Wie unterstiitzt ein(e) terramedus® Sporttherapeut(in) Personal

Trainer(in) die Ubungspraxis?

Ein sinnvolles, d.h. langfristig wirkungsvolles Krafttraining sollte nicht nur auf eine
Kraftigung isoliert betrachteter Muskeln zielen, sondern auch auf die Férderung der
der intra- und intermuskularen Koordination sowie der kinasthetischen
Wahrnehmung. Soll die Kraft in einem sportlichen oder alltaglichen
Bewegungsvollzug auch gezielt und damit wirksam entfaltet werden, muss sich auch
das Training an den ,realen” Bedingungen orientieren und nicht Muskeln einzeln
beanspruchen, sondern Muskelsysteme aktivieren. Dies meint ganz praktisch
zunachst: Das Basistraining erfolgt nicht an den ,klassischen® Geraten, sondern setzt
auf freie gymnastische Ubungssequenzen. Fitnessgerate geben, und so ist es
natlrlich auch gewollt, Bewegungsvollziige vor um moglichst effektiv einzelne
Muskelgruppen zu trainieren. Damit engen sie aber auch gleichzeitig das
Bewegungsrepertoire des Trainierenden stark ein. Koordinative Anforderungen
werden an den Trainierenden so nicht gestellt, dies fuhrt haufig dazu dass sich die
Ubenden auch ‘nicht auf ihre Bewegungsvollziige konzentrieren missen. Die
Ubungen werden einfach ,abgearbeitet‘. Dies bleibt nicht ohne Folgen fiir den
Aspekt der Bewegungsqualitat. Diese kdnnen wir nur verbessern, wenn wir bewusst
unsere Bewegungen zu verfolgen versuchen, die Spannungsverlaufe und das
Zusammenwirken der Muskulatur wahrnehmen und so letztlich unsere Bewegungs-
‘Intelligenz® verbessern. Qualitativ bessere Informationen Uber den eigenen
Bewegungsvollzug flhren zu einer bewussteren Bewegungsausfuhrung und
ermdglichen uns schliellich auch eine wirksamere Kraftentfaltung durch eine

verbesserte Koordination.

Empfehlenswert ist vor allem die Entwicklung von Bewegungssequenzen, in denen
Ubungen miteinander verbunden werden: Hier erzielen wir zum einen hoéhere
koordinative Anforderungen fur den Trainierenden; und zum Zweiten ist ein solches
Vorgehen auch unter zeit-konomischer Perspektive sinnvoller, als eine einfache

Addition von Ubungen mit Zwischen-Pausen.



Das Besondere im Eins-zu-Eins-Training ist dabei die Einwirkungsmoglichkeit der
Sporttherapeuten bei Anleitung und Begleitung der Bewegungsvollzige: Zunachst ist
der Sporttherapeut derjenige, der die Ubungen/Ubungsfolgen demonstriert. Damit ist
die erste Anforderung an den Sporttherapeuten, durch eigenes Training eine
mdglichst hohe bewegungstechnische Qualitat zu entwickeln. Bewegungstechnische
Qualitat bedeutet in diesem Zusammenhang Bewegungen/Positionen funktionell

genau in Bezug auf das Ziel der Ubung auszufiihren.

Die Besonderheit im Personal Training liegt in der Moglichkeit die
Bewegungsvollzige des Klienten taktil zu unterstitzen, d. h. die Bewegungen
manuell zu fihren oder einzelne Impulse zusetzen. Solche Tastinformationen kénnen
von den Ubenden direkter erfasst und verarbeitet werden als rein verbale
Beschreibungen und Hinweise. Die manuelle Fuhrung der Bewegung kann dabei in

der Starke je nach Situation variieren.

Das Prinzip der manuellen Widerstandsgebung durch die Personal Trainer wird von
einigen Fitnessketten stark propagiert. Hier stellt sich der Trainer quasi als ,lebendes
Trainingsgerat® zur Verfugung. Diese manuelle Trainingsform zu einem Teil der
Praxis zu machen ist sinnvoll und Bestandteil einer manuellen Begleitung des
Trainierenden, sie aber zu der prinzipiellen Trainingsform im Personal-Training zu
erheben ist aber trainingswissenschaftlich betrachtet einseitig, da auf diese Weise
vor allem statische Ubungen zum Einsatz kommen. Dies engt das
Bewegungsrepertoire erheblich ein, komplexe Bewegungsvollzige ergeben sich auf
diese Weise nicht, die oben beschriebenen Nachteile eines koordinativ

anspruchsloseren Trainings kommen zum tragen.
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