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Performance Coaching und Personaltraining für Erfolgsmenschen						

Spüre Deine neue

Leistungsfähigkeit

Der Energyboost für Erfolgsmenschen

effektiv, effizient, progressiv




mehr erfahren
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„FitToPerform ist keine Magie und beinhaltet keinen unnötigen Ballast. Es ist ein Coaching Programm, das Deine Zeit schätzt und Dich dort hinführen kann, wo Du sein sollst.“


Tim Metzner (Dein Coach)
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für was interessierst Du Dich?



Performance Coaching

Der Energyboost für den Highperformer





Online Personal Training

Effektives und effizientes Personal Training per Video









INSPIRE. MOTIVATE. GUIDE.

Willkommen bei meinem Ansatz von Performance Coaching und Personal Training


INSPIRE.

MOTIVATE.

GUIDE.





Das sagen Kunden über mich



„Tim? Ein Goldstück. Mein Schlaf hat sich verbessert, und das Privatleben ist wieder unter Kontrolle. Einfach top.“


★★★★★




Michael (57), Geschäftsführer

„Tim ist ein Game-Changer. Meine Gesundheit hat sich verbessert, ich fühle mich energischer. Er versteht sein Handwerk.“


★★★★★




Sandra (46), Sandra (46)

„In meiner Rolle als CFO war ich ständig unter Druck. Die Arbeit mit Tim hat mich jedoch gelehrt, meine innere Stärke zu nutzen und effizienter zu werden, sowohl in meiner Karriere als auch in meinem persönlichen Leben. Der gesteigerte Schlaf, die zusätzliche Energie und die generelle Verbesserung meines Wohlbefindens sind das Ergebnis von Tims progressivem und effektiven Coaching-Ansatz. Er ist wirklich ein Meister seines Fachs.“


★★★★★




Ralf (59), CFO

„Als leitende Architektin habe ich selten Zeit für mich selbst. Tim hat jedoch einen Weg gefunden, meinen vollen Terminkalender zu durchbrechen und mir dabei geholfen, meine Gesundheit und mein Privatleben wieder in den Griff zu bekommen. Ich schlafe jetzt wie ein Baby und fühle mich so energisch wie in meinen Zwanzigern. Mit Tims Unterstützung habe ich gelernt, mein Leben effektiver zu gestalten und dabei immer noch ausgezeichnete Arbeit zu leisten.“


★★★★★




Lisa (55), Architektin

„Als langjähriger Manager bin ich es gewohnt, professionell zu arbeiten und erwarte dasselbe von meinen Partnern. In Tim habe ich einen ebenso professionellen und zuverlässigen Coach gefunden. Seine kreativen Ansätze haben mein Leben verbessert, vom gesunden Schlaf bis zur Steigerung meiner Energie und Vitalität. Seine Methode ist progressiv und effizient und übertrifft alle meine Erwartungen.“


★★★★★




Thomas (52), Mittleres Management

„Chirurg zu sein, bedeutet Präzision. Tim hat diese Präzision in mein Leben gebracht. Besserer Schlaf, bessere Gesundheit. Einfach toll.“


★★★★★




Frank (53), Chirurg

„Mit Tim habe ich besseren Schlaf und ein besseres Zeitmanagement. Er ist ein echter Retter.“


★★★★★




Monika (58), NGO

„Als Anwalt sind Herausforderungen mein Alltag. Dank Tim habe ich jetzt einen besseren Gesundheitszustand und mehr Energie. Er ist ein Profi.“


★★★★★




Klaus (49), Rechtsanwalt













Was ist der Unterschied zwischen Online Personal Training und FITTOPERFORM Performance Coaching?

Online durchgeführtes Personal Training und das FITTOPERFORM Performance Coaching haben unterschiedliche Zielgruppen.



Performance Coaching

	
Das FITTOPEFORM Performance Coaching richtet sich an Erfolgsmenschen, die aktuell ein Energietief haben, aus dem sich schnellstmöglich wieder heraus kommen möchten, um die gewohnten Leistungen erbringen zu können.



	Beim Performance Coaching haben wir die Bereiche Mindset, Ernährung, Bewegung und Regeneration im Fokus.





Online Personal Training

	Das Online Personal Training richtet sich an Menschen, die einen mehr oder weniger großen Energieüberschuss haben, den sie dafür einsetzen können, um Ihre gesteckten Ziele effektiv und effizient zu erreichen.

	
Bei der online Variante des Personal Trainings bleibt der Fokus zum großen Teil auf dem Bereich Bewegung (sportliches Training).



	Das Online Fitness Coaching ist klassisches Personal Training im Online Format. Wir treffen uns online und ich führe Dich für 45 – 60 Minuten durch eine Trainingseinheit.









Warum mit mir zusammenarbeiten?

Ganz einfach! Du profitierst von meinem Fachwissen, meiner Kreativität und meinem Engagement. Ich werde Dich inspirieren, motivieren und an die Hand nehmen.

Das Ergebnis! Gemeinsam werden wir nicht nur Deine Hindernisse überwinden und Dein Energielevel auf ein neues Niveau heben. Wir werden in Dir ein ganz neues Potenzial entfalten.
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Bist du bereit, das Spiel zu ändern? Lass uns gemeinsam loslegen

Klicke auf den Button und ich werden uns in den nächsten 24 Stunden unterhalten und schauen, wie wir Dich schnell wieder auf Erfolgskurs bringen.


Jetzt loslegen
×Jetzt schnell loslegen
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Lass deine Kontaktdaten hier und wir werden uns innerhalb von 24 Stunden bei Dir melden







 












 


 





Bitte lasse dieses Feld leer.







 Ich habe die Datenschutzerklärung gelesen und akzeptiert.




Δ

×




















Meine neusten Artikel




	

[image: Feature Image: Mythen zur Langlebigkeit]			







Verlängere dein Leben: 🛑 Stoppe diese 5 Gesundheitsmythen jetzt
26. September 2023|
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#Shorts- Koffein-Boost: Dein Guide zur Leistungssteigerung
18. September 2023|
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Executive Coaching für Manager: So steigerst Du Leistung & Zufriedenheit
3. September 2023|









zum FITTOPERFROM Blog








FAQ

	All
	Online Personal Training
	Performance Coaching

Wie teuer ist Online Personal Training?



Wie teuer ist Online Personal Training?

Die Kosten für das Online Personal Training liegen in der Regel zwischen 50 und 150 EUR.

Wie sich der Preis zusammensetzt, zeige ich Dir in meinem Blogartikel zu diesem Thema: Die Kosten von Online Personal Training




Wie kann ich das Online Personal Training buchen?



Wie kann ich das Online Personal Training buchen?

	Klicke auf den Button weiter unten
	Fülle das Kontaktformular aus und hinterlasse mit optional eine kurze Nachricht zu Deiner Person.
	In der Regel wirst Du innerhalb von 24 Stunden eine Antwort von mir erhalten und wir verabreden uns zu unserem ersten Video-Call.


Alternativ kannst Du Dich auch direkt per Telefon bei mir melden.




Was ist der Unterschied zwischen Online Personal Training und Video Home Workouts?



Was ist der Unterschied zwischen Online Personal Training und Video Home Workouts?

Vielleicht fragst Du Dich, wie sich das Online Personal Training von Home Workouts unterscheidet, die Du Dir über eine Videoplattform (z.B. YouTube) anschauen kannst. Die Antwort ist einfach. Beim Online Personal Training stehst Du und Deine Bedürfnisse im Fokus.

Die Trainingseinheit wird auf Dich zugeschnitten und durch die Videoverbindung zu mir, sehe ich Deine Fortschritte und Fehler und kann dementsprechend optimieren. Auch fällt Dir das „Pfuschen“ während einer PT Session viel schwerer als beim Video Home Workout. I see you :) Und glaube mir, ich weiß, wovon ich spreche.




Wie ist der Ablauf des Online Personal Trainings?



Wie ist der Ablauf des Online Personal Trainings?

	Wir lernen uns kennen: In einem umfangreichen Eingangs-Gespräch finden wir heraus, ob die Chemie zwischen uns passt und stimmen uns ggfs aufeinander ab. Wir ermitteln Deinen aktuellen Trainingsstatus und bestimmen alle wichtigen Parameter, wie z. B. Bewegungsprofil, Trainingsziele, Fitnesslevel und etwaige Vorerkrankungen und Verletzungen und auch Deine Vorlieben. Wenn wir diese Daten ermitteln haben, haben wir eine Basis für ein erfolgreichen Online Personal Training gelegt.
	Wir trainieren zusammen: Wir haben unsere ersten Online Fitness Trainings, wir stimmen uns dabei immer mehr aufeinander ab und Du spürst die ersten Effekte. Auf Basis der daraus gewonnen Erkenntnisse optimieren wir unsere Zusammenarbeit.
	Feeback & Support: Auch zwischen den Einheiten kannst Du mir Feedback geben und Support erwarten. Dazu kannst Du mir gerne Videos oder Nachrichten mit Fragen zur Übungsausführung, der Essensauswahl im Restaurant usw. schicken.





Welches Equipment benötige ich für das Online Personal Training?



Welches Equipment benötige ich für das Online Personal Training?

Als Minimalvoraussetzung gelten hier ca. 2 m² freier Platz zum Trainieren und Kleidung, in der Du Dich wohlfühlst und beweglich bist.

Checkliste Equipment

	minimal 2 m² freier Platz zum Trainieren *
	Sportkleidung *
	Handtuch
	Fitness-/ Yogamatte
	Kleingeräte: z.B. Hanteln, Tubes, Bälle
	Großgeräte: Ergometer, Rudergerät, Langhantel, Hantelbank, Ringe….
	Minimalvoraussetzungen


Wie Du siehst, gibt es beim Equipment keine Grenze nach oben. Jede mehr Geräte Du zur Verfügung hast, desto vielseitiger und abwechslungsreicher können wir zusammen trainieren. Denkst Du über die Anschaffung von Geräten nach, kann ich Dir dabei beratend zur Seite stehen.




Was sind die technischen Voraussetzungen für Online Personal Training?



Was sind die technischen Voraussetzungen für Online Personal Training?

Der technische Aspekt ist nicht zu vernachlässigen. Denn eine stabile und schnelle Internetverbindung in Kombination mit einer guten Kamera ermöglicht ein ruckelfreies Bild. Ein ruckelfreies Bild macht Kommunikation angenehm, bietet Dir die Möglichkeit, die vorgemachten Übungen gut zu erkennen und mir die Möglichkeit, Deine Ausführungen bestmöglich zu überwachen und ggfs. zu korrigieren.

Checkliste Technik

	Eine stabile Internetverbindung
	Ein passendes Gerät mit Kamera: z.B. Handy, Tablet oder Laptop, PC oder TV auf den Du Streamen kannst
	Die passende Software für die Sprach- & Videokonferenz: Hier bieten sich theoretisch folgende Möglichkeiten an
	Signal MEINE EMPFEHLUNG
	Skype
	Zoom
	Discord
	Google Hangout
	WhatsApp
	Telegram





Was sind die Nachteile von Online Personal Training?



Was sind die Nachteile von Online Personal Training?

Wo viel Licht ist, ist auch Schatten. Da gibt es für mich einen eindeutigen Nachteil. Die persönliche Bindung ist nicht so stark

 

	Persönlicher Kontakt zwischen zwei Menschen hat eine viel prägendere Wirkung als ein Video-Chat oder ein Telefonat, weil beim Emotionen beim Sport eine wichtige Rolle spielen. Bei einer Face-To-Face Session ist diese Komponente einfach viel intensiver. Aus diesem Grund ist Online Fitness Coaching für mich nur die zweitbeste Lösung. Persönliches Personal Training ist einfach noch eine Spur besser.
	Der Reiz zu schummeln ist beim Online-Personal-Training sicherlich größer als beim klassischen Personal Training. Der Faktor Selbstbetrug ist nicht zu unterschätzen: Wenn Du zu Hause selbst Deinen Bauchumfang misst, rundest Du die Zahl wahrscheinlich eher nach unten als nach oben ab. ;)





Was sind die Vorteile von Online Personal Training?



Was sind die Vorteile von Online Personal Training?

Neben der zeitlichen und örtlichen Flexibilität bietet Online Personal Training noch weitere Vorteile.

	Kontinuität: Du kannst während einer Urlaubs- oder Geschäftsreise weiter Dein Personal Training in Anspruch nehmen. So entstehen keine größeren Trainingspausen, die Dich im Trainingszustand zurückwerfen.
	Weniger Ausreden: Da wir uns theoretisch immer und überall zu einer Online Trainingseinheit treffen können, fallen einige Ausreden weg, kein Sport zu machen. ;)
	flexiblere Trainingseinheiten: Da die Anreise zu Trainingsort für uns beide entfällt, sind theoretische auch kürzere Trainingseinheiten (ca. 30 Minunten) effizient möglich.


Mehr zu möglichen Gründen für und Vorteilen von Personal Training findest Du hier: Vorteile und Gründe für Personal Training




Wie sieht unsere Zusammenarbeit aus?



Wie sieht unsere Zusammenarbeit aus?

Unsere Zusammenarbeit wird intensiv sein. Wie intensiv, hängt von deinen Ansprüchen und deinen zeitlichen Vorstellungen ab.

In ein bis zwei Video Coaching Calls pro Woche finden wir ausgiebig Zeit, uns Deinen Problemen und dessen Lösungen zu widmen. Das ist die Zeit, in der wir die großen Dinge angehen.
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Weiterhin stehe ich Dir in meinem KFKA-Tool (Kurze Frage, kurze Antwort) per sicherem Messenger (Signal) zur Verfügung. Hier hast Du die Möglichkeit, mich schnell und unkompliziert zu kontaktieren, wenn Du ein Anliegen hast. Eine kurze Frage von Dir -> Eine kurze Antwort von mir. Effizient und effektiv.

Über den Messenger erhältst Du auch kleine Aufgaben, die Abwechslung in Deine Routine bringen und Dir dabei helfen, kontinuierlich den eingeschlagenen Weg nach vorne zu gehen. So geht Veränderung mit Leichtigkeit. Welcome to the Flow Channel!

Dort stelle ich dir auch weiteren hilfreichen und exklusiven Inhalt zur Verfügung.




Wie sind die nächsten Schritte?



Wie sind die nächsten Schritte?

	In dem Du hier Deine Kontaktdaten hinterlässt oder Dich direkt bei mir meldest, machst Du den ersten Schritt.

	
Zeitnah melde ich mich bei Dir und in einem kurzen ersten Gespräch finden wir heraus, ob und wie wir demnächst effektiv und effizient zusammenarbeiten.



	
Sobald Dein Arzt Dir grünes Licht gibt, legen wir los und verpassen Dir den Energyboost.












Wie viel Zeit muss ich in das Performance Coaching investieren?



Wie viel Zeit muss ich in das Performance Coaching investieren?

Eine gute Frage! Je mehr richtige Dinge du tust, desto schneller geht es in die richtige Richtung!

Dein aktuelles Energielevel wird aber der begrenzende Faktor für Dich sein. Deshalb rechne damit, dass Du ca. 5 Minuten am Tag aus deiner Komfortzone heraus kommst und etwas für Dein Energielevel tust. Dies ist eine überschaubare Zeit.

Wirklich nur 5 Minuten am Tag?

Im Prinzip schon. Aber lass es mich Dir etwas genauer erklären.

Beispiel 1: Aktuell fällt es Dir schwer, 5 Minuten am Stück zu laufen. Diese 5 Minuten zählen nun. Bald schaffst Du die ersten 5 Minuten problemlos, so dass wir um weitere 5 Minuten (außerhalb der Komfortzone) erweitern. So schaffen wir bei überschaubarem Einsatz ständig neue Erfolge!

Neues, was außerhalb deiner Komfortzone liegt wird zur Komfortzone, wird Gewohnheit, wird Lifestyle.

Diese 5 Minuten sind aber nicht auf körperliche Betätigung begrenzt. In diese 5 Minuten zählen alle Maßnahmen, die Dich langfristig auf neue Energielevel führen.

Beispiel 2: 5 Minuten, die Du in die Zubereitung von Essen investierst, anstatt Junkfood zu bestellen.

Meine Aufgaben ist es, den Winning Game Plan für Dich zu kreieren. Dinge zu finden, die Dich nach vorne bringen, Dich verhältnismäßig wenig Überwindung kosten und sich später in den gewünschten Lifestyle gut integrieren lassen. Deine Aufgabe ist die Umsetzung




Was unterscheidet FitToPerform von anderen Programmen?



Was unterscheidet FitToPerform von anderen Programmen?

Es ist das „Team-Play“.

Wie bei der Formel1 oder der Tour de France, am Ende gewinnt nicht der beste Fahrer, sondern das beste Team.

Aufs Coaching bezogen heißt das: Es gibt Top Fahrer für die Bereiche Schlaf, Sport, Ernährung. Die besten Ergebnisse gibt es aber, wenn Fahrer, Sportgerät und der Rest des Teams aufeinander abgestimmt sind.

Für einen einseitigen Ansatz ist der Mensch zu komplex, weswegen wir die Sache mehrdimensional angehen. 

Wir gehen Deine Situation von mehreren Seiten an! So schaffen wir z.B. mit dem richtigen Mindset eine Umgebung, in der sich Schlaf, Fokus und Regeneration verbessern, fördern diese Entwicklung mit der passenden Ernährung und schaffen mehr Leistung durch Adaptionsprozesse.

Wir nutzen Synergieeffekte und schaffen Dir dadurch einen neuen Lifestyle, der Dich bis ins hohe Alter leistungsfähig und energiegeladen hält.

Dabei ist es mein Ziel, diesen Prozess so angenehm wie möglich für Dich zu machen, so dass Du aus jeder unserer Sessions mit neuer Motivation und einer kleinen positiven Veränderung heraus gehst.




















Lass Dir helfen und werde FitToPerform!


„Asking for help or support from a specialist is not an admission of weakness. Rather, it is an acknowledgment that you are human and that you want to hone your performance or enhance your life.“


Jim Afremov



Fit To Perform werden
×Fit To Perform werden
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Lass deine Kontaktdaten hier und wir werden uns innerhalb von 24 Stunden bei Dir melden
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