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Premium Personal-Training

Stefan Corsten: ,lch habe mich auf Fihrungskrafte
und Sportler spezialisiert”

Stefan Corsten arbeitet als
Personal-Trainer und Fit-
ness-Coach. Seine
Schwerpunkte sind Sport-
ler und Privatkunden 1m
Premaumsegment. Zudem
bietet er fiir Fitness-Stu-
dios Fortbildungsveran-
staltungen an. Sowohl fiir
die Traimer vm Bereich
der Trainingslehre und

Physiologie, als auch fiir
die Trainierenden. Zu-
dem war der Fitness-Oko-
nom tiber mehrere Jahvre
als Regionalleiter fiir ver-
schiedene Fitnessketten
tcitrg.

Kundenklientel Mannschafts- und Indi-
vidual-Sportler

Stefan Corsten war bereits in seiner Ju-

gend als Leichtathlet (Kurz- und Mittel-
distanz), im FuBball und Tischtennis

sportlich aktiv und hat schon frihzeitig
begonnen, sich speziell mit dem The-
ma Sportler-Training bzw. Sportler-Fit-
ness auseinanderzusetzen, insbeson-
dere mit dem funktionellen Training.
Stefan Corsten: ,Ich war schon immer
sportaffin, deshalb macht es mir be-
sonders SpaB Mannschafts- und Indivi-
dual-Sportler in der Wettkampfvorbe-
reitung zu betreuen.™ Um sich fUr diese
Herausforderung das notwendige
Know-how anzueignen, absolvierte er
unter der Leitung von Dr. Stephan Gei-
sler, Institut fUr Bewegungs- und Neuro-
wissenschaft an der Sporthochschule
K&In, den Lehrgang zum Kraft- und-



Konditionscoach. Dabei handelt es
sich um ein in Deutschland relativ neu-
es Seminarangebot. Im englischen
Sprachraum gibt es diese Fortbildung
schon seit I&ngerem und stellt den
Goldstandard fUr Personen dar, die
Sportler betreuen moéchten, um den
geforderten Standards und dem ho-
hen Anspruch im Leistungssport gent-
gen zu koénnen. Bei diesem Lehrgang
werden nicht nur Trainingsthemen, wie
beispielsweise das olympische Ge-
wichtheben, sondern auch psycholo-
gische Aspekte angesprochen.

Stefan Corsten: ,Bei der Sportlerbe-
freuung arbeite ich zudem mit dem
System des Functional Movement
Screens. Die Ausbildung habe ich di-
rekt bei einem der Grunder absolviert,
Das Besondere an diesem System ist,
dass es nicht nur, wie bei einem isome-
frischen Krafttest, isolierte Strukturen zu-
|&sst. Die Bewegung eines Sportlers ist
sehr komplex aufgestellt. Da spielen

verschiedene Komponenten eine Rol-
le z.B. wie halte ich die Stabilitat in ei-
nem zweibeinigen Stand, in einem ver-
setzten Stand oder wenn nur ein Bein
mit dem Boden BerUhrung hat. So an-
dert sich auch die komplette neuronao-
le Ansteuerung. Diese Abldufe kénnen
mit einem isometrischen Krafttest nicht
erfasst werden, aber das Functional
Movement Screen macht sie zumin-
dest ansatzweise greifbar. Die dysfunk-
fionalen Bewegungsmuster des Sport-
lers kbnnen durch den Test mit be-
stimmten Korrekturlbungen atftackiert
werden. Dadurch bleibt er weitge-
hend verletzungsfrei, wobei eine voll-
sténdige Verletzungsfreiheit naturlich
nie gewdhrleistet ist. Zudem kann seine
Leistung durch die breite Basis an Be-
wegungskompetenz gesteigert wer-
den. Darauf lassen sich sportartspezifi-
sche Fdhigkeiten aufbauen, wie bei-
spielsweise Agilitét und Schnellkraft.”

Derzeit unterstUtzt er den Trainer einer
Frauen-FuBballmannschaft in  der
Bundesliga, um unter anderem Kraft,
Kondition, Kraftausdauer, Schnellkraft,
Beweglichkeit und Koordination der
Spielerinnen zu steigern. Bei seinen
Kontakten mit Vereinen musste er fest-
stellen, dass einige noch groBe Lucken
haben, wenn es um das Thema Fitness
der Sportler und Verletzungs-Pré&ven-
tion geht. Stefan Corsten: ,Ich glaube,
dass in diesem Segment ein hoher Be-
darf besteht oder zumindest noch viel
Spielraum  vor-
handen ist, um gid

sich it der ich. TR _od
gen Qudlifikation

einzubringen. In-
zwischen engagie-
ren viele Bundesli-
ga-Teams im Mdan-
ner-FuBball spezielle
Trainer wie beispiels-
weise Kraft- und Kon-
ditionstrainer. In an-
deren Ligen, wie dem
Amateurbereich, ist so
etwas noch gar nicht
vorhanden.” Die Kon-
takte zu Mannschafts- - .

und Individual-Sportlern

entstehen meist Uber Weiterempfeh-
lungen, z.B. Uber den Privatkundenbe-
reich. Bei den Individual-Sportlern be-
freut er unter anderem einen Tennis-
Spieler. Bei diesem stehen, ergénzend
zu seinem sportartspezifischen Training,

Rotationsbewegungen, schnelle Rich-
fungswechsel und Reaktionszeiten auf
dem Programm oder auch Kraftfertig-
keiten wie schnellkraffige Bewegungs-
ausfuhrungen.

Privatkunden im Premiumsegment
Den groBten Anteil der Kunden von
Stefan Corsten machen Privatkunden
im Premiumsegment aus. Dabei han-
delt es sich insbesondere um Fuh-
rungskraffe und andere Besserverdie-
ner wie Arzte, Vertriebsleiter und An-
wdlfe, denen eine Rundum-Betreuung
wichtig ist. Stefan Corsten: ,In den letz-
ten Jahren war ich fUr verschiedene
Fitnessketten t&tig, als sportlicher Leiter
fir den Bereich Personal-Training, in
der Trainingsleitung und auch in der
Regionalleitung. Zudem habe ich im
Ausbildungswesen bei der Traineraus-
bildung mitgewirkt. So kam der Privat-
kundenbereich lange Zeit zu kurz, auf
denich mich in Zukunft stérker konzen-
frieren mdchte.™ Zur Betreuung dieses
Klientels ist er im Kreis Ménchenglad-
bach und Dusseldorf Kooperationen
mit verschiedenen Fitness-Studios ein-
gegangen, in denen er fUr seine Kun-
den entweder eine Tageskarte [6st
bzw. einen bestimmten Satz fur die
Stunde abfuhrt oder es wird durch das
Studio eine Pauschalmiete verrechnet.
Bei letzterer Option besteht die Mog-
lichkeit zusdtzlich auf die Mitglieder
des Studios zuzugehen,
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um ihnen ein
Personal-Training anzubieten. Stefan
Corsten: ,Meine Kunden haben kein
Problem damit, zusammen mit ande-
ren in einem Raum zu trainieren, da bei
einem intensiven 1:1 Training die Um-
gebung ausgeblendet wird. Auf
Wunsch trainiere ich mit dem Klienten
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auch bei ihm zu Hause, im Buro oder
im Freien.Ich md&chte, dass meine Kun-
den ftrotz aller Lebensumstinde am
Training teilnehmen kdénnen und den
Schwung, den wir aufgebaut haben,
nicht mehr verlieren. Daher ist es mir
ein groBes Anliegen, daflr zu sorgen,
Trainings moéglich zu machen. Nicht zu
fragen, was geht jetzt im Moment
nicht, sondern zu fragen, was kdnnen
wir machen, wo kénnen wir uns treffen,
wo kdnnen wir etwas dazwischen
schieben.”

Er ist Uberzeugt, dass dieser Service ho-
noriert wird. Es ist die Nachhaltigkeit, die
den Kunden bindet und das Erreichen
des Trainingsziels sicherstellt, In Mon-
chengladbach verbindet er das Trai-
ning im Freien mit einem Besuch im
Grenzlandstadion, um die verschiede-
nen Moglichkeiten des Leichtathletik-
stadions zu nutzen. Das Lauftraining
wird dabei mit Ubungen unter dem Ein-
satz des eigenen Korpergewichts oder
mit Kleingerdten verknUpft. Es gibt aber
auch Kunden, die nur laufen méchten
und denen es darum geht, daflr eine
Verabredung zu suchen. Stefan Cor-
sten: ,Wir haben dabeiimmer viel SpaB
und neffe Gesprache. Im Endeffekt
geht es ausschlieBlich darum, dass der
Kunde zufrieden ist. Mein Slogan ist:
.Das Feuer in mir®. Das Feuer, das in mir
far meine Tatigkeit brennt, ist auch das,
was ich an meine Kunden weitergeben
mochte. Ich mdchte sie motivieren, ak-
fiv zu werden, um sich insgesamt besser
zu fUhlen und damit auch Probleme sel-
ber besser 16sen zu k&nnen, die inr All-
tag mit sich bringt.™ Als Equipment setzt
er insbesondere den Kettlebell ein, der
gute Mdglichkeiten bietet, z.B. eine Al-
ternative zu den olympischen Gewicht-

hebertbungen zu finden. Mit der Kettle-
bell kann eine schnellkraftige Bewe-
gungsausfuhrung im Bereich der HUft-
stfreckung abgebildet werden, ohne
dass komplexe koordinative Anforde-
rungen direkt an den Athlefen gerich-
tet werden. Stefan Corsten: ,Es ist ein
langwdhrender Prozess, bis die Techni-
ken der Gewichtheberibungen umge-
sefzt werden koénnen. Teilweise dauert
es Monate, bis jedes Gelenk die Ubun-
gen richtig ausfuhrt. Deswegen arbeite
ich gerne mit der Kettlebell, aber auch
mit Slingtrainern und weiterem Equip-
ment fur ein funkfionelles Training. Viel-
fach kann ein Training auch mit dem ei-
genen Korpergewicht geleistet wer-
den, insbesondere wenn es um Sportler
geht.”

Fitness-Coaching und Fortbildungs-
maBnahmen fiir Studios

Neben dem Personal-Training ist er
auch als Fitness-Coach akfiv. Inzwi-
schen nennen sich zwar viele Anbieter
in den unterschiedlichsten Tatigkeits-
feldern Coach, zumal es sich um keine
geschutzte Berufsbezeichnung han-

delt, dennoch wdre ihm die Bezeich-
nung Fitness-Trainer fUr die Leistungen,
die er erbringt, zu eng gefasst. Er bietet
neben der Befreuung und dem Trai-
ning eine umfassende Beratung an,
unfer anderem im Bereich der Ernd&h-
rung. Bendtigt ein Kunde Laufschuhe,
so geht er mit ihm in die entsprechen-
den Geschdfte und ldsst eine Lauf-
analyse erstellen. Stefan Corsten: ,Die-
ser ganzheitlichen Beratung, die weit
Uber eine reine Trainingsbetreuung
hinausgeht, wird besser der Begriff des
Fitness-Coach gerecht, weshalb ich
mich fur diese Bezeichnung enfschie-
den habe. Ich maBe mir aber in keiner
Weise an, meinen Kunden eine Le-
bensberatung anzubieten. Das failt
nicht mehr in mein Ressort.™ Ein weite-
res Standbein sind Fortbildungsveran-
stalfungen far Fitness-Studios, sowohl
fUr Trainer im Bereich der Trainingslehre
und Physiologie, als auch fur Trainieren-
de. Aktuell wurde er von einem Studio
gebucht, um die Grundlagen des
Functional Movement Screening an
die Trainer weiterzuvermitteln. Stefan
Corsten: ,Das ist ein Unternehmens-
zweig, in dem ich in Zukunft ebenfalls
verstarkt aktiv. werden und mich
weiterentwickeln mochte.”

Zur Person:
Stefan Corsten hat den Bachelor in Fit-
ness-Okonomie. Seine Fortbildungen:
Kraft- und Konditionscoach, zertifizier-
ter Functional Movement Screen Spe-
cialist, TRX-Instructor, mehrere Kettle-
bell-Zertifikate und weitere Fortbildun-
gen mit funkfionellem Trainingsequip-
ment. Er hat zudem Lehrgdnge zum
Cardio-, Gesundheits-, Reha- und Er-
ndhrungs-Trainer absolviert,
Kontakt: www.dasfeuerinmir.de

Anita Kndller






