Der Trainer:

»Alles zu bezweifeln oder alles zu glauben, das sind zwei

gleichermassen bequeme Lésungen, denn beide entheben uns
des Nachdenkens.”

Henri Poincaré, ,la science et 'hypothese”

Liicken

Konventionelles Training basiert auf den
Erkenntnissen der Wissenschaft. Die
Suche nach neuen Erkenntnissen durch
permanentes Forschen ist das Wesen
dieser Wissenschaft. Trotz grosser Fort-
schritte klaffen in den Sport-, Bewe-
gungs- und Gesundheitswissenschaften
immer noch riesige Lucken. Langfristig
erfolgreiche Trainer flllen diese Licken
mit gesundem Menschenverstand,
Beobachtung, Intuition, Vernetzung,
Erfahrung und Empathie. Das ist die
Kunst des Trainings. Gute Trainer sind
immer Kinstler und Wissenschaftler.

Hokuspokus

Macht der Trainer Trainingsempfehlun-
gen, die aus der Kunst und der Wissen-
schaft entstanden sind, und die darum
vielleicht anders ausfallen als die des
Wissenschaftlers, reagieren diese oft
mit Unverstandnis. Der Trainer wird als
Scharlatan abgestempelt, seine Emp-
fehlungen als esoterischer Hokuspokus
verurteilt.

Erkenntnisse aus der Muskelfaser-
forschung, die fur den Trainer wichtig
sind, kdnnen nicht immer unbesehen in
die Trainingsgestaltung (vor allem des
Gesundheitstrainierenden!) dbernom-
men werden. Wie diese Interventionen
zum Beispiel auf das Hormonsystem
oder das limbische System wirken, wie
jemand darauf reagiert, der sehr viel
arbeitet, wenig regeneriert und nicht sehr
gesund isst, das muss der kunstlerische
Teil der verantwortungsvollen Trainerar-
beit mitbeurteilen. In dieser anspruchs-
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vollen Vernetzung sind die Licken in der
Wissenschaft riesig gross und werden
das noch lange bleiben. Entscheidend
ist das Zusammenspiel zwischen Wis-
senschaft und Kunst, entscheidend ist
die gemeinsame L&sungssuche.

Epidemiologie

Welche Wissenschaft braucht der Trai-
ner? Sport- und Trainingswissenschaften,
Anatomie und Physiologie, Gesundheits-
lehre und Medizin sind die traditionellen
Grundlagen fUr den Trainer. Wahrschein-
lich am meisten fUr die Trainingspraxis
kdnnten wir aus der Vernetzung der Evo-
lution mit der Epidemiologie des Men-
schen lernen. Studiert man zum Beispiel
Bevolkerungsgruppen, deren Menschen
alle sehr alt wurden, findet man, neben
anderen Merkmalen, praktisch immer,
dass sie sich sehr viel und mit tiefer Inten-
sitat bewegten (t&glich mehrere Stunden).
Der Schlaf und andere entspannende
Elemente waren zusatzlich wichtige Kon-
stante in ihrem Leben.

Bevolkerungsgruppen, die um zu Uberle-
ben hohe Arbeitsintensitaten bewaltigen
mussten und die Regeneration keinen
ausreichenden Platz einnehmen konnte,
hatten alle drastisch kirzere Lebenser-
wartungen. Leider werden diese wertvol-
len Erkenntnisse aus ebenfalls etablierten
Wissenschaften, der Evolution und der
Epidemiologie eben, von der Trainings-
wissenschaft selten berticksichtigt.

Zeitgeist

Da heute im Training aus den verschie-
densten Zeitgeistgrinden lang, tief und
haufig nicht angesagt ist, werden diese
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Tatsachen gerne verdréangt oder schlicht
nicht erkannt. Zudem liefert uns die
Forschung der Muskelfaser gentgend
Material, dass kurz und intensiv in der
Ausdauer fur die Muskelfaser auch gut,
oder sogar besser ist. Trifft das fur die
komplexe Biologie des Menschen als
Ganzes aber auch zu? Vernetzt man
Biologie, Epidemiologie, Evolution und
heutigen Lebensstil, lautet die Antwort
eher ,nein“. Wobei letztlich die Antwort
nur das einzelne Individuum in seiner
aktuellen Lebenssituation geben kann.
Dass zu viel, zu schnell und zu inten-
siv, kombiniert mit zu wenig Musse und
Erholung, letztlich zusammen mit dem
Verlust der Sinnhaftigkeit des eigenen
Tuns, ja sogar des Lebens, zum ultima-
tiven Zusammenbruch, dem Burn-out
fUhrt, hat die Wissenschaft, vor allem
die Psychologie, erkannt. Nur bei den
Trainingsempfehlungen finden diese
Erkenntnisse keine Beachtung.

Beurteilen

Erstaunlich und erschreckend ist immer
wieder, wie schnell und unbedarft Trai-
ner ihren Kunden Trainingsprogramme
verschreiben. Weder Wissenschaft
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Kunstler und Wissenschaftler

noch Kunst werden zur Beurteilung
herangezogen. Wissenschaftlich ver-
bramte Standardprogramme werden
im Schnellzugtempo verabreicht. Dabei
bietet uns die Wissenschaft mit diver-
sen Tests und Messungen solide erste
Grundlagen. Das Eruieren der Korperzu-
sammensetzung, der Laktatstufentest,

das Messen/Berechnen
der maximalen
Sauer-

stoff-
aufnahme,
das Erfassen der
Herzfrequenzvariabilitat und das
Messen des Grundumsatzes, sollten
zwingend zum Repertoire des gewis-
senhaften Trainers gehdren. Dies um so
mehr, da die demografische Entwicklung
die Bevoélkerungspyramide auf den Kopf
stellt.

Achtsamkeit

Die Wissenschaft muss jetzt zwingend
mit der Kunst kombiniert werden. Der
engagierte Trainer lernt im Gespréach
die individuellen Lebensumstande ken-

nen. Er splrt, ob der Kunde gelassen
oder gehetzt ist, ob er voller Energie
oder mude ist, ob er zuversichtlich oder
abgestumpft ist, ob er Herr der Lage
oder permanent Uberfordert ist. Gezielt
beobachten, spuren, befragen und dann
beurteilen erfordert vom Trainer Inter-
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esse, Achtsamkeit, Empathie und Intu-
ition. Das muss man trainieren. Grosse
Kunst entsteht durch Uben, Uben und
nochmals Uben. Die Erkenntnisse aus
dieser Kunst missen mit den Resultaten
der Messungen und Tests, dem Wissen
aus Biologie, Sport- und Trainingswis-
senschaften, Medizin und Gesundheits-
lehre, Evolution und Epidemiologie ver-
knUpft werden. Nur dieser Mix verspricht
den gewulnschten Trainingserfolg, recht-
fertigt den Energie- und Zeiteinsatz des

Kunden und erflllt die hohen Erwartun-
gen der Kunden an das Training.

Berater

Der Fitnesstrainer wird zur Vertrauens-
person, zum Lebensstilberater und zum
langjahrigen Coach. Die Kundenbindung
ist gross. Die Investitionen in immer neue
Trainingsgerate und luxuri-
Osere Wellness-
angebote
kon-

nen
redu -
ziert werden.
Der Mensch mit seinen

Bedurfnissen, N6ten und Freuden
steht im Zentrum. Die Lebensstilverande-
rung des Kunden gelingt. Die Arbeit des
Trainers ist immer wieder spannend, neu
und Uberraschend.

Mehr zu diesen Themen erfahren Sie in
meinen Seminaren. Informationen finden
Sie auf den Seiten 155 und 157.
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