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der-trainingsplan.de — neues Trainingsplansystem fur Heimfitness-
gerate von HAMMER SPORT online

Haufiges Problem der Kunden: Das neue Fitnessgerét ist gekauft und steht im Wohnzimmer. Der
Sportler méchte sofort starten, weifd nur nicht genau wie. Wie wird er méglichst schnell fit, welches
Trainingstempo und welcher Umfang sind richtig?

Zusammen mit Traiwi, dem Spezialist fur
Trainingswissenschaft und Online-Trainingsplane, hat
HAMMER SPORT das Online-Trainingsplansystem
der-Trainingsplan.de entwickelt. Das neue
Trainingsplansystem setzt auf langfristige und effektive
Trainingspléne, die personlich auf die Bedurfnisse
jedes Fitnesssportlers zugeschnitten sind. Welche Ziele hat man oder wie viel Zeit méchte man in das
Training investieren? Wie alt und fit ist der Sportler und wie verhalt er sich beim Training? Anhand
dieser und weiterer Informationen organisiert der-Trainingsplan.de das Cardiotraining Uber ein Jahr.

Fir jedes Gerat der Kategorie Laufband, Heimtrainer, Crosstrainer und Rudergerat gibt es einen
Trainingsplan, der personlich auf jeden Fitnesssportler abgestimmt ist. Ob mannlich, weiblich, alt,
jung, trainiert oder Einsteiger — jeder wird bestmoglich bei seinem Fitnessvorhaben unterstiitzt.

Die FINNLO- und HAMMER- Fitnessgerate sind in der-Trainingsplan.de bereits angelegt und kénnen
kinderleicht ausgewahlt werden. Aber auch Kettler- oder Reebok-Kunden bleiben nicht auf der
Strecke: der-Trainingsplan.de erstellt fir alle Heimfitnessgerate und alle Fitnesssportler einen
Trainingsplan, der genau zum Gerat und personlichen Fitnessziel passt!

So einfach geht’s:
1) Fitnessgerat eingeben
2) Basisdaten und Trainingsziel eintragen
3) Abgestimmten Fitnesstest durchfiihren
4) Trainingsplan erhalten

der-Trainingsplan.de verhindert, dass das
erstandene Fitnessgerat zu Hause in der Ecke
stehen bleibt, weil der Sportler keine
Fortschritte bemerkt. Ab 4,99€ pro Monat
kann nun jeder seine Basisdaten eingeben,
einen extra auf das Sportgeréat zugeschnittenen
Leistungstest absolvieren und das richtige
Training fir sich finden.




Genaue Bewegungsbeschreibungen und
Ubungsvideos zeigen, wie auf den
Cardiogeraten richtig trainiert wird.
AuRerdem sind in dem Trainingsplan die
bendtigten Reizintensitaten, Pausen- und
Erholungs-zeiten eingeplant basierend auf
den aktuellsten trainingswissenschaftlichen
Erkenntnissen fur héchste Effektivitat. Die
Trainingspléane bauen aufeinander auf und
berticksichtigen auch Auszeiten wie
Krankheits- oder Urlaubstage. Dazu
kann im Tagebuch das Training
dokumentiert und personliche
Leistungsstatistiken abgerufen werden.

Wieso nur das Fitnessgerat kaufen und ,irgendwie anfangen” zu trainieren? Mit der-Trainingsplan.de
erhalt der Kunde das Rundum-Sorglos-Paket! Der Sportler kann auf unser trainingswissenschaftliches
Knowhow zuriickgreifen und erreicht so schnell und direkt sein personlichen Fitnessziel!

Exkurs
Traiwi ist die erste von Sportwissenschatftlern betreute Internetplattform, die online ein
wissenschaftlich entwickeltes Trainingsplansystem fiir Fitness- und Kraftsportler anbietet.

Das Start-Up Unternehmen entstand als Dipl.-Sportwissenschaftler J6rn Menger auf der Suche nach
einem guten Online-Trainingsplan-System fiir sein Krafttraining im Fitnessstudio war. Da fiir ihn kein
zufriedenstellendes System auf dem Markt angeboten wurde, reifte das Vorhaben, ein eigenes zu
entwickeln. In Zusammenarbeit mit Thomas Wittig (Anwendungsentwickler) und Dr. H.F. Voigt, Dozent
fur Krafttraining an der Fakultat fir Sportwissenschaft der Ruhr-Universitat Bochum, wurde die Idee
schlieBlich erfolgreich umgesetzt. Seit 2010 ist TRAIWI offizieller Kooperationspartner des Lehrstuhls
fur Trainingswissenschaft der Fakultat fir Sportwissenschaft der Ruhr-Universitat Bochum.
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