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1 Einleitung

«l

»Wer langer sitzt, ist frither tot™' titelt Lydia Kriiger durchaus reiflerisch in ihrem Artikel in der
Zeit Online, Ressort Arbeit, am 26.03.2019. Der Artikel fasst die schon lange bekannten Fakten
zusammen: Viele der arbeitenden Menschen {iben eine sitzende Tétigkeit aus und kommen so
mit bewegungspassiven Fahr- und Medienzeiten oft auf 15 Stunden Sitzzeit pro Tag. Dass der
menschliche Korper dafiir nicht gemacht ist, dabei in den ,,Stand-By*-Modus geht und nur noch
eine Kalorie pro Minute verbrennt, der Blutzuckerspiegel steigt, fettverbrennende Enzyme ihre
Tatigkeit zuriickfahren, das gute, vor Arteriosklerose schiitzende, Cholesterin um 20 % fillt,
wissen wir. Studien zeigen: ,,Wer ldnger als elf Stunden am Tag sal3, hatte ein 40 Prozent ho-
heres Sterberisiko als jemand, der weniger als vier Stunden am Tag sitzend verbrachte.*

Die sitzende Tatigkeit flihrt auch zu ,,verkiirzten™ Hiiftbeugern, zu ,,verkiimmerter Beinmus-
kulatur und durch unergonomische Bildschirmarbeit zu Schmerzen im Schulter- und Nacken-
bereich. Letztlich kann dieses zu dauerhaften Schmerzen im Riicken, Schulter/-Nackenbereich
usw. fiihren.?

Da nicht jeder Arbeitnehmer* gleich den Job wechseln kann oder auch will, gilt es den Alltag
so aktiv wie moglich zu gestalten. Dazu gehort es auch den Feierabend aktiv zu gestalten und
Sport in die Zeiten auBlerhalb der sitzenden Berufstétigkeit zu integrieren.

Im Rahmen meiner Ausbildung ,,Fitnesstraining B-Lizenz* kam mein Ehemann mit genau die-
ser Thematik auf mich zu. Er bat mich, ihm ein Trainingskonzept zu erstellen, mit dem Ziel
»seine alte Fitness*™ wiederzubekommen und die negativen Folgen der sitzenden Tatigkeit ab-
zumindern.

In dieser Abschlussarbeit stelle ich ein Trainingskonzept anhand des 5-Stufen-Modells® vor.
Nach einer kurzen Erlduterung des Konzeptes, fiihre ich entsprechend dem Konzept eine um-
fangreiche Anamnese des Kunden durch und stelle damit auch den Kunden vor. Im Anschluss
daran wird die Zielsetzung des Trainings erldutert. Dieses ist die Voraussetzung, um das Trai-
ning zu planen. Diese Trainingsplanung findet mit einer detailliert dargestellten und begriinde-
ten Ubungsauswabhl statt. Im Anschluss wird das angewendete Trainingskonzept analysiert und
evaluiert. Das Fazit rundet die Arbeit ab.

2 Das Trainingskonzept

Um ein Trainingskonzept zu erarbeiten, wird das Wissen iiber Trainingslehre, Trainingswis-
senschaft und Trainingssteuerung operationalisiert angewendet.

Nach Hottenroth/Neumann ist die Trainingslehre ein ,, Teil der Trainingswissenschaft. Sie um-
fasst eine systematische Aufbereitung aller handlungsrelevanten Aussagen fiir die Sportpraxis

!https://www.zeit.de/arbeit/2019-03/bueroarbeit-sitzen-arbeitsplatz-auswirkungen-gesundheit-bewegung/kom
plettansicht (letzter Zugriff am 10.09.2021)

2 https://www.zeit.de/arbeit/2019-03/bueroarbeit-sitzen-arbeitsplatz-auswirkungen-gesundheit-bewegung/kom
plettansicht (letzter Zugriff am 10.09.2021)

3 https://www.apotheken-umschau.de/gesund-bleiben/sport-und-bewegung/so-schaedlich-ist-sitzen-713643 . html
(letzter Zugriff am 10.09.2021)

4 Aus Griinden der besseren Lesbarkeit wird auf die gleichzeitige Verwendung der Sprachformen ménnlich,
weiblich und divers (m/w/d) verzichtet. Simtliche Personenbezeichnungen gelten gleichermalen fiir alle Ge-
schlechter.

3 nach Olivier et al, Seite 55



und reflektiert die Erkenntnisse und Erfahrungen der im Trainings- und Wettkampfprozess
agierenden Personen.“® In dieser Definition kann die enge Verzahnung mit der Trainingswis-
senschaft erkannt werden, die sich wiederum als ,,eine interdisziplindr ausgerichtete sportwis-
senschaftliche Disziplin“’ definiert und sich mit der Untersuchung und Analyse der Erkennt-
nisse und Erfahrungen beschiftigt.

Diese Erkenntnisse und Erfahrungen sind im Rahmen der Tétigkeit als Fitnesstrainer zwingend
anzuwenden. Denn nach Schnabel & Thie} ist das Anwenden der Trainingslehre der handlungs-
orientierte Teil der Trainingswissenschaft. Diese Auffassung fithrt zum Begriff des ,,Trai-
nings*. Training stellt einen komplexen Handlungsprozess dar, der auf systematischer Planung,
Ausfithrung und Evaluation basiert und nachhaltige Ziele in den verschiedenen Anwendungs-
feldern des Sports verfolgt.® Damit gehort es konkret zu den Aufgaben eines Fitnesstrainers,
das Training des Kunden unter Beriicksichtigung der Zielsetzung und des Ist-Zustandes zu pla-
nen, die Ausfiihrung zu begleiten und die (Miss-)Erfolge zu reflektieren.’ Dieses Vorgehen
wird als Trainingssteuerung bezeichnet.!? Das Trainingskonzept bzw. der Trainingsplan ist das
verschriftlichte Ergebnis dieser Arbeit des Fitnesstrainers. Um das Training eines Kunden unter
den genannten Aspekten vorzubereiten und zu begleiten, hat sich das Fiinf-Stufen-Modell be-
wihrt. Anhand dieses Modells findet auch die Erarbeitung des Trainingskonzeptes fiir meinen
Kunden statt. Das folgende Kapitel erklért das Flinf-Stufen-Modell und wendet es auf den Kun-
den zugeschnitten an.

3 Das Fiinf-Stufen-Modell der Trainingssteuerung

Die funf Stufen des Modells bauen aufeinander auf und beinhalten die Stufen

e Diagnose,

e Zielsetzung,

e Trainingsplanung,

¢ Durchfiihrung,

e Analyse/Evaluation.!!

Somit wird das Fiinf-Stufen-Modell der Definition der Trainingssteuerung gerecht, welche nach
Schnabel/Barth ,,Die zielorientierte, systematische Einflussnahme auf den Prozess der Leis-
tungsentwicklung durch die organisierte (lang-, mittel- und kurzfristige) Abstimmung aller im
Trainingsprozess erforderlichen Prognose-, Planungs-, Durchfiihrungs-, Diagnose- und Len-
kungsmaBnahmen im Hinblick auf das Erreichen eines sportlichen Erfolgs.* darstellt.!

3.1 Die Diagnose

Als Grundlage fiir das Erstellen eines Trainingskonzeptes wird ein Eingangsgespriach gefiihrt.
In diesem erfragt der Trainer die ,,Ziele, Wiinsche und Voraussetzungen des Kunden*'?. Er-
ginzt wird dieses Eingangsgesprich durch verschiedene biometrische und motorische Tests.

6 Hottenroth/Neumann, Seite 14

7 Hottenroth/Neumann, Seite 14

8 Schnabel/ThieB, Seite 878 f
 Lachmann/Schweizer, Seite 8 f

10 Rosenbaum/Schiitt/Schweizer, Seite 8
1 Rosenbaum/Schiitt/Schweizer, Seite 9
12 Schnabel/Barth, Seite 437

13 Rosenbaum/Schiitt/Schweizer, Seite 10



