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ERNÄHRUNG -  OHNE GEHT NICHT(S)
Makronährstoffe 

Eiweiß -  Muskel- und Zellschutz 

Kohlenhydrate -  Brennstoff des Motors 

Fette -  nützlicher, als man denkt 
Lernen Sie dazu!
Mikronährstoffe 
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Die B-Vitamine 
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Mineralien
Ausgewogenheit zählt

BEVOR SIE ANFÄNGEN
Wer darf, wer darf nicht?
Wenn Sie bereits Sport treiben 

Weniger ist mehr 
Schwingen, nicht hüpfen!
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Testen Sie sich!
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DAS TRAININGSPROGRAMM
Das Coaching: im Buch, mobil und online
Der Aufbau des Trainings
Die Inhalte des 4-Wochen-Trainings
Ihre Ausgangslage
Nicht vergessen!
Das 4-Wochen-Trampolin-Training 

Woche 1 -  Wir schaffen Grundlagen!
Woche 2 -  Wir sorgen für Grundlagenausdauer und Stabilität 
Woche 3 -  Wir steigern die Fitness und regen den 

Stoffwechsel an
Woche 4 -  Endspurt: Wir geben alles und steigern die
Koordination
Wie geht's weiter?
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