ERFOLG FITNESS

Immer mehr Topmanager
nutzen die Dienste eines
Personal Trainers — vor
allem, um sich besser
motivieren zu lassen.

onnerstag, sieben Uhr in der
Frith. Am Berliner Schlachtensee
bewegen sich bei feinem Niesel-
regen zwel Sportskameraden auf
dem Uferweg des Waldsees im
Dauerlauf. Was beim fliichtigen Blick aus-
sieht wie ein ganz normaler Lauftreff
zweier Freunde, ist in Wirklichkeit selbst-
verordnete Qual und Therapie.

Verordnet hat sie sich Neil Ramsey.
Aus gutem Grund: Der Brite ist seit zwei
Jahren in Deutschland und Sport hat der
34-jéhrige Leiter der Sprachschule In-
lingua bisher kaum betrieben. ,Bei mei-
nem Job sitze ich viel zu viel am Schreib-
tisch und im Auto”, so Ramsey. Die
Folgen: ,Wenn ich eine Treppe iiber
mehrere Etagen hinauflaufe, spiire ich
das.”

Damit soll nun Schluss sein. Seither
bekampft Ramsey die Symptome mit Hil-
fe eines so genannten Personal Trainers —
ein privater Sportlehrer, der erschlafften
Managern in Sachen Sport und Ernah-
rung auf die Spriinge hilft.

Zwischen 500 und 1000 dieser Fit-
nesstrainer bieten in Deutschland bereits
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TRAINER HOFFMANN, MANAGER RAMSEY (r.):

ihre Dienste an. Tendenz steigend. Denn |

immer mehr Manager nutzen das persén-
liche Fitnesstraining, um der geistigen Er-
miidung durch koérperliche Ausdauer ent-
gegenzuwirken.

Der Erfolgslauf des Personal Trainings
startete natiirlich im Ursprungsland der
Fitnessbewegung — den USA. Dort wird
das Personal Training vor allem von Ma-
nagern in Anspruch genommen, die bei

Keine Ausrede mehr

knappem Zeitbudget ein Optimum an Fit-
nesstraining absolvieren wollen, das zu-
dem auf sie personlich zugeschnitten ist.
,Die meisten Kandidaten buchen den
Personal Trainer, weil sie abnehmen, mus-
kuldser werden oder ihre Ausdauer und
ihr Wohlbefinden verbessern wollen*,
weifl Eginhard Kiefi, Personal Trainer aus
Koéln und Griinder des Personal Trainer |
Networks (PTN). >
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Das kann Sprachschulmanager Ram-
sey nur bestdtigen. Von allein hitte er
sich, so bekennt er freimiitig, ,nie dazu
aufgerafft, Sport zu treiben. So aber, mit
dieser Moglichkeit des Trainings, habe ich
keine Ausreden mehr.” Dementsprechend
informierte sich sein Trainer Dirk Hoff-
mann, Geschaftsfiihrer von Personal Trai-
ning Berlin, bei seinem ersten Treffen zu-
néchst dber die gesundheitliche Situation
seines Kunden, seine sportlichen Vorlie-
ben, Ramseys Puls im Ruhezustand und
im Zustand kérperlicher Aktivitat. Seit-
dem wehrt Hoffmann jede Ausrede seiner
Klienten mit medizinischen Fakten ab.
Mit Erfolg: Inzwischen laufen die beiden
tiglich noch vor Ramseys Dienstbeginn
die gut fiinf Kilometer lange Runde um
den Berliner Schlachtensee.

Nicht jeder Trainer ist gleich gut. Um
bei der Menge der
Personal  Trainer
den richtigen zu
finden, rat Jens
Freese, DPrasident
des Bundesverban-
des Deutscher Per-
sonal Trainer e.V.
(www.personal-trai-
ner-network.de) in
Kéln vor allem
darauf zu achten,
ydass der Trainer
eine adiquate Be-
rufsausbildung im
Sportbereich  mit
eventuellen  Zu-
satzqualifikatio-
nen besitzt und
vom Typ her zu einem passt.” Denn Per-
sonal Trainer missen nicht nur selber fit,
sondern auch gute Motivatoren sein, die
sich den individuellen Bediirfnissen des
Kunden anpassen.

Gute Erfahrungen hat beispielsweise
Peter Nyhuis gemacht. Seine 96 Kilo-
gramm, die der 43-Jahrige noch bis vor
kurzem auf die Waage brachte, waren
dem Siemens-Logistik- und Einkaufsbera-
ter aus Miinchen irgendwann einmal zu
viel. Sportlich bewegt hatte er sich zuletzt
Anfang der Neunzigerjahre in einer Vol-
leyball-Hobbymannschaft. Per Zufall stief}
er vor vier Monaten in einem Miinchener
Biergarten auf Christiane Manntz und
war begeistert von ihrem Konzept: Wih-
rend der individuellen Trainingseinheiten
verbessert sie gleichzeitig die sprachli-
chen Fihigkeiten ihrer Kunden.

Seither trainiert die 31-Jahrige, die
nach ihrem BWL-, Franzosisch- und Spa-
nisch-Studium eine Ausbildung zur Perso-
nal Trainerin machte, den Siemens-Mann
einmal pro Woche in Sachen Sport und
Sprache: Wiahrend des Joggens durch die
Isar-Wiesen parliert Nyhuis in feinstem
Businessenglisch {iber Themen wie Ak-
tienhandel oder Autopannen im Ausland.
Und auch die Ubungskommandos wer-

den in Englisch gegeben. ,Da ich das
Englisch auch in meinem Job benétige,
ist das Konversationstraining eine ideale
Kombination fiir mich”, sagt Nyhuis.
»Am Anfang bin ich wegen dieser Dop-
pelbelastung schnell aufler Puste gekom-
men.” Doch jetzt verspiire er Fortschritte
- sowohl was die Sprache betrifft, als
auch im Bauch- und Riickenbereich.

Billig ist der Spaft nicht: Fiir 90 Minu-
ten Fitness- und Sprachunterricht zahlt
Nyhuis 390 Mark plus Mehrwertsteuer.
Und das ist durchaus tblich. Im Schnitt
liegen die Stundensitze der Personal Trai-
ner zwischen 100 und 400 Mark.

Was die Manager hauptsichlich in die
Arme der Personal Trainer treibt, ist je-
doch in erster Linie die mangelnde Eigen-
motivation. Lange Arbeitstage, an denen
die Fuhrungskrifte fast ausschlieflich am
Schreibtisch sitzen, abendliches Weitersit-
zen bei Geschiftsessen, lange Autofahr-
ten oder Flugreisen bestimmen den Alltag
der meisten Manager und tragen nicht
gerade zu korperlichem Wohlbefinden
bei. Die verbleibende Freizeit dann noch
mit quilenden Ubungen im Fitnesscenter
zu verbringen, schaffen nur noch wenige.

Beispiel Inke Schulz-Hannssen, 34.
Die Geschiftsfiihrerin des Hamburger
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SIEMENS-MANN NYHUIS, TRAINERIN
MANNTZ: Beim Joggen Englisch parlieren

Unternehmens Suxxess ist zwar sténdig in
Bewegung, aber eben nicht richtig. Die
Folge: dauernde Riickenschmerzen. Trotz-
dem fehlte ihr zugleich die Lust, sich zu
einsamen Fitnessstunden aufzuraffen -
noch dazu zu unregelméfigen Zeiten.
Dementsprechend suchte auch sie sich
weinen verstandnisvollen Coach, der sie
aus ihrem Alltagstrott herausreifit und es
versteht, sie zu motivieren”. Offenbar hat
sie ihn gefunden: Heute kuriert sie ihre
Riickenprobleme gemeinsam mit ihrem
Coach bis zu dreimal pro Woche.

Oder Pedro Donig, 51. Auffer dem
jahrlichen Skiurlaub betrieb der Berliner
Immobilienkaufmann so gut wie keinen
Sport. Sein Hausarzt riet ihm zu Joggen.
»Doch Joggen ist far mich das Schlimms-
te, was es gibt. Es ist langweilig und
bringt mich nicht weiter”, sagt Donig.

COACH FLEISCHER, KAUFMANN DONIG (r.):
Psychologisches Feingefiihl gehort dazu

Vor zwei Jahren entschied er sich fiir
die Investition in einen Privattrainer. Der
kam anfangs dreimal pro Woche zu dem
Immobilienkaufmann ins Haus, um ihm
Ubungen zur Herz- und Kreislaufunter-
stiitzung zu erklaren. Inzwischen hat sich
das MaR auf einmal pro Woche eingepen-
delt, ,Von alleine wiirde ich mich nicht
vom Schreibtisch wegreifen, deshalb war
auch der Gang ins Fitnessstudio nichts
far mich”, sagt Donig. Er brauche jeman-
den, der eine Kontrollfunktion ausiibt.

Eine gute Portion psychologisches
Feingefiihl gehort deshalb zum Trainer-
job dazu. SchlieBlich verbringen Trainer
und Trainee viel Zeit miteinander. ,Der
Personal Trainer ist wie der Friseur”, sagt
der Berliner Trainer Torsten Fleischer
,Man erfihrt sehr viel Personliches von
den Fiihrungskraften und ihren Unter-
nehmen. Darauf sollte man auch sensibel
eingehen konnen.”

»Viele Manager sind nach ihrer 70-
Stunden-Woche richtig am Ende. Frither
oder spater merken sie, dass es so nicht
weitergehen kann, beobachtet Hambur-
ger Trainer Cyrus A. Rahman. Spitestens
dann entscheiden sich viele fiir den
Coach, dem sie meist schon zu Beginn
viel Vertrauen einrdumen. Kein Wunder:
,Wir schniiren dem Kunden dann ja
auch ein Paket mit Fitness, Wellness, Er-
nahrungsberatung und Anti-Stress-Trai-
ning und iiberwachen dessen Finhaltung.
Das geht nur mit beiderseitiger Offen-
heit”, meint Rahman. Nur bewegen miis-
se sich der Kunde immer noch selber.

Und das ist auch gut so. Viele der
einstigen Sportmuffel sehen in der Selbst-
iiberwindung schlieflich das Erfolgskon-
zept der privaten Trainingsstunden. Im-
mobilienmanager Donig ist sogar {iber-
zeugt: ,Es muB richtig wehtun, kérperlich
und auch finanziell. Nur dann wird die
Sache erfolgreich.”

DIRK ENGELHARDT M
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