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Kapitel 2 — Organisation

2.1 Koordination und Planung einer Personal Training Stunde
2.2 Aufbau einer Trainingseinheit

2.3 Durchfiihrung

2.4 Controlling

2.5 Trainingsstatten und -moglichkeiten

2.6 Abwechslung

2.7 Tagesablauf eines Personal Trainers
2.7.1 Einzugsgebiet

2.7.2 Zeitmanagement

2.7.3 Planung des Tagesablaufs

2.7.4 Plnktlichkeit

2.7.5 Stornierung
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Lernorientierung
Nach Bearbeitung dieses Kapitel werden Sie:
— Ablauf und Aufbau einer Trainingsstunde verstehen,

— die Koordination eines Gesamtkonzepts mit Tagesablaufen
und Umgang mit Kundenstornierungen beherrschen.
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2.1 Koordination und Planung einer Personal
Training-Stunde

Personal Training ist eine komplexe Dienstleistung, die viel organisa-
torische Arbeit beinhaltet. Die einzige Aufgabe lhres Kunden ist, zum
vereinbarten Ort, Termin und Zeitpunkt zu erscheinen.

Alle anderen organisatorischen Dinge wie
— Trainingsequipment
— Getranke
— Terminierung von Trainingsstatten oder Kooperationspartner
— arztliche Absprachen (falls nétig)

sind vom Personal Trainer zu koordinieren bzw. mitzubringen. Die
Zeit, die Ihre Kunden mit lhnen verbringen, ist somit reine Trainings-
zeit.

Personal Training ist aus flinf Bausteinen aufgebaut, die alle gleich-
wertig zu betrachten sind:

1. Herz-Kreislauf-Training (Ausdauertraining)
2. Krafttraining

3. Beweglichkeitstraining

4. Entspannung

5. Ernahrung

zu 1. Herz-Kreislauf-Training:
- Jogging
- Walking
- Laufen
- Radfahren
- Schwimmen
- Inline-Skating

Das Herz-Kreislauf-Training (Ausdauertraining) gehdért zur Basis je-
des Personal Trainings. Sie missen in der Lage sein, das Training
individuell, zielgerichtet und in allen Trainingsbereichen zu steuern.
Ein herzfrequenzgesteuertes Training ist ein absolutes Muss. Sie
sollten auch hierfur dem Kunden das notige Equipment zur Verfu-
gung stellen, es sei denn, der Kunde mdchte sich eine eigene Aus-
rustung zulegen. Hier bietet es sich an, eine entsprechende Empfeh-
lung abzugeben oder, noch besser, fir den Kunden den Kauf der
entsprechenden Ausrustung zu tbernehmen.
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zu 2. Krafttraining:
— Training an Kraftgeraten
— Training mit freien Gewichten
— Training mit Theraband und Tube
— Training von funktioneller Kraftigungsgymnastik

Ein weiterer Baustein des Personal Trainings ist das Krafttraining.
Sie mussen in der Lage sein, ein gesundheitsorientiertes Krafttrai-
ning nach funktionsanatomischen Gesichtspunkten sowie unter Be-
rucksichtigung orthopadischer Gesichtspunkte nach den im Fitness-
check ermittelten Werten zu planen und steuern zu kénnen.

zu 3. Beweglichkeitstraining:
— funktionelles Dehnen
— Stretching

Als dritter Baustein gilt das Beweglichkeitstraining. Der Personal
Trainer sollte die verschiedenen Dehnmethoden kennen und anleiten
kénnen. Ob Sie nun Stretching (aktiv oder passiv) oder postisometri-
sches Dehnen anwenden, missen Sie in Zusammenarbeit mit dem
Kunden herausfinden.

zu 4. Entspannung:
— Entspannungstechniken auf mentaler Ebene
— Entspannungstechniken auf muskularer Ebene

Es gibt eine Vielzahl von Entspannungstechniken wie Yoga, Massa-
gen, Tai-Chi usw., die Sie als Personal Trainer anwenden konnen.
Bei der Entspannung mit dem Kunden ist die Atmosphare entschei-
dend.

zu 5. Ernahrung:

Der Baustein Ernahrung unterliegt den individuellen Unterschieden
des menschlichen Organismus. Sie sollten unbedingt eine Zu-
satzqualifikation im Bereich Ernahrung vorweisen konnen, da dies
ein sehr komplexes Gebiet ist.

Hinweis

Diese Bausteine der Trainingsplanung missen vom Personal Trainer
moglichst selbst durchgefuhrt werden.
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2.2 Aufbau einer Trainingseinheit
Jede Trainingseinheit lauft nach demselben Schema ab:

1) Aufwarmen - Zu Beginn des Trainings erfolgt das allgemeine
Aufwarmen mit einem leichten aeroben Programm (circa 10
min). AnschlieRend folgt ein spezielles, sportartenspezifisches
Aufwarmen der im Training beanspruchten Muskulatur.

2) Hauptteil > Inhalt dieses Abschnitts ist die eigentliche Trai-
ningsdurchfihrung. Je nach Zielsetzung des Kunden/Trainers
wird diese Einheit aufgebaut.

3) Abwarmen - Die Trainingseinheit wird mit einem so genann-
ten Cool-down beendet.

2.3 Durchfuhrung

Auf der vierten Stufe der Trainingssteuerung steht die Trainings-
durchfuhrung. Der Trainer hat nun die Aufgabe, den Kunden in sei-
nen Trainingsplan einzuweisen, das Training zu kontrollieren und
dem Kunden Feedback Uber das geleistete Training zu geben.

Einige besondere Punkte miissen an dieser Stelle hervorgehoben
werden:

Step by Step
Der Korper braucht Zeit fur Veranderungen. Hier ist die Moti-
vierungsfahigkeit des Trainers gefragt. Der Kunde sollte ange-
leitet werden, sein Training regelmalig und Uber einen lange-
ren Zeitraum zu betreiben. Nur so werden sich Erfolge einstel-
len.

Langsames Training
Besonders Einsteiger im Fitness-/Kraftsport missen auf eine
langsame und kontrollierte Bewegungs- und Ubungsausfiih-
rung hingewiesen werden. Dadurch lassen sich Ausflhrungs-
fehler und somit Verletzungen vermeiden.

Langsame Belastungssteigerung
Muten Sie lhrem Kunden nicht gleich zuviel zu. Es sollten zu
Beginn des Fitnesstrainings nur wenige einfache und Uber-
schaubare Ubungen verwendet werden. So kann bei einer Be-
lastungsunvertraglichkeit einfacher und schneller analysiert
werden, auf welche Ubung die Beschwerden zuriickzufiihren
sind.
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2.4 Controlling

Ihr Kunde hat ein Ziel, das er mit Ihrer Hilfe erreichen mdchte. Die
Zielsetzung ist untergliedert in eine lang-, mittel- und kurzfristige Ziel-
setzung. Ein motivationaler Aspekt fir den Kunden ist es, Ziele zu
erreichen und Fortschritte zu erkennen. Nur so bleibt er motiviert und
deshalb am Ball. Doch woran erkennt der Kunde die Fortschritte? Er
verliert Gewicht, er 1auft eine Strecke in einer kurzeren Zeit oder er
wird beschwerdefrei bei (orthopadischen) Problemen. Um ihrem
Kunden schwarz auf weil Trainingserfolge sichtbar zu machen, ist
es ein Muss, jede Trainingseinheit zu dokumentieren. Fortschritte im
Krafttraining festzuhalten, Herzfrequenzkurven auszuwerten und zu
speichern usw. Diese gesammelten Daten kdonnen z. B. alle drei Mo-
nate ausgewertet und mit alten Daten verglichen werden. Stellen Sie
die Trainingsauswertung dem Kunden in regelmafligen Abstanden
zur Verfigung. Somit hat er standig einen Uberblick tiber die geleis-
tete Arbeit und die Trainingsfortschritte. Der Gesundheits- und Fit-
nesscheck sollte ebenfalls in regelmaligen Abstanden wiederholt
werden, um die Motivation zu steigern und Trainingserfolge darzule-
gen.

2.5 Trainingsstatten und -moglichkeiten

Im Personal Training ist es extrem wichtig, individuell auf jeden Kun-
den einzugehen. Dies beginnt bei der Akquise, beim ersten Kennen-
lernen, bei der Anamnese, bei der Trainingsplanung sowie bei der
Trainingsdurchfihrung. Hierbei spielt die Auswahl der Trainingsstat-
ten eine besondere Rolle. Nicht jeder Kunde mdchte seine Trai-
ningseinheiten im Freien oder im Biro stattfinden lassen oder hat die
Moglichkeit, in einem eigenen Fitnessraum zu trainieren. Ein Perso-
nal Trainer sollte sich eine Auswahl an Trainingsmdglichkeiten auf-
bauen, um den Wuinschen jedes einzelnen Kunden gerecht zu wer-
den. Sie sollten Mdglichkeiten haben, die verschiedensten Trainings-
arten im Freien sowie in geschutzten Radumen o6ffentlich sowie nicht-
offentlich durchzufihren. Am ehesten erreichen Sie dies, indem Sie
ein Netzwerk an hierfur erforderlichen Kooperationspartner aufbauen
(z. B. Fitnessstudios, Nicht-6ffentlicher Raum flr Indoor-Trainings).

Fitnessstudios
Bei der Auswahl eines Fitnessstudios ist es sehr wichtig, die
Entfernung vom Kunden zum Studio zu bertcksichtigen. Es
benotigt kostbare Zeit, die der Kunde oft nicht hat, oder sich
nicht nehmen mochte, in einem Fitnesscenter zu trainieren,
das z. B. 20 km von seiner Arbeitsstatte oder von seinem
Wohnort entfernt ist. Manche Fitnessstudios verlangen einen
Pauschalbetrag fur Personal Trainer, damit sie dort mit ihrem
Kunden Uberhaupt trainieren konnen. Diesen Betrag mussen
Sie in |hre Kostenkalkulationen mit einbeziehen. Zusatzlich
sollten Sie sich im Vorfeld tUberlegen, ob und wie Sie den Be-
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trag in lhr eigenes Honorar mit einbeziehen. Insgesamt ist es
fur Sie essentiell nicht selbst mehr Geld dafiur auszugeben.
Versuchen Sie also, Ihre professionelle Dienstleistung im Stu-
dio als Mehrwert flr das Studio zu verkaufen. Bieten Sie sich
als exklusiv Personal Trainer des Studios an. Ein Win-Win-
Prinzip: Das Studio hat ein weiteres, evtl. neues und exklusi-
ves Leistungsangebot fur seine Kunden und kann diesen so-
mit einen exklusiven Mehrwert bieten. Sie haben die Chance,
uber das Studio Auftrage zu erhalten. Hierbei ist allerdings das
Thema Kundenschutz extrem wichtig. Sie sollten dem Studio
garantieren, dass Sie die Kunden des Studios nicht abwerben.
Am besten schlielen Sie mit dem Studio eine entsprechende
Vereinbarung ab. Hier sollten Sie unbedingt kollegial arbeiten.
Nur so werden Sie auf Dauer Auftrage von dem Studio erhal-
ten. Und es spricht sich herum, wenn Sie beginnen, in den
Studios Kunden abzuwerben.

Im Freien

Es gibt kein schlechtes Wetter, nur schlechte Kleidung. Dies
gilt auch fur das Personal Training: Nur, weil es ein bisschen
regnet, muss das Training im Freien nicht ausfallen. Haben
Sie das nétige Equipment fur Ihren Kunden dabei, z. B. eine
Regenjacke, eventuell Handtuch und Wechselkleidung, steht
dem Training nichts im Weg. Von Personal Trainern wird sehr
haufig ein Trainingsort im Freien gewahlt.

Im Biro

Ein Personal Trainer zeichnet sich durch seine Flexibilitat aus.
Training im Buro ist nichts Ungewohnliches. Packen Sie lhr
Equipment ein, z. B. ein Theraband oder Tube, und das Trai-
ning kann starten. Fur das Herz-Kreislauf-Training im Buro
konnen Sie sich zum Beispiel eine Rad-Rolle beschaffen, in
die Sie Ihr Mountainbike einspannen kénnen, um somit auch
in geschlossenen Raumen zu trainieren.

In der Firma

In vielen Unternehmen werden Gesundheit und Fitness der
Mitarbeiter mittlerweile gro3geschrieben. Immer mehr Unter-
nehmen bieten Sportprogramme fir ihre Mitarbeiter an. Da
kommen Sie als Personal Trainer ins Spiel: Sie bringen die
Fachkompetenz mit, um diesen Bereich im Unternehmen zu
leiten und zu steuern — etwa mit Outdoor-Aktivitaten in der Mit-
tagspause oder nach der Arbeit oder einem eigenes Fitness-
studio im Unternehmen, in dem Sie die Mitarbeiter trainieren
und betreuen.
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In Hotels
Bieten Sie ihre exklusive Dienstleistung in exklusiven Hotels
an, in denen Klientel vorhanden ist, das einen Personal Trai-
ner z. B. wahrend Geschaftsreisen bucht. Meist ist ein Fitness-
raum im Hotel vorhanden. Falls nicht, bringen sie die notige
Flexibilitat, Equipment und Kooperationspartner mit.

Bei dem Kunden zu Hause
Auch hier gilt: Flexibilitat ist Trumpf. Sie haben das noétige
Know-how und Equipment, um an jedem Ort ein funktionelles
Training zu gestalten. Oftmals haben Kunden sich im Keller
einen eigenen Fitnessraum eingerichtet oder bitten Sie darum,
ihn optimal auszustatten: Ideale Voraussetzungen fur jeden
Personal Trainer.

2.6 Abwechslung

Nichts ist langweiliger als stupides, monotones Training, das immer
nach demselben Muster ablauft. Bieten Sie Ihren Kunden Abwechs-
lungsreichtum.

Bauen Sie sich ein Netzwerk von Kooperationspartnern und Trai-
ningsstatten auf, um dem Training ab und an neuen Elan zu geben
und den Kunden immer neu zu motivieren. Ob sie einen Yogatrainer
zu einem lhrer Trainingseinheiten bestellen oder den Kunden mit
einer Klettertrainingseinheit Uberraschen: Es wird in jedem Falle ein
Erlebnis sein, das er nicht so schnell vergisst.

— Training im Hochseilgarten
— Rafting

— Canyoning

— Klettern (in-/outdoor)

— Inline Skating

— Schwimmhallen

— mobile Massage

— Yogatrainer

— Tai Chi-Trainer

Seien Sie kreativ in Ihrer Trainingsgestaltung und nutzen Sie die Mo-
tivationskomponente der Magic Moments.
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2.7 Tagesablauf eines Personal Trainers

Es gibt keinen typischen Tagesablauf eines Personaltrainers, allein
durch raumliche und zeitliche Flexibilitat ist flr Abwechslung gesorgt.
Naturlich werden Sie Kunden haben, die Sie an festen Tagen zu ei-
nem fixen Zeitpunkt buchen mochten. Sie werden aber auch auf
Kunden treffen, die dies genau nicht tun oder berufsbedingt nicht
kénnen. Trotz allem sollten Sie spatestens am Ende der Woche mit
der Terminierung der nachsten Woche beginnen, damit Sie sich auf
bestimmte Ortlichkeiten und Trainingseinheiten einstellen kénnen.

Uhrzeit Aktion Kundentyp
05:00 Aufstehen
05:30-06:00 Anfahrt
06:00-07:00 Personal Training (Walking, Krafttraining mit Tu- Angestellter vor der Arbeit
bes und Gymnastikball, Beweglichkeitstraining,
Entspannung)
07:00-07:30 Ruckfahrt
07:30-08:30 Frihstick
08:30-08:45 Anfahrt
08:45-10:15 Personal Training (Jogging, Rumpfstabilisation, Seniorin, Golferin
aktive Gymnastik, Beweglichkeitstraining)
10:15-10:30 Rickfahrt
10:30-13:00 Buroarbeit, Mittagessen
13:00-14:00 Anfahrt
14:00-15:45 Personal Training im Biro (Grundlagenausdauer Unternehmer
auf der Radrolle, Beweglichkeitsibungen, Ent-
spannung)
15:45-17:00 Aufenthalt in derselben Stadt, (Buroarbeit am
Laptop und Telefon vor Ort), Zwischenmahlzeit.
17:00-18:00 Krafttraining im Studio Angestellter nach der Arbeit
18:00-19:00 Rickfahrt
19:00-20:15 Buroarbeit
20:15-20:45 Anfahrt
20:45-22:15 Personal Training im Studio (Jogging, Krafttrai- Angestellter nach der Arbeit
ning an den Geraten, Beweglichkeitstraining)
22:15-22:45 Ruckfahrt und Abendessen

Tabelle 27 — Beispieltagesablauf eines Personal Trainers

Tipp

Legen Sie fur sich einen freien Tag fest, an dem Sie keine Stun- b
den annehmen. Jeder Mensch braucht einen Regenerationstag,

um auf Dauer Leistung bringen zu kénnen.

Dasselbe gilt fur die Betreuungszeiten, die Sie anbieten. Personal
Training rund um die Uhr ist unserids. Ein vernlnftiger Zeitrah-

men ware von 06:00-22:00 Uhr.
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2.7.1 Einzugsgebiet

Zeit ist Geld. Verschwenden Sie nicht zu viel Zeit mit langen An-
fahrtswegen. Sie konnten lhre kostbare Zeit mit einem weiteren Kun-
denkontakt verbringen, statt sinnlos im Stau zu stehen. Legen Sie
sich einen Umkreis von z. B. 50 km fest, in dem Sie |hre Dienstleis-
tung anbieten. Fokussieren Sie sich auf Kunden in Ihrer Umgebung.
Naturlich werden auch die Anfahrtswege mit einer Pauschale be-
rechnet.

2.7.2 Zeitmanagement

Es kann durchaus vorkommen, dass sich der Rickweg nach Hause
zeitliche einfach nicht lohnt. Entweder haben Sie am selben Ort ei-
nen Folgetermin, oder der direkte Weg zum nachsten Kunden ist ein-
fach kurzer. Die Zeit, die Sie mit Warten auf den nachsten Termin
verbringen wiurden, kdénnen Sie auch besser nutzen, wenn Sie |hr
mobiles Biro (Laptop und Handy) stets bei sich haben.

2.7.3 Planung des Tagesablaufs

Gute Vorbereitung auf den kommenden Trainingstag ist unabdingbar
fur jeden professionellen Personal Trainer. Stellen Sie sich schon am
Vorabend auf lhre Kunden am nachsten Tag ein.

Stellen Sie sich folgende Fragen:
— Mit wem habe ich es zu tun?
— Welche Trainingseinheiten stehen an?
— Welches Equipment bendtige ich?
— Wie ist das Wetter am kommenden Tag? (Eventuell Funkti-
onskleidung flr den Kunden mit einpacken)

2.7.4 Punktlichkeit

Sie bieten eine exklusive Dienstleistung an. Die Kunden, mit denen
Sie zu tun haben, sind vielbeschaftigt, und freie Zeit ist fur sie Luxus.
Punktlichkeit ist selbstverstandlich, der Kunde darf nicht auf Sie war-
ten. Sobald der Kunde eintrifft, sind Sie trainingsbereit und haben
das Equipment komplett vorbereiten, damit das Training ohne Ver-
zdgerung starten kann. Der Kunde bezahlt schlielich flr eine Stun-
de Training.
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2.7.5 Stornierung

Ihre Kunden werden zum Trainingstermin selten im Sinne eines
Nichterscheinens fehlen, hochstens einmal vorher absagen.

Es ist Ihre Zeit und lhr Geld: Der Kunde hat mindestens 24 Stunden
vor Trainingsbeginn den Termin abzusagen. Geschieht dies nicht, ist
die gebuchte Stunde in voller Hohe zu bezahlen. Die entsprechende
Regelung muss in lhren allgemeinen Geschaftsbedingungen stehen,
damit Sie rechtlich abgesichert sind.
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Herzlichen Glickwunsch!
Sie haben es geschafft.
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