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Ausdauersport Coaching L e

COACHING PAKET PRO

Uberblick: TRIATHLON

Das Coaching Paket Pro richtet sich an Athlet:innen die eine aktive € 125
Trainingsplanung bendtigen. Die Zusammenarbeit erstreckt sich
Uber mehrere Monate bis zu einer kompletten Saison und endet RAD I LAUFEN

meist mit dem persénlichen Saisionhighlight. Als Coach erstelle ich € 110
einen individuellen, tagesgenauen  Trainingsplan (Tiefe:

Mikrozyklus), gebe Einheiten vor und analysiere die Aktivitdten, | TrainingPeaks Pro EFRFRES
sowie den Verlauf des Trainings. Ich stehe fir Ricksprache und
Umplanung bereit und gebe regelmafig ein Feedback.

Account PEAKS'

Inklusive

Preis pro Monat

Aufbau des Coachings:

Zu Begin der Zusammenarbeit Zu Begin des Saisonabschnittes RegelméaBlig

Fitnessanalyse * Rickblick und Bewertung des » Aktive Trainingssteuerung
Ziel- und Saisongesprach vergangenen Saisonabschnitts * Formtests (Lauffitness / FTP)
Saisonplanung (Athleten Score Card) » Personliche Betreuung
(Messpunkte, Wochenziel * Key-Session Plan fur den innerhalb des Trainingsportals
(Umfang, TSS) und kommenden Saisonabschnitt und via Email*
Saisonabschnitte fiir die * Raceplan (*Antwortzeit von 48 h)
Key-Session Planung) (Im Taper-Saisonabschnitt) * Erndhrungsempfehlung fir
Regenerationsanalyse Training und Wettkampf
Training zum Portal

TrainingPeaks

Produktbeschreibung:

Wir fihren eine Fitnessanalyse inklusive Zielbesprechung durch. Wir planen die Saison
und legen gemeinsam Messpunkte, Wochenziel (Umfang, TSS) und Saisonabschnitte
(Phase, Mesozyklus) fir die Key-Session Planung fest. Nach einer Analyse der aktuellen
Trainingsverteilung und deiner Regenerationszeiten erstellen wir, basierend auf deiner
Standardwoche, einen Key-Session Plan fir den aktuellen Saisonabschnitt. Dieser
umfasst die wichtigsten Schllisseleinheiten fiur deine Disziplin(en) und berlcksichtigt
Erndhrung und Regeneration. Diese Key-Session Planerarbeitung wiederholen wir flr
jeden Saisonabschnitt bis zum Saisonziel (A-Rennen). Ich plane auf Grundlage des Key-
Session Plans die Tag-zu-Tag Aktivitaten (Mikrozyklus) und analysiere diese. Ich gebe dir
Feedback und nehme gegebenenfalls Anpassungen vor. Fir dein Saisonhighlight erstelle
ich zusammen mit dir einen Raceplan.

Zusammenarbeit beinhaltet:
Eigener Cloud Athletenordner fur Dokumentenaustausch

Coaching Dokumente (Ziel- und Saisonplanung (ATP), Regenerationsanalyse, Trainingsbereiche,
Key-Session Plan, Athleten Score Card, Erndhrungsplanung)

Regelmaliger Austausch

Trainingspeaks Pro Account inklusive.

ZWIFT oder Rouvy Account und kompatibler Rollentrainer wird fur Triathlon und
Radsport empfohlen.
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COACHING PAKET ALLEZ

Uberblick: TRIATHLON
Das zielorientierte Coaching Paket Allez richtet sich an € 100

Athlet:innen die ihre Aktivitaten selbst planen méchten, jedoch Hilfe

in Struktur und Planung der Saison bendtigen. Die RAD | LAUFEN
Zusammenarbeit erstreckt sich Uber mehrere Monate bis zu einer € 90

kompletten Saison und endet meist mit dem personlichen

Saisonhighlight. Die Aktivitaten werden auf Grundlage des Key- B
Session Planung selbststandig geplant und auf beiden Seiten | TraningPeaks Pro By
ausgewertet. Ich stehe fiir Riicksprache, Feedback und als Stiitze PEAlS

onli ' Inklusi
als personlicher Coach zur Seite. nklusive

Preis pro Monat

Aufbau des Coachings:

Zu Begin der Zusammenarbeit Zu Begin des Saisonabschnittes RegelméaBlig

Fitnessanalyse » Rickblick und Bewertung des * Formtests (Lauffitness / FTP)
Ziel- und Saisongesprach vergangenen Saisonabschnitts » Ernahrungsempfehlung fiir
Saisonplanung » Key-Session Plan fiir den Training und Wettkampf
(Messpunkte, Wochenziel kommenden Saisonabschnitt

(Umfang, TSS) und * Raceplan

Saisonabschnitte fiir die (Im Taper-Saisonabschnitt)

Key-Session Planung)

Regenerationsanalyse

Training zum Portal

TrainingPeaks

Produktbeschreibung:

Wir fihren eine Fitnessanalyse inklusive Zielbesprechung durch. Wir planen die Saison
und legen gemeinsam Messpunkte, Wochenziel (Umfang, TSS) und Saisonabschnitte
(Phase, Mesozyklus) fir die Key-Session Planung fest. Nach einer Analyse der aktuellen
Trainingsverteilung und deiner Regenerationszeiten erstellen wir, basierend auf einer
Standardwoche, einen Key-Session Plan fir den aktuellen Saisonabschnitt. Dieser
umfasst die wichtigsten Schllsseleinheiten fiur deine Disziplin(en) und berlcksichtigt
Erndhrung und Regeneration. Diese Key-Session Planerarbeitung wiederholen wir flr
jeden Saisonabschnitt bis zum Saisonziel (A-Rennen). Die Planung der Aktivitdten von
Tag-zu-Tag fuhrst du mithilfe des Key-Planes und der Saisonvorgabe selbststandig durch.
Wahrenddessen stehe dir zur Seite und helfe dir beim Analysieren und Auswerten. Ich
gebe dir regelmallig Feedback.

Zusammenarbeit beinhaltet:
Eigener Cloud Athletenordner fur Dokumentenaustausch

Coaching Dokumente (Ziel- und Saisonplanung (ATP), Regenerationsanalyse, Trainingsbereiche,
Key-Session Plan, Athleten Score Card, Erndhrungsplanung)

RegelmaRiger Austausch

Trainingspeaks Pro inklusive.

ZWIFT oder Rouvy Account und kompatibler Rollentrainer wird fur Triathlon und
Radsport empfohlen.
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Ausdauersport Coaching

SELBST IST DER ATHLET

Uberblick:

Selbst ist der Athlet ist ein Weiterbildungspaket und dient dazu
durch gezieltes Coaching und Mentoring Athlet:innen auf dem Weg
zu ihrem Ziel zu weiterzubilden und zu unterstutzen. Diese
Athlet:innen planen selbststandig ihr Training. Ich entwickle einen
individuellen Lernplan mit Themen passend zum Bedarf oder des
Ziels.

Mogliche Themen nachfolgend aufgefiihrt.

Inklusive Fragen und Antworten Support innerhalb der néchsten sieben Tage nach dem Training via
Email. Vorbereitung inklusive.

INDIVIDUELLES COACHING

Uberblick:

Ich gehe voll auf die Anfrage der Athlet:innen ein und finde eine
Lésung fur deren Anfrage oder unterstiitze diese in dem Bereich
des Ausdauersport.

Mogliche Themen nachfolgend aufgefiihrt.

Inklusive Fragen und Antworten Support innerhalb der nachsten sieben Tage nach dem Training via
Email. Vorbereitung inklusive.

MOGLICHE THEMEN

AT

ALLEZ COACHING

Julian Schepp

DREI STUNDEN
PERSONALISIERTES
COACHING

€ 150

Jede weitere Stunde
+ €25

Preis pro drei Stunden Coaching.
Stunden kénnen als einzelne

Stunden genommen werden.

STUNDENSATZ
PERSONALISIERTES
COACHING

€50

Preis pro Stunde

Folgende Themen kénnen im Rahmen des individuellen Coachings oder des Selbst

ist der Athlet Paket behandelt werden:

One-to-One Strava Pro oder TrainingPeaks Training
Fitnessanalyse inklusive Ziel- und Trainingsempfehlung
Training und Vorlage zur Erstellung einer Key-Session Planung

Erstellen deines personalisierten TrainingPeaks Dashboard inklusive Training

Saisonplanung und Aufbau

Regenerationsanalyse

Ruckblick und Bewertung des vergangenen Saisonabschnitts
Erstellen eines Raceplans flir dein Rennen

Wie funktioniert ein Formtest und wie wird dieser ausgewertet?

Ernadhrungsempfehlungen und Kalkulation fir Training und Wettkampf
Erndhrungsplan angepasst aufs Training inklusive Leitfaden passend zum Key-Session

Plan
Personliches Lauftechniktraining oder Radtraining
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TRAININGPEAKS PROFI ACCOUNT

Uberblick: ALLEZ | PRO
Es besteht die Méglichkeit iiber mich einen Pro Account fiir ATHLET:INNEN

TrainingPeaks beziehen. Mit diesem stehen alle Funktionen des Inklusive
Portals zur Verfiigung. Exklusiv flr Athlet:innen im PRO oder
ALLEZ Paket, oder nach Absprache. BEZUG OHNE

Hinweis: Auf dieses Produkt wird kein Rabatt gewahrt. Durch die Verbindung bin in der Lage, falls COACHINGPAKET
nétig, in deinen Trainingsverlauf zu schauen.
€ 12,50

TRAININGPEAKS

RESULTS START HERE

Preis pro Lizenz

ALLEZ TRAININGPEAKS WORKOUTDATENBANKEN

Produktbeschreibung: ZUGRIFF AUF DIE
Zugriff auf mehr als 50 exklusive Workouts fiir Triathlon, Laufen und DATENBANK
Radfahren. Mit deutscher Beschreibung und TSS-, Watt-, oder Pace,- HF-

ZielWerten. Strukturierte Workouts kdnnen direkt auf ZWIFT oder Garmin PRO JAHR
Ubertragen werden. Die Workouts werden kontinuierlich verbessert und € 72
aktualisiert. Die perfekte Erweiterung zum Selbst ist der Athlet oder

ALLEZ Paket. Viele Lauf- und Radfahrworkouts sind vom Garmin oder
Wahoo Endgerat oder via Zwift abrufbar.

Hinweis: Einmaliger Kauf. Garantierter Zugriff fur ein Jahr ab Kaufdatum. Fur die Vergabe von
Workouts wird ein TrainingPeaks Pro Account vorausgesetzt. Dieser ist nicht enthalten. Auf dieses

Produkt wird kein Rabatt gewahrt. -
Fur ein Jahr ab Kaufdatum
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DOKUMENTE ZUR TRAININGSPLANUNG UND -
STEUERUNG

Uberblick: EINZELPREIS

Ich nutze fur mein Coaching einige Dokumente, die fur mich gut € 20
funktionierende Verfahren und Ansatze beinhalten D .
und zusammenbringen. Diese Dokumente habe ich Uber die Jahre Lernvideo
stetig verbessert und erweitert. Sie kommen bei mir regelmafig PAKETPREIS
zum Einsatz. Eine Trainingssoftware erweitert diese Dokumente,
dennoch bilden diese die Basis flr eine erfolgreiche Planung. € 100

. . . h ) N ) " Preis fur alle Dokumente im Paket
Hinweis: Die Weitergabe an Dritte und das offentliche zur Verfligung stellen der inklusive Lernvideos zu den

Dokumente untersagt und wird rechtlich verfolgt. (Geistiges Eigentum) Dokumenten

ATP (Annual Training Plan): Dieses Microsoft Excel basierte Dokument
unterstitzt den/die Athlet:in oder Trainer:in die Saison auf Makro-, Meso- und Mikrozyklus-
Ebene vorzuplanen, Events einzukalkulieren und daraus ein Ziel fir Umfang (h, KM) oder
Belastung (TSS*) vorzugeben. *TSS = Training Stress Store ist ein geschiitztes Konzept von
Peaksware (TrainingPeaks)

REGENERATIONSANALYSE: Dieses Microsoft Excel basierte Dokument
unterstitzt den/die Athlet:in oder Trainer:in die Regenerationszeitraume zu analysieren, um
anschlieBend die Planung der Aktivitdten zu verbessern.

KEY-SESSION PLANUNG: Dieses Microsoft Excel basierte Dokument unterstitzt
den/die Athletiin oder Trainer:iin, seinefihre Aktivitaiten auf Grundlage der
Regenerationszeitraume und der Standardablaufe einer Woche zu planen. Dadurch kann ein
forderlicher Standard geschaffen werden. Ebenfalls hilft dieses Dokument, Fehler in der
Regeneration oder Aktivitdtsverteilung zu vermeiden (Mesozyklusdokument).

TRAININGSZONEN: Dieses Microsoft Excel basierte Dokument unterstiitzt den/die Athlet:in
oder Trainer:iin, seine/ihre Trainingsbereiche nach Borg* 2zu kalkulieren und
visuell darzustellen. Fir Rad- und Lauftraining. Inklusive Rad Oberrohraufkleber.

MIKRO-TRAININGSLAGER KALKULATOR: Anstatt ein groRes Trainingslager durchzuflihren
und sich eventuell zu Uberlasten, kann man durch am Ende des Mesozyklus befindliche
Mikrotrainingslager seine Form gezielt steigern. Dadurch kann eine Uberlastung vermieden
werden. Fur das gezielte Radtraining, basierend auf einer Leistungsanalyse. Inspiriert von
Roy Hinnens Trainingsansatz.

TRAININGSPLAN: Dieses Microsoft Excel basierte Dokument unterstlitzt den/die Athlet:in oder
Trainer:in, die Tag-zu-Tag Planung (Mikrozyklus) vorzunehmen.

ERNAHRUNGSLEITFADEN: Dokument zur Unterstiitzung wahrend des Trainings und zur
Erweiterung der Key-Session Planung um die Komponente Erndhrung. Enthalt unter anderem
einen Schweildtest und Verpflegungskalkulation fiirs Training.
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PRODUKTLINIE 2
BUSINESS COACHING

BUSINESS COACHING
MARGESCHNEIDERTES ONE-TO-ONE
COACHING PASSEND ZU IHREN
BEDURFNISSEN

BUSINESS LOSUNGEN

MARGESCHNEIDERTE LOSUNGEN PASSEND
ZU IHREM BUSINESS
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BUSINESS COACHING

g MARGESCHNEIDERTES ONE-TO-ONE COACHING )

PASSEND ZU IHREN BEDURFNISSEN

Sie wollen sich in einem spezifischen Gebiet entwickeln? Sie wollen nicht an einem
standardisierten Training teilnehmen? Sie suchen stattdessen einen Trainer / Coach der
Ad-hoc wahrend der Sitzung auf lhre Bedurfnisse eingeht und gezielt lhren mdgliche
Lésungswege aufzeigt. Ich biete lhnen genau dies. Passend zu meinen Schwerpunkten
biete ich individuelle Trainings- und Coaching-Sessions an. Nach der Aufnahme Ilhrer
Bedurfnisse und Erwartungen erstelle ich lhnen einen darauf zugeschnitten Lehrpfad und
gebe eine Zeitaufwandsschatzung ab. Wahrend der Training- / Coaching-Session folge ich
dem Lehrpfad und weiche falls nétig davon ab.

Schwerpunkte / Entwicklungsziele:
+ Selbstmanagement, digitale Struktur und Best Practice

« Aufgabenmanagement und Zielplanung PREIS

* Businessplan Coaching € 100
* Microsoft Excel fur Einsteiger

» Microsoft Excel fur erweitertes Training Preis pro Stunde

* Microsoft Excel fur Manager

« Microsoft Word Training Umfarlg
* Microsoft PowerPoint Training 1h
* Microsoft 365 Grundkurs (Outlook, Word, Excel, PowerPoint) *Mindestabrechnung 1 h

* Webseite Design

Zielgruppe:

* Einzelunternehmer (Start-Up, Neugrinder, Kleinunternehmer)
» Freiberufler und Freelancer

* Privatpersonen mit Interesse an personlicher Entwicklung

* Manager & Analysten

Rabatthinweis
Bei mehreren Trainingsteilnehmern wird ein Rabatt pro Teilnehmer gewahrt.

N /
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BUSINESS LOSUNGEN

g MARGESCHNEIDERTE LOSUNGEN )

PASSEND ZU IHREM BUSINESS

Sie starten endlich durch oder haben bereits mit Ihrem Business begonnen? Sie haben
genau vor Augen was Sie erreichen wollen, lhnen fehlt aber das Knowhow oder die
Struktur, um gerade zum Start schnell vorweg zu gehen? Ich helfe Ihnen gerne mit
passenden Kleinldsungen und Coaching fur lhr Business.

Ihr Business lauft bereits gut und Sie wirden gerne Verbesserungsmoglichkeiten
identifizieren? Ich helfe lhnen gerne dabei.

Sie mochten an der Prasentation lhres Business arbeiten? Wir arbeiten gemeinsam an
Ihrer Prasentation und Corporate Identity* (*engl. Markenerscheinungsbild).

Alle Dienstleistungen werden mit Anwendertraining angeboten.

Schwerpunkte / Lésungen:

+ Digitale Struktur aufsetzen PREIS

» Aufgabenmanagement und Businessplanung € 100
» Erstellen eines Corporate Identity (Cl) Sets

+ Erstellen von Management, Analyse und Kundendatenbanken Preis pro Stunde
+ Erstellen von Prasentations- oder Dokumentationsvorlagen Umfang

» Erarbeiten einer L6sung aufgrund von Kundenanforderungen 1 h*

* Implementierung eines Business Management Systems _
*Mindestabrechnung 1 h

Zielgruppe:

* Einzelunternehmer (Start-Up, Freiberufler, Grinder, Kleinunternehmer)

» Freiberufler und Freelancer

Varianten:

+ Flexibel: Betreuung und Losungserarbeitung Uber einen langeren Zeitraum mit Ad-Hoc
Abrechnung und variablem Zeitaufwand

* Fest: Erstellung eines Lasten- und Pflichtenhefts zusammen mit dem Klienten.

Abarbeitung der im Pflichtenheft festgehaltenen Leistungen. Berechnung nach
\__ Kostenvoranschlag.
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RABATTIERUNG

RABATT
FUR ALLE PRODUKTLINEN

RABATT
MEHRERE TRAININGSTEILNEHMER
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Rabattierung ALLEZ COACHING

RABATTIERUNG

Folgende Rabatte werden nach Absprache und Erflllen der Bedingungen gegenlber dem
Klienten gewahrt. Es besteht kein Anspruch auf die Vergabe von Rabatt auf eine Leistung.
Je nach Bedingungen kann ein individueller Rabatt verhandelt werden.

e R

RABATT
FUR ALLE PRODUKTLINEN

STAMMKUNDE - 30 % auf den Produkteinzelpreis
Stammkunden zeichnen sich durch besondere Treue und langerfristigen Verbund
aus.

ALLEZ20 - 20 % auf den Produkteinzelpreis
Standardrabatt mit 20 %

ALLEZ10 - 10 % auf den Produkteinzelpreis
Standardrabatt mit 10 %

RABATT
MEHRERE TRAININGSTEILNEHMER

Generell besteht die Moglichkeit, die angebotenen Trainings mit mehreren
Teilnehmern durchzufihren.

Betroffene Produkte:
+ Individuelles Coaching auf Stundenbasis
* Business Coaching

Preisgestaltung und Organisation: Die Trainings werden flr bis zu 6 Personen
angeboten. Mehr Teilnehmer auf Anfrage.

Ab 2 Personen - 20 % auf den Teilnehmerpreis

Ab 3 Personen - 30 % auf den Teilnehmerpreis

Ab 4 Personen - 40 % auf den Teilnehmerpreis

Ab 5 Personen - 50 % auf den Teilnehmerpreis
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