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Stoffwec
Leistungsc

ein Thema fUr alle Menschen?
‘ l Der menschliche Stof
x ist vollig individuell

Qoo -
Jeder Mensch hat unterschiedliche

Keal fUr die Fett- & Kohlenhydrat-Verbren



Die Problematik

Die meisten Menschen wissen nicht wie
Ihr Stoffwechsel funktioniert und dosieren
somit im Bereich Ausdauer/Krafttraining,
sowie die Erndhrung zu 95% falsch.

® Training mit ungenauen Faustformeln

® ZuU hohe Pulsbereiche

Atemgasanalyse zu teuer fUr die Gesundheitsbranche

Ungenaue Messmethoden

o ﬂ'ﬁﬂllh-

-

Stoffwechselanalysen im Ruhezustand und unter
! l Belastung sind wichtig fUr Jeden - jung und ailt,
Anfdnger und Profis.
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DYNOSTICS

Die Losung

Auf den individuellen Stoffwechsel angepasste
Ernahrung & Training
INn den richtigen Pulsbereichen
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Bodyfor‘rm
Leistungssteig

Fit & Gesund

Mit ihren individuellen
erreichen Sie lhre Ziele

Erzahle uns
etwas Uber dein
Trainingsziel!

Fit & Gesund

Abnehmen

Leistungssteigerung

Muskelaufbau

Bodyforming







3 SAulen zum Erfc

Erndhrung

v' Kalorienverbrauch
des Kdrpers pro Tag

v Energielieferanten
v Erndhrungsplan:

prozentuale Verteilung der
Makrondhrstoffe

Krafttraining

v Kraftausdauer

v Training
Pulsbereichen
v Muskelaufbau v Trainingsplan:
Daver, Art der
Trainingseinheit
v Trainingsplan: Intensitat,
Satze, Pausen v Fundament fUr ein

erfolgreiches Training

DYNOSTICS
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DYNOSTICS

Die Analysen

DYNOSTICS nutrition & DYNOSTICS performance




Stoffwechselanalyse
INn Ruhe

DYNOSTICS nutrition fUr eine maBgeschneiderte
Erndhrungs- und Krafttrainingsstrategie

Wer seine Ziele effizient erreichen will, sollte
\/ seinen Kérper kennen und wissen wie dieser im
Moment arbeitet
Individuelle Stoffwechselanalyse anhand der

Atemgase statt veralteter und ungenauer
Faustformeln



Stoffwechselanc
IN Ruhe

DYNOSTICS nutrition Analyse: einfach und schne

3

5 min

5- oder 30- minUtiges Analyseverfahren
in Ruheposition
(sitzend oder liegend)

Durch eine spezielle Maske wird die ein-
und ausgeatmete Luft auf ihre exakte
Zusammensetzung analysiert

{DYNOSTICS

nutrition



Stoffwechselanalyse
INn Ruhe

Ergebnisse
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Bestimmung des exakten Grundumsatzes:
Kalorienverbrauch des Koérpers in Ruhe

Ausgabe von prozentualem Anteil von
Kohlenhydraten, Fetten und Eiweil3en
an der Verbrennung

Ermittlung der systemischen Uberséuerung
des Korpers

Individuelle, zielabgestimmte Empfehlungen
fOr Ihr Krafttraining und lhre Erndhrung

Dein Ziel:

Abnehmen "(\’ ll'

Derzeitige Stoffwechselsituation

15% S 48%

Protein { @&S’J
A

37%

Kohlenhydrate

Beurteilung

Dranbleiben -
Du hast
Potential!

*x G

Empfehlung

‘ Tipps fUr dein
&

Werte

Verbrennung im Ruhezustand
. L]

Dein Ziel:
Abnehmen

Beurteilung

Dranbleiben -
Du hast
Potential!

*x D

Empfehlung
Tipps fur dein

DYNOSTICS




Stoffwechselanalyse
INn Ruhe

Empfehlungen
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Zugriff auf Ihre Ergebnisse Uber die
DYNOSTICS-App oder den Webbrowser

Tipps und Tricks, wie Sie lhre Ziele so schnell wie
maoglich erreichen kénnen:

Abnehmen, Bodyforming, Muskelaufbau,
Leistungssteigerung oder Fit & Gesund

Individuelle Trainingsempfehlungen
zum Thema Krafttraining:
Wiederholungen, Sdtze und Dauer der
einzuhaltenden Pausen

Was sollte auf Ihnrem Teller landen - empfohlene
Mengen an Kohlenhydraten, Fetten und Proteinen

Dein Ziel: Abnehmen

Deine Strategie
Bleibe belm Essen siats dber deinem Grundumsatz.

Deine Empfehiung
Fir gein Trainingszlel Abnehmen Ist sine Emanrung In folgender Veraliung ldeal:

30% 25%
o [ o

45%

D

Trinkan
Mindestans 2 L Wasser ber den Tag veriedt trinken, an
Trainingstagen mehr. Vor jeder Hauptmahizet ein grolies &35

Wasser iiriken, um schnaller &in S3gungsgefing 2 emeichan.

Fokus
et U regematiger und elwellrsicher Kost

ElwslR
Nach dem Krafiraining eiweilreich essan. Gut aignsn sich
dafir Milchprodukie Komoiniert mi Obsl

Fatte
dosiert verzehren. Bevorzuge bel tesischen Labensmitein die
fettanmen Sorien. PRanzentle lefem wichtige Mikronanrsiofe.

Deshaib tagiih, aer §parsam in delnen Spelsenian Integriesen,

Zum Belspisd als Dressig und Bratil.

Kohlenhydrate

In Form von SO@ighaten, Ferigarodulian und Softgetranken
Ill'mﬂw reguzieren oder vermeiden. Stattdessen
Vallkomgetreaide, Kartofiein, Gemiss Und Obet bevorugt
geielien. Gentren bal jedam Sporter auf den Tisc!

Pauzan

Twischan Mahizelten won mahr ais 4 Sunden vermaiden. 5o
Denaltst du ine gieichmaiige Energle- und
Nahrstofversorgung ohne Spitzen wnd Licken.

Dein Ziel: Abnehmen

F

Zusammeansstrung Mahizeit

Jede Mahizeit soite 3us einer Elwell- und einer Gemise —
oder Cbstkompanente besiehen. Haupimahizelten zusaiziich
mit einar Koflenyorasomponente arganzan.

Warme Mahizsit

Sha soiite Juch eine gro22 Porfon Gamise undioder Salat
beinhalten, Dazu gehert 2ine magene EWeIREOMmponEnte s
Flelsch, Fisch, einem Milchproduld, EI oder Hlisenfrichien.
Dazu Karoffein, Rels oder Mudeln emganzen.

Frilhatiick
Morgans |daal: Ein MOsl aus Ouark oder Joghurt mit Hafer-
0der anderen Getrelgenocken sowie Obst und in paar Nissen.

Brotmanizsit

BevorZuge VOIkomorot mit wenkg Butter und einem magernen
Eslag (z5. Kise, Schinken). Die ideale Erganzung lst sihe
grola Partion Salat ooer Rokost

Fnacks

reduzieren Blutzuckerschwankungen und beugen
Hungerattackan oder HeBhunger vor. Die Igeale Versorgung
mit eistungsiindemaden MIkronahretoffen bieten efwelaeiche
Lebansmitted mit einem Obsi oder Gemdse wie: Klse mit
\Gurkan oder Joghurt mit Obst.

2n (bersusnungszustand. Wenn du Erfahning im Krattraining

Miuts ks 3uTban
Intensitat: 7-5 Wiedesalungen. Entspricht einem
Balzstungelimet nach 45— 60 Sekundan.

satze: 2-3 Saze

Pause: 90 Sekunden Paiss nach jedem Sat

Fimre gie Cpungen [3ngeam und kortrofet aus, um g

Zieimuskisgiur maximal 2 beanspruchaen. Dein Traines zeigt dir

gEm, wie du deins Uhungen pemekionisst.

Wisderhobs dis Analyss nach 3 Monatsn Du emast deine
riEUen, verandenen Wene, 2inen angepassten Trainngspan

und vermeldest 2inen Gewihnungsetiekt delnes Korpers.

DYNOSTICS
nutrition




Stoffwechselanalyse
unter Belastung

Mit DYNOSTICS performance zu den individuellen
Pulsbereichen

‘xl Addaquater Stufentest von Anfanger

bis zum Sportler

ca. 15- bis 20-minUtige Analyse
auf Laufband oder Ergometer

5 min

RUckschluss auf den Zustand des Herz-Kreislauf-
v und Stoffwechselsystems

inkl. Update zum k&érperlichen Zustand




Stoffwechselanalyse
unter Belastung

Wichtig fUr die Therapie:
Training des Fettstoffwechsels

!xl Essentielles Fundament fUr jeden

der aktiv wird oder bereits ist

Durchblutung, sowie die weitere
Trainingssteigerung

@ Jeder sollte diesen Test durchfUhren

um seinem Ziel ndher zu kommen

i Auswirkung auf die Regeneration und die



Stoffwechselanalyse
unter Belastung

Ergebnisse

Bestimmung der individuellen anaeroben Schwelle,
der Saverstoffwerte und der Regenerationsfdhigkeit

Ermittlung der Pulsbereiche zur genauen
Trainingssteuerung und fUr ein langfristig
effektives Training

Re-Tests nach 3 - 4 Monaten werden empfohlen,
da sich Ihr Zustand verbessert und sich die Werte
dadurch verédndern

Zeit

09:14

Minuten

aerob
Rekom, GA1, GA2

Leistung

9,1

km/h

anaerob
EB, SB

DYNOSTICS :
performance




Stoffwechselanalyse =

Dein Ziel: Abnehmen

WIr mchten, dass du dein persiniches Zisl ADNBNmMen mogichist eTektly smelchst Deshall DeKomMS? du bel DYNOSTICS
Indiviguslie Empsshiungan aus den 3 Bareichen Bawagung, Kratiraining und Emahmung. Mt dissem ganzheltichen Konzept

trainleren Profis —und jetzt auch du

Bewegung
Empfehlungen Deine Strategi
Wial hifft miciht vied, sondemn richiig hilft wiel! Richilg Ist In deinam Fail: Trainkzre haupisachilch m asroben Serelch zur
Fetiverbrenrung.
- . 0 o 0 Deine Empfehlung
—_— Zugriff auf Ihre Ergebnisse Uber die Dei Selssel, um borsiant i davertaf abzunehmen:
—_— Ausdavsriraining. -- Erhdhte Fetiverbrannung — weniger Kllos auf der Waage.

- DYNOSTICS-App oder den Webbrowser
Tralningssinhelt  Haufigkalt Gesamidausr  Dauer mmanmm m:::mm

Elnhelt 1 GA 1 1x—2xpro 120 - 151 bpm 10— 141 bpm

Wache
_o_'°— Empfeh'lu'ngen zur Haufigkeit und Intensitat T —— : - pe— pr—
— des Trainings : 20 101 o o1t
151 - 177 bpm 141—167 bpm
Elrhelt 3 5B 1x pro Wache = 164 bpm =174 bpm
min Pause Pause
T Permanente Motivation durch messbaren Erfolg === T 1ot
1520 min
Richilg iralnieren Im GA1, GAZ und SB!
al LeICht VerstdndliChe AUSWGrtUhg Trainiene Beber [ANGSAM UNd QiEichmMaRI, daMr [angerim GA1, SO |em Dain Karper am besten, Fatt als Energlelisferant zu
nLtE=n. Wienn du dich gut foRist, Kannst du wanrend deines Trainingssinhelt gem Zur ADWEChSIUNG Immer wisger Sinige Minuten Im

(GAZ-Bareich trainieren. Solltest du ausnahmsweise mal ebwas weniger Zeit haben, kannst du auch eine etwas kirzere
Tralningseinhelt kompiatt Im GAZ - Barelch absolvieren. Dazu gekoppelt Ist a6 wichtig auch die Menge an verbrannten keal zu
2rhnen, deEwagen KOminier DYNoStcs auch &n Intervalkraining Ubar ger IAAS hinzu (anagrobes Training). Dissa Elnneiten sind
das pestekte Pendant zum Feffstomwechseiraining Und werten aber sehr ansrengend sein. Entscheldend fr den Erfoig st die

Individuelle Trainingspldne fUr das Ausdauer- | e e TSR h e assmet
training, zugeschnitten auf Sie und lhr Ziel

DYNOSTICS
performance

@ Vermeidung von Stagnation im Therapie-

und Trainingsprozess
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DYNOSTICS

DYNOSTICS Vortelle

auf einen Blick




Die Vortelle
auf einen Blick

<

Mobil - Ihre Empfehlungen immer dabei

Bezahlbar — im Vergleich zu bisherigen
Moglichkeiten

Optimale Dosierung des Trainings,
Weniger qudlen, héherer Effekt

Erreichen der eigens gesetzten Ziele durch einen
individuellen Trainings- und Erndhrungsplan

Verstandliche Ergebnisse auf héchstem
medizinischen Niveau

Vermeidung von Stagnation im Therapie-
und Trainingsprozess
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DYNOSTICS

KNOW your boay.
ralise your game.

Jetzt starten und hier & heute einen
DYNOSTICS Analyse Termin vereinbaren.




