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Die Fitmacher — die
personlichen Trainer

KOLUMNE Ex-Triathlet Johann Stromann gibt Tipps

Folge 5 der neuen Serie:
Die wichtigsten Eckdaten
tiir eine erfolgreiche
Arbeit mit einem
Personaltrainer.

VON JOHANN STROMANN

n Amerika ist er weit ver-

breitet — in Deutschland

fristet der Personaltrainer

immer noch ein Nischen-
dasein. Welche Vorteile bietet
ein professionell begleitetes
und motiviertes Training mit
einem Personaltrainer? Lesen
Sie hier, fiir wen und in wel-
cher Form sich Personaltrai-
ning am meisten lohnt.

Ratgeber. Johann Stromann
gibt Tipps rund um den Sport
und gesundes Leben.

Sie haben Motivations-
schwierigkeiten, fragen sich
ob ihr Training effektiv ist,
Thre Fortschritte sind zu klein
und Sie vollig frustriert?

Motiviert

Leider ist dies hdufig der
Fall. Ein guter Privattrainer

—nimmt Sie an die Hand,

— Ubernimmt fiir Sie die
Trainingsplanung und Thre
optimale Trainingsgestal-
tung,

— dokumentiert Trainings-
fortschritte,

- motiviert Sie,

— gibt sehr niitzliche Ge-
sundheitstipps und

—fiihrt Sie Schritt fiir Schritt
mit grolem Erfolg an Thr Trai-
nings- und Gesundheitsziel.

Verianderte Lebensweise

Warum ist heute ein profes-
sionell angeleitetes Training
besonders wichtig? Ganz ein-
fach: Viele haben die natiir-
liche Form der korperlichen
und sportlichen Bewegung
verlernt. Noch niemals in der
Geschichte der Menschheit
— der Mensch datiert heute
viereinhalb Millionen Jahre
— hat sich die menschliche
Lebensweise qualitativ derart
verdndert wie innerhalb der
letzten 50 Jahre.

NachalldenJahrenstéarkster,
ausdauernder, korperlicher
Tétigkeit folgte man in allen
Uberlegungen plotzlich dem
intellektuellen, fortschritts-

glaubigem Grundprinzip: Wie
gelingt es mit einem Mindest-
mal an korperlicher Tétigkeit
ein Maximum an Effekt zu
erzielen? Anstrengungen jeg-
licher Art wurden und werden
immer mehr aus dem Alltag
verdrangt. Gdbe es heute we-
der Sport noch kérperliches
Training, so miisste man ihn
aus sportmedizinischer Sicht
zur Gesunderhaltung der
Menschen erfinden.

Automatisierung

Nicht zuletzt durch die Au-
tomatisierung und Compu-
terisierung, die nun mal die
menschliche Kraft und sein
Dasein immer weiter in den
Hintergrund dridngen, muss
die sportliche Bewegung oft
ganz neu erlernt werden — mit
einem Personaltrainer.

Wichtig: Suchen Sie sich ei-
nen guten, erfahrenen Perso-
naltrainer aus. Nur, wie findet
man einen? Ein guter Hinweis
ist es, je nach Problematik
und Zielsetzung darauf zu
achten, dass er seine Auf-
fassung von Bewegung und
Sportauch selber lebt. Sprich:
Sehr viel eigene Praxiserfah-
rung mitbringt, und nicht nur
zwei Wochenenden die meis-
tens wirtschaftlich gepragte
Schulbank gedriickt hat. Nur
wer selbst dauerhaft brennt,
kann Feuer in anderen ent-
fachen.

Zum Vergleich: Wie glaub-
wiirdig ist fiir Sie der tber-

Da steigt die Stimmung. Wer korperlich fit ist, hat mehr Spafs am Leben. Um in Form zu kommen,
kénnen auch Personaltrainer von grofem Nutzen sein.

gewichtige Schulmediziner,
bei dem womdglich noch die
Zigarettenschachtel in der
Hemdtasche  durchschim-
mert, wenn er Ihnen etwas
uber eine ,Gesunde Lebens-
weise“ vermitteln mochte?

Sportliche Erfolge

Ein gutes Erkennungszei-
chenfiireinenprofessionellen
Personaltrainer sind auch
seine bisherigen sportlichen
Erfolge. Fragen Sie ruhig ganz
genau, welche Sportarten der
Trainer betreibt und welche

Erfolge er darin verbuchen
konnte.

Eine Stunde Personaltrai-
ning mit einem professio-
nellenTrainerkostetzwischen
50 und 100 Euro, der Durch-
schnitt liegt in Deutschland
bei 60 Euro. Natiirlich lassen
sich fiir ein ldngerfristiges
Training auch Sonderrege-
lungen treffen.

Richtiger Weg

Gerade in der Hilfestellung
auf die individuellen Bediirf-
nisse eines Einzelnen sollte
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man sich den Rat eines Per-
sonaltrainers einholen.

Man muss nicht unbedingt,
auch rein aus finanziellen
Griinden, das ganze Jahr mit
einem Personaltrainer zu-
sammenarbeiten. Aber zu-
mindest solange, bis man den
individuellen richtigen Weg

gefunden hat.
Ein Personaltrainer konnte
durchaus eine Investition

sein, die womdglich mit Geld
nicht zu bezahlen ist. Und der
Weg ist bekanntlich schon oft
das Ziel.

Deutschlands Fuf$balltalente begeistern auf dem Auricher Ellernfeld

SPORTKALENDER U-16-Junioren des DFB bezwingen Schweden klar mit 4:0 — Midrz 1983, 1998 und 2007 im Riickblick

VON INGO JANSSEN

NORDEN - Das Auricher El-
lernfeld ist bis auf den letzten
Platz gefiillt, als vor zehn
Jahren die U-16-National-
mannschaft des Deutschen
FuBballbundes zum Linder-
spiel gegen Schweden an-
tritt. Uber 9000 Zuschauer
erleben den 4:0-Erfolg des
DFB-Nachwuchses. Der KU-
RIER blickt wieder auf die
sportlichen Hohepunkte im
Mairz der Jahre 1983, 1998 und
2007 zuriick.

1983: Kreisverband Norden
stellt beide Landesmeister

Beim Finale um die Weser-
Ems-Meisterschaft im Bo-
xen platzt der Saal im Hotel
Deutsches Haus wieder ein-
mal fast aus den Ndhten. 600
Zuschauer erleben, wie sich
acht Boxer des gastgebenden
BCN den Titel erkdmpfen.
Schwergewichtler Rolf Betten
gelingt dabei gegen seinen
einstigen Bezwinger Vincent
Brinkmann (Haseliinne) al-
lerdings nur dank der Unter-
stliitzung der Punktrichter die
Revanche.

Die Handballerinnen des
FC Norden machen es span-
nend: Erst legt die Oberliga-
Vertretung eine stolze Serie
von 7:1 Punkten hin und
scheint den Klassenerhalt be-
reits in der Tasche zu haben.

Da setzt es aber drei Nie-
derlagen in Folge, die den
Sturz auf einen Abstiegsplatz
bedeuten.

Dashat esin der Geschichte
des Friesensports noch nie
gegeben: Der Kreisverband
Norden stellt die beiden Lan-
desmeister. Bei den Mannern
holt sich der KBV ,Goode
Trill“ Upgant-Schott den Ti-
tel, bei den Frauen ist ,Free
herut“ Nesse die neue Num-
mer eins im Landesverband.

1998: Alfons Weusthof
zerschief$t Wischekorb

Nach sieben Spielen ohne
Niederlage muss sich Ful3-
ball-Regionalligist ~ Kickers
Emden wieder einmal ge-
schlagen geben - und das
ausgerechnet im  Derby.
Gegen den VIB Oldenburg
ziehen die Schiitzlinge von
Trainer Alfons Weusthof mit
1:3 den Kiirzeren. Gerade ein-
mal 1800 Zuschauer schauen
sich das Prestige-Duell an.
AnschlieBend erweisen sich
auch die Topteams der Liga
als zu stark: Im Niedersach-
senstadion von Hannover un-
terliegt Kickers gegen 96 mit
0:3. Tabellenfiihrer Eintracht
Braunschweig setzt sich in
Emden 3:1 durch. Weusthof
ist in der Halbzeit dermalien
gefrustet, dasserinderKabine
einen Waschekorb zerschiel3t
und nach dem Schlusspfiff
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1983 - 1998 - 2007

KALENDE R

Hoffnungsvolle Talente. Die U-16-Auswahl des Deutschen FuBball-Bundes zeigt sich im Marz

1998 auf dem Ellernfeld in Spiellaune und bezwingt Schweden mit 4:0.

dariiber nachdenkt, die Bro-
cken hinzuschmeiRen.

Nach nur vier Ausgaben ha-
ben die Frauen auf Norderney
ausgefloppt. Wegen mangel-
hafter Zuschauerzahlen wird
das Hochsprung-Meeting auf
der Insel eingestellt. Stattdes-
sen ist fiir den Sommer ein
Stabhochsprung-Festival der
Minner geplant.

Die Handballer von Tura
Marienhafe schaffen in der
Verbandsliga die gro3e Uber-
raschung. Den hoch favo-
risierten Tabellenfithrer SG
Neuenhaus/Uelsen, der mit
einer Startruppe antritt, ent-
zaubern die Marienhafer vor
500 begeisterten Zuschauern
mit 28:25.

FuBball-Landesligist ~ FC

Norden kiindigt einen Trai-
nerwechsel an. Nach dreijih-
riger Zusammenarbeit wird
der zum Saisonende auslau-
fende Vertrag mit Heinz Knie-
per nicht verldngert. Der 57-
Jahrige schafft mit der Mann-
schaft nicht den angestrebten
Wiederaufstieg. Sein Nach-
folger wird Olaf Berschuck.
Der 34-Jdhrige ist noch beim
Niedersachsenligisten = TuS
Esens aktiv.

Lehrer und Schiiler nut-
zen den Wandertag zu einem
Ausflug nach Aurich, um den
Auftritt der von Bernd Stober
trainierten DFB-Junioren zu
sehen. Im Aufgebot stehen
mit Hanno Balitsch, Benja-
min Auer oder Torben Marx
Spieler, die spéter den gro3en
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Sprung in die Bundesliga
schaffen.

Jan-Uwe Gundel gibt bei Ki-
ckers Emden nur ein einjah-
riges Gastspiel. Der Norder
gibt seinen Abschied zum V{B
Liibeck bekannt.

2007: Mareike Blum beim
Linderkampf im Pech

Beim zweiten Auftritt im
Nationaltrikot ist Mareike
Blum vom Pech verfolgt: Das
Hochsprung-Talent des Nor-
der TV startet in Vittel beim
Dreildnderkampf gegen Gast-
geber Frankreich und Italien
im DIV-Trikot. Nach gutem
Beginnistdie Absprungmarke
der 16-Jdhrigen aber plotzlich
verschwunden, so dass es nur
zu 1,70 m reicht.

Der Motorsportclub Nor-
den hat einen neuen Vorsit-
zenden. Nach sechsjdhriger
Amtszeit kandidiert Silke von
Aschwege nicht mehr. Zum
Nachfolger wird Hans Escher
gewdhlt. Der 59-Jdhrige stellt
sich spontan zur Verfiigung,
nachdem die Mitglieder wih-
rend der Hauptversammlung
von von Aschweges Riickzug
tiberrascht werden.

Die Norder Lateinformati-
onen rufen — und in der Wild-
bahnhalle bleibt kein Pldtz-
chen frei: 1300 begeisterte
Zuschauer erleben den Sieg
des TSC beim Heimspiel. Alle
fiinf Wertungsrichter ziicken
die Note Eins. Die B-Forma-
tion tanzt sich auf den dritten
Rang.

Bei der Senioren-Euro-
pameisterschaft in Helsinki
trumpft Waltraud Kloster-
mann vom Norder TV mit
drei Medaillen grof$ auf. In
der Altersklasse W 45 holt sie
tiber 3000 m Bronze. Beim
Cross-County gibt es fiir die
gebiirtige Ennepetalerin Sil-
ber. In der Mannschaftswer-
tung belegt sie gemeinsam
mit Alexandra Schiittler und
Elisabeth Henn Rang drei.

Bei Kickers Emden geht
der Co-Trainer von Bord:
Nach zehnjdhriger Tatigkeit
— darunter auch als Torwart
— kiindigt Michael Boris sei-
nen Abschied an. Boris, der
seine A-Lizenz mit der Note
2,0 abgelegt hat, wechselt
zum Nordrhein-Oberligisten
VB Homberg, wo er allein
verantwortlich ist.

Handball-Zweitligist OHV
Aurich trennt sich zum Sai-
sonende von Trainer Frank
Carstens. Nach einer Steu-
ernachzahlung kdmpfen die
Auricher um das wirtschaft-
liche Uberleben und miissen
sparen. Vorsitzender Wolf-
gang Ladwig tibernimmt wie-
der die sportliche Leitung.



