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Gewinnen
fangtim Kopf an®

er kennt das nicht? Die ersten
Sonnenstrahlen und der Aus-
blick auf die nachste Bikinisai-

son fithren einem vor Augen, wie unfit man
uber den Winter geworden ist. Und auch
die Sommerklamotten vom vergangenen
Jahr scheinen irgendwie enger geworden
zu sein. Also nichts wie rein in die Sport-
klamotten und regelméfig abends ein paar
Runden joggen oder im Studio trainieren.
So weit, so gut. Wenn da nicht der inne-
re Schweinehund wire, das interessante
Fernsehprogramm oder die Aussicht auf
ein schones Glas Wein mit Freunden. Und
wenn man sich tatsachlich aufrafft, wird

man das Gefiihl nicht los, nicht wirklich ef-

fektiv zu trainieren.

Die Losung: Personal Training

Wer Sport perfekt und effektiv ausiiben will,
muss erst einmal sein Ziel definieren und
seinen Status Quo ermittelt bekommen.
Im nachsten Schritt sollten dann ein auf
die individuellen Bediirfnisse und Fahigkei-
ten abgestimmtes Trainingsprogramm und
stetige Motivation folgen. Am effektivsten
geht das beim Personal Training. ,,In einem
Kurs mit 80 Teilnehmern trainieren Leute
mit ganz unterschiedlichen Zielen und Vor-
aussetzungen. Da ist es fast unmaoglich, bei

Mit Personal

Training Fitness,
Selbstvertrauen
und innere Starke
steigern.

allen das richtige Trainingslevel zu treffen®,
sagt Linda Bernhardt, die in Kassel Perso-
nal Training anbietet. Thre maf3geschnei-
derten Trainingsprogramme stimmt sie mit
ihren Kunden ab und richtet sie nach deren
Lebensstil, gesundheitlichen Vorausset-
zungen und Zielen aus.

Korperlich und mental

in Hochstform

Neben fest vereinbarten Trainingstermi-
nen— da hat der innere Schweinehund
keine Chance — beinhaltet ihr Programm
die zusatzliche Komponente des mentalen
Trainings. ,,Das ist wirklich wichtig, denn

Sehr effektiv: Die Kraftiibung ,,Spiderman® trainiert
den gesamten Korper. In Kombination mit Intervall-

laufen kurbelt sie die Fettverbrennung an.
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Trainingstipps von
Linda Bernhardt

Fettverbrennung

Eine Kombination aus
Intervallldufen und Kraft-
iibungen steigert die
Fettverbrennung. Fiihre
einen Intervalllauf von 100
Meter durch und schliefse
eine mehrgelenkige Kraft-
iibung, zm Beispiel Spider-
man daran an. Wiederhole
dies 9- bis 10-mal.

Was tun, wenn sich
trotz Training und
Erndhrung nichts
mehr tut?

Trainingsfehler ,,iImmer
das Gleiche®! Der Korper
hat 656 Muskeln, die alle
herausgefordert werden
wollen. Variiere also, so oft
es geht, die Ubungen und
das Training, um auch noch
andere Muskeln anzu-
sprechen. Denn der Korper
gewohnt sich an dein
Training. Er langweilt sich
dann ohne Veranderung.

Erndhrung: Verzichte
auf Transfette

Fett ist ein unverzichtbarer
Grundnéhrstoff und macht
nur dann dick, wenn du
mehr davon zu dir nimmst,
als du verbrauchst. Als
schwarze Schafe unter den
Fetten gelten die Trans-
fettsauren. Dabei handelt
es sich um eine bestimmte
Form ungesattigter Fett-
sauren, die vor allem in
Frittierfett und industriell
hergestellter Nahrung
vorkommen. Sie fordern
den LDL-Cholesterin und
dadurch Herzerkrankun-
gen.
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gewinnen fangt im Kopf an®, sagt sie. Es
gebe im Alltag, im Sport und im Beruf im-
mer wieder Situationen die einen heraus-
fordern und bei denen man denkt , Das
schaffe ich nicht , Diese Momente und
Gedanken sind normal und die hat jeder
von uns“, weif} Linda Bernhardt. Wichtig
sei, dass sie nicht bleiben.

Effektives Handeln

Beim mentalen Training geht es zum effek-
tives Handeln. Linda Bernhardt verwendet
dabei verschiedene mentale Techniken.
Eine ist zum Beispiel das , Anker setzen®:
»Wahle dir eine Stelle am Korper, die du
immer sehen oder beriihren kannst. Diese
Stelle soll dich an deine Ziele erinnern, dir
in Erinnerung rufen warum du etwas tust.
Und immer, wenn du ins Zweifeln gerétst,
schaust oder berithrst du die Stelle und
machst weiter. Wie alles, ist es mit Ubung
verbunden. Aber — es funktioniert.“

Trainieren im Kollegenkreis

Genau solche Techniken werden von Linda
Bernhardt beim Personal Training und auch
beim Firmentraining beigebracht, umge-
setzt und getibt. ,,Denn es geht im Training
nicht nur um den sportlichen Erfolg, son-
dern auch um Selbstvertrauen und innere

Stirke", erklért sie. Gemeinsames Training
verbindet iiber Kulturen, Geschlechter
und Hierarchieebenen hinweg. Ein Grund,
warum auch Firmen sie gern als Trainerin
buchen. Und: Regelmiliges Training fithrt
zu einer hohen mentalen Fitness, fordert
Durchsetzungsvermogen und Kreativitét
und stabilisiert die Gesundheit. Das Ergeb-
nis: weniger Krankheitstage und eine bes-
sere Teamarbeit. ,,Das sind nur wenige der
vielen Vorteile vom Sport mit Kollegen und
Mitarbeitern”, erklirt Linda Bernhardt. Fiir
das Firmentraining kommt sie direkt in den
Betrieb und bietet dort ein 60- bis 90-mi-
niitiges Training an.
,Die Ubungen sind schweiftreibend und
kriftigen den ganzen Korper®, erklart sie.
Darum sind bei Linda Bernhardt — egal
ob beim Personal Training oder beim Fir-
mentraining — ein sorgfaltiges Aufwarmen
sowie ein Fragebogen iiber den gesund-
heitlichen Zustand und das individuel-
le Fitnesslevel immer Voraussetzung. So
kann die Trainingsexpertin die Trainings-
einheit bewusst und erfolgsversprechend
gestalten. ,,Das Wichtigste ist, das alle ge-
meinsam Spal} haben® sagt sie. Der Erfolg
kommt dann fast von allein.
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Zur Person:

Linda Bernhardt (xx) ist leidenschaft-
liche Personal Trainerin. In Kassel macht
sie nicht nur Einzelpersonen, sondern
auch ganze Firmenteams fit. Neben ihrer
Arbeit macht sie selbst fast taglich Sport.
Hinter ihrem Erfolg steckt harte und ehr-
liche Arbeit. Fiir Linda ist jeder Kunde
etwas Besonderes, keine Zahl die es ab-
zuarbeiten gilt. Deswegen fahrt sie zu je-
dem Termin hin. Die Bachelorabsolventin
mit verschiedensten Zusatzqualifikatio-
nen lebt und liebt ihren Job.
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