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PERSONAL FITNESS TRAINING
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Personal Fitness
Training...

... ist die effizienteste Art des Trainings. An jedem Ort,
In- und Outdoor, zu jeder Zeit, so individuell wie Sie
selbst! Meine Philosophie ist es, dass Sie bei jeder Trai-
ningseinheit lhr Maximum leisten. Ich werde Sie moti-
vieren lhre personlich gesetzten Ziele zu erreichen.

Der Wille versetzt Berge!

Als lhr Personal Trainer verfolge ich ein nachhaltiges
Konzept. Basis sind die 3 Saulen: Bewegung, Erndhrung
und Erholung. In einem personlichen Gesprach werden
die individuellen Trainingsmethoden mit Ihnen festge-
legt und nach lhren Bediirfnissen gestaltet. Schnellere
Ergebnisse durch effizienteres Training.

Lassen Sie sich von mir beraten. Ich freue mich auf ein
personliches Gesprach mit Ihnen.
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MARKUS KROISS
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Mein Background

Sport begleitet mich schon mein ganzes Leben. Ich habe friiher FuBball, Tennis, Basket-
ball und Tischtennis im Amateurbereich gespielt. Leider wurde ich immer wieder mit \
Verletzungen konfrontiert. Die erste schwerere Verletzung war der Riss des vorderen
Kreuzbandes im Jahr 2004. Als ich wahrend der Reha fiir mein Comeback gekampft
habe, wurde mir bewusst, wie wichtig ein Trainer fiir die Genesung und das Vorankom-
men ist. Er unterstiitzt, motiviert und leitet die richtigen Ubungen an. Der Trainer fingt
denjenigen bei Rickschlagen immer wieder auf und bremst ein, wenn man sich selbst
Uiberschatzt oder ungeduldig ist. Damals habe ich mich entschlossen Personal Trainer zu
werden, aber nach weiteren Verletzungen wurde mir von meinem Traumberuf abgera-
ten. Ich habe es trotzdem nicht aufgegeben und es war die beste Entscheidung meines
Lebens. Das gesetzte Ziel motivierte mich eine weitere lange, miihsame Reha durchzu-
stehen und danach wurde ich fitter denn je.

Meine Qualifikationen

So kam es zu meinem Motto:

”Der Wille versetZt Berge!“ Personal Fitness Trainer Gluckerkolleg

Sport-, Fitness- und Gesundheitstrainer

Du kannst es schaffen. IST-Institut

Cross Training Lizenz
Trainer zu sein verlangt Disziplin, Leidenschaft, Kreativitat und ein klares Ziel. Durch Erndhrungsberater Lizenz
meine jahrelange Erfahrung als Personal Trainer und Fitness Studioleiter konnen Sie von Riickentrainer A-Lizenz
meinem Wissen profitieren. Lassen Sie sich von mir begeistern! Athletiktrainer A-Lizenz

Functional Training Lizenz
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4 Trainingsmaoglichkeiten

fiir gesunde Mitarbeiter

BLACKROLL®
ENTSPANNUNGSTRAINING

TRX®
SUSPENSION TRAINING®
FUR EINEN STABILEN
RuUMPF

OUTDOOR/INDOOR
Boorcamp
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BLACKROLL®
Entspannungstraining

Diese Art des Trainings dient dazu, die verspannte
Muskulatur zu lockern und den korpereigenen Hei-
lungsprozess voranzutreiben. Unter Anweisungen wer-
den Muskeln mit der BLACKROLL® ausgerollt.

Neue wissenschaftliche Erkenntnisse haben ergeben,
dass die Faszie wie ein Netzwerk den ganzen Korper
durchzieht. Diese verklebt und verfilzt wenn man sich
nicht geniigend bewegt oder einseitige Belastungen
wie z.B. langes Sitzen hat. Mit der BLACKROLL® wer-
den zum einen verspannte Muskeln massiert, zum an-
deren diese Faszie elastischer gerollt. Durch das ,Self
myofascial realese” wird die Muskulatur flexibler, mo-
biler und eine ganzheitliche Entspannung tritt ein.

Viele Riickenschmerzen haben nichts mit den Band-
scheiben zu tun, oftmals sind es fasziale Verspannun-
gen. Diese kdnnen durch regelmaRiges Rollen verhin-
dert werden und aktuelle Riickenbeschwerden lindern.
Benotigt wird eine Matte und ein beheizter Raum je
nach TeilnehmergroRe.
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TRX® Suspension Training®
fiir einen stabilen Rumpf

Dieses Trainingssystem ist ein hoch effektives Ganz-
korper-Workout unter Einsatz eines nicht elastischen
Gurtsystems, bei dem das eigene Koérpergewicht als
Trainingswiderstand sowohl im Stehen als auch im Lie-
gen genutzt wird.

Es bedeutet dreidimensionales Training, das alltags-
nahe sowie sportartspezifische Bewegungsmuster
ermoglicht. Einzelne Muskeln werden nie isoliert,

sondern immer ganzheitlich beansprucht. Mit der
stufenlosen Veranderung des Widerstandslevels der
Ubungen kann jedes individuelle Trainingsziel realisiert
werden. Egal ob Gewichtsreduktion, Muskelaufbau,
Konditionsverbesserung,  Bekdampfung/Vermeidung
von Riickenschmerzen, Aufbautraining nach (Sport-)
Verletzung oder Starkung des Rumpfes.

Beim Training arbeitet man immer gegen die Schwer-
kraft und mit eigenem Koérpergewicht. Dadurch wird
die Tiefenmuskulatur gekraftigt was eine stabilen
Rumpf zur Folge hat. Benotigt werden Aufhangepunk-
te an Decke oder Wand, Matten und ein Raum In-/
Outdoor in der GroRe je nach Teilnehmerzahl.
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Wirbelsdulenmobilisation

Ein starker Riicken kann langfristig vor Beschwerden
schiitzen, jedoch leiden viele unter Muskelverspan-
nungen aufgrund von Bewegungsmangel. Durch ge-
zielte Ubungen ohne groBe Anstrengungen und ohne
Schweild werden die Einschrankungen gel6st und die
Wirbelsaule dreidimensional durchbewegt.

Die verspannte Muskulatur wird durch Bewegung wie-
der durchblutet und 16st damit die Verhartungen. Im
Alltag missen wir uns nicht mehr so viel Bewegen, dies

fihrt zu Fehlhaltungen und schlechten Bewegungs-
mustern. Der Riicken ist ein komplexes Geflecht an
unterschiedlichen Muskeln die mit gezielten Bewe-
gungen aktiviert werden. Vor allem in der Aufrichtung
als Gegenbewegung zum vielen Sitzen wird der Fokus
gelegt.

Zusatzlich werden richtige Hebe- und Tragelibungen
mit einstudiert was nachhaltig zu mehr Schmerzfrei-
heit fihrt. Mit eigenem Korpergewicht und einfachen
Hilfsmitteln werden die Trainingseinheiten gehalten.
Benotigt werden Matten, Kleingerate und ein beheiz-
ter Raum entsprechend der Teilnehmerzahl.
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BOOTCAMP
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Outdoor/Indoor
Bootcamp

In diesen Trainingseinheiten wird vor allem das
Herz-Kreislauf-System trainiert. Der Schwierigkeits-
grad ist individuell nach dem Leistungsstand der Teil-
nehmer und wird der Gruppe angepasst. Ziel dieser
Einheiten ist es, die Risikofaktoren wie z.B. Ateriosk-
lerose, Bluthochdruck, Adipositas und Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen zu verbessern.

Schwerpunkt sind funktionelle Ubungen die den gan-

zen Korper starken und die Ausdauerfahigkeit verbes-
sern. In unterschiedlichen Zeitintervallen werden die
Teilnehmer die wichtigsten Korperpartien durchtrai-
nieren. Die Gruppendynamik ist hier eine entscheiden-
de Motivationshilfe. Zusammen schwitzen, frische Luft
spliren, den Kopf frei bekommen bringt eine tolle Ab-
wechslung in der Alltag.

Diese Einheiten finden auch jahreszeitenunabhiangig je
nach Wunsch Outdoor statt. Benotigt werden Kleinge-
rate und dem Wetter entsprechende Kleidung. Beim
Indoor-Training werden Matten, Kleingerate und ein
Raum je nach Teilnehmerzahl bendtigt.
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Markus Kroiss /// +49 175 164 17 46 [/ info@markus-kroiss.de

www.markus-kroiss.de




