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Es gibt mehrere Motive, die Menschen
dazu bewegen, an einem Indoor Cy-
cling-Kurs teilzunehmen, sei es die
korperliche Aktivitat, das Rhythmusge-
fuhl durch die Musik oder die soziale
Interaktion. Der Indoor Cycling-Trainer
ist dabei der Motivator fir hochwertige
und abwechslungsreiche Kurse. Wo-
rauf es bei der Motivation ankommt,
weifl} Tanja Schweitzer.

Indoor Cycling-Kurs die Rolle des Trainers

auf das blope ,Vorfahren” und das Abspielen
von Musik beschrénkt. Es ist jedoch so, dass spe-
ziell an die Person des Trainers hohe Anforderun-
gen beziiglich der Motivation gestellt werden. Sei-
ne Aufgabe ist es, die Teilnehmer sowohl perma-
nent sportlich zu motivieren als auch zu coachen.

O ft existiert der Irrglaube, dass sich in einem

Motivation durch Kommunikation

Die einzige Moglichkeit, Menschen zu motivieren,
ist die Kommunikation” (Lee lacocca). Kommuni-
kation und Motivation hdngen eng zusammen. Die
meisten Anweisungen werden vom Trainer verbal
vermittelt. Er gibt konkrete Anweisungen, wann der
Widerstand oder die Technik verandert wird oder
ein Wechsel der Trittfrequenz erfolgt. Er gibt zudem
verbal Hinweise zur korrekten Technikausfiihrung,
dokumentiert das gefahrene Streckenprofil, gibt
Erlduterungen zur Herzfrequenz und steuert durch
seine Ansagen die Intensitat seines Kurses.

Bei der Kommunikation kommt es nicht nur dar-
aufan, was genau gesagt wird, sondern auch wie es
gesagt wird. Die Stimme und die damit verbunde-
ne Betonung haben eine wichtige Kraft. Bei der
Kommunikation ist es notwendig, die Trainings-
hinweise in positiven S&tzen zu formulieren, also:
,Halte Deine Knie parallel”, ,Lass Deine Ellbogen
leicht gebeugt”, ,Halte Deinen Brustkorb angeho-
ben”, ,Halte Deine Schultern tief und entspanne
sie”, ,Halte Deinen Oberkdrper neutral und ange-
nehm” oder ,Achte auf eine gleichmapige Atmung".
Das Wort ,nicht” ist bei den Trainingshinweisen zu
vermeiden. Dies hat padagogische Griinde und
héangt mit der Funktionsweise des menschlichen
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Gehirns zusammen. Es tbersetzt alle
Worter, die wir horen, in Bilder und da-
zugehorige Emotionen. Das Wortchen
,hicht” kann es dabei nicht verarbeiten.

Dartiber hinaus gehoren Kérperspra-
che und Gestik zu den Motivationstech-
niken im Indoor Cycling. Die nonverbale
Kommunikation beinhaltet eine Reihe
von Handzeichen (zum Signalisieren der
Verdnderung von Techniken und Wider-
stand), die als Verstarkung der Stimme
eingesetzt werden kénnen, sowie Mimik,
Gestik und auch die Nutzung des Kor-
pers. Auch der stindige Augenkontakt zu
den Teilnehmern stellt Kommunikation
und positive Motivation dar.

Motivation durch gezieltes
Coaching

Der Indoor Cycling-Trainer greift perma-
nent durch seine Anweisungen und auch
Korrekturen in den Kurs ein. Ein geziel-
tes Coaching ist auf verschiedene Art
und Weise moglich. Es basiert darauf,
dass Menschen sehr unterschiedlich Be-
wegungsmuster erlernen. Hier sind vor
allem das Sehen, das Héren und das
Fithlen die entscheidenden Sinne. Durch
das Coaching bringt der Instruktor den
Trainingszustand der Teilnehmer auf ein
hoheres Niveau.

Zunéchst ist eine generelle Korrektur
im Kurs moglich: Die Hinweise oder Kor-
rekturen werden allen Teilnehmern ver-
bal vermittelt und korrekt demonstriert,
auch wenn es nur eine Person ist, die sie
nicht richtig ausfiihrt. Dartiber hinaus
sind individuelle Korrekturen moglich,
indem einem Teilnehmer personliche
Anweisungen gegeben werden. Schlief-
lich kénnen Korrekturen auch taktil er-
folgen: Nach vorangegangener Abspra-
che bringt der Trainer den Teilnehmer
durch Beriihrung in die richtige Position.

Durch alle Moglichkeiten des Coa-
chings kénnen bessere technische In-
struktionen geschaffen werden. Jeder
Teilnehmer kann dadurch motiviert wer-
den und einen Vorteil aus seiner Kurs-
stunde ziehen.

Motivation durch Personlichkeit

Ein Indoor Cycling-Instruktor kann nicht
nur durch seine notwendige Fachkompe-
tenz motivieren, vielmehr muss er eine
gefestigte Personlichkeit sein, die ein
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hohes Maf an Sozialkompetenz besitzt
und mit dem Umgang mit Menschen be-
stens vertraut ist. Dabei ist der Instruktor
weit mehr als nur ein ,Vorfahrer”. Die
Kenntnisse und Fertigkeiten von Team-
fahigkeit, Verantwortungsbewusstsein,
Vorbildfunktion und Engagement sind
zwingend notwendig, um die Persdnlich-
keit abzurunden.

Viele Teilnehmer suchen in den Indoor
Cycling-Kursen Abwechslung zu ihrem zu-
meist stressigen Berufsalltag. Gerade hier
erweist sich ein Trainer als Motivator,
wenn er Freude und Begeisterung vermit-
teln kann. Wer die Faszination des Indoor
Cyclings fiir sich selbst erlebt, kann sie
auch wirksam auf andere {ibertragen. Mo-
tivation entsteht durch authentische Kur-
se und ehrliche Emotionen.

Motivation durch Begleitung

Wie kann man gerade durch ein gezieltes
Coaching eine Demotivation der Kurs-
teilnehmer vermeiden? Die Frage lasst
sich leicht beantworten, wenn man sich
bewusst macht, dass wir als Trainer Be-
treuer und auch Begleiter sind. Ziel ist
es, immer den schwachsten Teilnehmer
der Gruppe zu begleiten und ihn an dem
Trainingslevel abzuholen, auf dem er
sich gerade befindet.

Motivation entsteht hier durch soge-
nannte Mixed Classes: Verschiedene Le-
vel werden in einem Kurs integriert, der
Instruktor arbeitet mit mehreren Grup-
pen und gibt Trainings- und Technikal-
ternativen vor. Starkere Teilnehmer wer-
den dadurch nicht unterfordert und
schwéchere Teilnehmer nicht {iberfor-
dert. Jeder kann auf seinem Trainingsle-
vel trainieren, durch die Gruppendyna-
mik erfahren jedoch alle gleichermafen
die Begeisterung. Demotivation kann
hierdurch gar nicht erst entstehen.

Motivation durch Musik

Letztendlich wird der Trainer durch die
Arbeit mit der Musik zum Motivator. Zu-
nachst kommt es auf die Auswahl ge-
eigneter Musik mit treibenden Beats an.
Dann wird die ausgewdhlte Musik mit
den jeweiligen Techniken und den Tritt-
frequenzen des Kurses abgestimmt.
Wahrend der Kursstunde ist eine genaue
Arbeit mit der Musik zur Motivationser-
zeugung unerlasslich.
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Dem Cueing kommt hier eine beson-
dere Bedeutung zu: Durch den Instruktor
wird angesagt, wann z.B. eine Technik
wechselt, wie oft und wie lange sie ge-
fahren wird. Prézise arbeitet ein Trainer
dann, wenn er die ,Grofe 1“ in einem

Musikbogen ausnutzt. Diese ist ent-
scheidend, um Hohepunkte in einem
Lied hervorzuheben, die Technik darauf

Die Aufgabe des Trainers ist es, die
Kursteilnehmer permanent zu moti-
vieren und zu coachen

anzupassen und damit Spannung und
Emotionen zu erzeugen. Der Rhythmus
der Musik schlagt dann automatisch in
Motivation um.

Fazit

Ein Zusammenspiel mehrerer Faktoren
wie perfekte Kommunikation, gezieltes
Coaching, Trainerpersonlichkeit mit aus-
gepréagter Sozialkompetenz und eine
prazise Arbeit mit der Musik machen ei-
nen Indoor Cycling-Instruktor zu einem
hochwertigen Motivator. Das Zu-
sammenspiel dieser Faktoren sorgt da-
fiir, dass die Teilnehmer jederzeit mit Be-
geisterung und Freude am Kurs teilneh-
men werden.

Tanja Schweitzer |
Indoor Cycling Presenterin
des Jahres 2008
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