TRAINING

AUS DEM LEBEN EINES TRAINERS
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iese Zeit war jedoch nicht nur fur die Sportler
selbst, sondern auch fiir die Trainer extrem heraus-
fordernd. Seit 2003 arbeite ich in diesem Business
hauptberuflich und habe mit meiner Lebensgefahr-
tin und Geschéftspartnerin Melanie Lidorf die Agentur ,YEAH
SPORT! Personal und Triathlon Training” aufgebaut. Glickli-
cherweise existieren derzeit keinerlei behordliche Verflgungen,
die die erforderlichen Rahmenbedingungen fir unsere Arbeit an
der Gesundheit unserer Kunden einschranken beziehungswei-
se entziehen. Endlich kénnen wir uns neben dem Betreiben von
vier EMS-Studios wieder auf unsere Berufung konzentrieren, das
Personal Training, Triathlon-Vereinstraining und Teamtraining 2.
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Bundesliga sowie die Trainingsplanerstellung fir Age Grouper,
Breitensportler und anspruchsvolle Fihrungskrafte bis hin zu
hoch ambitionierten Bundesligastartern.

DER SCHLUSSEL ZUM ERFOLG
Die wichtigsten Schlissel fiir mich und alle hauptberuflich tati-
gen Trainer sind neben einem abgeschlossenen Sportstudium,

Aus- und Weiterbildungsmafnahmen, Trainerscheinen und ei-
ner langjdhrigen Berufserfahrung (Hard Skills) auch Organisati-
onstalent, selbsténdiges Arbeiten, Teamféhigkeit, Kommunikati-
onsstarke, Kritik- und Konfliktfahigkeit, Flexibilitdt und Empathie
(Soft Skills), ergdnzt um ein gut funktionierendes Team, klare
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»Als Trainer mit einem breiten
Angebots-Portfolio aufgestellt zu

sein, ist nicht nur fiir das betriebs-

wirtschaftliche Uberleben eines

Trainers sehr dienlich, sondern auch
fiir Athleten, die sich auf einen
zuverldssigen und bestindigen

Trainer verlassen mochten.
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berufliche Zielsetzungen, intrinsische Motivation, Spaf an der
Trainertatigkeit und eine starke positive Grundstimmung, di
letztendlich auch vermittelt werden kann und muss.

e

HERAUSFORDERUNG KOMMUNIKATION

In der Zusammenarbeit mit seinen Athleten hat ein Trainer es
immer mit zahlreichen unterschiedlichen Charakteren zu tun und
somit auch mit ihren individuellen Anspriichen und Eigenarten.
Die einen mdéchten Monatspléne, andere lieber einen Plan pro
Woche. Besonders deutlich sind die Unterschiede in der Kom-
munikation hinsichtlich Feedbacks, Analysen und Motivation.
Um hier jedem Athleten gerecht zu werden, ist es wichtig, dass
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sich Trainer und Sportler zu Beginn einer Zusammenarbeit so
gut wie moglich kennenlernen, damit beide erkennen, was sie
voneinander erwarten und auch einfordern. Sind persénliche
Gesprache aufgrund der Entfernung nicht moglich, sollten meh-
rere Telefonate oder Video-Calls stattfinden. Danach sollte sich
die Kommunikation auf moéglichst wenige Kanéle beschrénken,
beispielsweise Telefonate, Sprachnachrichten und/oder die Trai-
ningsplattform. Auch wir mussten lernen, dass weniger Kanéle
besser zu handhaben sind. Kommen noch E-Mails, SMS, Whats-
App und Social-Media-Kanale dazu, wird es schnell uniibersicht-
lich. Schlimmstenfalls entstehen Missverstédndnisse oder Nach-
richten gehen unter. Oftmals muss der Athlet ,erzogen” werden,
ausschliefdlich die vorgegebenen Kanéle zu nutzen.

GRENZEN ZIEHEN
Die Anzahl von Kontakten und Nachrichten einzuschranken - wie
in einigen Trainervertragen Ublich -, ist flir eine gute und lang-
fristige Zusammenarbeit nicht sinnvoll. Eine vertrauensvolle und
erfolgreiche Trainer-Athlet-Verbindung lebt vor allem von der
Kommunikation, weniger von den Vorgaben und dem Abarbeiten
der Trainingseinheiten. Ein Trainer muss fiir den Kunden da, wo es
fur ihn schwierig wird, entsprechende Anpassungen vornehmen
und ihn weiterhin motivieren. Hier wiederhole ich mich gerne:
Die Zusammenarbeit Trainer-Athlet fruchtet nur Uber eine gute
Kommunikation. Vor diesem Hintergrund ist es fir den Trainer
sehr herausfordernd, wichtige Grenzen zu ziehen, und zwar fir
beide Seiten. Wann und wie oft bin ich verfugbar? Wie schnell
reagiere ich auf Fragen? Wie oft kommuniziere ich mit dem Ath-
leten? Wie viele Geflihle und wie viel Nahe lasse ich zu?
Sportler unterscheiden sich nicht nur hinsichtlich des Cha-
rakters, sondern auch in der Kommunikation selbst. Die einen
fordern sofortige Feedbacks und fragen direkt nach, wenn nicht
innerhalb einer Stunde geantwortet wird, gefolgt von weiteren
Nachfragen in der néchsten Stunde. Andere Uben sich in Ge-
duld oder schreiben unfassbar lange Texte zu mehr oder weniger
wichtigen Themen, teilweise auch zu Dingen, die schon mehrfach
besprochen wurden. Leider gibt es auch Athleten, die erst nach
zwei Wochen Uber einen Sturz, einen stechenden Schmerz oder
etwas berichten, was fir die durchzufiihrenden Einheiten und die
Gesamtplanung von hoher Relevanz gewesen ware. Hiervon un-
terscheiden sich die Sportler, bei denen wir permanent nachfra-
gen miissen, ob sie noch aktiv sind, da weder Feedbacks erfolgen
noch Daten auf die Trainingsplattform hochgeladen werden.

HERAUSFORDERUNG INTERNET

Eine immer gréfber werdende Herausforderung sind fiir uns Trainer
die sozialen Medien und das Internet. Leider werden von ,selbst
ernannten Experten mit einem (ungesunden) Halbwissen” viel
zu viele Halbwahrheiten, sehr spezielle individuelle Tipps zu Trai-
ning, Material, Pacing, Umféngen, Erndhrung und so weiter als der
Weisheit letzter Schluss verbreitet. Insbesondere Anfanger lassen
sich hiervon sehr oft verunsichern, mit der Folge, dass sie ihr eige-

59



TRAINING

60

nes Training und ihre Vorbereitung auf einen Wettkampf immer
wieder infrage stellen. Und in letzter Konsequenz dann auch uns
ausgebildete Berufstrainer und unsere Vorgaben. Auch die zuneh-
mende Anzahl an Podcasts ist leider sehr oft mit Tipps und Vorga-
ben gespickt, die bei dem Gesprachspartner, individuell betrachtet,
richtig sein kénnen, jedoch auf die Allgemeinheit nicht tibertragbar
sind. Um gegenzusteuern und aufzuklaren, etablierten wir fiir un-
sere Athleten einen regelmafig stattfindenden Triathlon-Talk via
Zoom. Hier werden samtliche Fragen und Anmerkungen in einer
grofberen Runde besprochen. Dies erfordert von uns, standig auf
dem Laufenden zu sein, zu wissen, was aktuell angesagt ist. Wor-
an forscht die Wissenschaft, was veroffentlichen die unterschied-
lichen Online-Kanale und Print-Medien, welcher Profi macht fir
welches Produkt Werbung, welche Tests haben stattgefunden und
welche Rennen finden wann, wo und mit wem statt. Darlber hin-
aus bedarf es beispielsweise gegenliber einem Athleten mit einer
Fruktoseintoleranz auch einer so simplen Erklarung, warum dieses
eine Gel mit Fruktose nicht sinnvoll ist, auch dann nicht, wenn sein
Lieblingstriathlet gerade dafir Werbung macht. Wir Trainer mis-
sen standig Vertrauen aufbauen und erhalten. Nichts ist schlim-
mer, als wenn ein Athlet kein Vertrauen hat. Und deshalb missen
wir unser Wissen auf allen Ebenen, die der Triathlon, das Krafttrai-
ning und die Ernahrung mit sich bringen, fortlaufend auffrischen,
wir miissen immer am Ball bleiben und up to date sein.

HERAUSFORDERUNG GADGETS

Ein Fluch und Segen fiir uns Trainer sind die unzahligen Trainingsgad-
gets der diversen Hersteller. Richtig angewendet, sind Radcomputer,
Lauf- und Schwimmuhren sowie Wattmesser sehr sinnvoll, zumal
die in die Trainingsplattform hochgeladenen Trainingsdaten effizi-
ent analysiert werden kdnnen. Wenn jedoch eine Einheit nur noch
mit technischer Unterstlitzung durchgefiihrt werden kann oder ein
Lauftraining abgebrochen wird, weil die GPS-Uhr nicht funktioniert,
ist schnell eine Grenze Uberschritten. Diese ist auch tberschritten,
wenn beim Schwimmtraining jede Technikbahn rausgestoppt wird.
Der Athlet soll sich auf das Training und seinen Schwimmstil kon-
zentrieren, inklusive verntinftiges Abstofben und Anschlagen. Unse-
rer Meinung nach wird den Uhren auch zu viel Glauben geschenkt.
Aussagen wie ,,Du bist in Hochstform” werden haufig mehr Bedeu-
tung geschenkt als dem Vertrauen in das eigene Kérpergefiihl. Dies
erfordert von uns Trainer standige Auf- und Erklarungen.

1:1-BETREUUNG

Eine sehr komfortable Situation stellt eine 1:1-Betreuung dar. Beim
Personal Training profitiert der Athlet von der auf ihn ausgerich-
teten individuellen Starken-Schwachen-Analyse, den Vorgaben
und Trainings in jeder Teildisziplin. Wenn auf dieser Ebene ein kon-
sequentes Arbeiten moglich ist, stellen sich bei dem Sportler die
grofdten messbaren Erfolge ein. Dienlich sind Technik- und Bewe-
gungsdkonomie-Einheiten in allen drei Disziplinen, funktionelles
Training, Leistungsdiagnostik, Bio-Impedanzmessung und Ernah-
rungsbetreuung. Den vorgenannten Problemen zu sozialen Medien,

Podcasts und Gadgets wird beim 1:1-Training aufgrund der perma-
nenten Kommunikation direkt entgegengesteuert. Diese Form der
Zusammenarbeit ist die grofitmogliche Bindung zwischen Athleten
und Trainer, die beide Seiten fordert. Es kommt haufig vor, dass wir
spat abends noch eine gesamte Zusammenfassung des Tages zu
den Einheiten, Ernahrung und Gesundheit erhalten. Gleichzeitig er-
warten die Kunden dann auch noch schnell eine Bewertung oder
ein Lob. Schnell werden aber auch die privat-geschaftlichen Gren-
zen verschoben. Der Trainer muss entscheiden, ob er spat abends
noch antwortet. Es ist eine individuelle Abwagung zwischen ,was
kann ich emotional leisten” und ,was muss ich leisten”, um den
Kunden zufriedenzustellen, um ihn auch langfristig zu binden.

ONLINE-BETREUUNG

Aus der Not heraus hat sich bei uns das Training via Zoom oder
Teams etabliert. Und ich gebe zu, es eignet sich ideal, um weit
entfernt lebende Kunden (in unsere Trainingsgruppe) zu integrie-
ren, Vortrage und Prasentationen zu Themen wie Zielsetzungs-
management, Motivation oder Erndhrung durchzufiihren und
wdchentliche Athletik-, Zugseil- oder TRX-Kurse durchzufiihren.
Diese gemeinsamen Trainings mit bis zu 20 Kunden sind eine su-
permotivierende Losung, die zudem eine wunderbare Kommuni-
kation zwischen den Athleten und dem Trainer zul&sst.

WORK-LIFE-BALANCE FUR TRAINER

Fir unsere Athleten versuchen wir, eine perfekte Rundum-Be-
treuung zu gewahrleisten, jedoch missen auch wir individuelle
Grenzen ziehen, inwieweit wir an sieben Tagen rund um die Uhr
zur Verflgung stehen mochten. Eine Herausforderung dabei ist,
sich permanent selbst zu reflektieren, den eigenen Energielevel
zu betrachten und vor allem zu erkennen, wann die eigenen Res-
sourcen aufgebraucht sind. Hat ein Trainer keine Kraft mehr und
ist zudem auch noch emotional erschopft, wird es sehr schwer,
die Athleten zu motivieren.

Melanie und ich empfinden unsere eigene sportliche Tatigkeit
als Entspannung von unserem Alltag. Nur so ist es mdoglich, eine
angemessene Work-Life-Balance aufrechtzuerhalten. Gemeinsam
absolvierten wir zahlreiche Lang- und Mitteldistanzen und durf-
ten die Ironman-WM auf Hawaii als Athleten und Trainer erleben.
Diese fur uns perfekte Konstellation ist ein immenser Vorteil bei
unserer Tatigkeit. Wir haben gelernt, dass dieses Zusammenleben
und Arbeiten ganz fir den Sport nicht selbstverstandlich ist. Jeden
Tag sind wir uns bewusst, dass wir Gleiches keineswegs von un-
seren Athleten erwarten oder einfordern diirfen und berticksich-
tigen dies bei unserer Arbeit. Als Trainer tatig zu sein, ist wunder-
bar und lebensbereichernd. Standig lernen wir neue interessante
Menschen kennen und bekommen sehr viel von unseren Athleten
zurlck. Wenn Letztere ihre Ziele erreichen, fuhlt sich das immer
wieder gut an und erfillt uns mit Stolz und Freude. Unsere Tatig-
keit ist aber auch ein Beruf, der sehr viel abverlangt. Nur tauschen
mochten wir diesen mit keinem anderen der Welt.

Stavro Petri
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