
D er Erfolg einer Fitnessanlage
ist abhängig von der Anzahl
der aktiven Mitglieder und ei-

ner geringen Fluktuation. Die Beto-
nung liegt auf aktiven Mitgliedern, denn
bei Mitgliedern, die über einen länge-
ren Zeitraum nicht trainieren, ist die
Kündigung bereits vorprogrammiert.
Zu Recht! Wozu Mitgliedsbeiträge be-
zahlen, wenn man keinen Gegenwert
dafür bekommt?

Dieser Gegenwert manifestiert sich
primär in der Erreichung eines Trai-
ningsziels. Der Grund, warum Men-
schen heute ein Fitnessstudio aufsu-
chen, liegt in den bekannten Zielen:
� Gewichtsreduktion,
� Muskelaufbau,
� Linderung und Prophylaxe von Rü-

ckenbeschwerden,
� Verbesserung der körperlichen

Konstitution,
� Förderung des allgemeinen Wohl-

befindens.
Trainingsfortschritte und die Errei-

chung des Trainingsziels sollten obers-
te Priorität haben. Bemerkt der Kunde
keine Fortschritte in seinen Trainings-
bemühungen, wird der Sinn einer Mit-
gliedschaft in Frage gestellt. Die Folge:
Kündigung der Mitgliedschaft.

Umgekehrt gibt es nichts Besseres
für ein Studio als ein erfolgreiches Mit-
glied, das positiv vom Studio berich-
tet. Neue Mitgliedschaften auf Emp-
fehlung abzuschliessen ist der Königs-
weg der Neukundengewinnung! Eine
falsche Trainingsplanung und eine feh-
lende permanente Betreuung enden
im Verlust des Kunden. Daher sollte
der Qualität der Trainingsmethodik
und des gesamten Betreuungskon-

zepts im Fitnesssport eine hohe Be-
deutung beigemessen werden.

Ausdauer & Diagnostik
Ein herzfrequenzgesteuertes Training
ist seit Jahren Standard in Fitnessstu-
dios. Die Grundlage zur Trainings-
steuerung bilden in der Regel Ausdau-
ertests (PWC-, IPN-Test etc.). Neben
einer mehr oder weniger groben Ein-
schätzung der Ausdauerleistungsfä-
higkeit können anhand der Testdaten
softwarebasierend die Herzfrequenz-
bereiche für unterschiedliche Ziele de-
finiert werden. Die Implementierung
dieser Ergebnisse in den persönlichen
Trainingsplan erfolgt im Optimalfall
durch den geschulten Trainer.

Diagnostische Methoden aus der
Sportmedizin. In letzter Zeit halten zu-
dem immer häufiger diagnostische
Methoden aus dem sportmedizini-
schen Bereich Einzug in deutsche Fit-
nessstudios, wie z.B. die Laktatdiag-
nostik und die Spiroergometrie zur Be-
stimmung der aeroben und anaeroben
Schwelle, z.B. im Rahmen einer Mara-
thonvorbereitung. Neben solch befris-
teten Aktionsangeboten bietet vor al-
lem die Spiroergometrie ein hervorra-
gendes (und nebenbei unblutiges)
Tool für die alltägliche Ausdauerdiag-
nostik im Studio. Die exakten und indi-
viduellen Messergebnisse stellen eine
Aufwertung der Ausdauerdiagnostik
dar, die sich positiv auf die Trainings-
ergebnisse und -zufriedenheit des
Kunden auswirkt. Dieser Trend wurde
von namhaften Geräteherstellern be-
reits erkannt und spezielle Geräte für
den Studiobetrieb sind in nächster
Zeit angekündigt!
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Kraft & Diagnostik
Im Bereich des Krafttrainings ist es an der
Zeit, sich von dogmatischen Ansichten,
wie sie beispielsweise die Einsatz-/Mehr-
satz-Trainingsdiskussion erkennen lässt,
zu lösen. Es müssen Trainingskonzepte
entwickelt werden, die sich am Bedarf des
Kunden und an dem Stand der Trainings-
wissenschaft orientieren und nicht an der
Philosophie einzelner Anbieter. Auf der
Seite der Wissenschaft muss aus dem
Blickwinkel des wirksamen Krafttrainings-
reizes klar ein Votum zugunsten des Mehr-
satz-Trainings ausgesprochen werden
(Peterson et al., 2005). Allerdings gilt es zu
berücksichtigen, dass bei den Kunden
grösstenteils nicht eine Maximierung,
sondern eher eine Optimierung der Kraft-
fähigkeiten im Vordergrund steht.

Kontrollmöglichkeiten beim Krafttrai-
ning. Dass Krafttrainingsprogramme häu-
fig nicht zu dem gewünschten Erfolg füh-
ren, ist einerseits auf die fehlende Diag-
nostik und andererseits auf die fehlende

Kontrolle bei der Trainingsdurchführung
zurückzuführen.

Aus dem Ausdauertraining ist ein vor-
heriger Test zur Bestimmung des Status
quo und der Trainingsherzfrequenzen
nicht mehr wegzudenken. Gleiches muss
sich auch für den Bereich des Krafttrai-
nings durchsetzen! Neben dem leistungs-
sportlich orientierten Maximalkrafttest
sollte für den Fitnessbereich vornehmlich
der Wiederholungstest – auch als hypo-
thetisches Wiederholungsmaximum be-
zeichnet – zum Einsatz kommen. Weiter-
hin besteht die Möglichkeit, jedes her-
kömmliche Trainingsgerät preisgünstig
mit einer Messsensorik zur Kraftdiagnos-
tik zu versehen und somit das Angebot der
Fitnessanlage aufzuwerten.

Was nützt die qualitativ hochwertigs-
te Diagnostik, wenn die Trai-
ningsdurchführung nicht den
gleichen Standard ge-
niesst? Hier gilt es für
den Trainer, auf eine

Umsetzung der Vorgaben zu achten und
den Kunden Hilfsmittel, wie z.B. eine Trai-
ningsprotokollierung mittels Chipkarten-
system, an die Hand zu geben. Nur so las-
sen sich gewünschte Ziele erreichen, und
die Zufriedenheit der Kunden wird auf ein
höheres Level gebracht.

Belastungskonfiguration
Die Umsetzung der geforderten Betreu-
ungskompetenz im Krafttraining setzt
beim Trainer ein hohes Mass an Qualifika-
tion voraus. Neben der Kenntnis der
grundlegenden Trainingsprinzipien (Peri-
odisierung, Progression, Superkompensa-
tion, Komplexität) ist vor allem hinsicht-
lich der Belastungsnormative seine Fach-
kompetenz gefragt. Hier steht dem Trainer
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eine Vielzahl von Stellschrauben zur Trai-
ningsgestaltung zur Verfügung. Beispiels-
weise bestimmt die Pausendauer zwischen
den einzelnen Sätzen die metabolische Be-
anspruchung und hat somit einen ent-
scheidenden Einfluss auf die Wirkung ei-
nes Krafttrainingsprogramms. Auch das
Belastungsabbruchkriterium ist von grosser
Bedeutung. Es wird unterschieden zwi-
schen:
� dem Nicht-Wiederholungsmaximum,
� dem Wiederholungsmaximum,
� dem Punkt des momentanen Muskel-

versagens und
� dem Punkt des momentanen Muskel-

versagens plus Intensitätstechniken.
Bewegungsgeschwindigkeit. Ein weite-

rer Belastungsparameter, dessen Variati-
on die klassischen Trainingsmethoden
des Kraftausdauer- und Muskelaufbau-
trainings variabel und abwechslungsreich
gestalten lässt, ist die Bewegungsge-
schwindigkeit (zur Vertiefung: Gießing,
Fröhlich & Preuss, 2005).

Der Wechsel von völlig verschiedenen
Trainingsmethoden bietet dem Kunden
auf Dauer ein abwechslungsreicheres
Training und fördert langfristig seine Mo-
tivation. Das Training muss dauerhafte
Trainingsfortschritte erzielen! Ohne einen
Methodenwechsel ist dieses Ziel nicht er-
reichbar. Zudem nimmt das Krafttraining
neben dem Ausdauertraining eine zentra-
le Rolle im Fitnesstraining ein. Dafür gibt
es im Gegensatz zum Ausdauertraining
auch keinen anderweitigen und gleichwer-
tigen Ersatz ausserhalb des Studios.

Prävention
Mittlerweile findet eine Vielzahl präven-
tiv-medizinischer Trainingsinhalte An-
wendung in einem modernen Fitnessclub;
Osteoporose- und Diabetesprävention
sind nur zwei Beispiele.

Osteoporoserisiko mindern. Dass das
Krafttraining die Knochendichte erhöhen
und das Osteoporoserisiko mindern kann,
gilt mittlerweile als erwiesen. Zurzeit wird
über ein exzentrisch akzentuiertes Trai-
ning versucht, grössere Adaptationen hin-
sichtlich der Zunahme der Knochendichte
zu erzielen. Dabei wird das Herablassen
des Gewichtes geräteseitig betont.

Im Zusammenhang mit der Osteo-
poroseprävention wird das so genannte
Vibrationstraining diskutiert. Hier be-
steht allerdings generell noch For-
schungsbedarf bezüglich der neuro-
physiologischen Mechanismen des 
Vibrationstrainings und der Belastungs-
konfiguration (Frequenz, Amplitude).
Wird im Studio ein Vibrationstraining als
Einzel- oder Gruppentraining eingesetzt,
ist unbedingt darauf zu achten, dass die
Belastungsphasen kurz sind und das 
Training stehend, mit leicht gebeugten
Knien und abgehobener Ferse erfolgt, 
um die Übertragung der Vibrationen auf
den Kopf zu vermindern (Cardinale & Wa-
keling, 2005).

Prophylaktisch gegen Diabetes-Typ II.
Mit Diabetes-Typ II kündigt sich eine gros-
se Epidemie an; die Zuwachsraten sind
dramatisch. Gesundheitswissenschaftler
berechneten, dass im Jahre 2015 50% aller
15-jährigen US-Bürger Typ-II-Diabetes
aufweisen. Der traurige „Weltrekord“ liegt
mittlerweile bei einem Patienten unter ei-
nem Lebensjahr, somit kann der Begriff
Altersdiabetes nicht länger aufrechterhal-
ten werden. Dass diese Entwicklung, die
interessanterweise die höchsten Wachs-
tumsraten unter Urvölkern zeigt, mit 
unseren Lifestyle-Faktoren wie Bewe-
gungsmangel und Zufuhr kurzkettiger
Kohlenhydrate zusammenhängt, gilt als

unbestritten. Hinsichtlich der Diabetes-
Typ-II-Prävention erfüllt ein moderner Fit-
nessclub schon heute alle Voraussetzun-
gen, denn hinsichtlich der Prophylaxe
spielt das moderate Cardiotraining zur
Vaskularisierung peripherer Körpergewe-
be in Kombination mit einem muskelauf-
bauorientierten Krafttraining zur Steige-
rung der Insulinsensibilität eine bedeu-
tende Rolle. Insbesondere bei diesem
Thema ist eine intensive Kooperation mit
einem Arzt sehr wichtig, um unter Kon-
trolle sämtlicher Blutparameter eine Ver-
besserung der Lebensqualität von Diabe-
tikern zu erzielen.

Ernährung & Energieverbrauch
Neben speziellen Ernährungsangeboten,
die zum Grossteil im Franchisesystem als
mehrmonatige Kurse angeboten werden,
hält mehr und mehr auch das Angebot ei-
ner individuellen Ernährungsberatung
durch qualifizierte Trainer Einzug in die
Studios. Ergänzt werden die genannten
Ernährungsangebote durch Messungen
der Körperzusammensetzung mit ver-
schiedenen Messmethoden (BIA, Caliper,
NIR). Aufbauend auf der Körperzusam-
mensetzung wird der Grundumsatz hoch-
gerechnet und als Grundlage für die Er-
stellung eines Ernährungs- und Trainings-
planes genutzt. In diesem Rahmen kann
ebenfalls die Spiroergometrie zur exakten
Bestimmung des Grundumsatzes heran-
gezogen werden. Einer spiroergometri-
schen Bestimmung des so genannten
Fettpulses anhand des Respiratorischen
Quotienten sollte allerdings eine Absage
erteilt werden: „Wenn Gewichtsreduzie-
rung das Hauptziel für einen Kunden ist,
so sollte ihm die Übungsreihe verordnet
werden, die in der kürzesten Zeit die meis-
ten Kalorien verbrennt“ (Porcari, 2006, p.
40). Eine aktuelle deutsche Studie (Gie-
sen et al., 2005) hat in diesem Kontext den
Energieverbrauch verschiedener Cardio-
geräte miteinander verglichen. Bei glei-
cher kardialer Belastung ist das Laufband
unter dem Gesichtspunkt eines maxima-
len Energieverbrauchs und der Crosstrai-
ner mit dem Ziel einer möglichst hohen
Fettverbrennung bei niedrigem Belas-
tungsempfinden am effektivsten.

Peter Preuß und Robert Heiduk
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Die Umsetzung auf der Trainingsfläche

Die Umsetzung aktueller trainingswissenschaftlicher Erkennt-
nisse im Fitnesstraining benötigt vor allem qualifiziertes Trainer-
personal. Ein Wechsel im Trainerstab sollte vermieden werden,
um eine kontinuierliche Linie in der Trainingsbetreuung zu ver-
folgen. Diese Voraussetzungen sind die Basis für eine hohe Kun-
denzufriedenheit und senken die Fluktuation.
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