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Eine exakt auf die individuellen
Bedürfnisse eines Kunden abge-
stimmte Trainingsplanung stellt

das zentrale Instrument zur Steuerung
von Trainingsprogrammen dar. Weil
die Lebenserwartung der Menschen
zunimmt, gleichzeitig aber die Leis-
tungen der gesetzlichen Sozialsysteme
sinken, werden individuelle Gesund-
heitslösungen in Fitnesszentren und
im Nischenmarkt Personal Training ei-
ne immer höhere Wertigkeit erreichen.

Anspruch und Wirklichkeit
Leider stehen Anspruch und Wirk-

lichkeit in der deutschen Fitnessland-
schaft häufig im Widerspruch. Viele
Bewegungsanbieter schwimmen auf
der Gesundheitswelle mit, indem sie
sich eine individuelle Trainingsplange-

staltung auf die Fahne schreiben. Aber
statt auf qualifizierte Trainer setzen
Anbieter immer stärker auf computer-
gesteuertes Equipment, um Personal-
kosten zu senken. Der Kunde wird mit
einer Chipkarte in der Hand auf der
Trainingsfläche sich selbst überlassen.
Check-ups und daraus resultierende
Trainingsplanerstellungen folgen häu-
fig dem berühmten Schema F – anders
ausgedrückt: Mitglieder absolvieren
letztendlich nahezu identische Pro-
gramme, obwohl ihre individuellen
Zielsetzungen auch individuelle Kon-
zepte erfordern würden. Trainingsplä-
ne, die in die Sekundärprävention hi-
neinreichen, die also Risikokunden,
wie z.B. Herzinfarkt- oder Schlaganfall-
gefährdete, zu einem möglichst lang-
fristigen Trainingsprozess animieren
wollen, müssen ständig vom Standard
abweichen.

Die einfache Regel „Auf Ko-
ordination/Ausdauer folgt
Kraftausdauer, auf Kraftaus-
dauer folgt Muskelaufbau“

lässt sich im Training bei Kunden mit
Vorerkrankungen nicht konsequent
einhalten. Insbesondere psychische
Faktoren geraten in den Hintergrund
und sorgen für einen schnellen Ab-
bruch des Trainingsprozesses. Eine
Gerätestraße antwortet nun einmal
nicht, wenn ein Kunde äußert: „Ich
weiß nicht, ob das Training mir lang-
fristig gut tut. Mein Rücken schmerzt

Training mit Plan

Trainingspläne werden für Fitnessstudios immer wichtiger. 
Ein detaillierter Trainingsplan ist sowohl die Basis einer
erfolgreichen Trainingsdokumentation, anhand derer Kun-
den ihre Erfolge messen können, als auch das Fundament
der Kundenbetreuung und deshalb nicht zuletzt ein
Instrument zur Kundenbindung. Aber wie detailliert und
individuell darf ein Trainingsplan sein, damit er nicht
unwirtschaftlich wird?

Permanente Anpassung sichert
Trainingserfolge der Kunden

Download-
Service!

Exclusiv für unsere Abonnenten:
Unter www.bodylife.com/service

können Sie den von Jens Freese für die
Anamnese verwendeten Interview-Bo-
gen herunterladen, der als Grundla-
ge für einen gesundheitsorientier-

ten Trainingsplan dienen kann.

User: bodylife
Passwort: service

NEU

nach diesen Übungen mehr als vor-
her!“ Standardisierte Trainingsplanun-
gen sorgen hier nicht für Motivation
und Kundenbindung. Gesundheits-
orientierte Anlagenbetreiber kommen
trotz hohem Technikeinsatz nicht am
Kostenfaktor Trainer vorbei.

Zeit versus Qualität
Je größer Anlage und Mitglieder-

stamm, desto schwieriger wird es,
Kunden individuelle Trainingspläne
auf den Leib zu schneidern. Dies gilt
vor allem bei Neueröffnungen und
Marketingaktionen, die eine schnelle
Mitgliederrekrutierung verfolgen und
auch einer schnellen Integration von
überdurchschnittlich vielen Neukun-
den bedürfen, um das Trainerpersonal
nicht chronisch zu überfordern.

Besonders in solch wirtschaftlichen
Drucksituationen besteht die Gefahr
des Durchschleusens. Individuelle
Problemstellungen und qualifizierte
Beratungsleistungen bleiben dann auf
der Strecke. Übrigens trifft dies nicht
nur auf Fitnesszentren, sondern
gleichermaßen auch auf Physiothera-
piepraxen sowie ambulante und sta-
tionäre Rehazentren zu, die massiv
Kosten eindämmen müssen.

Hohe Mitgliederbestände in Einzel-
unternehmen bzw. bestimmte Abläufe
in Fitnessketten verlangen jedoch
nach einer Standardisierung von z.B.
Eingangsinterviews, Check-ups und
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etc. Viele Kunden sitzen durch einen
Laktatwert über 1,5 mmol bereits in
Ruhe auf dem Pulverfass Sauerstoff-
mangel. Weil wir eine in der Hauptsa-
che sitzende Bürogesellschaft sind,
nimmt bei vielen Menschen die aerobe
Leistungsfähigkeit dramatisch ab. Ein
Ausdauertraining sollte daher Inhalt
einer jeden Trainingseinheit sein, un-
abhängig von Zielsetzung, Bedürfnis
und individueller Problemstellung.

Eine fehlende aerobe Kapazität
stellt die Basis für eine Vielzahl von Er-
krankungen dar. Aufgrund dessen bil-
det ein Ausdauertraining den Stütz-
pfeiler einer gesundheitsorientierten
Trainingsplanung. Da den meisten
schweren Erkrankungen ein und das-
selbe Grundproblem zugrunde liegt,
nämlich Sauerstoffmangel, muss ein
erstes führendes Trainingsziel, ver-
gleichbar mit dem Neubau eines Einfa-
milienhauses, immer der Aufbau der
Bodenplatte – sprich: die aerobe Kapa-
zität – sein. Rückentrainingsprogram-
men beispielsweise, die nur auf reines
Krafttraining setzen, fehlt diese Basis.
Ohne Verbesserung der cardio-vaskulä-
ren Parameter ist die Wirksamkeit ge-
zielter Reizsetzungen im Rahmen einer
Gesamtgesundheit unzureichend.

Die Fähigkeiten des Trainers
Hierauf aufbauend sollte ein ge-

sundheitsorientierter Trainingsplan
nun die Wände ziehen: Krafttraining in
Kombination mit koordinativen Inhal-
ten. Die Zimmer sollten ganz nach
dem Geschmack des Kunden einge-
richtet werden. Spaß und Methode zu-
sammenzubringen ist eine Kunst, die
nicht viele Trainer beherrschen. Von
daher entscheidet nicht immer die Fül-
le unterschiedlicher Qualifikationen
über den Erfolg, sondern die so ge-
nannten Soft-Skills, also z.B. das Ein-
fühlungsvermögen, das für die ent-
sprechende Kundenbindung sorgt. An
dieser Stelle sollten dringend gezielte
Empfehlungen mit Vorstellungen des
Kunden in Einklang gebracht werden.
Kommen Neukunden z.B. frisch von ei-
ner Kur, sammelt ein Trainer entschei-
dende Pluspunkte, wenn er Übungen
oder Geräte in die Trainingsplanung
einbaut, die zum einen trainingsphy-
siologisch sinnvoll sind und die der
Kunde zum anderen vom stationären
Aufenthalt her bereits kennt.

Anlagen, die sich den Luxus zeitin-
tensiver Check-ups und hoch qualifi-
zierter Trainer nicht leisten können
oder wollen, sollten neben standardi-
sierten Trainingsprogrammen auf Zu-

Ersteinweisungen, um langfristig wirt-
schaftlich erfolgreich zu sein. Duplizie-
rungen wirtschaftlicher Systeme funk-
tionieren nur, wenn sie standardisiert
sind. Unter Standardisierung fällt auch
der Faktor Zeit. So wird der Trainer in
Franchise-Unternehmen in einen fest-
gelegten Rahmen gepresst, in dem er
Kenntnisse und Qualitäten nur be-
dingt in seine Dienstleistung einbrin-
gen kann.

Beispiel Kieser-Training: Hier erfol-
gen Anamnese und Trainingsplaner-
stellungen sowie -anpassungen immer
nach dem gleichen Strickmuster, ob in
Köln, München oder Berlin. Dies
schafft zwar für den Kunden eine ge-
wisse Transparenz in der Vorgehens-
weise, grenzt jedoch den Handlungs-
spielraum qualifizierter Trainer stark

ein. Nur: Kein Betreiber wird auf Dauer
begeistert sein, wenn der Cheftrainer
während eines Eingangschecks sein
gesamtes Repertoire – von Cyriax bis
Mc Kenzie, von Muskelfunktionsdiag-
nostik nach Janda über Back-Check,
von Laktatdiagnostik bis hin zur Gang-
analyse – mittels Videoauswertung ab-
spult. Der Trainer hätte keine Zeit mehr
für die allgemeine Mitgliederbetreu-
ung. Dienstleistungen im Selbstzahler-
bereich liefern immer die berühmten
zwei Seiten einer Medaille: eine inhalt-
liche und eine betriebswirtschaftliche.

Aerobe Kapazität als Fundament
Der mündige Kunde der Zukunft er-

wartet indes Lösungen für individuelle
Probleme wie Übergewicht, Rücken-
schmerzen, Diabetes, Osteoporose

Vorschlag für einen Anamnesebogen, als Grundlage für einen gesundheitsorientierten
Trainingsplan – Seite 1
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satzleistungen wie bezahlte Diagnostik
oder Personal Training setzen. Kun-
den, die ihrer Gesundheit eine hohe
Priorität einräumen, werden künftig
immer stärker bereit sein, eine indivi-
duelle Betreuung zusätzlich zu hono-
rieren. Dies hängt nicht vom Einzugs-
gebiet oder vom Standort ab, sondern
von der Kommunikationsfähigkeit des
Trainers. Deshalb sei einem Trainer die
ein oder andere fachliche Lücke ge-
stattet, wenn er die hohe Kunst der
Kommunikation beherrscht.

Spezialisierte Personal Trainer fül-
len indes Qualitätslücken, die ein
standardisiertes Programmdesign
nicht leisten kann. Auf diese Weise er-
reichen mehr Kunden ihr Ziel. Be-
stimmte Zielsetzungen, wie die Steige-
rung der Belastbarkeit bei chronischen
Rückenschmerzen, sind stark abhängig
von der Variation des Trainings. Stän-
dige Variationen von Intensität, Um-
fang und Bewegungsaufgabe sind die
Voraussetzung dafür, dass der physio-
logische Grundsatz der Superkompen-
sation erfüllt wird. Unterschwellige
Reize verpuffen nicht nur schnell, son-
dern führen auch beim Kunden mittel-
fristig zur Frustration, weil wichtige
Trainingsziele nicht erreicht werden.
Wichtigstes Motivationsinstrument ist
immer noch das Erreichen von
Zwischenzielen. Dies kann ein biome-
chanisch valide ermittelter Wert eines
Retests ebenso sein wie die Steige-
rung des Wohlbefindens oder die Ab-
nahme der Schmerzintensität.

Anamnesebogen – Seite 2
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tig orientiertes Gesundheitstraining,
das später im Rahmen der allgemei-
nen Fitnessbetreuung absolviert wer-
den kann.

Erkennbare Ziele
Das A und O von Trainingsprogram-

men stellen letztendlich die konkreten
Zielsetzungen dar. Ohne Zielsetzungen
enden die meisten Planungen in der
Sackgasse. Wer nicht weiß, wo er hin
will, rudert auf dem offenen Meer, oh-
ne jemals Land zu sehen. Die Folge:
Frustration der Mitglieder und Kündi-
gung ihrer Mitgliedschaften. Erkennt
der Kunde den Wert eines langfristig
orientierten Trainingsplans nicht, um
beispielsweise seine Knochendichte
signifikant zu erhöhen, landet er in
den Armen der Pharmaindustrie, die
individuelle Problemlösungen ganz
ohne Schweiß, Stress und Anstren-
gung verspricht. Eine einfache Metho-
de mit Wirkung – allerdings auch mit
Nebenwirkungen, auf die qualifizierte
Trainer hinweisen sollten.

Fachwissen, Einfühlungsvermögen
und Motivation zur Umsetzung indivi-
dueller Trainingsplanungen sind die
Soft-Skills, die den Trainer gegenüber
Hard-Facts (z.B. Testdaten etc.) aus-
zeichnen. Diese gilt es weiter auszu-
bauen, damit die Trainingsbetreuung
nicht irgendwann einer vollkommen
computergestützten standardisierten
Trainingsplanung zum Opfer fällt. Bei-
de Säulen lassen sich jedoch im Sinne
des Trainingserfolges und der Kunden-
bindung hervorragend kombinieren.
Eine Ein-Säulen-Strategie jedoch wird
immer in der Sackgasse enden.

Jens Freese
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Jens Freese, Diplom-Sportwis-
senschaftler und DVGS-Sport-
therapeut, ist Autor zahlreicher
Fachbücher zum Thema Medi-
zinische Fitness und
Ausbildungsleiter der
Deutschen Trainer Akademie.

ZUR PERSON

Ständige Anpassung
Spezielle Kundenbedürfnisse, wie

zum Beispiel die Reduktion von Über-
gewicht oder Stress, erfordern auch
spezielle Fachkenntnisse und psycho-
logisches Geschick von Trainern und
Therapeuten. Damit das Training
überhaupt wirksam ist, bedarf es der
ständigen Anpassung. Eine „normale“
Trainingsbetreuung in Fitnessanlagen
mit über 1.000 Mitgliedern vermag
das in der Regel kaum zu leisten. 
Die ständige Zerstörung der Homöos-
tase, also des physiologischen
Gleichgewichts, stellt die Grundlage
für messbare und erkennbare Trai-
ningserfolge dar. Trainingsprogram-
me dürfen nie länger als vier Wochen
einem festgelegten Schema folgen,
sonst bleibt das Training unter-
schwellig.

Als schärfster Feind von Trainings-
erfolgen erweist sich das Fehlen einer
permanenten Trainingsplananpassung.
Wirtschaftliche Abhilfe schafft hier ei-
ne Trennung zwischen Basisbetreuung
und speziellen Kundenbedürfnissen,
so wie es die Premium-Kette Holmes
Place praktiziert. Hier wird die „Mem-
ber Interaction“ (Basisbetreuung) ge-
nutzt, um spezielle Kundenbedürf-
nisse zu wecken. Standardtests und 
-programmen übergeordnet, motivie-
ren Personal Trainer bestimmte Ziel-
gruppen zur Umsetzung gemeinsam
aufgestellter Zielsetzungen. Auf der
Basis eines limitierten Stundenpakets
führt ein therapeutisch versierter Trai-
ner eine gezielte und aufwändige A-
namnese durch, weist den Kunden in
ein spezielles Trainingprogramm ein
und überführt ihn dann in ein langfris-

Anamnesebogen – Seite 3
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