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INDOOR CYCLING
INSTRUCTOR AUSBILDUNG

TRAINING VERSTEHEN.
MENSCHEN BEWEGEN.
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FUR ALLE, DIE
INDOOR CYCLING
VERSTEHEN WOLLEN.

DU WILLST UNTERRICHTEN.
01

Indoor Cycling professionell und fundiert anleiten.

DU UNTERRICHTEST BEREITS.
02

Dein methodisches und praktisches Verstandnis vertiefen.

DU WILLST TRAINING VERSTEHEN.
03

Belastung, Intensitdt und Wirkung besser einordnen.

VORKENNTNISSE SIND NICHT ERFORDERLICH.

Die Ausbildung richtet sich an angehende Instructors, Trainer und alle, die Indoor Cycling
nicht einfach ,irgendwie" machen oder unterrichten wollen, sondern bewusst, sicher und
wirksam.




SOUNDCYCLE - METHOD

JEDER RIDE
HAT EIN ZIEL.

Indoor Cycling ist mehr als Musik, Motivation und SchweiB.

Ein guter Ride folgt einer klaren Idee:

Was wollen wir trainieren? Wie soll sich die Belastung anfiithlen? Und wie fithren wir
Menschen gemeinsam dorthin?

In der soundcycle Instructor Ausbildung lernst du, Training sportwissenschaftlich fundiert
Zu verstehen, Intensitdt sinnvoll zu steuern und daraus Rides zu entwickeln, die korperlich
wirksam sind und gleichzeitig Menschen emotional mitnehmen.

Denn erst wenn du Training und Intensitdt selbst einordnen kannst, kannst du Musik,
Rhythmus und Motivation gezielt einsetzen - chne die Trainingswirkung aus den Augen zu
verlieren.

TRAINING. MUSIK. COACHING.

Wir verbinden fundiertes Training mit Musik, Motivation und Emotion.
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VIER BEREICHE.

EIN GESAMTKONZEPT.

TRAINING &
01 BELASTUNGS-
STEUERUNG

Du lernst, wie Belastung entsteht, wodurch

Intensitdt beeinflusst wird und wie
unterschiedliche Trainingsreize wirken.

Subjektive Belastungswahrnehmung und das

Verstdndnis von Herzfrequenz- und
Leistungssteuerung, helfen dir, Training zu
planen und verstdndlich zu vermitteln.

Nicht einfach hdrter. Sondern gezielter.

MUSIK &
03  RIDE-DESIGN

Musik ist bei soundcycle kein Hintergrund.

Du lernst, wie Beat und Rhythmus
Bewegung strukturieren, wie BPM und
Trittfrequenz (RPM) zusammenhdngen
und wie Musik Intensitdt, Fokus und
Dramaturgie unterstitzt.

Rhythmus steuert Bewegung. Musik macht
Training zum Erlebnis.

TECHNIK &
02  SICHERHEIT

Wirksames Training beginnt mit sauberer
Bewegung.

Du lernst Bike-Setup, sichere Sitz- und
Stehpositionen, klare Technik-Cues und den
Umgang mit typischen Fehlerbildern.

Sicher bewegen. Klar erkldren.

COACHING &
0a PRAXIS

Ein Instructor fdhrt nicht einfach vorne mit.

Du lernst, Ziele und Intensitdten verstdndlich
zu vermitteln, Gruppen durch
unterschiedliche Belastungen zu fiihren und
mit Sprache, Prdsenz und Motivation
Orientierung zu geben.

Menschen fiihren. Nicht nur Ansagen machen.
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SOUNDCYCLE - RIDE DESIGN

EIN GUTER RIDE
BEGINNT NICHT
MIT EINER PLAYLIST.

Sondern mit der Frage:

WAS SOLL DIESES
TRAINING BEWIRKEN?

ZIEL

o

Was wollen wir trainieren? Welche Qualitdt fordern?

INTENSITAT

Wie soll sich die Belastung in jeder Phase anfiihlen?

CADENCE x RESISTANCE

Wie erzeugen und steuern wir diese Belastung auf dem Bike?

MUSIK

Wie unterstltzen Beat und Rhythmus Bewegung und Dramaturgie?

COACHING

Wie vermitteln wir Ziel, Intensitat und Gefuhl?

THE PERFECT RIDE.

Strukturiert. Verstdndlich. Motivierend.

Du lernst, Trainingsziel, Intensitdten, Techniken und Musik bewusst zu einem schliissigen Ride zu
verbinden.




SOUNDCYCLE - HANDS ON

LERNEN DURCH
MACHEN.

Indoor Cycling lernt man nicht (nur) im Seminarraum.

Deshalb ist unsere soundcycle Ausbildung bewusst praxisnah aufgebaut.

ANALYSIEREN.

Training verstehen und Rides bewusst betrachten.

AUSPROBIEREN.

Technik, Intensitdt, Musilk und Coaching selbst erleben.

ANLEITEN.

Eigene Sequenzen und Rides im geschitzten Rahmen flhren.

FEEDBACK BEKOMMEN.

Konkret, konstruktiv und direkt. Profi-Tipps flr deine eigene Trainer-Toolbox.

Geflhrte Praxiseinheiten, eigenes Anleiten, Reflexion und personliches Feedback bilden
einen zentralen Teil der Ausbildung.

06



SOUNDCYCLE - SINCE 2016

AUS DEM STUDIO.
FUR DIE PRAXIS.

g
-

Seit 2016 unterrichten und entwickeln wir Indoor Cycling im téglichen Studiobetrieb
weiter - geprdgt von tausenden Rides mit unterschiedlichsten Menschen,
Leistungsniveaus und Trainingszielen.

Mit Anfdngern und erfahrenen Ridern.
Mit unterschiedlichen Leistungsniveaus.
Mit unterschiedlichen Trainingszielen.

Mit unterschiedlichen Persdnlichkeiten.

Dabei haben wir gelernt,

was Menschen motiviert - und was sie iiberfordert.

was Training wirksam macht - und was nur gut klingt.

wo Struktur notwendig ist - und wo Emotion trdgt.

Diese Erfahrung und best practices prdgen unsere Ausbildung.

WIR UNTERRICHTEN,
WAS WIR TAGLICH TUN.
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|~ soundcycle

indoor cycling vremna

ERFAHRUNG, DIE WIR AN
DICH WEITERGEGEBEN.

Drei erfahrene soundcycle Instructors, die Indoor Cycling seit vielen Jahren unterrichten,
Rides entwickeln, Trainer begleiten und tdglich erleben, was in echten Gruppen funktioniert.

STEFAN KERSTIN MARKUS

Akad. Sport- & Fitnesstrainer Lead Instructor * Education Lead Instructor * Education
Cycling Master Instructor

Gemeinsam stehen wir fiir die Verbindung aus Trainingsversténdnis, Studio-Praxis und
professionellem Coaching.

Was wir im tdglichen Studiobetrieb gelernt haben, geben wir in der Ausbildung an dich weiter.

SOUNDCYCLE - YOUR NEXT STEP

READY TO RIDE?

Alktuelle Termine, Ausbildungsgebiihr und Anmeldung findest du auf:

soundcycle.info/ausbildung
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