PERSONAL TRAINING

Weniger ist mehr

Die Top Five der Trainingsgerate fur Newcomer

René Kagels stellt flinf preisginstige Trainingsgerate

vor, mit denen Newcomer im Personal-Trai-

ner-Business abwechslungsreiche, motivie-

rende Trainingseinheiten durchfihren und
ihre Kunden effektiv fordern konnen.

er Einstiegin die Selbststédndigkeit als Personal Trai-

ner ist ein grof3er Schritt - vor allem auch in finan-

zieller Hinsicht. Die meisten Newcomer haben zu-
nichst oft nicht die finanziellen Mittel, um hochpreisige
Gerite anzuschaffen. Das ist meiner Meinung aber auch
gar nicht notig. Mit den nachfolgend vorgestellten finf
einfachen und preisgiinstigen Tools kannst du mit Fach-
wissen und Kreativitdt eine Menge variantenreicher
PT-Einheiten gestalten. Je nach Trainingsziel des Kunden
kann jedes einzelne Gerit unterschiedlich oft und intensiv
in das Training integriert werden. Aufgrund des geringen
Platzbedarfs konnen die Tools auch in kleinen Raumen
leicht untergebracht werden und lassen sich auch prob-
lemlos zum Einsatz beim Kunden zu Hause oder drauf3en
im Freien transportieren.
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Die Top Five

1. Ringe (1 Paar ca. 40 Euro)

2. Tennisbélle (6 Stiick ca. 10 Euro)

3. Handtiicher (2 Stiick 5 Euro)

4. Resistance Bander (3er Pack ca. 30 Euro)
5. Spaten- oder Besenstiel (5 Euro)

Maglichkeiten erschaffen

Um dir einen Uberblick iiber die enorme Vielseitigkeit die-

ser Trainingsgerdte zu geben, stelle ich auf der folgenden

Seite pro Tool eine Ubung als Beispiel vor.

Die Ringe bieten zahlreiche Mdglichkeiten, die Griffkraft

zu trainieren. Auch fiir Push-ups sind sie gut geeignet.
Reaktions- und Kopplungsfahigkeit lassen sich ausge-

zeichnet mit Tennisbéllen trainieren. Auch fiir die Eigen-
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. RUDERZUGE
AN DEN RINGEN

Der gesamte Kdrper ist
aufgerichtet und ange-
spannt (GesaB- und
Bauchmuskulatur). Die
Ringe werden fest umgrif-
fen und es wird ein Ruder-
zug mit dem eigenen Kor-
pergewicht durchgefiihrt.

5. MOBIUITY-TRAINING
MIT DEM SPATEN- ODER
BESENSTIL

Der Klient fiihrt das angewinkelte hintere
Bein mit dem Schienbein an die Wand. Das
vordere (ebenfalls angewinkelte) Bein dient
zur Stabilisierung. Fu3 und Knie zeigen nach
vorn. Mit lang ausgestreckten Armen greift
der Klient den Stab und driickt ihn in den Bo-
den (die Energie wird schrég nach unten zum
Korper gelenkt). Dadurch kippt das Becken
nach vorn oben und die Hiftbeuge- und die
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4. JUMPING SQUAT
MIT DEM RESISTANCE
BAND

Das Resistance Band hangt Uber
den Schultern des aufrecht stehen-
den Klienten. Der Trainer steht auf
dem Boden hinter ihm und halt das
Band fest. Nun holt der Klient den
notwenigen Schwung, um sich nach
oben zu katapultieren. Kurze Bo-
denkontakte sorgen fiir explosive
Spriinge.

2. KOGNITIVES TRAINING
MIT TENNISBALLEN

Partner A halt zwei Tennisballe knapp Uber
den Handen von Partner B. Nun lasst A ei-

nen der beiden Balle unangekiindigt fallen.
B hat die Aufgabe, schnell zu reagieren und
den fallengelassenen Ball zu fangen.

massage der Plantarfaszie und der Brust-/Riickenmusku-
latur eignen sich Tennisbélle optimal.

Ein Handtuch hilft, bei Korrekturen die notwendige In-
timitdt zu bewahren und ermdéglicht Hilfestellung bei
Dehntibungen. Auch lassen sich Handtlicher bei zahlrei-
chen Partneriibungen einsetzen.

Das Resistance Band eignet sich auch optimal fiir plyo-
metrische Jumps und Jumping Squats sowie als Hilfsmittel
zur Mobilisation der Hiifte.

Der Spaten- bzw. Besenstiel bietet viele Varianten, un-
ter anderem den Schultergiirtel zu mobilisieren.

Kreativitat wichtiger als aufwendiges Equipment

Ich mochte die jungen Personal Trainer ermutigen, auch
ohne grofdes Startkapital ihren eigenen Weg zu gehen und

@ (@trainer_magazin

Oberschenkelmuskulatur werden gedehnt
(gut geeignet bei Patellaspitzensyndrom).

3. PARTNERUBUNG MIT HANDTUCH

Der Trainer erschwert dem Klienten den Ruderzug, indem er
den Widerstand mithilfe eines Handtuchs erhoht.

ihrer Leidenschaft zu folgen. Nicht das Equipment ent-
scheidet tiber die Qualitit eines Personal Trainers, sondern
seine Personlichkeit, sein Fachwissen, seine Kreativitat
und nicht zuletzt seine Empathiefahigkeit, die es ihm er-
moglicht, seine Klienten genau einschétzen zu kénnen
und ihnen genau den Impuls zu geben, der sie dazu bringt,
ihr volles Potenzial abrufen zu konnen.

René Kagels | Nach jahrelanger Laufbahn im Leistungssport
machte der Autor seine Leidenschaft flir Sport und Gesund-
heit zu seiner Berufung . Bei seiner Arbeit als PT verhilft er
Menschen zu einem gesunden und bewussten Lebensstil.
Nebenher absolviert er ein Bachelor-Studium im Bereich
Bewegung und Gesundheit.

trainer 5/2018 ‘ 33



	Online _PDF_TRDE1805 32
	Online _PDF_TRDE1805 33

