Testing im
Personal Training

Wie kann die Digitalisierung dabei helfen?
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Man wird wohl demnachst tber viele Din-
ge sagen: .Das war vor Corona.” Viele
Grundsatze fur das Personal Training gel-
ten aber weiterhin. Tino Heidotting geht
der Frage nach, wie sich der von Corona
ausgeloste Digitalisierungsboom auf die
Arbeit von Personal Trainern auswirkt.

ine wesentliche Sdule im Fundament des

Personal Trainings besteht trotz aller Veran-

derungen durch die Coronazeit weiterhin:

Das Training darf nicht blind erfolgen. Die
Grundlage eines jeden erfolgreichen Trainings ist
die Bedarfsanalyse, die unter Beriicksichtigung
der personlichen Ziele des Klienten auf den Bau-
steinen ,Diagnose“ und ,,Testing“ beruht. Welche
Schritte fithren vom Istzustand der physischen Fit-
ness zum Wunschzustand des Trainierenden? Sind
die Lebensgewohnheiten des Klienten iiberhaupt
damit in Einklang zu bringen? Das alles gilt es fest-
zustellen, bevor man irgendeinen sinnvollen Plan
fassen kann - und diese Aufgabe ist angesichts ver-
ringerter personlicher Kontakte nicht nur wahrend,
sondern, wie sich abzeichnet, auch nach Corona
anspruchsvoller geworden.

Es sollte klar sein, dass es bei Weitem nicht aus-
reicht, den Klienten ein Online-Formular mit den
Standardfragen nach Erndhrungsgewohnheiten,
Allergien und uberstandenen OPs ausfiillen zu
lassen und sich mit den Werten einer Koérperana-
lysewaage ein Bild vom Kunden zu machen. Eine
hochwertige Istanalyse ist einfach
viel mehr - und auch viel mehr als
eine blofse Aneinanderreihung von
Tests und Testverfahren. Es gilt,
durch eine entsprechende Gewich-
tung der Ergebnisse zu einem Ge-
samtbild zu gelangen. Das Mosaik
ist eben keine Aneinanderreihung
von bunten Steinchen, sondern der
Trainer muss das Bild darin erken-
nen. Schwachen und Starken, Dys-
balancen und Defizite ergeben das
Gesamtbild.

TESTMETHODEN

Nattlirlich muss gerade der Grund-
status in den Bereichen Muskel-
status, Koordination und Ausdau-
er abgesichert werden. Treten hier
bereits starke Defizite zutage, wird
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zepten wie ,,Return To Activity“ handeln, ehe man
Uberhaupt auf speziellere Trainingsziele eingehen
kann. Moderne Testmethoden wie der FMS und die
Auspragungen des Y-Balance-Tests sind geeignete
Mafinahmen, um schnell Klarheit tiber vorhandene
Defizite zu erlangen oder sicherzustellen, dass der
Proband ein normales Ubungspensum bewéltigen
kann. Aber auch die Muskelfunktionstests nach
Janda sind noch immer ein probates Mittel, um
Defizite aufzuspiiren und eine hoffentlich positive
Entwicklung zu erreichen, die als weitere Motiva-
tion nicht zu unterschétzen ist. Neben den neuen,
durch digitale Hilfsmittel unterstiitzten Messun-
gen, z.B. Atemgasanalyse, HRV, Schlafscreening etc.
sollte aber auch der Sichtbefund nicht unterschatzt
und erst recht nicht vergessen werden. Ein erfahre-
ner Trainer erkennt anhand der Achsen von Schul-
ter, Becken und Knie sowie Riickentyp, Fuf3stellung
usw. oft mehr als ein Messgerét, zum Beispiel wenn
der Proband bereits vorhandene Defizite noch -und
oft unbewusst — kompensieren kann. Dazu gehort
neben der notigen Erfahrung auch das Selbstver-
trauen des Trainers, die Diagnose eben nicht nur
einem digitalen Messgerat zu tiberlassen.

VERTRAUENSVERHALTNIS

Die Wirkung auf den Kunden wird indes gern unter-
schitzt. Gerade wer seinen Kunden noch selbst tes-
tet, die Defizite auch wirklich erfiihlt, den Kunden
also in aller Professionalitdt beriihrt, schafft auch
ein besonderes Vertrauensverhaltnis zum Kunden.
Ein Widerspruch zum Kundeniiberzeugungsgerat
Korperanalysewaage? Im Gegenteil, denn gerade
bei der Beurteilung des Bewegungsapparats kann
der Kunde die Professionalitédt des Trainers viel bes-
ser nachvollziehen als bei der Erfas-
sung von eher abstrakten Werten
bei der Korperanalyse. Bitte nicht
falsch verstehen, eine Korperanaly-
semessung sollte nicht fehlen, nur
ersetzt diese alleine nicht einen se-
riésen Komplett-Checkup.

Eine zusammenfassende, ja
ubergreifende Bewertung und Ge-
wichtung der Testergebnisse ist na-
turlich mehr als nur ein FleifSkart-
chen. Software ist hier ein wich-
tiger Helfer, der dem Trainer das
Fleifskartchen abnimmt. Aufgabe
des Trainers ist es, dem Kunden
zu vermitteln, dass keines seiner
offenbar gewordenen Defizite in
Vergessenheit gerdt. Es gilt zu ver-
mitteln, welche Defizite und wel-
che Trainingsziele vorrangig in An-
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man wohl eher im Sinne von Kon-
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griff genommen werden, und auch,
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warum moglicherweise andere
Ziele und Probleme zundichst
zuriickstehen miissen, sie aber
nicht iibersehen oder vergessen
werden.

und Fortschritte hochwertig via Aus-
druck oder Digital visualisieren

APPS ALS BINDEGLIED

Bei der Umsetzung des Trai-
ningsprogramms spielt Soft-
ware eine immer grofser wer-
dende Rolle - allerdings nicht
mehr nur in Form der Trainings-
plan-Software, sondern immer
starker in der Rolle von Perso-
nal-Training-Apps. Eine solche
App muss das digitale Binde-
glied sein, das es dem Personal
Trainer ermdglicht, das Training
seines Klienten immer im Blick
zu haben, ihn zu motivieren
und auch zu korrigieren. Eine
App ersetzt nicht die profes-
sionelle Anleitung, wenn der
Proband erstmals eine Ubung
einstudiert, aber der Trainer
erhalt immer dann Feedback,
wenn der Kunde auf sich allein
gestellt trainiert, so wie es sich
spatestens durch die Kontakt-
beschrankungen immer stér-
ker etabliert hat. Der Proband
protokolliert sein Training mit
der App und der Trainer hat die
Trainingsfortschritte auch dann
im Blick, wenn er gar nicht an-
wesend ist. Die Chat-Funktion
in der App ermoglicht einen
schnellen Informationsaus-
tausch, wenn es doch einmal
Fragen zu kldren gibt - und
auch Lob und weitere Motivati-
on nach dem Training finden so ihren Adressaten.
Mehr Training mit der App bei reduzierten per-
sonlich geleiteten Trainingseinheiten sollten
Personal Trainer nicht einfach nur als Einbruch
der gebuchten Zeiten pro Kunde sehen, sondern
als Chance verstehen, auch mit geringerem Zeit-
aufwand dieselbe hochwertige Dienstleistung
anzubieten, sodass diese damit auch anderen
Kundenkreisen finanziell zugdnglich wird. Das
klappt natiirlich nicht bei jedem Kunden und
kann nicht jedem Kundenanspruch gerecht wer-
den. Wer professionell betreut, wird auch stets
einschitzen miissen, welches Maf3 an 1:1-Betreu-
ung der Kunde individuell braucht. xxxxxxxxxxxx
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Immer wieder Impulse setzen!

Eine gute Software sollte Status Quo

Meskodsians, Enschrintungen und Autilipheiten

Star Excursion Balance Test

Eine gute Software sollte eine grofie
Auswahl an Test & Screenings bieten

PROZESSOPTIMIERUNG

Damit verandern sich die Prio-
ritdten im Aufgabenfeld Betreu-
ung. Betreuung soll weiter per-
sonlich bleiben, was ja die grofs-
te Stdrke des Personal Trainers
iberhaupt ist. Sollen aber mehr
Kunden betreut werden, dann
sollten alle Vorgénge auf dem
Priifstand stehen, die beide Sei-
ten unnotig Zeit kosten und die
mit der personlichen Betreuung
eigentlich wenig zu tun haben.
Gemeint sind Prozesse wie Ter-
minabsprachen und Zahlungs-
abwicklung. Auch wenn es bei
manchen Klienten Beriihrungs-
angste geben mag, so ist eine
digitale Terminbuchung gera-
de deshalb auch fiir die Kun-
denseite angenehm, weil ein
Online-Buchungssystem sofort
eine Ubersicht lber verfligbare
Termine gibt und man sich so
den fiir beide Seiten anstren-
genden Dialog mit einer Folge
von Terminvorschldgen und
-ablehnungen spart. Eine soft-
waregestiitzte Kundenverwal-

) tung mit Zahlungsabwicklung

wird mit zunehmender Kunden-
zahl ebenfalls interessanter. Die
Anzahl der Vorgange nimmt zu
und der Trainer soll nicht zum
Gefangenen seines gestiegenen
Verwaltungsaufwands werden.

FAZIT

Es ist klar erkennbar, dass sich

die Selbstorganisation der meis-

ten Personal Trainer verdndern
wird oder sich bereits verdndert hat. Der Blick zu-
riick sollte aber kein trdumerisch verklarter sein.
Nervige Terminabsprachen per Telefon wahrend der
Fahrt zum néachsten Klienten waren einfach nie ein
zufriedenstellender Zustand. Man sollte vielmehr
die neuen Moglichkeiten als eine Chance sehen,
sich auf das konzentrieren zu kénnen, was man ei-
gentlich sein maéchte: ein Trainer, der sich ganz per-
sonlich um die positive Entwicklung seiner Klienten
kiimmert und sich somit vorrangig auf deren kor-
perliche Fitness und Leistungsfdhigkeit konzentrie-
ren kann. Die Istanalyse, der personliche Kontakt
und das individuell erstellte Trainingsprogramm
werden weiter die tragenden Sdulen, ja die Erfolgs-
garanten des Berufs bleiben. |
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