Diagnostik

JS:DIAGNOSTIK bietet Freizeit- und
fungssportlern ein breites Angebot an
ungsdiagnostischen Untersuchungen.

werpunkie der Diagnostik sind die
pergometrie [Messung der Atemgase wahrend hirperlicher Belastung)
die Laktatanalyse, mit dem Ziel der

eurteilung der Ausdaverleistun gsfahigheit

lessung des Energiestoifwechsels

estimmung des Kalorienverbrauchs sowie

aft- und Kohlenhydratverbrennung

arstellung der Trainingsherziche und der anaeroben Schwelle

Workshops

unseren Workshops & Inhouse Schu-
ten erhalten Sie detaillierte Einblicke in
Maglichkerten dear Leistungsdiagnostik
deren wichtigsten Parameter.

Anfrage kommen wir germe 7u lhnen und stimmen unsere Inhouse
ulungen individugll auf thre Bedirfnisse ab.

www.fokus-diagnostik.de

| Training

Sie michten [hre Leistungen steigern?
Sie michten effektiv und gesund
{rainieren?

Sie michten Ihr Gewicht reduzieren?

Entsprechend |hren individuellen Zielen erarbeiten wir [hee Trainings-

kanzeptionen und betreven Sie in allen Phasen der Umsetzung

| Wir helfen Ihnen,
Ihre personlichen Ziele

» fusdaueriraining

s fettverhrennungstraining

» Hraft- und Fitnesstraining

e« Sportartsperifisches Training
= und vieles mehr

zu verwirklichen.

| Zielsetzung

Das Team von FOKUZ:DIAGNOSTIN bestaht
aus erfahrenen  Sportwissenschaftlemn,
Sportmedizinern, Emahrungsberatern und

Physiotherapeuten.

Ourch  wesschiedene mobile  leistungsdizgnostische  Untersuchungen

bestimmen wir Ihren aktuellen Traimingszustand, erstellen  lheen
individuellen Trainingsplan und betrewen Sie auf dem Weg zu lhrem

LI .
dLa@nosth

info@fokus-diagnostik.de Diagnostik | Workshops | Training
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| Kontakt

FOKUS:DIAGNOETI® hat verschiedene Partner destschlandweit. Diagnostiken,
Warkshops und Inhouse Schulungen fithren wir auf Wunsch bei lhnen oder
bei unzeren Partnern var Ort durch.

Wéhere Informationen zu Angebat und Partnern gibt es im Intemnet unter

www.fokus-diagnostik.de

Workshops und
Inhouse Schulungen in d
Leistungsdiagnostik

Partner

Okug

dw@nostl.k i
dLa®nosth
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Fokus:Diagnostik | Ssbastiznusstr. 5 0 52478 llich
Fan +0H0 20 616896 91 | Fax+49(0} 24 6168 96 92
we fokus-diagnestikde | info@dokus-diagnostik.da



Laufworkshop -
alles rund ums Laufen

Praktische Trainingsempfehlungen flr Laufer

Verbessern Sie Ihr Training durch neueste
Trainingsempfehlungen und Tipps rund um
das Thema Laufen von unserem mehrfachen
deutschen Meister Ortwin Roye.

Praktische Ubungen zum Dehnen und
Kraftigen (Erh&hung der Flexibilitat,
Stabilisierung der Muskelkraft), Lauf-
ABC, Koordinationsiibungen,
Tempotraining in unterschiedlichen
Intensitdten

Laktat-Stufentest zur Beurteilung der
Ausdauerleistungsfahigkeit und
Trainingssteuerung

Tipps zur Ausristung und Ermmahrung

Termin und Veranstaltungsort

Samstag, 23.10.2010, 09:30h - 18:00h in
59071 Hamm {Westf.}

Teilnehmerzahl
Mind. 7 / max. 15 Teilnehmer/innen

Referenten

Ortwin Roye (Lauftrainer, Mehrfacher
Deutscher, Westdeutscher u. Westfalen
Meister Halbmarathon, Marathon, Cross u.
Ultramarathon)

Mirco Smerecnik (Leistungsdiagnostiker)

Kostan
Die Kosten betragen 149,- € / Teilnehmer/in

Anmeldung: www.fokus-diagnostik.de




