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Fitnesscenter oder Personal Training?
[image: image4.jpg]



Ergänzen Sie die lückenhaften Wörter.
Setzen Sie den Cursor vor die gelben Pfeile und tragen Sie die passenden Wortteile ein.
	Warum individuelle Beratung durch Personal Training und nicht einfach ins Fitnesscenter gehen? Personal Trainer sind doch gar nicht notwendig, außerdem kostet das ein Vermögen. Andererseits – im Fitnesscenter, die ganzen Leute, wer weiß wie die mich dann wieder anschauen, wenn ich dort zu trainieren beginne ... So oder so ähnlich geht es vielen Menschen, die mit dem Training beginnen oder sich überlegen, wie sie ihr Training anlegen wollen. Um genau in dieser Situation eine gute Entscheidung treffen zu können, haben wir für Sie dieses Thema umfangreich beleuchtet.


Fitnesscenter

VORTEILE

	+ Preisgü(
+ Große Auswahl an Gerä(
+ Zusatzleis( wie Wellnessbereich, Massa(, Sauna oder auch

   Swimmingpools

+ Anony( – niemand kennt mich und Bekannte oder Freunde sehen nicht, 

   was ich mache

+ Leichtere Motiva( durch Gruppendynamik oder gemeinsames Trai( 

   mit Freunden

+ Lange Öffnungszei(
+ „Socializing“: Die sozialen Kont( können gepflegt und kultiviert werden.

   Mögli(, neue Freunde kennen zu lernen

+ Große Angebotsvielf( inklusive Gruppenkursen


NACHTEILE

	– Massenabfert(
– Vielfach schlecht ausgebi( Trainer

– Konkurrenzka(: Top trainierte Frauen und Männer gehen auch in

   Fitnessce(, um gesehen zu werden und vom anderen Geschle( bemerkt zu

   werden. Alle, die nicht ebenfalls einen vermeintlich perfe( Körper haben,

   werden eventuell belächelt

– Viel zu oft kommen gerade junge Menschen in Fitnesscentern mit dem    Thema

   Dop( in Kontakt

– Aufdrängen von unnötigen und nicht gesundheitsförd( Sportnahrungen

– Aufwendig: Man muss zuerst hinfahren, sich umziehen, trainieren, duschen, 

   sich umziehen und wieder nach Hause fahren – sprich: eine Trainingseinh(
   dauert aufgrund des Rundumaufwands doppelt bis dreimal so lange.


Personal Training

VORTEILE

	+ Professional( durch gut ausgebildete Personal Trainer

+ In kürzerer Zeit bessere Ergeb( erzielen

+ Mehr Spaß beim Training durch gezielte Abwech(
+ Gezielte Motivation und Unterstü(
+ Individuelle und persönliche Trainingsgestal(
+ Perman( Trainingsbetreuung und -begleitung: Haltungsfeh( und dadurch

   entstehendes Verletzungsris( werden verringert, durch die richtige Ausführung

   der Übungen kommt es wiederum zu einem besseren Trainingsforts(
+ Räumliche und zeitliche Flexib(: Ein Personal Trai( kommt, wenn gewünscht,

   auch gerne zu Ihnen nach Hause oder in der Mittagspause zu Ihnen in die Arbeit

+ Training in persönlicher Atmo(: Gerade Menschen, die erst mit dem Training

   beginnen oder noch sehr unzufr( mit ihrem eigenen Körper sind, fällt es oft 

   leichter, nicht vor den Augen durchtrainierter Spor( zu trainieren.


NACHTEILE
	– Vergleichbar hohe Kos(
– Fehlende Gruppendy( und Vergleichsmöglichkeit mit anderen Trainierenden

– Bei One-To-One-Trainings kein soz( Kontakt zu anderen Trainierenden

– Bei schlecht ausgebi( Personal Trainern wird das Training unter Umständen

   sehr einseitig und ohne ausreichende Abwech(.
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	Lösung:

Fitnesscenter
VORTEILE

+ Preisgünstig
+ Große Auswahl an Geräten
+ Zusatzleistungen wie Wellnessbereich, Massagen, Sauna oder auch

   Swimmingpools

+ Anonymität – niemand kennt mich und Bekannte oder Freunde sehen nicht, 

   was ich mache

+ Leichtere Motivation durch Gruppendynamik oder gemeinsames Trainieren 

   mit Freunden

+ Lange Öffnungszeiten
+ „Socializing“: Die sozialen Kontakte können gepflegt und kultiviert werden.

   Möglichkeit, neue Freunde kennen zu lernen

+ Große Angebotsvielfalt inklusive Gruppenkursen

NACHTEILE

– Massenabfertigung
– Vielfach schlecht ausgebildete Trainer

– Konkurrenzkampf: Top trainierte Frauen und Männer gehen auch in

   Fitnesscenter, um gesehen zu werden und vom anderen Geschlecht bemerkt zu

   werden. Alle, die nicht ebenfalls einen vermeintlich perfekten Körper haben,

   werden eventuell belächelt

– Viel zu oft kommen gerade junge Menschen in Fitnesscentern mit dem Thema

   Doping in Kontakt

– Aufdrängen von unnötigen und nicht gesundheitsfördernden Sportnahrungen

– Aufwendig: Man muss zuerst hinfahren, sich umziehen, trainieren, duschen, 

   sich umziehen und wieder nach Hause fahren – sprich: eine Trainingseinheit

   dauert aufgrund des Rundumaufwands doppelt bis dreimal so lange.

Personal Training

VORTEILE
+ Professionalität durch gut ausgebildete Personal Trainer

+ In kürzerer Zeit bessere Ergebnisse erzielen

+ Mehr Spaß beim Training durch gezielte Abwechslung
+ Gezielte Motivation und Unterstützung
+ Individuelle und persönliche Trainingsgestaltung
+ Permanente Trainingsbetreuung und -begleitung: Haltungsfehler und dadurch

   entstehendes Verletzungsrisiko werden verringert, durch die richtige Ausführung

   der Übungen kommt es wiederum zu einem besseren Trainingsfortschritt
+ Räumliche und zeitliche Flexibilität: Ein Personal Trainer kommt, wenn gewünscht,

   auch gerne zu Ihnen nach Hause oder in der Mittagspause zu Ihnen in die Arbeit

+ Training in persönlicher Atmosphäre: Gerade Menschen, die erst mit dem Training

   beginnen oder noch sehr unzufrieden mit ihrem eigenen Körper sind, fällt es oft 

   leichter, nicht unter dutzenden Augenpaaren durchtrainierter Spor zu trainieren.

NACHTEILE

– Vergleichbar hohe Kosten

– Fehlende Gruppendynamik und Vergleichsmöglichkeit mit anderen Trainierenden

– Bei One-To-One-Trainings kein sozialer Kontakt zu anderen Trainierenden

– Bei schlecht ausgebildeten Personal Trainern wird das Training unter Umständen

   sehr einseitig und ohne ausreichende Abwechslung.
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