuchtenden
Platten wird im Laufe des Tests immer schneller. Bewertungskriterien sind Reaktionszeiten und Bewe-
gungsgeschwindigkeit sowie die gleichmaBige Beanspruchung der Beine.

15



Fitness-Test: Sprung

Der Sprungkraft-Test dient — aufgrund der Masse beim Sprung angesprochenen Muskeln — als ein
Indikator fir die allgemeine Ausbildung der Kraftfahigkeiten, insbesondere der unteren Extremitaten. Zur
Uberpriifung der Sprungleistung wird der Standardsprung Counter Movement Jump (CMJ) genutzt. Bei
der Ausfihrung ist darauf zu achten, dass die Landung ungefahr an der gleichen Stelle erfolgt wie der
Absprung. Bewertet wird nur der beste Sprung, gemessen an der Beckenhohe Uber Ausgangsposition.

g

Fitness-Test: KKraft

Bei dieser Prifung steht die Kraft der Arme und des Rumpfes im Fokus. Die Testperson flihrt dabei ein
Gewicht in Form von Kurzhanteln oder einem Medizinball (im Lieferumfang enthalten) von der Brust zur
Hochstrecke (iber dem Kopf. Bewertet wird das bewegte Gesamtgewicht innerhalb einer Minute.

® Die Bewegungsqualitat ist beim Kraft-Test entscheidend. Bei Neigung des Rumpfes, Verlassen der senkrechten
l Bewegungsebene oder nicht vollstandiger Streckung der Arme wird die Wiederholung nicht gewertet. Eine nach-
lassige Ausfiihrung kiindigt sich haufig durch zitternde Bewegungen der Ubungsgrafik an.



Fitness-Test: Ausdauer

Der Ausdauer-Test basiert auf einer vereinfachten und leicht abgewandelten Form des Harvard-Step-Tests.
Er wird mit Hilfe eines Steppers durchgefiihrt (im Lieferumfang enthalten). Es wird ein Schwierigkeits-
grad gewdahlt, der sowoh! die Hohe des Steppers als auch die Ubungsgeschwindigkeit beriicksichtigt.
AnschlieBend wird in dem vom Geréat angezeigten Tempo ein 5-Minuten-Ausdauer-Test durchgefihrt.
Wahrenddessen wird der Belastungspuls erfasst. Ausschlaggebend flr die Bewertung ist das Verhaltnis
von geleisteter Arbeit (Anzahl von Auf- & Abstiegen) zum Anstieg der Herzfrequenz.

Der Ausdauer-Test ist als submaximaler Test konzipiert. Dennoch muss die Testperson iber den gesamten Zeit-
raum (iberwacht werden. Sollte der Belastungspuls zu hoch werden oder der Benutzer z.B. (iber Schwindel klagen,

muss der Test unverziiglich abgebrochen werden.

”6 Anamnese (7 von 7)
Im Bereich ,Anamnese” (6) kann bei Bedarf eine Riickmeldung zur Lokalisati- of: 20 6
on von moglichen Schmerzen wahrend des Tests gegeben werden. Zudem ist 3“. .ﬁi

Fitness-Test: Anamnese und Auswertung

eine Angabe zur korperlichen Beanspruchung im Beruf erforderlich. Erst dann
kann durch Bertihren des ,Weiter“-Buttons () eine tbersichtliche Auswertung
zum Fitness-Level des Trainierenden angezeigt werden.

17
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Die Analyse der Herzfrequenz berticksichtigt die Anstiege und Erholungsphasen

wahrend des gesamten Testablaufs (7). Die wichtigsten Parameter sind dabei
die Herzfrequenz ohne Aktivitét (nicht Ruhepuls) und die Beanspruchung
wahrend der Ausdauerbelastung.

Die empfohlenen Trainingsherzfrequenzen ermdglichen ein optimales Training

bei niedrigen, mittleren und hohen Intensitaten (m).

Bei der Auswertung spielt die absolute Leistungsféhigkeit nur eine unterge-
ordnete Rolle. Vielmehr verdeutlicht die Grafik (8), inwiefern die Testperson

ihr personliches Potenzial ausschopft. Dazu wird die erbrachte Leistung unter
Beriicksichtigung von Alter und Geschlecht eingeordnet und mit einer Punktzahl
bewertet. Dies bedeutet, Manner kdnnen mit Frauen verglichen werden und
Junge mit Alten. Damit eignet sich der VELIO® Fitness-Test (ibrigens hervorra-
gend fiir die Nutzung in Gruppen-Challenges und Wettbewerben.

Pro Testabschnitt sind max. 1.000 Punkte und bei allen fiinf Testungen max.
5.000 Punkte zu erreichen.

Eine anschauliches Balkendiagramm (n) macht die von Test zu Test erzielten
Fortschritte sichtbar und sorgt flir einen neuen Motivationsschub.

> 3.000 Punkte > 60% Potenzialausschopfung
> 2.500 Punkte > 50% Potenzialausschopfung




Fitness-Test: Erstellung von Trainingsplanen

Aufgrund deiner Testergebnisse empfiehlt dir VELIO® im Feld ,Ziel-Definition“ (9) bis zu drei verschie-
dene Trainingsschwerpunkte aus den Bereichen Ausdauer, Agilitat, Muskelaufbau, Kraftausdauer,
Flexibilitdt und Koordination (markiert durch das svstaan > -Symbol). Durch Antippen und Auswahlen
von zwei bis vier Bereichen kannst du allerdings auch von diesen Empfehlungen abweichen und

die Trainingsziele ganz nach deinen eigenen Wiinschen festlegen. Auf diese Art kannst du auch die
Trainingserfahrung anpassen. Die Auswahl der Bereiche Anfanger, Fortgeschritten oder Profi entscheidet

(iber den Schwierigkeitsgrad, der im Folgenden zur Verfiigung stehenden Ubungen.

Empfohlens Trainingspline = = x Trainingplan - Ansicht =

Ziel-Definition ® -
. o hie Equipment wnd Trainingsplane, die bis m _
wihle die Trainings-Methodik 1 machsten Mal trainiert werder sollen erstnlicher Trainin

gsplan

[
7" Evpfablungen acijrnd Drises Trsmgaisbot ¥ trapleiungen aukrund Duiner Drutorpebesiss

-i Busdasier 't Agilivit
okt 7 [

Wie hoch ist die Trainierenden- i
Erfahrung (Schwierigkeit der Obungen)?

Foatgeschritton (Narmal)
Prafi {Schwer)

Wenn du dir bei der Definition von Trainingszielen, der Einschatzung deines Trainingszustandes oder der Auswahl von
Ubungen nicht sicher bist, solltest du dir eine fachliche Meinung (z. B . von deinem Trainer / Physiotherapeuten / Arzt)
einholen, bevor du mit dem Training beginnst. Bedenke, dass VELIO® ein Werkzeug zur Pravention von kdrperlichen
Schwéchen ist, bei bereits vorhandenen Beschwerden / Erkrankungen aber nicht den Therapeuten ersetzen kann!

Durch Antippen des nach rechts weisenden Pfeilsymbols in der oberen rechten Bildschirmecke kommst du in
den Bereich ,Empfohlene Trainingsplane® (10). Hier kannst du bei Bedarf von den markierten Empfehlungen
abweichen und eine Auswahl aus den zur Verfligung stehenden Trainingsmaoglichkeiten und -geréaten treffen.

Basierend auf deiner Vorauswahl von Trainingszielen, Schwierigkeitsgrad und Geraten erhaltst du in der
unteren Bildschirmhélfte eine Ubersicht mit geeigneten Ubungsprogrammen. Durch seitliches Wischen
kannst du durch diese Programme blattern, die gewinschten durch Antippen auswéahlen und durch
Bertihren des entsprechenden Feldes (o) deinem Trainingsplan hinzufligen.

Bertihre den Rechts-Pfeil um zum Bereich , Trainingsplan-Ansicht® (11) zu gelangen. Hier siehst du eine
Vorschau des vollstandigen Trainingsplans und kannst diesen nun versenden oder ausdrucken.
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Die Schnittmenge bringt den Erfolg.

Mit lhrem ,,personlichen Gesundheitsmanagement*
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