
Ersetzt die Fitness-App bald den Personal
Trainer?

Seit einigen Jahren herrscht in Deutschland ein wahrer Fitness-Boom. Die Mitgliederzahlen in den
Fitnesscentern wachsen stetig und auch das Bewusstsein für Ernährung bzw. eine gesunde
Lebensweise bestimmt den öffentlichen Diskurs. Ernährung, Sport und eine gesunde
Lebensweise stehen heutzutage höher im Kurs denn je. Doch woran liegt das? Wir beschäftigen uns
mit dem gegenwärtigen Fitnesstrend, die Bedeutung der technischen Innovationen im Profisport
und schauen, welche Apps auf diesem Gebiet zu empfehlen sind.

Mit Fitness-Apps zum Erfolg?
Die Möglichkeiten der digitalen Revolution, welche uns Smartphones oder -watches und eine Menge
Apps gebracht hat, wirken sich auch auf den Fitness-Sektor aus. Mittlerweile hat fast jedes
Smartphone eine Health-Funktion, die bestimmte Körperwerte im Blick behält oder gelaufene
Schritte und Kilometer aufzeichnet. Mittels Bewegungssensoren und Messgeräten wird jegliche
Aktivität aufgezeichnet. Zudem lassen sich die Informationen mit persönlichen Daten noch weiter
spezialisieren, sodass Kalorienverbrauch, Puls oder Herzfrequenzen einsehbar werden. Doch nicht
nur für Training und Fitness, sondern auch für Gesundheitsbelange, gibt es eine Menge Apps.

Digitaler Arztbesuch mit dem Smartphone?
Sogenannte Gesundheits-Apps bieten hilfreiche Tipps und Kurzdiagnosen. Die bereits mehrfach
ausgezeichnete und äußerst beliebte App Ada fragt den Nutzer beispielsweise bestimmte
Symptome ab und erstellt schließlich einen Kurzbefund, welcher mit einem „richtigen“ Arzt
abgeglichen werden sollte. Auch im Bereich der Schlafforschung gibt es hilfreiche Apps, die viel
über die Qualität des Schlafs preisgeben. Die App Sleep Cycle misst Bewegungen im Schlaf und
überprüft darauf hin die Schlafphasen. Dies funktioniert über Bewegungssensoren im Smartphone.
So lässt sich mit dem Smartphone die Lebensqualität in vielen Bereichen erhöhen.

Das macht eine gute Fitness-App aus
Eine gute Fitness-App sollte ein paar bestimmte Bereiche auf jeden Fall abdecken. So sollte jedes
Workout so konzipiert sein, dass es aus einer Aufwärmphase, einem Hauptteil und dem Cool-
Down besteht. Das „Hoch- unter Runterfahren“ des Körpers sind äußerst wichtige Prozesse
innerhalb des Trainings. Außerdem sollten Übungen genau erklärt oder bestenfalls auch mit Bild
oder Video unterlegt sein. Denn die richtige Ausführung der Übung ist von enormer Bedeutung. Mit
einem Beispielvideo werden Fehlbelastungen vermieden. Zudem bieten die meisten Apps eine
Kalenderfunktion an, in der die absolvierten Workouts gespeichert werden. So behält man seinen
Fortschritt immer im Auge und kann den Trainingsplan gegebenenfalls anpassen.

Ersetzt die App den Personal Trainer?
Nimmt man das Angebot eines Fitness-Studios in Kauf, stehen einem häufig auch geschulte Personal
Trainer zur Seite, mit denen an dem Workout-Programm gearbeitet werden kann. Allerdings gibt es
auch zahlreiche Apps, die ein individuell zugeschnittenes Programm erstellen und die Übungen im
Detail erklären. Die App Freeletics beispielsweise, bietet für jeden Sport- und Körpertyp
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eigens zugeschnittene Übungen an. Zunächst wird auf Basis von Angaben wie Größe, Alter,
Sportlichkeit und Zielen ein individuelles Programm erstellt. Hier besteht zum Beispiel die Wahl
zwischen Ausdauersteigerung, Fettreduzierung oder Muskelaufbau. Dementsprechend wird ein
Programm konzipiert, welches mit den passenden Videos und Anleitungen der Übungen unterlegt
wird.
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Fortschritt mit Apps auch im Profisport
Doch nicht nur im Fitness- und Ausdauerbereich wird mit den innovativen Technologien gearbeitet,
sondern auch im Profisport. Viele Trainer im Fußball greifen mittlerweile auf technologische
Hilfsmittel, zu denen auch bestimmte Apps gehören, um Training und Belastung sinnvoll zu steuern.
Schon vor zehn Jahren revolutionierte Jürgen Klinsmann die Trainingssteuerung beim FC Bayern,
der auch in diesem Jahr bei den Fussball Wetten von Betway wieder der Meisterkandidat
Nummer 1 in der Bundesliga ist. Die Bayern scheinen also mit dieser Trainingsmethode gut zu
fahren. Seitdem setzen nicht nur die Bundesligisten vermehrt auf elektronisch erhobene Daten, um
Defizite besser ausmerzen zu können. Per App und Tablet können die Trainer am Spielfeldrand
direkt auf Erhebungen wie Sprints, gelaufene Kilometer oder Zweikampfwerte eingehen.

Individuelle Trainingsvorbereitung per App
Insbesondere die Profifußballer der international spielenden Vereine müssen sich rund um das Jahr
fit halten. Das bedeutet, dass sie auch in der Sommerpause an ihrer Fitness arbeiten müssen. Zwar
gab es schon immer Fußballer, die eher das Leben genossen haben, sei es ein Mario Basler oder ein
Ronaldinho, aber ein Großteil der Profifußballer weiß, dass er stets an seiner Fitness arbeiten muss.
Während früher häufig von den Vereinen individuelle Trainingspläne vorgegeben wurden, agieren
die Spieler in dieser Hinsicht heute häufig viel eigenständiger. Per App haben die Spieler so den
genausten Einblick auf ihre Leistungsdaten. Cristiano Ronaldo, der beispielsweise zu den
professionellsten Spielern überhaupt gehört, ist vor allem im Bereich Fitness und Regeneration
immer auf der Suche nach dem Bestmöglichen. Unter anderem teilt er spezielle Fitness-Workouts
und ist Inhaber einer Fitness-Studiokette.
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Es ist deutlich zu erkennen, dass der elektronische Fortschritt auch seinen Weg in die Fitness- und
Gesundheitswelt gefunden hat. Technische Innovationen bieten Amateur- und Profisportlern in
diesem Bereich ganz neue Mittel und Wege.
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