omans

SCHONHEIT FUR SIE UND IHN 3 [ JUNI/JUL 2005

a ‘, I “*lNNOVA"VE
‘\Alflemlpmei

lop:shot-Pflegemaglichkeifen

ANTI-AGI!

"‘ s Leben |
TRAINER

7716607980001

9




FITNESS

54

woman’s

HIM& HER

FIT DANK PERSONLICHEM COACH

DER PERSONAL TRAINER GEHT INDIVIDUELL AUF DIE W{INSCHE UND ZIELE SEINER KUNDEN EIN. ER UBERPRUFT

DIE KORREKTE AUSFUHRUNG DER UBUNGEN UND PASST DAS PROGRAMM DER VERFASSUNG DES KUNDEN AN.

REGELMASSIGE TRAININGSEINHEITEN UND RUCKMELDUNGEN DES PERSONAL TRAINER TRAGEN EBENFALLS ZU

EINEM NACHHALTIGEN ERFOLG BEL.

Text: Regula Hochuli

Die Schénen und Reichen in Hollywood pro-
fitieren schon lange von einem Personal Trai-
ner. Dieser gehért dazu wie der Gértner oder
die Agentin. Sich coachen [sprich: helfen) zu
lassen, liegt nun auch bei uns im Trend. Im-
mer mehr Menschen nehmen die Dienstleis-
tungen eines Personal Trainer in Anspruch.
Trendforscher sprechen von einer «Professio-
nalisierung der Freizeit».

Individuelle Betreuung

Personal Training ist ein ganzheifliches Trai-
ning, dos auf die individuellen Bedirfnisse
des Kunden abgestimmt ist. Das Coaching
kann als Einzel- oder Gruppentraining erfol-
gen. Der Personal Trainer ist flexibel und rich-
fet sich beziglich Zeit und Ort nach dem
Kunden. Das Training kann somit zu Hause
beim Kunden, im Fitnesscenter, im Freien, im

Bijro oder sogar auf Reisen durchgefihrt wer-
den. Das Training ist individuell auf den Kun-
den abgestimmt. In einem ersten Gesprach
werden daher die persénlichen Daten und
der Gesundheitszustand des Kunden erfasst.
Dies gibt dem Personal Trainer die Méglich-
keit, abgestimmt auf die Winsche des Kun-
den reelle Trainingsziele zu formulieren, so
dass diese dann erfolgreich umgesetzt wer
den kénnen. Schliesslich soll das Training
auch Spass machen.

Schneller zum Ziel

Was sind die Vorteile eines Personal Trainer?
Da der Coach zum Kunden kommt, kann die-
ser wertvolle Zeit sparen. Zudem ist Konfinui-
16t gewdhrleistet. Zu mide, keine Lust, zu
wenig Zeif, die Sportsachen zu Hause ver
gessen? Der Personal Trainer lasst keine Aus-



reden gelten. Er ist nicht nur Coach, sondem
auch Motivator. Zudem kann er auf die Ta-
gesform des Kunden eingehen, ohne das
langfristige Ziel aus den Augen zu verlieren.
Durch die individuelle Betreuung werden die
Ubungen exakt und konsequent ausgefihrt.
So entwickelt sich ein optimales Kérperge-
fohl, und Fortschritte kénnen schneller erzielt
werden, was wiederum den Kunden moti-
viert.

Warum funktioniert das Coaching?

Der Personal Trainer ist professionell ausgebil-
det und kann als externer, neutraler Berater
eine bestimmte Situation besser einschatzen
als jemand, der einem persénlich nahe steht.
Er beriicksichtigt die beruflichen und privaten
Aspekfe und passt sich der individuellen Situ-
afion an. Eine Mutter mit zwei Kindemn erhdlt
einen anderen Trainingsplan als ein Rentner.
Ein Manager, der beruflich viel unterwegs ist,
bendtigt nicht dasselbe Training wie ein An-
gestelller mit geregelten Arbeitszeiten. Nicht
zu vernachléssigen sind die aufbauenden
Rickmeldungen des Trainers, die iber ein Tief
hinweghelfen kénnen. Die Verantwortung
bleibt aber immer beim Kunden. Der Coach
nimmt keine Arbeit ab. Er wirkt lediglich unter
stitzend und motivierend. Basis fiir ein erfolg-
reiches Coaching ist das Verfrauensverhdlinis.
Wenn die Chemie nicht stimmt, kénnen vom
Personal Trainer auch keine Ratschlége ange-
nommen werden.

Wie sieht ein Personal Training in der Praxis
aus, und welche Kunden nehmen diese Dienst-
leistung in Anspruch? Warum sind sie dabei
erfolgreich? Was bringt ein Online-Coaching?
Dariiber haben wir uns mit Pascal Bollmann
unterhalten, der seit finf Jahren als selbsténdi-
ger Personal Trainer féiig ist.

Herr Bollmann, welche Kunden

trainieren Sie?

Fihrungspersonen, - Selbsténdigerwerbende,
Menschen mit gesundheitlichen Problemen
oder solche, die noch nie oder kaum je Sport
gefrieben haben. Aber auch Kunden, die ein
sportliches Ziel erreichen wollen wie zum Bei-
spiel einen (Halb)Marathon oder die Verbes-
serung ihres GolfHandicaps durch die Opti-
mierung von Kérpergefiihl und Koordination.
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Aus welchen Grinden nimmt jemand lhre
Dienstleistung in Anspruch?

Die Kunden kommen zu mir,

« um die Freude an der Bewegung zu ent
decken

» um korrekte, effiziente und effektive Be-
wegungen zu erlernen

+ um schnellere Resultate zu erzielen

* um zu Hause mit professioneller Betreuung
zu frainieren

« und wegen meines spitzensportlichen Hin-
tergrunds, kombiniert mit dem erlernten
Wissen aus den Ausbildungen zum Perso-
nal Trainer und Naturarzt NVS, und natir-
lich auch aufgrund meiner langjchrigen
Erfahrung.

Wie sieht ein erster Kontakt mit lhnen aus,
damit Sie anschliessend ein individuelles,
ganzheitliches Training zusammenstellen
kénnen?

Der Erstkontakt erfolgt meist via Telefon oder
E-Mail. Anschliessend wird ein kostenloses
Ersigespréch zum gegenseitigen Kennenler-
nen vereinbart. Die Neukunden fiillen vor-
gdngig einen Gesundheitsfragebogen aus.
Beim ersten Gespréch werden die Ziele und
Wiinsche definiert und der Gesundheitszu-
stand gemdss ausgefilltem Fragebogen be-
sprochen. Dann wird das weitere Vorgehen
wie Trainingsort und -zeit besprochen. Es hat
sich in der Vergangenheit bewdhrt, das Ers-
gespréich mit einem Laktat-Stufentest zu kom-
binieren, um so den IstZustand abzukléren
und fesfzuhalten.

Wie kénnte ein Trainingsprogramm aussehen?
Je nach Ort, Interesse und Ziel wird mit unter-
schiedlichen Gerdten trainiert: mit Vibrations-
platten, Kraffmaschinen, Gymnastikbdllen,
Koordinationsgerdten, Hanteln oder Thera-
bandern. Die besten Erfahrungen mache ich,
wenn wdhrend den ersten vier Monaten wa-
chentlich zweimal eine Stunde gemeinsam
trainiert wird. Je nach Wunsch und Ziel des
Kunden wird danach intensiver, gleich héufig
oder weniger haufig trainiert. Die Fortschritte
werden laufend iberprift.

Warum ist das Trainieren mit einem
personlichen Coach erfolgreicher als der
Gang ins Fitnesscenter?

Der Personal Trainer achtet durch die individu-
elle Betreuung und Kontrolle darauf, dass die
Ubungen korrekt ausgefihrt werden. Zudem
kann er die jeweilige Belastungsintensitdt
durch die enge Zusammenarbeit optimal steu-
emn. So erzielen die Kunden schnellere und
nachhalfigere Erfolge. Fixe Termine sind fir
viele ein weiterer Vorteil des Personal Trai-
ning. Nur durch regelmdassiges Training las-
sen sich enfsprechende Ziele auch erreichen.
Hinzu kommt die Vielseitigkeit. Der Coach
motiviert mit immer neuen Trainingsideen und

-reizen. Der Erfolg héngt letztlich aber vom
Kunden ab. Je mehr er sich selber einbringt,
desto effektiver und effizienter sind die Trai-
ningseinheiten und folglich auch die Resuliate
wie zum Beispiel Straffung oder Muskeldefinition.

Worauf ist bei der Auswahl eines Personal
Trainer zu achten?

Voraussetzung fir einen guten Personal Trai-
ner sind fachliche Qualifikation, permanente
Weiterbildung und die Auseinandersetzung
mit diversen Fachgebieten. Neben dem theo-
refischen Wissen hat der Praxisbezug und
die personliche Erfahrung eine hohe Bedeu-
tung. Enfscheidend sind aber auch Empathie,
Personlichkeit und Coaching-Quadlitéten, da
mit einem Personal Trainer meist Gber eine
langere Zeit sehr persénlich zusammenge-
arbeitet wird. Ein wichtiger Punkt — fir mich
eine Selbstverstandlichkeit — ist die Diskrefion.
Gerade wdhrend dem Llauftraining werden
zum Teil viele personliche oder geschdftliche
Punkte angesprochen.

Kann Online-Coaching erfolgreich sein?
Fir welche Personen ist das eine gute
Alternative?

Wer iiber langjchrige Trainingserfahrung und
gute Kérperkontrolle verfigt oder viel unfer
wegs ist, fur den kann Online-Coaching eine
gute Alternative oder Ergénzung zum Per
sonal Training sein. Fir ungetbte Personen
finde ich diese Trainingsbegleitung eher we-
niger geeignet, da die Ausfihrung der Ubun-
gen nicht kontrolliert werden kann. Der Perso-
nal Trainer kann im Gegensatz zum Online-
Coach immer wieder neu situations- und ziel-
bezogen kleine Anpassungen im Trainings:
programm vornehmen.

Herzlichen Dank fir Ihre spannenden Aus-
fohrungen.

Weitere Informationen iber Pascal Bollmann
und seine Dienstleistungen finden Sie auf
www. personal-wellness.ch.

Stefan Hiestand, 44 Johre, Delegierter des
Verwaltungsrates von Jefferies (Switzerland)
ltd., Zurich, berichtet Uber seine langjahrigen
Erfahrungen mit dem Personal Trainer Pascal
Bollmann.




Welches waren und sind |hre Beweggrin-
de, einen Personal Trainer zu engagieren?
Meine Nacken- und Haltungsprobleme moti-
vierten mich, einen Personal Trainer mit ent
sprechender Ausbildung zu engagieren. Im
Grundsatz geht es mir aber auch darum, ein
auf meine persénlichen Bedirfnisse ange-
passtes Trainingsprogramm  mit klar abge-
steckten leistungszielen zu definieren. Zusciz-
lich erauben mir die individualisierten
Trainings eine héhere Flexibilitét in Bezug auf
die Zeitplanung, im Einklang mit meinen
beruflichen und familigren Verpflichtungen.
Nach mehrichriger Erfahrung bin ich Gber-
zeugt, dass ich durch die begleiteten Trai-
ningseinheiten schnellere und klarer messbare
Fortschritte hinsichtlich der Qualitét, Effizienz
und Effektivitat erziele.

Wie gestaltet sich eine Trainingseinheit mit
lhrem Personal Coach?

Die Trainingseinheiten sind sehr abwechs-
lungsreich und vielseitig. Je nach Schwerge-
wicht findet ein Kraft- und Koordinations-
training zu Hause statt, das dann kombiniert
wird mit Ausdauertraining, zum Beispiel Lau-
fen im Freien. Pascal Bollmann, mein Perso-
nal Trainer, achtet dabei immer auf meine
gesundheifliche Verfassung und passt das
Tempo meinem Zustand an.

Wie oft nutzen Sie die Dienstleistungen
lhres Personal Trainer?

Wir haben wichentlich zwei Trainingseinheiten.

Warum haben Sie Pascal Bollmann

als Personal Trainer ausgewdhlt?

Pascal Bollmann war mir aus seiner Akfivzeit
als Kunstturner bekannt. Beeindruckt haben
mich insbesondere seine Disziplin und Wil
lenskraft, an der internationalen Spitze mitzu-

wirken. Durch den spitzensportlichen Hinter-
grund erhdht sich auch die Glaubwiirdigkeit
in seiner Funktion als Personal Trainer. Ein
wichtiges Argument sind auch seine enfspre-
chenden Ausbildungen zum Personal Trainer
und Naturarzt NVS. Diese Eigenschaften,
verbunden mit seiner Féhigkeit, mich fir die
Trainings zu motivieren, haben mich in meiner

Wahl bestatigt.

Gibt es auch Tage, an denen Sie sich

zum Training zwingen missen?

Eigentlich selten, in den meisten Féllen freve
ich mich darauf. Aber die Einheit am Morgen
frish braucht schon ab und zu Uberwindung.
Da ein guter Personal Coach aber immer auf
die jeweilige «Belastungssituation» eingehen
kann und soll, verschiebt sich der Schwer
punkt des Trainingsverlaufs in Richtung Koor-
dinations- und Haltungstraining statt beispiels-
weise infensiveres Krafttraining.

Wem wiirden Sie einen Personal

Trainer empfehlen?

Allen gesundheitsbewussten Menschen, die
zielorientiert und flexibel trainieren wollen. Im
Weiteren glaube ich, dass durch die regel
mdassigen und kontrollierfen  Trainings auf-
grund gezielter Belastungsfihrung schneller
messbare Fortschritte erzielt werden, da der
Personal Coach auf die Qualitét und die Aus-
fihrung der Ubungen achtet. Wichtig ist mir
persénlich auch, dass ich Zeit und Ort selbst
bestimmen kann.

Herzlichen Dank
fir das interessante Inferview.
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- die Zdkunft
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NEW TREND

- Kompetente Fachseminare und
- eine solide, fundierte Ausbildung

fur Permanent Make-up im eigenen Schulungs-
zentrum Beauty Biel-Bienne

Nur professionelle Gerdte garantieren
professionelle Arbeit und Ausbildung

New Trend High-Tech-Feinstpigmentiergerate
sind DIN EN ISO 9001, DIN EN 4601 zertifiziert
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New Trend Cosmetic (Schweiz) GmbH
Spitalstrasse 12, 2501 Biel-Bienne
Tel. +41 (0)32 331 32 86
Fax +41 (0)32 331 32 87

info@new-trend.ch

www.new-trend.ch
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