
Bewegungscoach

Erstellung eines 
Trainingsplans

1. Ziele formulieren:

 S = spezifisch
 M = messbar
 A = attraktiv
 R = realistisch
 T = terminiert

2. Regeln der Belastungssteigerung

 Häufigkeit
 Umfang
 Intensität

3. Trainingstage bestimmen

 Trainingsdokumentation
4. Mögliche Hindernisse bestimmen

 Wenn-Dann-Sätze
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