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INdividue

Der Begriff ,,Kondition* hat Kultstatus. Alle
reden darUber, aber keiner weiss so richtig,
was sich dahinter verbirgt. Denn jeder definiert
Kondition so, dass es flr sein Fitnesscenter
passt. Das geht jedoch auf Kosten der optima-
len individuellen Leistungsfahigkeit und

einer Uberprufbaren Zielerreichung. Dabei ist
das Verfehlen der Trainingsziele einer der
Hauptgrinde, warum Fitnesskunden ihr Abo
nicht verlangern.
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le Leistungsfa

er Begriff ,Kondition” muss neu
D definiert und, um im Marketingjar-
gon zu sprechen, auch vollig neu
positioniert werden. Unter Kondition dir-
fen langst nicht mehr nur die fiinf klassi-
schen Faktoren Kraft, Ausdauer, Beweg-
lichkeit, Koordination und Schnelligkeit
verstanden werden; diese Reduzierung ist
nicht mehr zeitgeméss. Vielmehr muss ein
neues Verstandnis her: Kondition sollte
als ganzheitlich koordinierter Ansatz aus
Technik/Taktik, Steuerung, Energie und
Psyche begriffen werden. Das Spannungs-
feld liegt dabei vor allem zwischen den
beiden Faktoren Energie und Steuerung.
Unter individueller Leistungsfahigkeit
versteht man die Summe der energeti-
schen Fahigkeiten, der optimierten Steue-

rung, der technisch/taktischen Fertigkei-
ten und der psychischen Aspekte. Nur wer
es versteht, diese Faktoren optimal zu ver-
netzen und im Trainingsalltag zu imple-
mentieren, wird seine Ernte im Sinne einer
erfolgreichen Zielerreichung einfahren.
Der hohe Anspruch an die Trainer muss
lauten: das Richtige zur passenden Zeit
mit der optimalen Dosierung — also nicht
Jrichtig trainieren”, sondern ,das Richtige
trainieren”. Es liegt an den Ausbildern in
der Fitnessbranche, die individuelle Leis-
tungsféhigkeit in ihrer Gesamtheit als
neue Herausforderung bis an die Basis zu
transportieren. Und es liegt an den Arbeit-
gebern, dafiir zu sorgen, dass auf der Trai-
ningsflache nur Trainer arbeiten, welche
das neue Verstdndnis nicht nur kennen,
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sondern auch imstande sind, es im Sinne
des integrativen Trainings im tédglichen
Ubungsalltag umzusetzen.

Integratives Training ist die Kompe-
tenz, motorisches Kénnen in der Dynamik
der Bewegung erfolgreich zu gestalten.
Letztlich ist es ein Koordinieren der ener-
getischen und neuronalen Aspekte. Folg-
lich reicht es nicht aus, beispielsweise im
Krafttraining nur von Wiederholungen
und Lasten zu sprechen. Krafttraining hat
drei Effekte mit vollig unterschiedlichen
Zielsetzungen, welche in ein fiir den Kun-
den optimales Trainingsprogramm zu in-
tegrieren sind: metabolische, neuronale
und morphologische Effekte.

Kraft als Basis

Die Energiebereitstellung wird von der Si-
tuation, der Zeit und der Intensitédt be-
stimmt. Der Energiefluss héangt also vom
zeitlich-energetischen Anforderungsprofil,
aber auch von den Steuerungs- und Anpas-
sungsprozessen ab. Unter dem Aspekt ei-
ner optimalen Energiebereitstellung ist die
Kraft wohl von zentraler Bedeutung. Denn
ohne Kraft ist es unmoglich, Physik, Bio-
mechanik und Bewegung unter einen Hut
zu bringen. Die Energiedosierung héngt
von zeitlichen Aspekten ab. Bendtigt man
iber einen léangeren Zeitraum hinweg
Kraft, werden zusétzlich die Ausdauerkom-
petenzen gefordert. Braucht es aber maxi-

gkeilt

male Energieeinsétze fiir kurze Zeit, kommt
die Schnelligkeitskomponente ins Spiel.

Fazit: Energie ist das Produkt aus Kraft,
Ausdauer und Schnelligkeit. Sie muss je-
weils situationsgerecht dosiert werden und
ist zeitlich durch die Intensitét limitiert.

Koordination bestimmt

die Leistungsqualitat

Die neuronalen Fahigkeiten bestimmen
die Bewegungsqualitdt. Eigentlich muss
man noch einen Schritt weiter gehen und
sagen: Sie bestimmen sogar die Leis-
tungsqualitat. Nur wer umfassend und
zeitlich optimiert koordinieren kann, er-
reicht eine hohe Bewegungsqualitit. Das
bedeutet letztlich nichts anderes, als dass
auch Athleten in nicht-kompositorischen
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. Elemente der Leistungsfahigkeit

Aus der Summe der energetischen Fahig-
keiten, der optimierten Steuerung, der
technisch/taktischen Fertigkeiten und der
psychischen Aspekte resultiert eine erfolg-
reiche Zielerreichung.

= Energie:
Das Produkt aus Kraft, Ausdauer und
Schnelligkeit wird zeitlich durch die In-
tensitat limitiert.

Koordination:

Die prézise Dosierung von Bewegungen
ist Voraussetzung fur eine hohe Bewe-
gungsqualitat.

m Taktik:
Darunter versteht man die Kunst, zur
passenden Zeit am richtigen Ort zu sein.

= Psyche:
Selbstvertrauen und Durchsetzungsver-
mdgen sind Grundlagen fir optimales
Handeln in jeder Situation.

Sportarten, beispielsweise Langstrecken-
laufer oder Fussballer, ein Koordinations-
training absolvieren missen.

Auf Basis einer differenzierten Orien-
tierung bildet die Gleichgewichtsféhigkeit
die zentrale Komponente der Koordinati-
on. Auf dieser aufbauend, kann reagiert
und rhythmisiert werden. Steuern und do-
sieren heisst, dass Raum, Zeit und Kraft in
eine Einheit, in eine Prdsentationsform
gebracht werden. Nur so ist man in der La-
ge, sich umfassend zu orientieren, zielori-
entiert zu differenzieren, integrativ zu
dquilibrieren (integrieren), situativ zu rea-
gieren und individuell-variabel zu rhyth-
misieren. Auf diese Weise steuern und do-
sieren wir technische Bewegungsabl&ufe.

Fazit: Die prézise Dosierung von Bewe-
gungen erfordert eine hohe, situativ varia-
ble Verfiigbarkeit neuronaler Kompetenzen.

Entscheidungsfreudigkeit
JTechnik umfasst alle leistungsrelevanten
konditionellen und koordinativen Aspekte
einerseits, aber auch alle emotional-psy-
chischen und taktischen Leistungsanteile
anderseits.” So formuliert es der Sportwis-
senschaftler Arturo Hotz. Taktisch richtiges
Verhalten verlangt nach einer optimalen
und rechtzeitigen Antizipation. Verfiigt der
Sportler tiber diese Fahigkeit, hat er den
Vorteil, dass er fiir die bevorstehende Situa-
tion bessere Alternativen als der Gegner be-
reithalt und ihm dadurch zuvorkommt.
Eine wichtige Rolle im taktischen Be-
reich spielt die Entscheidungsfreudigkeit
(Kompetenz) des Sportlers. Bei allen tak-
tischen Entscheidungen gilt es stets,
Energie und Steuerung mit allen Folge-
aspekten zu berticksichtigen. So ist es
durchaus moglich, aus dieser Perspektive
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auch einmal die zweitbeste Losung zu
wéhlen. Nur wer dank seiner optimalen
koordinativen Voraussetzungen Zeit hat,
die optimale Alternative zu wahlen, wird
letztlich zu einem erfolgreichen Taktiker.

Fazit: Taktik ist die Kunst, zur passen-
den Zeit am richtigen Ort zu sein, und ver-
langt komplexe Fahigkeiten auf der Ebene
der Selbstregulation. Das taktische Trai-
ning hat dieses Bediirfnis entsprechend
zu ber{icksichtigen.

Selbstvertrauen

Die Psyche kann als geistige Frische bzw.
Stabilitat oder als emotionale Stabilitat
bezeichnet werden. Psychische Aspekte
sind eine bedeutende Voraussetzung, um
Leistung zu erbringen — egal, auf welchem
Niveau. Von Fall zu Fall treten dabei die
drei wesentlichen Aspekte Selbstvertrau-
en, Selbstwirksamkeit und Leistungsbe-
reitschaft in feinen Nuancen auf. Um in je-
der Situation optimal handeln zu kénnen,
braucht es ein gutes Mass an Selbst-
vertrauen und Durchsetzungsvermégen
(Selbstwirksamkeit).

Fazit: Die psychischen Aspekte sind ein
Teil des Ganzen. Bei der Auseinanderset-
zung mit der aktuellen Situation ist vor al-
lem das Selbstvertrauen als Basis gefragt.

Konsequenzen fir die Praxis
Training hat Einfluss auf verschiedene As-
pekte der individuellen Leistungsfahig-

Ausdauerkompetenzen sind immer
dann gefragt, wenn der Krafteinsatz
Uber einen ldngeren Zeitraum hinweg
aufrechterhalten werden muss
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Die psychische Komponente muss noch
stérker in den Vordergrund riicken. Denn
die mentale Verfassung ist eine bedeu-
tende Voraussetzung, um Leistung zu
erbringen — egal auf welchem Niveau

keit. In der Regel unterscheidet man neu-
ronale, metabolische und morphologi-
sche Anpassungen. Im Bereich der Ausbil-
dung muss das neue Versténdnis der Kon-
dition - verstanden als individuelle
Leistungsfahigkeit — zu neuen Inhalten
fiihren. Die vier wesentlichen Bereiche
Energie, Steuerung, Taktik und Psyche
missen zu einer Einheit fusioniert wer-
den. Es reicht nicht mehr aus, beim Stich-
wort Kondition nur die fiinf Kultbegriffe
aufzuzihlen. Individuelle Leistungsféhig-

keit als Handlungskompetenz verlangt
viel mehr.

Vernetztes Denken muss auch in der
Fitnessbranche noch vermehrt Einzug hal-
ten. Ob eine Person alle vier leistungsrele-
vanten Komponenten lehren kann, ist
nicht wichtig. Stattdessen empfiehlt sich
ein Netzwerk, in dem alle verlangten Fa-
higkeiten als jeweilige Kernkompetenzen
vorhanden und abrufbar sind. Umfassen-
de Handlungskompetenz bedeutet aber
auch den Aufbau eines sportartentiiber-
greifenden, alle Komponenten umfassen-
den Netzwerkes.

Am Anfang jeder Planung fiir ein Trai-
ning der individuellen Leistungsfahigkeit
steht ein Anforderungsprofil. Ohne eine
eingehende Analyse ist es nicht moglich,
ganzheitlich korrekt zu trainieren. Nur
wenn alle Aspekte umfassenden Han-
delns im Sport aufgelistet und gewichtet
sind, kann mit einer Planung begonnen
werden. Wer die Lern- und Lehrinhalte
richtig gestalten und planen will, muss
wissen, was die inhaltlichen Prozesse
verlangen, um seine Ziele zu erreichen.
Das Anforderungsprofil muss aber we-

sentlich mehr umfassen als das Aufzéh-
len der alten Konditionsfaktoren. Es
muss Antworten geben, welche Ressour-
cen erworben werden miissen, um das
verlangte Kénnen umzusetzen. Welche
Voraussetzungen, Fertigkeiten und Stra-
tegien braucht es, um die gestellten Auf-
gaben souverdan bewaltigen zu kénnen?
Die Analyse ist also der erste Schritt zum
Erfolg — und zur Zielerreichung des Kun-
den. Ob dieser dem Fitnesscenter lang-
fristig erhalten bleibt oder nicht, liegt al-

so am Trainer auf der Flache.  Peter Regli

Peter Regli ist Inhaber des Bera-
tungs- und Coaching-Unterneh-
mens Regli & Partner. Der Diplom-
trainer veranstaltet regelmaéssig
Referate, Workshops und Trai-

i nings. Darliber hinaus ist Peter Re-
gli Leiter Wellness & Fitness Ausbildungen an
der Klubschule Business in Luzern und Prasi-
dent von swiss coach, dem Berufsverband der
Trainer im Leistungs- und Spitzensport.
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