Trainerkonzept
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Beliebter Treff:
das Fahrrad-
ergometer

Die beste Basis: Spaf3

Keine Frage: Es hat Vorteile, Kunde in einem Fitness-Club zu sein, der nach dem

Trainerkonzept" arbeitet. Hier eine Ubersicht iiber die Grundlagen.

Andreas Bredenkamp studierte
Germanistik, Sport und Padagogik.
1986 gewann er den Deutschen
Meistertitel im Bodybuilding.

Nach seinem erfolgreichen Trainer-
konzept betreuen mehr als

tausend Fitnessclubs ihre Mitglieder.

it dem Slogan ,No pain, no gain®,
M motivieren sich die Sport-Profis,
den Breitensportler schreckt die
Vorstellung von regelméBigem Fitness-

training eher ab. Das Trainerkonzept hat
deshalb den Wahlspruch ,gain without

pain“ kreiert, denn Fitnesstraining ist
keine Quélerei. Fitnesstraining ist viel-
mehr ein geplanter Prozess, der auf
sportwissenschaftlichen Prinzipien be-
ruht. Wer die wichtigsten Trainingsre-
geln kennt, erreicht seine Trainingsziele,
und zwar ohne Schmerz und Plackerei.

Die Hornhautbildung ist ein anschauli-
ches Beispiel fiir den Trainingsprozess:
Der Abrieb von Haut fiihrt zur Bildung
von Hornhaut, indem der Kérper auf den
Abrieb nicht nur mit einer Erneuerung
der Haut (Kompensation), sondern mit
einer Verstdrkung der Haut zur Hornhaut
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(Superkompensation) reagiert. Das Prin-
zip der Superkompensation ist die wich-
tigste Regel fiir die Leistungssteigerung
im Fitnesstraining:
> Training fiihrt zu Ermiidung.
> Der Korper erholt sich von der
Belastung.
> Der Korper steigert seine Leistungs-
fihigkeit tiber das alte MaB hinaus.
Jede Leistungssteigerung nach dem Su-
perkompensationsprinzip ist ein schmerz-
loser Anpassungsprozess. Er funktioniert,
wenn die Trainingsbelastung in einem
angemessenen Verhdltnis zur Dauer der
Erholung steht und die Belastung nicht
zu gering, aber auch nicht zu hoch ist.
SchlieBlich ist auch die Hornhautbildung
schmerzlos. Erst Blasen als Folge einer
zu hohen oder zu hdufigen Belastung tun
weh. Sie sind Zeichen einer Uberlastung,
auf die der Korper nicht mit Anpassung,
sondern mit Heilung reagiert.
Die Leistungssteigerung nach dem Su-
perkompensationsprinzip bedeutet eine
Leistungssteigerung ohne Schmerzen
und ohne Quilerei. Das wird an einem
Beispiel aus der Trainingspraxis schnell
deutlich, in dem ein weiteres Trainings-
prinzip eingefiihrt wird:
Das Prinzip der steigenden Belastung.

Mit der Trainerin die Ziele abstecken

Dem Prinzip der steigenden Belastung
zufolge ist es einem Fitnesssportler, der
zum augenblicklichen Zeitpunkt bei-
spielsweise zehn Wiederholungen mit
20 kg Gewicht in der Kniebeuge schafft,
aufgrund der Superkompensation im
nédchsten Training moglich, elf Wieder-
holungen zu schaffen. Wenn das néchste
Training am hochsten Punkt der Anpas-
sung erfolgt - und das ist entscheidend -,
erzielt der Sportler seine Leistungssteige-
rung um eine Wiederholung, nicht weil er

[ Modell der Superkompensation
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sich mehr angestrengt hat, sondern weil
er durch sein planvolles Training leis-
tungsfahiger geworden ist. Daraus folgt:
Wer in seinem Training die
wichtigen Trainingsregeln
beriicksichtigt, verbessert
seine Leistung nicht weil er
sich von Training zu Trai-
ning mehr anstrengt, son-
dern weil er von Training zu
Training leistungsfiahiger wird. Aufgrund
seiner verbesserten Leistungsfiahigkeit
werden die hoheren Trainingsbelastun-
gen niemals zur ,Quélerei“. Die durch die
steigenden Trainingsbelastungen wach-
sende Leistungsfihigkeit aber schiitzt bei
Belastungen im Alltag.

Die aufgefiihrten Beispiele zeigen deut-
lich, wie wichtig neben dem Erlernen der
Trainingsiibungen die Vermittlung der
Trainingsregeln ist. Erst das Trainerkon-
zept hat neben dem Erlernen der Trai-
ningsiibungen die Vermittlung der Trai-
ningsregeln als unbedingten Bestandteil
in die Mitgliedereinweisung aufgenom-
men. Damit wissen die Mitglieder in
Trainerkonzept-Fitnessclubs mehr als in
herkémmlichen Sportstudios. Sie erler-
nen nicht nur die korrekte Ausfiihrung
der Trainingsiibungen, sondern sie sind
auflerdem tiiber die wichtigen Trainings-
regeln informiert.

Trainieren statt bewegen!

Ohne die Beachtung der Trainingsregeln
wird aus ,Gain without Pain® schnell
,Pain without gain®, denn Trainingszie-
le sind allein durch Fahrrad fahren oder
Gewichte heben nicht zu erreichen. Dazu
ein kurzes Beispiel:

Ein Fitnesssportler fahrt vielleicht finf-
mal die Woche eine Stunde auf dem Fahr-
radergometer. Aber was wird schon nach

Eigenverant-
wortung: selbst-
standig durch
Information
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kurzer Zeit passieren, wenn er regelmaBig
fiinfmal die Woche eine Stunde Fahrrad
fahrt? Ganz einfach: Sein Korper wird
sich an diese Belastung ge-
wohnen. Hat sich sein Kérper
an die Belastung jedoch erst
einmal gewdhnt, und das ge-
schieht schon innerhalb der
ersten zwei bis drei Monate
seiner Mitgliedschaft, kann
er nun weiterhin zehn Jahre lang fiinfmal
die Woche Fahrrad fahren, Fortschritte
wird er damit keine mehr erzielen.

P Modell fiir die Fitnessbranche

Das Trainerkonzept von Andreas Breden-
kamp ist ein didaktisch-methodisches
Informations- und Kommunikationsmodell
flir die Fitnessbranche, zu dem der Deut-
sche Sportstudioverband (DSSV)schreibt:

JFakt ist, dass die reine Massenabfertigung
[von Mitgliedern in Fitnessclubs] zu einer
Durchschleusepraxis verkommt und damit
den Fitnessmarkt kaputt macht. Reine Ein-
zelbetreuung ist aber fiir den GroBteil der
interessierten Mitglieder zu teuer und damit
nicht akzeptabel. Hier greift jetzt das
Betreuungskonzept von Andreas Breden-
kamp als qualifizierte Gruppenbetreuung
und wie wir gehort haben, auch in den USA
kommt man langsam zu dieser Erkenntnis.
Nach Schétzungen des DSSV arbeiten heute
in Deutschland, Osterreich und der Schweiz
weit Uber 1000 Fitnessanlagen nach

den grundlegenden Ideen von Andreas
Bredenkamp. Fakt ist auch, dass Breden-
kamps Konzept sicherlich das einzige auf
dem Markt befindliche Betreuungssystem
darstellt, das Uiber einen Zeitraum von

10 Jahren entwickelt, erprobt, getestet und
immer wieder den BedUrfnissen der Studios
und ihrer Kunden angepasst worden ist ... ."

(Fitness Management International,
Spezialausgabe fiir das Jahr 2000).
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Mit anderen Worten: Ohne Beachtung der
Trainingsregeln bewegt sich der Fitness-
sportler im Fitnessclub, aber er trainiert
nicht. All seine Bemiihun-
gen bleiben ohne messbare,
spiirbare und sichtbare Er-
folge: ,Pain without gain®!
Sich abmihen ohne Resul-
tate zu sehen aber ist sicher
die haufigste Ursache fiir ei-
nen vorzeitigen Trainingsabbruch (auch
wenn Griinde wie ,keine Zeit“ vorge-
schoben werden).

In Trainerkonzept-Fitnessclubs werden
die Menschen nicht bewegt, hier werden
sie trainiert. Als Neueinsteiger begin-
nen sie mit einer Trainingsbelastung, die
unterhalb ihrer Alltagsbelastung liegt,
um dann in kleinen Schritten und un-
ter Berilicksichtigung ausreichender Er-
holungspausen zu hoheren Belastungen
zu gelangen, die zu einer Steigerung der
Leistungsfahigkeit im Kraft- und Aus-
dauerbereich fiihren. So erreichen die
Fitness-Kunden ohne Risi-
ken einen hohen Grad an
Leistungsfiahigkeit, der sie
bei ihren Alltagsbelastun-
gen effektiv vor Uberlas-
tung schiitzt. Und weil sie
Fortschritte sehen, die in
einem verniinftigen Ver-
héltnis zum Aufwand ste-
hen, bleibt ihre Motivation
langfristig erhalten.
Ublicherweise werden den
Kunden in Fitnessclubs
Trainings- und Erndhrungs-
programme  geschrieben.
In Trainerkonzept-Fitness-
clubs dagegen ist die Infor-
mation so umfassend, dass
die Kunden ihre Gesundheit,
ihre Fitness und ihr Wohl-

Umsetzung
und Erfolg
dokumentiert: der
Trainingsplan

befinden selbstindig in die Hand nehmen
konnen. Mit anderen Worten: In Trainer-
konzept-Fitnessclubs erhalten die Kunden
keine Trainingsprogramme
und Diétpldne, sondern sie
lernen die Grundlagen, auf
denen Trainingsprogramme
und Didtpldne beruhen. Man
spricht nicht tiber Erbsen und
Bohnen, sondern tiber Ei-
weiB, Fett und Kohlenhydrate. Denn wer
die Trainingstibungen beherrscht und die
wichtigsten Trainings- und Erndhrungs-
regeln kennt, der ist in der Lage, sein
personliches Trainingsprogramm und
seinen persdnlichen Erndhrungsplan ei-
genverantwortlich aufzustellen und sei-
ne Vorstellungen von einer guten Figur,
von Fitness, Wohlbefinden und Gesund-
heit selbstdndig umzusetzen:

Mehr  Eigenverantwortlichkeit  und
Selbstbestimmtheit in Sachen Fitness
und Gesundheit - das ist eines der we-
sentlichen Ziele des Trainerkonzeptes.

Trainingsbelastung muss richtig dosiert sein

Thema Rubrik

(B Trainingsregeln

> Der zeitlich richtige Aufbau des Trainings.
> Das Prinzip der steigenden Belastung.

Homepage www.bredenkamp.de

Diese Trainingsregeln sollte man Ihnen gleich zu Beginn des Trainings innerhalb eines
Einflhrungskurses in das Fitnesstraining vermittelt haben:

> Das richtige Verhaltnis von Belastung und Erholung.

> Das richtige Verhéltnis von Trainingsintensitdt und Trainingsumfang.

Ohne die Beachtung dieser wichtigen biologischen Regeln tritt ein Trainingserfolg nicht ein
und eventuell sogar Uberlastungsschdden auf. Wenn Ihnen diese Regeln nicht erklart wurden,
dann war die Einweisung unzureichend. Bemangeln Sie das!

Informieren Sie sich zum Thema Einweisung in das Fitnesstraining gern umfassender auf der

Neue Wege fiir mehr
Information!

Ein hoher Anspruch macht neue me-
thodische Wege notwendig. Die in den
herkémmlichen Fitnessclubs iiblichen
Einzeleinweisungen konnten dem ho-
hen Anspruch nicht gerecht
werden, da sie zu Lasten der
Mitglieder gehen. Entweder
fehlt der Trainer aufgrund
viel zu vieler Einzeleinwei-
sungen viel zu hiufig auf
der Trainingsfliche oder aber bei der
Einweisung der Neukunden werden aus
Zeitmangel viel zu viele wichtige Infor-
mationen nicht gegeben.

Zehn Stunden Einweisung sind notig,
um dem Neueinsteiger nicht nur die
Trainingsiibungen, sondern auch die
Trainingsregeln, das Schreiben eines
Trainingsprogrammes, das Protokollie-
ren des Trainings und die wichtigsten
Regeln der Erndhrung zu vermitteln. In
Einzelgesprachen bedeuten zehn Stun-
den Trainingseinweisung bei 50 Neumit-
gliedern aber bereits 500 Arbeitsstunden
und das ist schon aus rein betriebswirt-
schaftlichen Griinden nicht zu leisten.
Deshalb beschreitet das Trainerkonzept

Fiir Neueinsteiger:
Einweisung in
zehn Lektionen

exklusiv neue methodische Wege bei der
Trainingseinweisung der Neumitglie-
der. Nur in Fitnessclubs, die nach den
Ideen des Trainerkonzeptes ihre Mitglie-
der betreuen, wird dem Neukunden ein
Einfihrungskurs in das Fitnesstraining
geboten, in dem alle Neueinsteiger ei-
nes Monats gemeinsam eine
umfassende Einweisung in
ein Fitnesstraining erhal-
ten. Dieser Einfiihrungskurs
umfasst zehn Lektionen, die
an vier bis sechs Terminen
durchgefiihrt werden. In diesem Kurs er-
lernen Neueinsteiger die Handhabung der
Gerite, die korrekte Durchfiihrung der
Ubungen und die wichtigsten Trainings-
und Erndhrungsregeln. Dariiber hinaus
erfahren sie, wie man ein Trainings-
programm schreibt und ein Trainings-
protokoll fihrt.

Dokumentierter Trainingserfolg!

Der Trainingsprozess beginnt, wenn die
Neueinsteiger die Trainingsiibungen be-
herrschen. Das Beherrschen der Ubungen
im Fitnessclub ist also nicht mehr als die
Voraussetzung fiir das Training. Die ei-
gentliche Aufgabe des Trainers besteht
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darin, die Mitglieder bei der Umsetzung
der Trainingsregeln zu unterstiitzen und
damit Verbesserungen der Leistungsfa-
higkeit seiner Kunden zu gewidhrleisten.
Er beschiftigt sich mit Fragen wie:
> Halten die Kunden im Verhéltnis zu
ihrer Trainingsintensitit die entspre-
chenden Erholungspausen zwischen
den Trainingstagen ein?
> Sind seine Kunden in der Lage, ihre
Trainingsbelastungen angemessen
zu dosieren und von Training zu
Training zu steigern?
> Trainieren seine Kunden fiir das von
ihnen angestrebte Trainingsziel im
richtigen Belastungsbereich und unter
Einsatz der geeigneten Trainingsmittel?
Jede einzelne dieser Fragen ist nur zu
kldren, wenn der Kunde ein Trainings-
protokoll fiihrt. Ein Training ohne Trai-
ningsprotokoll erlaubt dem Trainer ein-
zig und allein Aussagen tiber die Qualitat
der Ubungsausfiihrung, aber keinerlei
Aussagen tber die Entwicklung der Leis-
tungsfahigkeit. Wer sein Training nicht
auf einem Trainingsplan protokolliert,
hebt im wahrsten Sinne des Wortes plan-
los Gewichte und féahrt planlos Fahrrad.
Denn Training ist ein planvoller Pro-
zess, der auf sportwissenschaftlichen
Erkenntnissen beruht, deren praktische
Umsetzung auf einem Trainingsplan
dokumentiert wird. Damit ist der Pro-
zentsatz an Mitgliedern, die langfristig
einen Trainingsplan (-protokoll) fithren,
ein sicherer Hinweis auf einen hohen
Informationsstand der Kunden und eine
gute Mitgliederbetreuung. Trainerkon-
zept-Fitnessclubs zeichnen sich dadurch
aus, dass zwischen 70 und 90 Prozent
der Kunden ihr Training auf einem Trai-
ningsplan protokollieren und auf diese
Weise ihren Trainingerfolg schwarz auf
weiB dokumentieren. (70 bis 90 Prozent

Ein starker Riicken kennt keinen Schmerz

ist ein hervorragendes Ergebnis, da nicht
jeder Kunde in einem Fitnessclub die
Verbesserung seiner korperlichen Fitness
als vorrangiges Ziel hat.)

Voraussetzung fiir ein moglichst lebens-
langes Fitnesstraining ist nicht nur der
Erfolg im Training, sondern auch der SpaB
an der Sache. Und gerade hier zeichnen
sich die Trainerkonzept-Fitnessclubs aus.
Aufgrund der umfassenden Information,
die der Trainer seinen Kunden in Kurs-
form vermittelt, trainieren die Kunden
eigenverantwortlicher und kommuni-
zieren miteinander. Langjahrige Kunden
in Trainerkonzept-Fitnessclubs verfiigen
iiber so viel Wissen, dass sie Neukunden
ebenfalls unterstiitzen kénnen. (Eine Si-
tuation iibrigens, wie sie tiberall sonst im
Sportbereich iiblich ist und schon immer
tiblich war.)

Der Trainer ist nun nicht mehr die ein-
zige Anlaufstelle fiir die Fragen seiner
Kunden - eine Position, in der ein kleines
Trainerteam, das mehreren hundert oder

sogar tausend Kunden mit ihren Fragen
gegeniibersteht, sowieso nur scheitern
kann - ,sondern er lenkt und leitet die
Trainings- und Erndhrungsdiskussio-
nen seiner Kunden in Richtung der ge-
wiinschten Ergebnisse.

Mehr Eigenverantwortung und Selbstbe-
stimmtheit durch mehr Information und
mehr Kommunikation im Fitnessclub
sorgt flir Dynamik auf der Trainingsfla-
che und ist die beste Basis fiir viel Freude
am Training und damit fiir ein lebens-
langes Fitnesstraining - und das ist das
Ziel des Trainerkonzeptes.

Position des Trainerkonzeptes
zu medizinischen Fragen!

,Frither orientierte sich das Fitnesstrai-
ning am Leistungssport, heute an der Re-
habilitation. Man ist von einem Extrem
in das andere gefallen®, so beschrieb Pro-
fessor Dr. Elke Zimmermann, Sportmedi-
zinerin an der Universitit Bielefeld, ein-
mal die Situation. Aber was
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erbracht werden kann. Die Vorstellung,
die Betreuung der Fitnesssportler kon-
ne ,nebenherlaufen”, ist falsch. Neben
dem Spitzensport und der Medizin gibt
es einen Bereich mit einem vollig eigen-
stindigen Anforderungsprofil: Der pra-
ventive Fitnesssport. Fiir diesen Bereich
brauchen wir keine Physiotherapeuten
und keine Arzte, sondern Fitnesstrainer.
Medizinische Fragen dagegen beantwor-
ten Mediziner. Sie gehoren nicht in die
Kompetenz des Fitnesstrainers. Gesund-
heitsuntersuchungen wird der Fitness-
trainer seinen Kunden im Rahmen seines
Einfiihrungskurses zwar empfehlen - ins-
besondere Kunden, die das 35te Lebens-
jahr tberschritten und schon linger als
zwei Jahre keinen Sport mehr betrieben
haben - ,durchfiihren wird die Untersu-
chungen aber der Arzt, wo notwendig, im
Rahmen der individuellen Gesundheits-
leistungen. Er wird seinem Patienten die
erforderlichen Informationen zum per-
sonlichen Risikofaktorenprofil mit auf

den Weg geben, so dass Fit-

fiir Leistungssportler gut ist, Vom Arzt nesstrainer und Kunde sie
ist nicht automatisch auch getestet: gemeinsam in ihre Trai-
fiir den Fitnesssportler gut. das personliche ningsplanung mit einbezie-
Genauso wenig ist fiir den Risiko hen konnen. In Grenzfillen

Fitnesssportler das geeignet,

was fir einen Patienten in

der Rehabilitation geeignet ist. Fiir einen
Fitnesssportler ist nur das passend, was
fiir einen Fitnesssportler passend ist.
Der Fitnesssportler ist die vorrangige
Zielgruppe in einem Fitnessclub. Ist ei-
nem Fitnessclub auBerdem ein Bereich
,Rehabilitation angegliedert, muss die-
ser betriebswirtschaftlich unabhingig
funktionieren. Andernfalls ist das Risi-
ko groB, dass die Betreuung der Mehr-
heit Aufmerksamkeit entzogen wird, um
fiir wenige eine Leistung zu erbringen,
die im Rahmen eines Fitnessclubs nicht

ist mit Einverstdndnis und

auf Wunsch des Patienten
oder Fitnesskunden eine interdisziplina-
re Trainingsplanung unter Einbeziehung
des Arztes der beste Weg fiir optimale
Ergebnisse.
Bei steigendem Trainingsniveau wichst
allerdings auch ein Patient aus seinem
Trainingsprogramm heraus wie aus ei-
nem zu eng gewordenen Schuh. Verdn-
derungen der Trainingsplanung sollten
deshalb in regelmiBigen Abstinden mit
dem behandelnden Arzt abgesprochen
und dem gesundheitlichen Befinden an-
gepasst werden. H
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