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Fitness-Testing

Testing- und Diagnosetools im Fitnhessstudio

Wer seine Mitglieder professionell betreuen méchte, kommt an Testingtools nicht vorbei. Doch welche
Tests eignen sich fur welche Schwerpunkte und wie kann man diesen Bereich am besten in operative
Studioabléufe integrieren? Stephan Mdiller gibt einen Uberblick.
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urch die richtige Auswahl von
sinnvollen Check-ups kdnnen
Trainingsfortschritte dokumen-
tiert werden, was die Motivation der Mit-
glieder erhdht. Die Vorteile liegen auf
der Hand: Check-ups dienen dazu, effizi-
enter zu arbeiten und die optimale Be-
lastung zu finden. Sie geben den Kunden
ein Feedback, wie sich ihr Trainingsfort-
schritt iber die Zeit entwickelt hat. Egal
ob fiir die allgemeine Fitness, zum Aus-
gleich im Alltag oder fiir die Gesunder-
haltung: Eine richtige Anleitung ist so-
wohl flir den Freizeit- und Fitness- als
auch fiir den Leistungssportler eine ent-
scheidende Grundlage, um erfolgreich
seine Ziele zu erreichen.

Step 1: die Anamnese

Bevor verschiedene Testverfahren zum

Einsatz kommen, muss eine umfangrei-

che Anamnese durchgefiihrt werden.

Der Begriff , Anamnese” stammt aus dem

Altgriechischen und bedeutet so viel wie

,auf Erinnerung beruhen” oder ,Be-

schwerdeerfassung”. Die Anamnese ist

eine professionelle Befragung zu trai-
ningswissenschaftlichen und medizi-
nisch relevanten Themen durch eine

Fachkraft. Das Ziel ist die Erfassung der

Gesundheitsgeschichte und des Trai-

ningszustandes eines Kunden/ Mitglieds

zum aktuellen Zeitpunkt (Istzustand).

Fiir die Anamnese gibt es je nach der
zur Verftigung stehenden Zeit zwei Vari-
anten:

1. Kurzanamnese zur Feststellung der
Sporttauglichkeit durch den PAR-Q-
Test (Physical Activity Readiness
Questionnaire; Dauer: ca. 5 Minuten)

2. Ausfiihrliche Anamnese mit allen
wichtigen Fragen zur Gesundheit des
Kunden (Dauer: je nach Art und Frage-
stellung ca. 10-45 Minuten)

Nach der Anamnese kann der qualifi-
zierte Trainer dann entscheiden, welche
Testmoglichkeiten infrage kommen und
was fiir die Zielerreichung der einzelnen
Kunden sinnvoll ist.

Step 2: Check-up

Nach erfolgter Anamnese erfolgt im

zweiten Schritt die eigentliche Diagnos-

tik. Teilen Sie die Testmdglichkeiten in
zwei Bereiche ein:

m Testtools, die einfach umsetzbar sind,
damit das gesamte Personal diese an-
wenden kann (Grundtest). Diese die-
nen z.B. als Akquisetool fiir weitere
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Check-up-Moglichkeiten. Hier kann
ein Stabilisationstest oder ein Kraft-
test durchgefiihrt werden.

m Testtools, die von speziell ausgebilde-
tem Fachpersonal durchgefiihrt wer-
den (Spezialtests).

Welche Tests sind bei welchem Trai-
ningsziel sinnvoll? Bauen Sie die Tests
nach Schwerpunkten auf:

Schwerpunkt Abnehmen: Ausdauer,
Stoffwechsel, Korperfett und Koérperum-
fang, Ernahrung, Motivation und Kraft

Schwerpunkt Muskelaufbau: Muskel-
funktion, Kraft, Dehnung, Erndhrung,
Motivation

Schwerpunkt Gesundheit: Blutdruck,
Muskelfunktion, Koordination, Blutzu-
cker, Fett, Umfang, Stoffwechsel, Erngh-
rung, Kraft, Ausdauer

Schwerpunkt Senioren: Koordina-
tion, Motivation, Wasserhaushalt, Kor-
perhaltung, Blutdruck, Kraft und Beweg-
lichkeit

Schwerpunkt Firmenfitness: Koordi-
nation, Stress, Motivation, Korperhal-
tung, Bewegungsprofile, Ausdauer

Folgende Bereiche stehen dafiir zur
Verfligung: Ausdauertests, Beweglich-
keitstests, Bewegungsprofiltests (z. B.
tiber Fitness-Tracker oder tiber Han-
dy-Apps), Biofeedback, Blutdruckmes-
sung, Blutzuckermessung, Erndhrung,
Fettmessung, Herzfrequenzmessung,
Koordinationstests, Kdrperanalysetests,
Koérperhaltungs- und Laufanalysetests,
Krafttests, Motivationstools durch Per-
sonlichkeitsprofile, Muskelfunktions-
tests, Schnelligkeitstests, Stoffwechsel-
analysetest, Stresstests sowie Test des
Wasserhaushalts und des Saure-Ba-
sen-Verhéltnisses.

Die richtige Einfuhrung

Die Qualitat eines durchgefiihrten Tests
ist stark abh&ngig von der zur Verfiigung
stehenden apparativen Ausstattung,
von der Fachkompetenz der Mitarbeiter
und von der wissenschaftlichen Giite
des Testverfahrens. Wenn bei der Durch-
fiithrung der Check-ups der medizinische
Bereich beriihrt wird, ist eine Kooperati-
on mit externen Fachkraften aus den Be-
reichen Medizin, Physiotherapie und/
oder Okotrophologie durchaus notwen-
dig und empfehlenswert. Scheuen Sie
sich nicht davor, solche Kooperationen
einzugehen. Sie werden merken, wie sich
eine solche Kooperation auf lange Sicht
sowohl qualitativ als auch finanziell fiir
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Checkliste fiir Check-ups

Bevor Sie Check-ups bei sich ein-
setzen, sollten Sie folgende Fragen
beantworten:

= Was mdchte ich mit dem Tester-
gebnis fir meinen Kunden errei-
chen?

Was mochte ich mit den Check-ups
testen?

Was mdchte ich mit dem Tester-
gebnis fur mich als Trainer bzw.
Einrichtung erreichen?

Welches Budget steht fir die An-
schaffung und Durchfiihrung des
Tests zur Verfiigung?

Welchen Mehrwert hat der Test fur
mich und meine Kunde?

Wie sollten die Tests durchfiihrbar
sein (stationar in der Einrichtung
oder eher mobil und flexibel)?

Wie sieht die Preisstruktur fir den
Test aus (Budget, Anschaffungs-
kosten, Wirtschaftlichkeit usw.)?

Dient der Test als Profitcenter, zur
Kundenakquise oder zur Kunden-
bindung?

Wie ist der Aufbau der Testmdg-
lichkeiten? Was folgt nach dem
ersten Eingangstest?

Was ist durch die Check-ups wis-
senschaftlich nachgewiesen?

Wie groB muss das Zeitfenster fur
die Umsetzung sein?

Ihre Mitglieder und fiir Ihr Unternehmen
auszahlen wird.

Bei allen Tests muss dem Kunden
durch optimale Kommunikation und
Werbung der Mehrwert der Testtools
vermittelt werden. Hierflir muss das Per-
sonal dem Kunden mit einfachen Wor-
ten den Nutzen der Tests klarmachen.
Erkennt der Kunde den Mehrwert fiir
sich, ist er bereit, zusatzliches Geld daftir
zu investieren. Erkennt er diesen nicht,
wird es schwierig mit der Umsetzung
und mit dem Verkauf dieser Tools.

Mitarbeiter richtig
einbeziehen

Als Gesundheitseinrichtung bauen Sie
sich am besten ein Diagnostik-Kompe-
tenzteam auf. Nicht jeder Mitarbeiter
einer Einrichtung hat das notwendige
Engagement zur Durchfiihrung von Tests
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Die Testqualitét ist stark abhdngig von der Ausstattung, der Fachkompetenz und der wissenschaftlichen Gute des Testverfahrens

bzw. steht optimal hinter Check-ups. Da-
durch entsteht die Gefahr, dass die Test-
tools, die angeschafft wurden, viel zu
selten zum Einsatz kommen oder zum
Teil gar nicht genutzt werden, obwohl
die Tools in der Einrichtung zur Verfi-
gung stehen.

Zum Teil wissen die einzelnen Mitar-
beiter gar nichts von der Existenz ver-
schiedener Check-up-Tools. Um das zu
verhindern, suchen Sie sich am besten
Trainer in Ihrem Unternehmen aus, die
Interesse an Check-ups und Testing ha-
ben und auch die notwendige Qualifika-
tion mitbringen bzw. diese mit der Zeit
erlangen wollen. Diese Mitarbeiter be-
kommen fiir ihren Aufgabenbereich Ver-
antwortung tibertragen, um Tests (im
Rahmen eines sinnvollen Provisionsmo-
dells) optimal durchzufiihren. Dadurch
entsteht fiir alle Seiten eine Win-
win-win-Situation (Kunde-Trainer-Ein-
richtung). Zusétzlich sollte jeder Tester
die Check-ups im Vorfeld bei sich selbst
testen, um das Ganze aus Sicht des Kli-
enten zu sehen.

Check-up-Pakete & Preis-
gestaltung

Leicht machbare Grundtests, die jeder
Mitarbeiter einfach und schnell durch-
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fithren kann, sollten in der Aufnahmege-
biihr enthalten sein. Zusétzlich sollten
Sie verschiedene Check-up-Pakete zu-
sammenstellen, die als Zusatztool opti-
onal gebucht werden kénnen. Eine
Preisstaffelung je nach Leistung von ei-
nem ,Testpaket 1“ fiir 50 Euro tiber ein
JTestpaket 2“ fiir 100 Euro bis hin zu ei-
nem ,Testpaket 3“ fiir 200 Euro kann da-
mit angeboten werden. Wenden Sie sich
bei Installation eines Check-up-Profit-
center an einen Profi, der Ihnen sinnvol-
le Tipps gibt und passende Konzepte
ausarbeitet.

Fazit

Check-ups dienen dazu, effizienter und

zielgerichteter zu arbeiten. Viele Kunden

bendtigen ein Feedback, wie sich ihr

Trainingsfortschritt iber die Zeit entwi-

ckelt. Auch die Einstellung und die Mo-

tivation des Kunden sind hier nicht zu
unterschatzen. Folgende Vorteile hat es,

Anamnesen und Check-ups professio-

nell zu integrieren:

m Abgrenzung gegeniiber Mitbewerbern
und Installation eines Qualitatsstu-
dios in Threm Einzugsbereich.

m Aufbau eines Profitcenters und eines
gesonderten Bereichs (hier besteht
auch die Moglichkeit, motivierten Mit-

arbeitern einen eigenen Verantwor-
tungsbereich zu geben).

m Umsatzsteigerung bei gleicher Anzahl
an Mitgliedern.

m Kompetenzerweiterung gegeniiber Ko-
operationspartnern (z.B. Arzten, Apo-
thekern oder Therapieeinrichtungen).

m Ausbau des Angebots (z.B. im Bereich
BGM/BGF) oder bei Veranstaltungen
(z. B. auf Messen)

Stephan Miller

Stephan Muller ist Sportlehrer,
Sporttherapeut und Sportphysio-
therapeut und als Personal Fit-
ness Trainer und Erndhrungsbe-
rater fUr zahlreiche aktuelle Welt-
meister, Olympiasieger und
Top-Sportler aus der Bundesliga sowie
Schauspieler, Moderatoren und Regisseure
weltweit im Einsatz. Zusatzlich ist er gefragter
Fitness Coach fur Funk und Fernsehen (re-
gelmaBig bei ARD und SWR Radio und Fern-
sehen). Der mehrfache Buchautor ist Vor-
stand des Bundesverbandes Personal Trai-
ning e.V. und Inhaber des GluckerKollegs
GbR und der PT Lounge GmbH.

Literaturtipp: ,Anamnese und Check-ups®,
GluckerKolleg, 19,90 Euro
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