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Editorial

Roger A. Gestach

Es ist wirklich eine Katastrophe was
gerade passiert. Wahrend Sie dieses
Editorial lesen, wird Ihr Fitnesscenter
voraussichtlich immer noch geschlos-
sen sein. Die Corona-Krise trifft un-
sere Branche sehr hart. Trotzdem ist
es immens wichtig, dass Sie ein positi-
ves Mindset behalten. Denn Angst und
negative Gedanken vergiften unsere
Zellen. Schlussendlich haben wir nur
drei Moglichkeiten in dieser schwieri-
gen Situation:
e Aufgeben
® Jammern
® Das Beste aus der schwierigen Si-
tuation machen, sich freuen und
vorbereiten, wenn es dann wie-

der losgeht!

Irgendwann wird diese Pandemie vor-
bei sein und wir kénnen wieder durch-
starten... Doch der Durchhaltewillen
alleine wird nicht bei allen reichen.
Jetzt braucht es mutige Unternehmer,
denn wie heisst es so schoén: «Den Mu-
tigen gehort die Welty. Und in jeder
Krise stecken auch Chancen. Damit
man zu diesen Chancen kommt, muss
man neue Wege gehen und Out of the

box-Denken!

In der Wirtschaft ist unternehmeri-
sche Courage ein Grundelement. Der
Eigentimer geht bewusst ins Risiko
unter Abschatzung aller Faktoren. In
einer Krise wie dieser ist es wichtig,

Unternehmer zu haben, die es nach

Nur Mut: In der Krise
schlagt die Stunde der

Querdenker!

folgendem Motto halten: «Man ent-
deckt keine neuen Erdteile, ohne den
Mut zu haben, alte Kisten aus den Au-
gen zu verlieren.y Der Mut zum Wan-
del ist bitter notwendig, denn schon
vor Corona war die Weltwirtschaft ins
Stocken geraten.

Unbestreitbar ist, dass Epidemien
schon immer ein hervorragender Be-
schleuniger von Innovation waren. Sie
fordern den Mut regelrecht heraus.
Man denke nur an die Beulenpest im
14. Jahrhundert, die mehr als 20 Mil-
lionen Menschen in Europa das Le-
ben kostete. Arbeitskrafte waren auf
einmal rar, die Léhne stiegen, man
brauchte neue Produktionsméglich-
keiten und mehr Produktivitdt. So war
die Pest ein Katalysator der Mecha-
nisierung. Oder schauen wir auf die
erste Sars-Epidemie 2002 in China, die
damals schon zum ékonomischen Still-
stand fihrte, allerdings nur in Asien.
Der Schaden lag bei iiber 40 Milliarden
Dollar. Der dadurch ausgeléste Nutzen
ist schwerer zu quantifizieren, denn
in jenen Tagen begann der Siegeszug
des E-Commerce. Weil die Chinesen
nicht mehr in Shopping-Malls oder Re-
staurants konnten, entwickelten sich
allerlei Online-Anwendungen (z. B. Ali-
baba).

Schauen wir zurlick in die Wirt-

schaftshistorie, stellt man schnell

fest: Am Anfang war der Mut. Seien
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Sie mutig! Motivieren Sie Ihr Team,
halten Sie durch, entwickeln Sie sich
weiter und seien Sie ein Leuchtturm
fir thre Mitarbeiter! Ich bin iberzeugt,
schon bald werden die Fitness- und
Gesundheitscenter zur den Profiteu-

ren dieser Pandemie gehdren.

Einer der mutig ist und komplett alles
anders macht, ist Willi zihlmann vom
Connection in Wolhusen. Seine Unter-
nehmung feiert den 35. Geburtstag
und ist mittlerweile auf eine Flache
von Uber 10'000 Quadratmetern ge-
wachsen und dies in einer Gemeinde
mit nur 4100 Einwohner. Auch sonst
haben wir in dieser Ausgabe sehr viel

Spannendes fir Sie bereit.

Das Team der FITNESS TRIBUNE ist
iberzeugt, dass die Fitnessbranche
nach wie vor eine grosse Zukunft vor
sich hat. Freuen wir uns also auf die
Wiedereréffnung, wann immer sie

auch kommt!

Ihr
: QL/«L
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Interview gym80 Schweiz

Hanspeter Rubner und Christian Billinger:
Zwei Musketiere der Branche haben
Grosses vor mit gym80
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Christian Billinger und Hanspeter Rubner, gym80 Schweiz

Vom ersten Tag vor (ber 40 Jahren an
war und ist gym80 die Kultmarke fir
Anhédnger des Krafttrainings. Die Marke
ist berithmt fir die robuste Haltbar-
keit und den biomechanisch optimierten
Bewegungsablauf ihrer Produkte, die
dem Benutzer ein hocheffizientes und
dennoch angenehmes Training ermog-
lichen.

Anfang des letzten Jahres wurde die
gym80 Schweiz AG gegriindet und ver-
folgt das Ziel, die Fitnessbranche in
der Schweiz noch etwas interessanter
zu gestalten. Als Ansprechpartner fir
die Schweizer Fitnesscenter konnten
Hanspeter Rubner und Christian Billin-
ger gewonnen werden. Beide sind seit
weit iber 30 Jahren erfolgreich in der
Fitnessbranche tatig.

Roger Gestach sprach mit Hanspeter
Rubner und Christian Billinger Uber Ihre
nachsten Schritte.

RC: Lieber Hanspeter du hast bis jetzt
eine langjahrige spannende Karriere
in der Fitnessbranche hinter dir, aber
auch nebst der Fitnessbranche hast du
einiges unternommen und viel erreicht.
Erzdhle uns doch ein wenig dariber.

HR: Ich bin seit Uber 30 Jahren Profi
im Bereich Fitness, Bodybuilding und
Kampfsport und habe schon dem ein
oder anderen Prominenten als Perso-
naltrainer zur Seite gestanden, sowie
als Fitnessexperte fir namhafte Sport-
marken gearbeitet. Ebenfalls habe ich
selber als Athlet an Europa- und Welt-
meisterschaften teilgenommen. Mein
Mentor war der franzésische Bodybuil-
der und Schauspieler Serge Nubret.
Auch als Veranstalter habe ich seit den
90er Jahren diverse Fitness-, Box- und
Bodybuilding Veranstaltungen organi-
siert und promotet sowie zahlreiche
Fitnesscenter und Fitness-Shops einge-
richtet.
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Weiter war ich als Filmproduzent tatig.
«Zeus on Toury wurde mit aufwandiger
Produktion unter mir als Produzent und

dem Film-Team von Limelight Pictu-
res verfilmt. Zeus ist eine wahre, ver-
rickte und emotionale Geschichte, die
man gesehen haben muss. Ein weiter
Abschnitt in meinem Leben: Zwei Jahre
Motorradtestfahrer und fachkundiger
Moderator fir das Sendeformat «Auto-
mobilrevue TVy. Ich testete in 40 Fern-
sehsendungen die exklusivsten Motor-
rdder und fuhr auf den berihmtesten
Rennstrecken.

Das Fitnesshandbuch und der Film
«In Formy» mit mir wurden 1996 mit
dem Verlag ProMedia in der Schweiz
geschrieben und verfilmt. Das Buch und
der Film wurden im Blick und der Fit-
nesszeitschrift «Body in Shape» promo-
ted. Zu der Zeit waren wir der Vorrei-
ter der Schweizer Fitnessbranche mit
dem ersten Fitnesshandbuch.



Interview gym80 Schweiz

Des Weiteren war ich als nationaler
und internationaler Bodybuilder von
1984 bis 2003 tdtig. In diesen Jahren
gewann ich nach den Schweizermeis-
tertiteln ein duzend Internationaler
Wettkampfe, sowie mehrere Top Fiinf
Platzierungen der Europa- und Welt-
meisterschaften. Beste Platzierungen
waren der dritte Platz an den Europa-
meisterschaften, sowie der dritte Platz
an der Weltmeisterschaft. In diesen 19
Jahren war ich bei namhaften internati-
onalen Bodybuilding- und Fitnessfirmen
unter Vertrag.

Seit 1991 bin ich im Eventbusiness tatig.
Anfang der 90er Jahre veranstaltete ich
mehrere Bodybuilding- und Fitnessver-
anstaltungen, nationale und internati-
onale. 1996 erkampfte ich mit meinem
Partner in den USA die Rechte fir die
Swiss Classics. Fir uns war die Arnold
Schwarzenegger Classic Ohio vorbildlich
und so holten wir alle deren Stars in die
Schweiz.

Im Jahr 2000 dann die Swiss Amateur
Classics: Ich erfillte mir einen ewigen
wunsch zu meinem Geburtstag; Ver-
anstaltung Swiss Classics im Kongress-
haus am Zlrichsee. 2002 wurde ich
Veranstalter der International Fight
Campions Zlrich, wo wir die echte K1
Veranstaltung (Fights Gber 91kg) mit
den Top Stars der Schweiz durchfithr-
ten. Mit dem Medienpartner Blick such-
ten wir den Nachfolger des verstor-
benen K1 Superstars Andy Hug. 2008
stieg ich dann mit Partnern ins Boxen
ein. Es folgte Best of Leone, eine Top
Veranstaltung, unter anderem mit Pro-
miboxkdmpfen. 2009 begann der harte
Weg mit Kafigkdmpfen. Mit Matchmaker
Wolfgang Gier aus Hamburg veranstal-
tete ich den Kafig Kiel, hoch im Norden
Deutschlands. Ich war dort der Vorrei-
ter mit Kafigkdmpfen (MMA). Insgesamt
veranstaltete ich seit 1991 Uber 20 Ver-
anstaltungen, natirlich immer mit Pro-
fi-Partnern.

RC: Christian, auch Du verfiigst Uber
eine langjéhrige Geschichte in der Fit-
nessbranche. Erzdhle uns doch auch
ein paar Details zu den Meilensteinen in
Deiner Karriere.

CB: Bodybuilding ist mein Sport. Ich
hatte meinen ersten Kontakt zum Body-
building als 11-jahriger im Jahr 1972.
Mit 16 hatte ich dann meinen ersten
Wettkampf. Meine Lehre zum Metall-
bauschlosser hat meine Karriere ideal
unterstiitzt, da ich bereits im ersten
Lehrjahr meine ersten eigenen Geréte
konstruiert und gebaut habe. Wahrend
meiner gesamten Lehrzeit habe ich
zahlreiche Kraftgerdte gebaut und so
mein eigenes Gym mit eigenen Geraten

errichtet. Das bauen eigener Gerdte,
meist Spezialanfertigungen, ist bis
heute immer noch meine grosse Lei-
denschaft.

Mein grosses Vorbild war immer Arnold
Schwarzenegger. Da natirlich die USA
das Mekka fir Bodybuilding ist, war
ich sehr oft in Amerika und habe dort
meine Bodybuilding-Karriere weiter-
verfolgt. Insgesamt hatte ich zahlrei-
che Wettkdmpfe als Bodybuilder im
Schwergewicht, der erste mit 16 Jahren
und der letzte mit 53 Jahren. Ich war
mehrfacher Schweizermeister, zweimal
Vize-Europameister und habe den drit-
ten Platz bei den Mister Universum U040
geholt.

In meinen jungen Jahren habe ich sehr
viel Sport gemacht. Es gab sogar Zeiten,
da habe ich finf Sportarten gleichzeitig
ausgeiibt. Es waren dies: Schwingen,
Basketball, Eishockey, Leichtathletik und
Bodybuilding.

Nebst dem ich immer selber eigene Fit-
nesscenter gehabt habe, war ich zudem

13 Jahre fir die Nahrungserganzungs-
produkte von ALL STARS im Aussendienst
unterwegs und ich kenne deshalb die
Fitnessszene in der Schweiz sehr gut.

RG: Anfangs 2020 wurde die gym80
Schweiz AG gegriindet und vertreibt die
Gerate nun in der Schweiz. Was war
der Grund hierfr?

HR: 2019 hatte Simal Yilmaz der Chef
und Inhaber von gym80 einen guten
Geschéaftspartner und Mitinhaber von
gym80 International, ihm habe ich
habe als 19-Jahriger Personaltrainings
gegeben. Da ich seit iber 35 Jahren im
Business bin und Christian ebenfalls als
Cerdtebauer eine gewisse Beriihmtheit
erlangt hatte, wurden wir von gym80
International nach Deutschland einge-
laden. Da wurde uns dann die Frage
gestellt, ob wir gym80 in der Schweiz
vertreten wollen. Fir uns beide war
sofort klar, dass wir dies machen. Die
drei Hauptgriinde waren: 1. Wir lieben
diesen Sport. 2. Wir suchten eine neue
Herausforderung. 3. Der Brand «gym80»
ist eine Kultmarke im Bereich des Kraft- p

«Kraft trifft Kunst» in der Fame Gallery Ziirich
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Interview gym80 Schweiz

trainings, die wir gerne mit Harley-Da-
vidson bei den Motorradern vergleichen.

RG: Wie habt ihr euch kennen gelernt?

CB: Hanspeter und ich haben uns in
Amerika kennen gelernt und hatten
beide an einer EM-Qualifikation teilge-
nommen. Seither sehen wir uns regel-
mdassig und nun arbeiten wir auch
zusammen. Wir verstehen und ergan-
zen uns ideal und hatten bisher nie Dif-
ferenzen. Wahrend Hanspeter bei uns
das Alphatier ist, bin ich eher der Ruhi-
gere.

HR: Wir sehen uns auch nicht als Ver-
kdufer von Geraten, sondern wir sind
Berater, die unseren Kunden Know-how
vermitteln und Empfehlungen abgeben.

RG: Die gym80 Kraftgerdte werden in
Deutschland produziert. Dies allein ist
schon ein wichtiger USP. Was macht die
gym80-Gerdte sonst noch aus?

HR: Die Griindung von gym80 geht auf
das Jahr 1980 zurlck. Die Fabrik steht
in Gelsenkirchen. Die Produktionstiefe
liegt bei 95 Prozent in Deutschland,
dies ist einmalig. Speziell ist ebenfalls,
dass der Kunde die Gerdte sehr indi-
viduell anfertigen lassen kann. Wenn
der Kunde es winscht, kann er auch
in der Produktion dabei sein, wie seine
eigenen Gerate produziert werden. Der
Stahl kommt von ThyssenKrupp. Die
Rohre sind eine Eigenproduktion. Der
Ruhrpott ist bekannt fir Stahlfabriken.
Bei gym80 fiihlt man sich wie in einer
grossen Familie. Das Unternehmen hat
sehr viele langjdhrige Mitarbeiter. Viele
von ihnen arbeiten schon seit Uber 25
Jahren bei gym80. Es herrscht eine
unglaubliche Identifikation der Mitar-

Vertikale Beinpresse von gym80

Fame Gallery Ziirich

beiter zu der Firma und dem Produkt.
Dies splrt man, wenn man dort ist. Die
gym80 Gerate sind unverwiistlich und
halten ewig.

CB: Schon bei gym80 ist, dass man
immer ein Feedback geben kann fir
Anderungen oder Verbesserungen. Die
Feedbacks fliessen dann wieder bei den
nichsten Prototypen ein. Das heisst die
Gerdte entwickeln sich standig weiter.
In den gym80 Gerdten steckt noch sehr
viel Handarbeit (Menswork) und Pra-
zision.

RG: Was gibt es Neues bei gym80?
HR: Die Innovationslinie wurde ausge-

baut. Dies sind Kombigerate, also zwei
Gerdte in einem. Es ist aber nicht so,
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dass nur eine Seite gut ist, sondern
beide sind perfekt. Man kann beide
Muskelgruppen optimal trainieren. Die
Gerdte sind nebst den Fitnesscentern
auch sehr gut geeignet fir Personaltrai-
ning-Studios und Hotels. Ebenfalls neu
gibt es eine vertikale Beinpresse. Dieses
Gerdt ist sensationell und bringt jeden
Trainierenden beim Beintraining weiter.

Ein weiteres Highlight sind die neuen
Ausdauergerdte. Die Linie heisst
Endurance80. Sie wurde wéhrend drei
Jahren getestet, bevor sie nun zum Ein-
satz kommt.

Im Méarz, so Corona will, wird im
GYMONE in Zurich-Altstetten das erste
Studio mit gym80 digital eréffnet. Ein
Besuch lohnt sich auf jeden Fall.

RC: Speziell bei euch ist ja auch, dass
man die gym80 GCeréte nicht nur kaufen
oder leasen kann, sondern man kann sie
auch mieten. Was steckt hinter diesem
Mietmodell?

HR: In der Fitnesswelt gibt es immer
wieder verschiedene Hypes. So werden
gewisse Gerdte einmal mehr gefragt,
andere weniger. Der Fitnesscenter-Be-
treiber will zudem dem Kunden auch
immer wieder etwas Neues bieten.
Mit unserem einzigartigen Mietmodell
schliesst das Center einen Mietver-
trag von sechs Jahren ab. Das Center
hat aber die Méglichkeit wahrend der
Mietdauer Anpassungen vorzunehmen.
So hat das Center immer einen aktuel-
len Cerdtepark. Nach den sechs Jahren
besteht die Méglichkeit die Gerate
weiter zu mieten, zu kaufen oder
zurlckzugeben... Man hat eine riesen-
grosse Flexibilitdt als Centerbetreiber.
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Die Gerdte sind ja das Werkzeug der
Fitnesscenter und mit Werkzeugen soll
man arbeiten und Geld verdienen. Unser
Mietmodell ist preislich sehr attraktiv.

CB: Der wichtigste Grund fir diese
neue Idee der Gerdtebeschaffung ist
aber die Nachhaltigkeit. Stahl kann zu
100 Prozent recycelt und wiederverar-
beitet werden. An den gym80 Gerdten
ist das teuerste der Stahl. Aus diesem
Grund ist uns diese die tolle Idee
gekommen.

RC: Ihr hattet vom Timing her schon ein
bisschen Pech, da ihr gerade im Pande-
mie-Jahr 2020 gestartet seid. Hat euch
Corona das Geschéaft verdorben und wie
sehen eure Ziele aus?

HR: Wir hatten trotz Corona ein gutes
erstes Geschaftsjahr. Dies hat damit
zu tun, dass Christian und ich Gber ein
so gutes Netzwerk mit langjahrigen
Bekanntschaften verfligen. Wir kennen
die ganze Branche und die Branche
kennt uns. Wenn es im gleichen Tempo
so weitergeht wie 2020 sind wir sehr
zufrieden. Grosses Potential sehen wir
noch bei den Physiotherapien, Hotels
und Personal Training Studios. Hier
haben wir natirlich von gym80 her
ebenfalls ideale Gerdte. Diesen Markt
konnten wir bisher aber aus Zeitgriin-
den noch nicht bearbeiten.

CB: Unser Hauptziel ist es aber, gym80
auf das Level zu bringen, wo es aus
unserer Sicht hingehdrt: Namlich zur
Nummer 1 im Kraftbereich. Nicht um
sonst hat gym80 den Slogan «King of
Machinesy.

RC: Ihr habt euch zur Grindung, wenn
auch aufgrund der Corona-Massnah-
men etwas verspatet, einen ganz
besonderen Event einfallen lassen, der
Ende August 2020 unter dem Motto
«Kraft trifft Kunsty in der Fame Gal-
lery in zirich durchgefihrt werden
konnte. Ich war persénlich anwesend
und muss sagen, es war ein richtiger
cooler Anlass. Die tollen Kraftgerate
eingebettet in der wunderschénen
Galerie mit den schénen Bildern, dies
war einmalig. Wie seid ihr auf diese
Idee gekommen?

HR: Wer uns kennt weiss, dass wir
nicht eine normale Eréffnung in Indus-
trierdumlichkeiten machen wollten.
Die Marke gym80 hat was Besseres
verdient. Die Fame Gallery, gegriin-
det 2015, hat sich bereits international
einen Namen gemacht und ist ein sehr
innovatives Galeriekonzept mit inte-
grierter Eventlocation. Das Fame-Team
wéhlt ganz bewusst einen spannenden
Mix aus Fotografie, Malerei, Druckgra-

fik und Skulpturen aus und baut die
Sammlung kontinuierlich aus.

Sie wollen sich von den geradlinigen,
nichternen und elitdren Galerien abhe-
ben und unterscheiden. Was sie auch
schaffen in dem sie einzigartige und
limitierte Werke der verschiedens-
ter Kinstler aus aller Welt fir jeder-
mann frei zuganglich und erschwinglich
machen.

Die Fame Gallery erstreckt sich Uber
zwei Etagen auf iber 700 Quadrat-
metern und bietet viel Platz fir Kunst
und Inspiration. Sowoh!l Privatkun-
den als auch der B2B-Bereich werden
abgedeckt. Ich war ofters hier Kaffee
trinken. Es ist ein toller Ort im Herzen
von Zlrich im Kreis 1, unweit der Bahn-
hofstrasse. Interessant ist, dass ich das
Team der Fame Gallery richtig iber-
zeugen musste von «Kraft trifft Kunst.
Bevor sie mir zusagten, bekam ich zwei
Absagen. Schlussendlich hatten wir
aber einen tollen Anlass, mit interes-
santen Besuchern und auch einigen Pro-

f
||I

minenten, so z. B. Schauspieler Henning
Baum, bei uns bekannt aus der Serie
«Der letzte Bulley.

RC: Ich habe gehért, dass 2021 «Kraft
trifft Kunsty in die zweite Rund geht,
was ist geplant?

HR: Sofern Corona mitmacht ist Folgen-
des geplant: Mittwoch und Donnerstag,
21. und 22. April findet der Anlass fur
Fachbesucher (Fitnesscenter, Physiothe-
rapeuten, PT Studios, Hotels) statt. Hier
ist eine Anmeldung nétig. Es werden auf
jeden Fall auch wieder einige Uberra-
schungsgaste da sein, mehr verrate ich
noch nicht. Am Freitag, 23. und Sams-
tag, 24. April ist der Anlass dann offent-
lich. Auf unserer Webseite gym80.ch
kann man sich anmelden und wir infor-
mieren laufend auch auf Facebook und
Instagram.

RG: Da freue mich doch schon sehr auf
aden Anlass. Hanspeter und Christian
vielen Dank firs Interview und weiter-
hin viel Erfolg. |
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Pferde werden besser als Menschen
behandelt und auch ins Puff darf
man noch!

Von Roger Gestach

Fitnesscenter gehéren gemdass unse-
rem Bundesrat in die Kategorie Frei-
zeit und sind deshalb zurzeit geschlos-
sen. Reithallen wurden hingegen nicht
geschlossen. Der Bundesrat hat die
«Anlagen fir den Reitsporty explizit
von der Schliessung der Sportanlagen
ausgenommen. Diese Ausnahme sei
damit zu rechtfertigen, dass Pferde
aus Tierschutzgrinden weiterhin tag-
lich bewegt werden missen und dies
aus Sicherheitsgrinden mit Vorteil in
einer Reithalle geschieht, insbesondere
bei friher Dammerung und gefrorenen
Boden. Nur dass wir uns richtig verste-
hen: Ich begrisse diese Massnahme,
dass Reithallen weiterhin offen bleiben
kénnen und Pferde aus Tierschutzgriin-
den taglich bewegt werden. Nur was
fur Pferde gilt, sollte doch fir den Men-
schen erst recht gelten. Wieso schliesst
die Regierung dann alle Fitness- und
Gesundheitscenter?

Der Mensch braucht nicht mehr Bewe-
gung, er braucht richtiges Training!
und zwar gezieltes Muskeltraining. Der
ganze Korper mit seinen vielen Mus-
keln braucht ein Training mit einer aus-
reichenden Belastung. Vor allem dem
Krafttraining kommt hier eine zentrale
Bedeutung zu, nebst Ausdauer-, Koor-
dinations- und Beweglichkeitstrai-
ning. Als Gesamtpaket reden wir hier
vom Muskeltraining. Muskeltraining ist
der Schlissel zum kérperlichen und
seelischen Wohlbefinden und zum
Erhalt und Aufbau einer kérpereige-
nen Immunabwehr. Muskeltraining ist
das effizienteste und giinstigste Medi-

kament, welches es (berhaupt gibt!
Myokine starken massgeblich unsere
Immunabwehr. Myokine werden durch
Muskeltraining vermehrt ausgeschiittet.
Training im Fitnesscenter ist deshalb
alternativlos! Nirgends kann die Mus-
kulatur so gezielt, so sicher, so effektiv
und effizient trainiert werden wie im
Fitnesscenter (siehe dazu die Kolumne
von Andreas Bredenkamp)! Die Fitness-
center sind deshalb systemrelevant und
gehéren nicht in die Kategorie Frei-
zeit, sondern zum Bereich Gesundheit.
Leider sieht dies unsere Regierung nicht
so. Dass es auch anders geht beweist
Kieser Training in Australien. Wah-
rend die herkdmmlichen Fitnesscenter
geschlossen sind, hat es Kieser Trai-
ning geschafft, als Gesundheitsanbieter
angesehen zu werden und darf weiter-
hin seine Anlagen offen halten.

Noch mehr Beispiele fir die Kuriositdt in
der Schweiz: Blumenldden dirfen wei-
terhin offen haben. Blumen sind ja gut
firs Gemit. Ein gutes Buch darf man
aber nicht kaufen, da Buchhandlun-
gen geschlossen sind. Warum darf ich
nicht ins Restaurant, aber in eine voll-
gestopfte Bergbahn zum Skifahren darf
ich noch. Und jetzt noch das «Bestey: In
einigen Kantonen sind die Bordelle noch
gedffnet! Was fir ein Puff!

Die Fitnesscenter wurden ohne wis-
senschaftlich fundierte Grundlagen
geschlossen. Fitnesscenter sind keine
Corona-Hotspots! Entschadigungen fir
die betroffenen Betriebe kommen teil-
weise, aber viel zu wenig und zu lang-
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sam. Auch bei den Mieten wurde keine
Loésung gefunden. Der Staat muss ent-
schadigen, was er schadigt!

Personlich bin ich folgender Meinung:
Entweder fahren wir das lockere Modell
Schweden und sind uns bewusst, dass
es mehr Tote gibt. Oder wir machen es
wie die Asiaten und machen ein paar
Wochen alles dicht (auch die Gren-
zen) und rotten das Virus komplett
aus. Dann soll aber auch der Bund die
Firmen entsprechend entschadigen. Als
eines der reichsten Lander der Welt,
sollten wir uns dies leisten kénnen.
Wenn nicht wir, wer dann!

Zudem: Verschiedene Studien besa-
gen, dass Vitamin D hilft, den Verlauf
einer Corona-Infektion zu verbessern
scheint. Wieso verabreicht man dann
nicht im grossen Stil Vitamin D an die
gesamte Bevolkerung? Damit verdient
die Pharma wahrscheinlich zu wenig.
Impfen ist lukrativer.

Wenn man in ein paar Jahren auf Corona
zurickblickt bin ich gespannt, was man
feststellen wird. Vielleicht lagen dann
die sogenannten Verschworungstheore-
tiker richtig. Ich streite das Virus nicht
ab. Ich zweifle aber daran, ob alle die
massiven Massnahmen am Schluss nicht
mehr Opfer gekostet haben. Leute ver-
lieren ihre Jobs, es wird mehr geraucht,
die Kilos gehen wegen Homeoffice und
geschlossenen Fitness- und Sportcen-
ter in die Hohe, hausliche Gewalt nimmt
zu, Leute vereinsamen, psychische Pro-
bleme nehmen zu und die Leute sind in
Angst und Panik. Die stdndig negativen
Schlagzeilen machen krank. Die Leute
bewegen momentan hauptséchlich drei
Angste: Angst vor dem Virus, Angst vor
Diktatur oder die Angst vor Armut. Je
nach Person (berwiegt das eine oder
andere. Und auch beziiglich der Impfung
spalten sich die Lager: Ja — Abwarten
— Niemals!

Wir missen lernen mit dem Virus zu
leben! Wir missen es als allgemei-
nes Lebensrisiko begreifen. Das Virus
ist da und es wird bleiben. Die Politik
sollte sich mit der Dramatik zurlck-
halten und besser wirkungsvolle Mass-
nahmen erarbeiten, wie die Risikogrup-
pen (z. B. Alters- und Pflegeheime)
geschiitzt werden kénnen!
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Die Fitnesstrends 2021 gemass ACSM

Das American College of Sports Medicine (ACSM) hat auch
2020 gemeinsam mit zahlreichen Experten aktuelle und
kiinftige Trends der Fitness- und Gesundheitsbranche ana-
lysiert. Im Vergleich zum Trendreport 2019 hat die Coro-
na-Krise fir einige Verdnderungen und Verschiebungen im
Ranking gesorgt. So war z. B. Online-Training im Vorjahr nur
auf Rang 26. An der Befragung nahmen mehr als 4'300 Fit-
nessexperten, Centerbetreiber und Trainer teil.

Hier die Top 10 der weltweiten ACSM-Trends 2021 im Uber-
blick:

Platz 1: Online-Training

Corona hat diesen Trend befligelt. Er nutzt die digitale
Streaming-Technologie, um Gruppen-, Einzel- oder Lehrtrai-
ningsprogramme online anzubieten.

Platz 2: Wearable Technology

Wearable Tech umfasst Gerdte wie Fitness-Tracker, Smart-
watches, Herzfrequenzmesser und GPS-Tracker, die Schritte
zahlen und Herzfrequenz, Kérpertemperatur, Kalorien, Sitz-
und Schlafzeit aufzeichnen kénnen.

Platz 3: Training mit dem eigenen Korpergewicht
Dieser Trend bendtigt eine minimale Ausristung und
beschrankt sich nicht nur auf Liegestiitze und Klimmziige.

Platz 4: Outdoor-Aktivitaten

Outdoor-Aktivitaten in kleinen Gruppen sind im Trend, ob in
einem offentlichen Park, im Wandergebiet oder auf einem
Radweg. Siehe dazu den Fachartikel Profitcenter in dieser
Ausgabe.

Platz 5: Hochintensives Intervalltraining (HIIT)
Diese 30-miniitigen oder kirzeren Einheiten sind nach wie
vor eine beliebte Form des Trainings auf der ganzen Welt.

Platz 6: Virtuelles Training

Die Verschmelzung von Gruppentraining mit Technolo-
gie bietet Trainings, die einfach und bequem an Zeitplane
und Bedirfnisse angepasst werden kénnen. Diese werden
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typischerweise auf grossen Bildschirmen in Fitnesscentern
gezeigt.

Platz 7: Gesundheitsdienstleister

Diese globale Gesundheitsinitiative von ACSM ermutigt
Gesundheitsdienstleister, bei jedem Patientenbesuch eine
Bewertung der kérperlichen Aktivitdt und entsprechende
Uberweisungen an zertifizierte Fitnessexperten vorzunehmen.

Platz 8: Krafttraining mit freien Gewichten

Die Trainer konzentrieren sich darauf, die richtige Form fir
Ubungen mit Langhanteln, Kettlebells, Kurzhanteln oder
Medizinbéllen zu vermitteln.

Platz 9: Fitness-Programme fiir Senioren

Da die Baby-Boomer immer alter werden, nehmen sich viele
Gesundheits- und Fitnessexperten die Zeit, altersgerechte
Fitnessprogramme zu entwickeln, um é&ltere Erwachsene
gesund und aktiv zu halten.

Platz 10: Personal Training

Einzeltraining mit einem Personal Trainer ist immer noch
im Trend, ob online, im Fitnesscenter, zu Hause oder am
Arbeitsplatz.

Ein Blick auf die Detailanalysen zeigt, dass auf kontinentaler
Ebene hinsichtlich der Trends doch deutliche Unterschiede
bestehen. Wahrend z. B. Personal Training international
auf Rang 10 liegt, belegt die individuelle 1:1-Betreuung in
Europa Platz 1.

Fazit der Befragung:

Die ACSM-Ergebnisse bieten wichtige Hinweise in puncto
kinftiger Positionierung, Marktentwicklungen und aktuellen
Kundenbedirfnissen. Die einzelnen Trends sollten aber nicht
isoliert voneinander betrachtet, sondern in einem ganzheit-
lichen Kontext beurteilt und verstanden werden. Trotz der
kontinuierlichen digitalen Transformation unserer Branche
spielt eine persénliche professionelle Trainingsbetreuung,
qualifiziertes Fachpersonal und die personliche Nahe zu den
Kunden mehr denn je eine wichtige Rolle.
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Ersetzt Online- und Heimtraining
zukiinftig das Fitnesscenter?

Von Roger Gestach

Ein Artikel auf «welt.de» vom 5. Januar
2021 mit dem Titel «Jetzt kiindigen
— wer diese Konzepte kennt, muss
nie wieder ins Fitnessstudio» hat in
der Fitnessbranche fir grossen Arger
gesorgt. Die Autoren haben sich mit
dem reisserischen Titel sehr weit aus
dem Fenster gelehnt. Der Artikel iber
Training im Lockdown beschreibt acht
Ideen und Produkte, die teilweise viel
glnstiger sind und auch besser funkti-
onieren sollen, als wenn man in einem
Fitnesscenter trainiert. Der Bericht ist
ein Schlag ins Gesicht fir die ohne-
hin schon gebeutelte Fitnessbranche,
deren Center zurzeit geschlossen sind.

Fir den Geschmack von Ferdinand Lin-
zenich, Mitgeschaftsfithrer der Fitness
Linzenich-Gruppe, ging dieser Artikel
zu weit. Mit sehr treffenden Worten
beschreibt er die Dinge aus seiner Sicht
und schrieb folgenden Leserbrief:

«Eines vorweg: Neben meinem Beruf
als Kabarettist bin ich Unternehmer in
der Fitnessbranche und betreibe 11 Fit-
nessstudios. Ich gebe also zu, dass ich
befangen bin. Trotzdem frage ich mich:
Warum haben die Verfasser, die offen-
sichtlich Fans von Fitness-Apps sind
und dafir eine Art «Stiftung Waren-
testy schreiben wollten, eine solche
Uberschrift gewahlt? Sie ist reisserisch
und hat mit dem Artikel wenig zu tun.
Und warum stellen Sie anschliessend
noch eine Behauptung wie «Fitnessstu-
dios wéren wahrscheinlich noch mona-

telang geschlosseny in den Raum und
desavouieren damit eine zurzeit ohne-
hin mit schwierigen und unverschul-
deten Problemen kdampfende Branche?
Immerhin bietet diese 220’000 Men-
schen in Deutschland Arbeit und es
steht einer wirtschaftsfreundlichen
Zeitung wie der «Welty sicher nicht gut
zu Gesicht, derart flapsig die Existenz-
berechtigung einer ganzen Branche in
Frage zu stellen.

Natlrlich haben digitale Angebote eine
zunehmende Bedeutung und sind ein
bemerkenswerter und erfreulicher
Wachstumsmarkt. Qualitdtsanbieter
wie wir haben das ladngst erkannt und
entwickeln gerade auch in diesen Lock-
down-Zeiten eine Vielzahl von derarti-
gen Angeboten fiir unsere Mitglieder.
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Aber fir das digitale Training gilt wie
fir jede «Selbstmedikamentierung»:
Der Anwender, also bei uns der Trai-
nierende, hat kein fachliches Regulativ
und praktisches Korrektiv. Aus meiner
40-jéhrigen Erfahrung als Trainer und
Unternehmer weiss ich, dass selbst
Profisportler permanent falsch trai-
nieren bzw. sich auch oft tberfordern.
Oder warum beschaftigen Bundesli-
gavereine sonst ganze Trainerstdbe?
Hinzu kommt, dass Uber 90 Prozent
der Menschen ohne Motivation durch
einen Trainer und/oder die Gemein-
schaft, die Fitnessstudios bieten, nicht
die Selbstdisziplin aufbringen, dauer-
haft zu trainieren. Vielleicht ist dem
Autor entgangen, dass auch der Perso-
naltrainer-Markt ja gerade ein grosses
Wachstum erfahrt.
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Das Argument «Man kann auch zuhause
trainiereny ist Ubrigens auch nicht
gerade neu. Kaum einer von uns, der
nicht wenigstens Freunde oder Ver-
wandte hat, in deren Keller Hometrai-
ner verstauben oder als Waschestan-
der zweckentfremdet werden.

Fitnessstudios sind namlich etwas
mehr als blosse Gerateanbieter: Sie
sind die gesunde Alternative zum Sonn-
tagsfrihschoppen, Seniorenstamm-
tisch in Bewegung, sportliches Mehrge-
nerationenhaus, Jugendtreff und Sing-
lebérse. Kurzum: Fitnessstudios tun
nicht nur etwas fir die Volksgesund-
heit, sondern sind auch eine wichtige
soziale Begegnungsstatte.

Aber wenn Sie, liebe Autoren, nach lhrem
Homeoffice immer noch kein Bedirf-
nis nach Geselligkeit haben, nutzen Sie
gerne die Fitness-App. Mich wiirde ledig-
lich interessieren, wie regelméssig sie
die benutzen. Ich freue mich auf lhren
Erfahrungsbericht im Januar 2022. Falls
Sie dann lhre App-Abos nur noch bezah-
len, aber nicht nutzen, trosten Sie sich
damit, dass es wenigstens in threm
Keller keinen Platz wegnimmt.»

Wird Online- und Heimtraining zukinf-
tig zur Konkurrenz der Fitnesscen-
ter? Klar ist, dass Online-Training vor
Corona eher belachelt wurde, es sich
aber inzwischen etabliert hat und
somit zukinftig nicht mehr wegzu-
denken ist. Seit dem ersten Lockdown
sind zudem die Bestellungen fir Heim-
trainingsgerate regelrecht explodiert,
da reden wir von fiinf- bis zehnfachen
Verkaufszahlen!

Jeder Betreiber eines Fitnesscenters
sollte sich deshalb Gedanken machen,

wie er zukinftig sein Angebot um
Onlinedienstleistungen erweitern
kann. Hier sollte beachtet werden,
dass nicht immer alles kostenlos sein

muss. So bieten bereits Fitnessket-
ten Online-Abos an. Persoénlich glaube
ich nicht daran, dass Online- und
Heimtraining mittel- und langfristig
zur Konkurrenz fir die Fitnesscen-
ter wird. Sicher besteht eine Gefahr,
dass einige Trainierende sich mitt-
lerweile an das Training zu Hause
gewohnt haben und diese Personen
nicht ins Fitnesscenter zurlckkom-
men werden. Dies wird aber eine
Minderheit bleiben. Sobald der Coro-
na-Spuk vorbei ist, alle Fitnesscenter
wieder normal geéffnet haben und
die Leute sind auch wieder trauen ins
Training zu gehen, dann wird die Fit-
nessbranche zu den grossen Gewin-
nern der Krise gehdren. In jeder
Rezession hat es Branchen gegeben,
die trotzdem iberdurchschnittlich
erfolgreich waren. Ich bin Uberzeugt,

Die lose verlegbaren Platten sind schall-
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es wird die Fitnessbranche sein aus
folgenden Grinden:

® Die Leute merken jetzt, dass
es nichts Wichtigeres gibt als
die Gesundheit! Zum Erhalt der
Gesundheit gibt es nichts Besseres
als Muskeltraining.

® Muskeltraining an den Gerdten ist
das Alleinstellungsmerkmal der
Fitnessbranche: Nirgends kann die
Muskulatur so gezielt, so sicher, so
effektiv und so effizient trainiert
werden wie im Fitnesscenter!

® Die bisherigen Fitnesskunden
haben einen sehr grossen Nachhol-
bedarf an Training.

® Die Leute brauchen Betreuung,
Kontrolle und Motivation.

® Irgendwann hat jeder genug davon,
alleine im Wohnzimmer rum-
zuhtpfen. Man will sich wieder mit
echten Menschen treffen.

® Gruppenkurse im Center werden
wieder boomen. Das Miteinander
hat den Leuten gefehlt.

® Die Kosten fiir das Fitnesstraining
kann sich auch trotz einer Rezes-
sion der grésste Teil der Bevolke-
rung immer noch leisten.

Auch Andreas Bredenkamp ist iber-
zeugt, dass nirgendwo sonst so gezielt
und effektiv trainiert werden kann,
wie in einem Fitnesscenter (lesen Sie
dazu seine Kolumne in dieser Ausgabe).

Zum Abschluss noch einen treffenden
Satz von Henrik Gockel darlber, ob
es zukinftig noch Fitnesscenter gibt:
«Jeder hat eine Kiiche zu Hause und
trotzdem zweifelt niemand an der
Existenzberechtigung von Restau-
rants!»

Kraftsportplatten

Universal-Puzzle

Universal-Puzzle ist ein nahezu unzerstérbarer
Kraftsportbelag aus vulkanisiertem Gummi
und schiitzt Ihre Béden vor Lasten und Stéfen.

Unser Lie erpro mvlv_l'me:
Elastische Spor_tbf,rag
aus Gumm! fu— ' nd
Trainings- z
Langhant

Kurz-.
clbereiche
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Advertorial DHfPG

Testsieger in Service-Studie!
DHfPG auf Platz 1 der privaten Hochschulen

Die Deutsche Hochschule fiir Pravention und Gesundheitsmanagement (DHfPG) hat es auch in 2020 geschafft, ihre
filhrende Marktposition zu festigen und noch weiter auszubauen. Belohnt wurde ihr Einsatz jetzt mit der Auszeich-
nung als «Beste private Hochschule im Bereich Gesundheit». Dies ist das Ergebnis einer Studie, die das Deutsche

Institut fiir Service-Qualitat (DISQ) im Auftrag des Nachrichtensenders ntv zur Verbesserung der Servicequalitat in

Deutschland durchgefiihrt hat.

Deutsche Hochschule

tur Prireernaps und Geusndbeisognagemen

LIr;i;-'emw of .i'.nmr_ﬂ. 5{%6;1_::&%

Wie nie zuvor stehen Gesundheitsbe-
rufe im Fokus des 6ffentlichen Inte-
resses. Wer sich fir diesen Berufsweg
entscheidet und sich mit einem Studium
qualifizieren méchte, kann an speziali-
sierten privaten Hochschulen aus vielen
Studiengdngen wahlen. Eine Orientie-
rung hierzu bietet das unabhangige
Deutsche Institut fir Service-Qualitét
(DISQ), das im Auftrag des Nachrichten-
senders ntv die acht gréssten* priva-
ten Hochschulen mit dem Schwerpunkt
Gesundheit in der Studie «Mehr Trans-
parenz — mehr Kundenndhey getestet
hat. Ziel dieser von Juni bis Oktober
2020 durchgefithrten Service-Studie
war es, Transparenz zu schaffen und
festzustellen, welche private Hoch-
schule neben attraktiven Studienan-
geboten und Vertragsbedingungen den
besten Service bietet.

DHfPG als «Beste private Hochschule
im Bereich Gesundheit» ausgezeich-
net

Als Testsieger geht die staatlich aner-
kannte Deutsche Hochschule fir Pra-
vention und Gesundheitsmanagement
aus dieser Studie hervor. Begriindet
wurde die Auszeichnung vom Deutschen
Institut fir Service-Qualitdt mit dem
besten Service und dem iiberzeugenden
Angebot im Vergleich aller Mitbewerber.

Wie wurde die DHfPG als Testsieger
ermittelt?

Um die Servicequalitdt vergleichen zu
kénnen, hatten geschulte Testkunden
zuvor bei allen beteiligten Hochschu-
len verdeckte Telefon- sowie E-Mail-
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Tests durchgefihrt. Im Rahmen dieser
Tests wurde zum Beispiel nach Studi-
engangsempfehlungen, der Anrechnung
bereits erbrachter Leistungen, der Stu-
dienfinanzierung und der staatlichen
Anerkennung von Studienabschliissen
gefragt. In die abschliessende Bewer-
tung flossen Faktoren wie Beratungs-
kompetenz, Lésungs- und Kommunika-
tionsqualitat, Wartezeiten und Erreich-
barkeit sowie das Beratungserlebnis ein.
Zusatzlich analysierten professionelle
Testnutzer den Online-Service. Durch
Prifungen der Internetauftritte erstell-
ten sie eine Webanalyse hinsichtlich
Bedienungsfreundlichkeit sowie Struk-

turierung und Verstandlichkeit der
Inhalte. Eine entscheidende Rolle spiel-
ten ausserdem spezieller Content und
Funktionen wie zum Beispiel der Stu-
dienfinder, eine Ubersicht der Studien-
inhalte, Erfahrungsberichte von Studie-
renden sowie der Download von Infor-
mationsmaterial.

Abschliessend wurden das Bachelor-
und Master-Studienangebot sowie die
Vertragsbedingungen gepriift und ver-
gleichend bewertet.

Service und Angebot der DHfPG
rundum iiberzeugend

Die professionellen Tester des DISQ
kamen in ihrer Service- und Angebots-
analyse dabei zu folgendem Ergebnis:
Der Online-Auftritt der DHfPG verfigt
iber einen hohen Informationswert
und E-Mail-Anfragen werden sehr ver-
stdndlich und individuell beantwortet.
Zudem prdsentieren sich die Studien-
beraterinnen und Studienberater am
Telefon sehr freundlich und motiviert.
Dariiber hinaus punktet das Angebot
der staatlich anerkannten Deutschen
Hochschule zum Beispiel durch einen
grossen Umfang an Studiengdngen und
durch viele Standorte.

*gemessen an der Anzahl der Studieren-
den, Stand: WS 2018/2019; komplette Ser-
vice-Studie erhéltlich tber:
marketing@dhfpg-bsa.de

DHfPG baut Vorsprung weiter aus

-
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Dass die DHfPG sich seit Jahren
erfolgreich weiterentwickelt, zeigt
sich auch im Ausbau der Studien-
zentren. Insgesamt verfigt die
DHfPG Uber 11 Studienzentren in
Deutschland, Osterreich und der
Schweiz, die nachfrageorientiert
eingerichtet werden. Zum 1. Januar
2021 wurde nun am Standort Min-
chen ein neues, modernes Studien-

zentrum im Business Campus Minchen-Garching bezogen. Fiir die Studierenden
bringt das Studienzentrum in Garching attraktive Vorteile mit sich. Der cam-
pusartige Bau ist verkehrsglinstig gelegen, das bedeutet zum Beispiel bei der
Pkw-Anreise weniger Stau und viele Parkpldtze in unmittelbarer N&he. Hinzu
kommt eine ausgebaute Infrastruktur im Hinblick auf Verpflegungs- und Unter-
bringungsmoglichkeiten, abwechslungsreiche Freizeitangebote, nutzbare Grin-
flachen und vieles andere mehr. Alle, die sich selbst ein Bild der neuen Location
machen wollen, kdnnen dies auf der Seite des Business Campus tun:

https://bcmg.businesscampus.de/de/
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Welches Cardio Equipment ist das Beste flir meinen Club, meine Anforderungen und die meiner Mitglieder?

Jetzt haben Sie die Wahl! Mit der neuen Matrix Cardio-Generation konfigurieren Sie innerhalb von
zwei kompletten Gerateserien die Rahmen und Konsolen exakt so, wie es lhren Wiinschen entspricht.

MATIRIX
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Fitness News

Peloton unterzeichnet Vereinbarung zur

Ubernahme von Precor

| IPRECOR |

¢ PELOTON

Peloton, die fithrende interaktive Fitness-Plattform, gab
heute bekannt, dass sie eine Vereinbarung zur Ubernahme

von Precor, einem der weltweit grossten kommerziellen Fit-
nessgerdteanbieter mit einer bedeutenden Produktionspra-
senz in den USA, im Rahmen einer Transaktion im Wert von
420 Millionen US-Dollar getroffen hat. Mit der Ubernahme
plant Peloton den Aufbau von Produktionskapazitaten in den
USA, die Starkung der Forschungs- und Entwicklungskapa-
zitaten durch das hochqualifizierte Team von Precor und
die Beschleunigung der Durchdringung des kommerziellen
Marktes durch Peloton. Peloton plant, bis zum Ende des

Kalenderjahres 2021 vernetzte Fitnessprodukte in den USA
zu produzieren. Vorbehaltlich des Abschlusses der Trans-
aktion wird Precor als eine Geschaftseinheit innerhalb von
Peloton agieren. Der Prasident von Precor, Rob Barker, wird
Vorsitzender von Precor und General Manager von Pelo-
ton Commercial und berichtet an William Lynch, den Pra-
sidenten von Peloton. Precor ist eine Sparte des finnischen
Sportartikelherstellers Amer Sports, der sich im Besitz eines
Investorenkonsortiums befindet, zu dem ANTA Sports, Foun-
tainVest Partners, Anamered Investments Inc. und Tencent
Holdings Limited gehéren. Der Abschluss der Transaktion
wird fir Anfang des Kalenderjahres 2021 erwartet.

Die Ubernahme erweitert die US-Produktionskapazitaten
in Whitsett, North Carolina, und Woodinville, Washington,
um 58’000 Quadratmeter mit eigener Werkzeugherstellung,
Produktentwicklung und Qualitétssicherung. Peloton wird in
der Lage sein, den gesamten Produktionsprozess vom Design
bis zur Auslieferung zu kontrollieren und die Gesamtproduk-
tionsmenge zu erhdéhen und gleichzeitig ein hohes Mass an
Produktqualitdt zu gewéahrleisten. Indem Peloton die Her-
stellung der Fitnessgerdte ndher an den US-Konsumenten
bringt, wird das Unternehmen in der Lage sein, vernetzte
Fitnessprodukte friher an die Mitglieder zu liefern. Die Pre-
cor-Fertigungsstatten in den USA werden sich dem beste-
henden Fertigungsnetzwerk von Peloton mit den Fremdher-
stellern und der Tonic-Fabrik in Taiwan anschliessen.

Eine lkone kommt nach Deutschland: Gold’s

Gym eroffnet in Berlin
- _,-.:..L:.__ﬁ_

Gold’s Gym Venice © Getty Images

Die bewegte Geschichte der Fitnessmarke Gold’s Gym, die
vor 55 Jahren im kalifornischen Venice ihren Anfang nahm,
erreicht mit der Eréffnung eines Flagship-Studios im Ber-
liner Stadtteil Spandau ihren nachsten Héhepunkt. Mit dem
flr die RSG Group ersten eigens betriebenen Gold’s Gym in
Europa wéchst die Marke ndher an ihren Mutterkonzern
heran und prasentiert, wohin sich das Studiokonzept in den
kommenden Jahren weltweit entwickeln wird.

Als das Mekka von Fitness und Bodybuilding soll das erste
Gold’s Gym Studio, das unter dem Dach des Berliner Welt-
marktfihrers errichtet wird, Sportbegeisterte aus ganz
Europa anziehen.
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- . Genauso wie das Trainingsequipment erfillt auch
die Betreuung der Mitglieder héchste Anspriiche.
Hochqualifizierte Trainerinnen und Trainer bieten
ein breites Angebot an Personal Training und Leis-
tungsanalysen. Ein Wellness-Bereich mit Sauna
und Ruheraum erméglicht zudem eine effektive
Regeneration nach dem harten Training.

Der deutliche Fokus auf den Trainingserfolg gibt
einen Vorgeschmack auf die Neuausrichtung der
Marke, die sich zukinftig starker auf ihre Wurzeln
besinnt. Athletinnen und Athleten im Bereich Fit-
ness und Bodybuilding finden im neuen Cold’s Gym
Berlin optimale Voraussetzungen, um ihre Ziele zu
erreichen.

Das Studio 6ffnete seine Tiren in Berlin-Spandau
nur sechs Monate nach der Ubernahme der Marke durch die
RSG Group. Planung und Bau, inmitten der Corona-Pande-
mie, war eine grosse Herausforderung, die sich laut Rainer
Schaller, Grinder und CEO der RSG Group, jedoch auszahlen
werde: «Uns war wichtig, schnell zu agieren, um ein Zei-
chen zu setzen, dass wir es mit Gold’s Gym ernst meinen,
und um allen zu zeigen, in welche Richtung sich die Marke
weiterentwickeln wird. Mit dem Flagship-Cym hier bei uns
in der Hauptstadt werden wir neue Massstdbe sowohl fur
die Marke als auch fur die Branche setzeny, erkldrt Rainer
Schaller.
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Fitness News

Neuer Termin: FIBO 2021 findet vom
24. bis 27. Juni statt

Die fiir den 8. bis 11. April 2021 in Kdln geplante FIBO, Internationale Leitmesse fiir Fitness, Wellness und Gesundheit,
findet vom 24. bis 27. Juni statt. Damit wird der aktuellen Covid-19-Entwicklung entsprochen. Mit der Verschiebung
schafft die FIBO mehr Planungssicherheit fiir Aussteller und Besucher.

«Wir sind zuversichtlich, mit dem neuen
Sommer-Termin optimalere Bedin-
gungen fir eine sichere Veranstaltung
schaffen zu kénnen. Dabei prifen wir
auch, wie wir reale und digitale Kom-
ponenten ideal miteinander kombinie-
ren. Auch die Verfiigbarkeit von Impf-
stoffen im Verlauf des Jahres 2021 gibt
uns Grund zu Optimismusy, sagt Bene-
dikt Binder-Krieglstein, CEO des Veran-
stalters Reed Exhibitions Deutschland
GmbH. «Die weiter unklaren Pande-
mie-Entwicklungen und Rahmenbe-

dingungen haben uns zu einer Neube-
wertung der Lage veranlasst. Fir uns
steht an erster Stelle, die gesundheitli-
chen aber auch wirtschaftlichen Risiken
fur alle Teilnehmer zu minimieren und
unndtige Kosten zu vermeideny, so Bin-
der-Krieglstein weiter.

Fir die von der Pandemie schwer
getroffene Fitnessbranche ist die FIBO
im kommenden Jahr ein Hoffnungsan-
ker. Mit dem neuen Termin im Sommer
entspricht die FIBO dem Wunsch vieler
Aussteller, fir die die Messe der wich-

tigste Handelsplatz des Jahres ist.
«Wir setzen alles daran, 2021 wieder
mit der Prdsenzmesse an den Start
zu gehen und gehen davon aus, dass
sich die Situation ab Juni hinsichtlich
der rechtlichen und wirtschaftlichen
Bedingungen wie unter anderem der
Reisebeschrankungen verbessert haben
wirdy, sagt FIBO-Chefin Silke Frank. «Die
verldngerte Vorbereitungszeit werden
wir optimal nutzen, im Sommer eine fir
alle Beteiligten sichere und erfolgreiche
FIBO 2021 zu realisieren.»

Die FIBO 2021 findet vom 24. bis 27. juni
in der gewohnten Hallenkonstellation
der Koelnmesse statt. Zum Auftakt der
Messe findet am Vortag das European
Health & Fitness Forum (EHFF) am 23.
Juni statt. Darauf verstandigten sich
die FIBO und EuropeActive. Der neue
FIBO-Congress am ersten und zweiten
Messetag wird in Zusammenarbeit mit
der BSA-Akademie und der Deutschen
Hochschule fiir Pravention und Gesund-
heitsmanagement organisiert.

Infos: www.fibo.com

Nutze die Zeit — starte Deine berufsbegleitende
Welterblldung im Februar 2021

Du méchtest Deine Fachkompeten-
zen fir den vielfiltigen Fitness- und
Gesundheitsmarkt erweitern, Dir
neue Berufsfelder eréffnen oder
Dein Hobby zum Beruf machen? Dann
starte im Februar durch!

Bei der Deutschen Sportakade-
mie kannst Du u. a. folgende online
basierte und berufsbegleitende Wei-
terbildungen machen: Fitnessfach-
wirt (IHK), Sport- und Fitnesstrai-
ner, Fitnesstrainer B-Lizenz, Personal
Trainer, Medizinischer Fitnesstrainer

DEINE ZIELE.

A-Lizenz, Functional Fitnesstrainer
A-Lizenz, Erndhrungsberater, Achtsam-
keitstrainer... Weitere Informationen
zu den Weiterbildungen der Deutschen
Sportakademie erhalten Interessierte
unter:
www.deutschesportakademie.de

Anzeige

DEUTSCHE
SPORTAKADEMIE

DEINE AKADEMIE!

Jetzt Aus- und Weiterbildung starten:
Fitnessfachwirt (IHK) - Sport- und Fitnesskaufmann/-frau (IHK) inkl. Professional Fitnesscoach
Sport- und Fitnesstrainer - Fitnesstrainer B-Lizenz - Personal Trainer - Achtsamkeitstrainer

Erndhrungsberater - Functional Fitnesstrainer A-Lizenz - Medizinischer Fitnesstrainer A-Lizenz u.v.m.

deutschesportakademie.de | team@deutschesportakademie.de | 0221.42292971
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SAFS News

Neues Jahr — Neue Chancen:
Entdecke deine Moglichkeiten

Wie sagt man so schon: Besondere Umstande erfordern besondere Massnahmen. Wir haben diesen Satz wortlich
genommen und die besondere Zeit fiir besondere Ideen genutzt. Gemeinsam im Team wurde das SAFS Ausbildungs-
und Weiterbildungsangebot iiberdacht, verbessert und optimiert — fiir noch mehr Qualitat und Spass.

Top Qualifikation

Die Ausbildung zum «Experte
Bewegungs- und Gesundheitsfor-
derung mit eidg. Diplom» bietet die
Chance sich fir den Zukunftsmarkt
Gesundheit top zu qualifizieren. Eine
Spezialisierung ist in den Fachrichtun-
gen «Fiihrung von Fitness- und Bewe-
gungsunternehmeny oder «Medizini-
sche Fitness und Gesundheitscoaching
im Netzwerk» moglich. Gedacht ist die
duale Weiterbildung fur alle Interes-
sierte mit eidg. Fachausweis.

web.safs.com/de/experte-
bewegungs-und-gesund-
heitsforderung-mit-eidg-diplom

O 10

Hochste Performance

Mit der neuen Gesamtausbildung
«Sporttrainer mit SAFS Diplomy bietet
die SAFS jetzt auch ein Angebot im
Bereich Endurance und Athletic. Die
Méglichkeit sich als Trainer zu spezia-
lisieren und ambitionierte Leistungs-
sportler und Spitzenathleten professi-
onell zu trainieren.

web.safs.com/de/
performance

Grenzenlose Vielfalt

Das Weiterbildungsprogramm glanzt
in einem neuen Design mit vielen neu-
en Workshop-Formaten und ist dabei
im Herzen gleich geblieben — héchst
qualitative Workshops, top Dozenten
und ein unglaublich fairer Preis. Ne-
ben den bewahrten Tagesworkshops
sind ab sofort Online Weiterbildungen,
Workshops in Englisch, Webseminare
und Special Days der Inhalt des viel-
faltigen Weiterbildung Angebotes.

EixE
o

safsweiterbildung.ch

Wertvolle Zeit

Eine Gruppe zu begeistern, zu for-
dern, zu instruieren — das und vieles
mehr ist Inhalt der Gruppenfitness
Grundlagen Ausbildung. Nach der
fundierten Ausbildung stehen den
Teilnehmern die Tiren im gesamte
Gruppenfitness-Bereich offen. Ab so-
fort neu — verkiirzte Prasenzphasen
vor Ort am Wochenende — so lasst
sich Familie, Job und Weiterbildung
problemlos vereinbaren.

web.safs.com/de/
gruppenfitness

Deushe roctscrue - @y JoBFOrm

University of Applied Sciences

www.dhfpg.ch www.jobfitness.ch

30

LESMILLS

www.lesmills.ch

SAFS

FITNESS TRIBUNE Nr. 190 | www.fitnesstribune.com

SAFS AG

SWISS ACADEMY OF FITNESS & SPORTS
ALBISRIEDERSTRASSE 226 / 8047 ZURICH
044 404 50 70 / info@safs.com

www.safs.com



SAFS News

SAFS Highlights 2021

PERFORMANCE DAY
27.03.2021

Neue Ausbildung — Neuer Special Day.
Neben der neuen Ausbildung «Sport-
trainer mit SAFS Diplomy ist auch der
Performance Day neu bei den SAFS
Special Days. Der Tag steht ganz unter
dem Motto Performance und bietet
die neusten Erkenntnisse aus den Be-
reichen Athletic & Endurance.

web.safs.com/de/
performance-day

YOGA DAY
22.06.2021

Zahlreiche neue Anregungen, kreative
Yoga Flows und interessante Impulse
erwartet die Teilnehmer an diesem
Sommertag. Das SAFS Power Yoga
Team schenkt einen Einblick in die
Yoga-Welt mit abwechslungsreichen
Lektionsbeispielen.
web.safs.com/de/ e

[=]
yoga-day |r3|

SAFS CONVENTION
28.08.2021
FUNCTIONAL FITNESS,
YOGA UND DANCE

Das Sommer-Highlight des Jahres
direkt am zlrichsee mit den besten
internationalen Presentern:

- Anastasia Alexandridi
- Young-Ho Kim
- Jana Spring.

Das Programm bietet von spannenden
Lifestyle-Vortrégen bis zu Functional
Fitness, Yoga und Dance-Classes ein
absolutes top Niveau. Einzigartige
Momente sind dann bei Sundowner,
BBQ und der coolsten Sommerparty
zirichs garantiert.

safsconvention.ch
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Fachartikel Krafttraining

Gesund durch Fitnesstraining
Krafttraining — das Workout fiir die

Gesundheit

Krafttraining weist genauso wie Ausdauertraining ein breites gesundheitliches Wirkungsspektrum auf. Allerdings ist
das Krafttraining zum Teil mit sehr spezifischen gesundheitspositiven Effekten verbunden, die so mit keiner anderen
Trainingsform erzielt werden kénnen. Dadurch wird Krafttraining zu einem perfekten Workout fiir die Gesundheit.

Die Grundlage jeder Kérperbewe-
gung ist die Skelettmuskulatur. Sie ist
das grosste Stoffwechselorgan des
menschlichen Korpers. Der Muskelan-
teil macht bei Erwachsenen ca. 40 Pro-
zent des Kérpergewichtes aus (West-
cott, 2012). Ein hoher Muskelmas-
seanteil und eine gute Kraftfahigkeit
iber die Lebensspanne hinweg sind fiir
die Gesundheit essenziell (Wolfe, 2006;
Aerto et al., 2012). Durch kérperliche
Inaktivitat, geringe Belastungsanfor-
derungen im Alltag und Alterungspro-
zesse kommt es allerdings bereits ab
dem 30. Lebensjahr zu einem stetigen
Verlust der Muskelmasse (Sarkopenie)
und zu einer Abnahme der Muskelkraft.
Die Fettmasse nimmt hingegen zu
(Marcell, 2003; Marzetti et al., 2017).

Die Folge sind zahlreiche gesundheit-
liche Beschwerden und chronische
Erkrankungen sowie funktionale Ein-
bussen, wodurch die Lebensqualitat
negativ beeinflusst wird. Eine selbst-
standige Alltagsbewdltigung im Alter
ist gefdhrdet (Flzeki & Banzer, 2017;

Marzetti et al., 2017). Regelmadssiges
Krafttraining kann diesen Prozessen
entgegenwirken. Krafttraining ist ein
hochwirksames Mittel sowohl zur all-
gemeinen Gesundheitsforderung als
auch zur Pravention, Behandlung und
Rehabilitation von zahlreichen Erkran-
kungen (ACSM, 2018). Daher wird
Erwachsenen in allen Altersstufen ein
regelmdssiges Krafttraining in Ergdn-
zung zu einem Ausdauertraining von
wissenschaftlichen Fachgesellschaften
ausdricklich empfohlen (Wwilliams et
al., 2007; Chodzko-Zajko et al., 2009;
Garber et al., 2011; USDHHS, 2008).

Der nachfolgende Beitrag gibt einen
Uberblick iber wissenschaftlich gesi-
cherte gesundheitliche Effekte von
Krafttraining. Er liefert zudem evi-
denzbasierte Handlungsempfehlungen
far die Praxis.

Risikofaktoren minimieren -
Korperkomposition verbessern

Die Korperzusammensetzung kann durch
Krafttraining positiv beeinflusst werden.
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Stoffwechselaktive Muskelmasse kann
aufgebaut werden. Unerwinschte Fett-
masse ldsst sich in moderatem Umfang
reduzieren. Der Korperfettanteil wird
gesenkt (Strasser & Schobersberger,
2011). Diese Effekte sind insbeson-
dere bei bestehendem Ubergewicht
und im Hinblick auf eine unerwiinschte
Gewichtszunahme bzw. Veranderung
der Koérperkomposition mit steigendem
Lebensalter bedeutsam (Schmitz, Jensen,
Kugler, Jeffery & Leon, 2003).

Der gewichtsreduzierende Effekt von
alleinigem Krafttraining ist eher gering
(< 1 kg) (Donnelly et al., 2009; PACAC,
2008). In Verbindung mit einer Reduk-
tionsdidat kann durch ein begleiten-
des Krafttraining jedoch der Verlust
von wertvoller Muskelmasse minimiert
werden. Dariiber hinaus kénnen dber-
gewichts- bzw. adipositas-assoziierte
Risikofaktoren fir Stoffwechsel- und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen durch ein
Krafttraining positiv beeinflusst werden
(Donnelly et al., 2009; Strasser & Scho-
bersberger, 2011).



Fachartikel Krafttraining

Stoffwechselgesundheit durch
Krafttraining fordern

Krafttraining trdgt entscheidend
zur Stoffwechselgesundheit bei. Ein
regelmdssiges Krafttraining beein-
flusst die Blutzuckerlage ginstig.
Die Insulinsensitivitat der Muskelzel-
len und die Glukosetoleranz werden
verbessert. Aufgrund dieser Effekte
spielt Krafttraining eine wichtige
Rolle bei der Prévention und Behand-
lung des Diabetes mellitus Typ 2
(Strasser & Pesta, 2013; Flack et al.,
2011). Durch Krafttraining zeigen sich
auch Verbesserungen der Blutfett-
werte. Das Gesamtcholesterin sowie
das gefdssschadigende LDL-Choles-
terin und die Triglyzeride kénnen in
moderatem Ausmass gesenkt werden
(Kelley & Kelley, 2009). In Verbindung
mit einem Ausdauertraining ist Kraft-
training auch ein wichtiger Baustein
in der Pravention und Behandlung des
Metabolischen Syndroms, der haufigs-
ten Stoffwechselstérung bei Erwach-
senen westlicher Industrienationen
(ACSM, 2018; Churilla et al., 2012;
Sorace, Ronai & Churilla, 2013).

Pravention von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen

Krafttraining hat auch auf die
Herz-Kreislauf-Gesundheit einen posi-
tiven Einfluss. So kann durch Kraft-
training eine moderate Blutdruck-
senkung (systolisch und diastolisch)
erzielt werden (Kelley & Kelley, 2000;
Cornelissen & Fagard, 2005; Cornelis-
sen et al., 2011; Cornelissen & Smart,
2013). In Verbindung mit den bereits
beschriebenen Effekten auf die Kor-
perzusammensetzung und den Stoff-
wechsel kommt einem regelmassi-
gen Krafttraining damit eine wich-
tige Bedeutung zur Pravention von
Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu (Wil-
liams et al., 2007; Braith & Stewart,
2006).

Muskuloskelettale Gesundheit
verbessern

Krafttraining wird eine wichtige
Funktion im Hinblick auf die mus-
kuloskelettale Gesundheit zuge-
schrieben. So ist Krafttraining ein
wirksames Mittel zur Schmerzre-
duktion und Funktionsverbesse-
rung bei chronisch unspezifischen
Rickenschmerzen (Low Back Pain)
(Searle et al., 2015; Airaksinen et
al., 2006; Hayden et al., 2005). Auch
bei Arthrose (Hifte und Knie) tragt
Krafttraining zu einer Verbesserung
der Beschwerdesymptomatik und
Funktionsfdhigkeit der betroffenen
Gelenkstrukturen bei (Roddy et al.,
2005; Lange et al., 2008). Des Wei-
teren ist Krafttraining fir die Kno-
chengesundheit essenziell. Durch

ein regelmdssiges Krafttraining lasst
sich die Knochendichte erhéhen bzw.
ein altersbedingter Knochenmasse-
verlust minimieren (Chodzko-zajko
et al., 2009; Gomez-Cabello et al.,
2012; Howe et al., 2011; Kelley, Kelley
& Tran, 2001; Wallace & Cumming,
2000). Krafttraining stellt auch ein
wirksames Mittel zur Sturzprophy-
laxe im Alter dar, wodurch auch das
Frakturrisiko gesenkt werden kann
(De Kam et al., 2009). Von daher ist
Krafttraining ein wichtiger Eckpfeiler
in der Pravention und Behandlung der
Osteoporose (Beck et al., 2016).

Evidenzbasierte Trainingsempfeh-
lungen fiir die Praxis
Zusammenfassend ist festzuhalten,
dass Krafttraining in der richtigen
Dosierung ein hochwirksames Mittel
ist, um die Gesundheit zu erhalten
bzw. zu verbessern und zahlreichen
chronischen Erkrankungen vorzubeu-
gen bzw. entgegenzuwirken. Fir ein
gesundes Altern stellt Krafttraining
eine wichtige Grundlage dar. Daher
wird Erwachsenen die Durchfih-
rung eines regelméassigen Krafttrai-
nings iber die gesamte Lebensspanne
hinweg empfohlen. Besonders mit
steigendem Alter nimmt seine Bedeu-
tung zu. Nachfolgend sind die evidenz-
basierten Trainingsempfehlungen zur
Gesundheitsféorderung und Préven-
tion fir Erwachsene und Altere (> 65
Jahre) zusammengefasst (ACSM, 2018;
Chodzko-Zajko et al., 2009; Garber et
al., 2011):

Haufigkeit (Wie oft?)
® 2- bis 3-mal pro Woche

Intensitat (Wie anstrengend?)
® Kraftsteigerung/Muskelaufbau:
° Einsteiger: moderat bis anstren-
gend (60—70 % 1 RM)
° Fortgeschrittene: anstrengend
bis sehr anstrengend (= 80 % 1
RM)
e Kraftausdauer: leicht bis moderat
(<50 % 1 RM)

Dauer (Wie lange pro Einheit?)
® keine evidenzbasierten Empfeh-
lungen vorhanden

Art der Belastung (Welche Kraftakti-
vitdten?)
® CGanzkérpertraining (Ubungen fir
alle grossen Muskelgruppen)
® Nutzung von Maschinen, Freihan-
teln, eigenem Kérpergewicht

Wiederholungen (WH)
e Kraftsteigerung/Muskelaufbau:
10—12 WH
e Kraftausdauer: 15—25 WH

Satze
e Kraftsteigerung/Muskelaufbau:
2—4 Satze

e Kraftausdauer: 1—2 Satze

Pausen
® 2—3 min Satzpause
® > 48 h zwischen den Trainingsein-
heiten pro Muskelgruppe

Progression (Belastungssteigerung)
® allméahliche Steigerung des Wider-
standes (Trainingsgewicht) und/
oder der Wiederholungen/Satz

und/oder der Trainingshadufigkeit

Fazit

Es besteht ein hoher Handlungsbedarf.
Insbesondere Fitnesseinrichtungen
kénnen einen wichtigen Beitrag leisten,
dass ihre Kunden die evidenzbasierten
Trainingsempfehlungen umsetzen und
so von vielfdltigen gesundheitlichen
Effekten eines Krafttrainings profitie-
ren.

Auszug aus der Literaturliste
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S. et al. (2012). Effects of Muscular
Strength on Cardiovascular Risk Fac-
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tion, 32 (6), 351—358.

Flir eine vollstandige Literaturliste
kontaktieren Sie bitte
marketing@dhfpg-bsa.de.

Prof. Dr.
Markus
Wanjek

Der Sportwissenschaftler Prof. Dr.
Markus Wanijek ist stellvertretender
Fachbereichsleiter Gesundheits-
wissenschaften und Dozent an der
Deutschen Hochschule fir Praven-
tion und Gesundheitsmanagement.
In gleicher Funktion ist er auch im
Fachbereich Gesundheitsférderung
fur die BSA-Akademie tatig. Zudem
verfligt er Uber langjahrige prakti-
sche Erfahrung als Fitnesstrainer.
www.dhfpg-bsa.de
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Advertorial TUM Sports

YBell Neo wird als beste Freihantel
ausgezeichnet

YBell Fitness hat den 2021 Women’s
Health Fitness Award fir seinen YBell®
Neo als bestes Freihantelgerdt gewon-
nen. Nach einem 12-monatigen Test
und einer Uberprifung von mehr als
1000 Trainingsgeraten und Fitness-
zubehér wéhlten die Redakteure der
Zeitschrift Women’s Health zusam-
men mit zertifizierten Personal Trai-
nern YBell unter 75 Produkten aus, die
die Fitnessbranche durch Innovationen
voranbringen.

«Das ist ein grossartiges Geraty, sagte
Chefredakteurin Liz Plosser, als sie den
YBell Neo in der NBC’s TODAY show
von NBC, einer hochkaratigen natio-
nalen Morgennachrichten- und Talk-
TV-Sendung, am 7. Dezember 2020,
vorfihrte. «Sie kénnen mit der YBell
Hantel-, Kettlebell-, Medizinball- und
Liegestltzibungen machen, indem Sie
einfach Ihren Griff wechseln.»

Die patentierte YBell wurde vom
erfahrenen australischen Fitnesstrai-
ner Aaron «Az» Laurence und dem pro-
fessionellen Industriedesigner Michael
«Hop» Hoppe entwickelt und ist ein
4-in-1-Kleintrainingsgerat, das Hantel-,
Kettlebell-, Dual-Grip-Medizinball- und
Liegestiitziibungen fir Menschen jegli-
chen Trainingstandes ermoglicht. Die
YBell Neo gibt es mit Gewichten von vier
bis zwolf Kilogramm; neu kommen im
Jahr 2021 die YBell Arc-Serie mit leichte-
ren Gewichten als die Neo-Serie und die
YBell Pro-Serie mit schwereren Gewich-
ten von bis zu 20 Kilogramm dazu.

(The one piece of equipment for Every
Body — egal ob Jingere, Altere, Anfan-
ger oder Spitzensportler — die einzig-
artige YBell spart Trainierenden und
Fitnessclubs durch ihre Vielseitigkeit
und ihr preisgekréntes Design Geld und
Platzy, sagt Mark Livingston, Vice Pre-
sident, Worldwide Sales and Marketing
bei YBell Fitness. «Nach einem enorm
erfolgreichen ersten halben Jahr in den
USA und einem fantastischen Wachs-
tum auf der ganzen Welt freuen wir
uns darauf, Trainierende und die Bran-
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che weiterhin mit neuen, innovativen
Angeboten zu unterstiitzen.»
Fitness-Enthusiasten kénnen die YBell
App fir Instruktionen, Workouts und
die Moglichkeit, sich mit der grosse-
ren YBell-Community zu verbinden,
nutzen. Das akkreditierte Fitness-Aus-
bildungsprogramm des Unternehmens
mit Online-Workshops und Kursen
fir Trainer und Fitness-Enthusias-
ten bietet Weiterbildungspunkte der
National Academy of Sports Medicine
(NASM) und Fitness Australia.

Die rutsch- und rostfreien Neo-
pren-YBells sind fir den Einsatz
zu Hause, im Fitnessstudio und im
Freien geeignet und koénnen iber
www.ybellfitness.com, ausgewahlte
Handler und internationale Distributeure
bezogen werden. YBell Fitness stellt auf
Anfrage kundenspezifische Angebote
zusammen und verfiigt Uber ein Affili-
ate- und Ambassador-Programm.

In der Schweiz gibt es YBell bei TUM
Sports.

www.tum-sports.com

TUM Sports GmbH

urs Mosimann

+41 26 684 1000
umosimann@tum-sports.com



Advertorial TUM Sports

INOTEC — Kompetenzsteigerung im
Gesundheits- und Reha-Bereich

Der Schweizer Fitnessgerdtehersteller
INOTEC lanciert ein einfach umzuset-
zendes Gesundheitskonzept, welches
sich rasch und mit geringem Investi-
tionsaufwand umsetzen l&sst. Die
Grundgedanken liegen in einer besse-
ren, bezahlbaren Betreuung und dem
Ziel, Reha-Patienten als feste Clubmit-
glieder zu gewinnen.

Im Gegensatz zu den in einigen Fit-
nesscentren Ublichen digitalen oder
manuellen Trainingsplédnen, sowie Kon-
trollen Uber den Trainingsfortschritt,
besteht diesbezlglich beim Training in
der Physiotherapie oft ein Mangel. Dem
Patienten werden die Ubungen zwar
perfekt gezeigt und es wird ihm auch
gesagt, er solle regelméassig zu Hause
trainieren. Doch kaum verldsst der
Patient die Praxis, kann er sich nicht
mehr an alle Ubungen erinnern, und
die Motivation des essentiellen regel-
massigen Ubens l&sst rasch nach.

INOTEC bietet in Kooperation mit SONY
Advagym die Moglichkeit, Ubungen und
Trainingsplane zu digitalisieren. Dabei
kann die korrekte Durchfiihrung einer
Ubung mit einer Videoanleitung hinter-
legt werden. Wiederholungen, Sitze,
Geschwindigkeit, Gerdteeinstellung
werden ebenfalls abgespeichert und

der Patient kann via App (10S und And-
roid) jederzeit darauf zugreifen.

Somit kann der Patient auch ohne
Anwesenheit des Therapeuten seine
Trainings am Kabelzug absolvieren und
ist stets motiviert, sich an den Plan
zu halten. Selbstversténdlich kann
der Therapeut den Fortschritt jeder-
zeit digital Uberwachen und mit dem
Patienten kommunizieren. Steigerun-
gen des Gewichtes oder der Anzahl
Wiederholungen sind nicht mehr dem
zufall dberlassen und verhindern eine
Uberbelastung in der Anfangsphase.

zudem kann der Therapeut dem Pati-
enten angepasste Ubungen fir zu
Hause — zum Beispiel ein Gummiband
anstelle des Kabelzuges — mitgeben,
Auch diese kénnen in der Software
hinterlegt und dann jederzeit vom
Kunden abgerufen werden. Dadurch
entsteht eine umfassende Betreuung,
ohne héhere Betreuungskosten, aber
mit dem Nutzen einer Kundenbindung.

Der Erstkontakt erfolgt vermutlich
durch den im Fitnesscenter arbeiten-
den Physiotherapeuten, nach Ablauf
der Patientenverordnung wird der Pati-
ent dank der Zielerreichung und der
Betreuungsqualitdt bestimmt offener
fir den Abschluss einer Mitgliedschaft
oder die Aufnahme eines Personal Trai-
nings sein.

Sie werden nicht nur neue Mitglieder
iber das Reha-Training gewinnen, son-
dern auch lhre Gesundheitskompetenz
bei den bestehenden Mitgliedern ver-
starken. Selbst wahrend einer Verlet-
zungsphase bleiben Sie in Kontakt mit
den Mitgliedern und haben auch in dem
Moment eine zielgerichtete Losung.

Kontaktieren Sie uns, Sie werden (iber-
rascht sein, wie einfach und preiswert
Sie das Gesundheitskonzept implemen-
tieren kénnen.

www.tum-sports.com

TUM Sports GmbH

urs Mosimann

+41 26 684 1000
umosimann@tum-sports.com
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Tobias Thenée Kolumne

Fihrung in Corona Zeiten

VAT

Die Situation des Unternehmers

In Deutschland geht der Lockdown
in den vierten Monat und seit dem
2. November 2020 lduft man durch
gespenstisch leere Studios. Zuerst
wurde von der Politik die Hoffnung auf
einen zeitlich begrenzten Lockdown
alighty geschirt, doch diese ist schnell
verflogen. Da Fitnessstudios von
Anfang an schliessen mussten, kann
wohl kaum von einem Lockdown «light»
gesprochen werden. Diese besonderen
Zeiten bendtigen eine besondere Fih-
rung. Flhrungskrafte missen in einer
sich schnell andernden Umwelt, aus
Verordnungen und Auflagen, Entschei-

Tobias
Thenée

Tobias Thenée hat seinen Master of
Business Administration (MBA) an
der DHfPG absolviert. Er ist Inhaber
des Activ Centrums in Aachen und in
Wegberg. Er bedankt sich ausdrtick-
lich bei seinen beiden Teams, die
auch in der Krise unermddlichen
Einsatz zeigen.

dungen treffen. Entscheidungen, die
das Fortbestehen des Unternehmens
sichern sollen und Entscheidungen, die
die Mitarbeiter betreffen.

Unabhangig von der Frage, ob Beitrdge
weiter einzuziehen sind und ob Mitar-
beiter in Kurzarbeit geschickt werden
sollten, gilt es das Team und die Mit-
glieder beisammen zu halten. Es ist
eine Zerreissprobe fir Teams, die jah-
relang gewachsen sind. Teams, die es
gewohnt sind sich téglich zu sehen.
Teams, die den Mitgliedern zu mehr
Gesundheit und Fitness helfen wollen
und mit Leidenschaft in ihrem Beruf
arbeiten. Und plotzlich bleibt nur diese
Stille. Die gefiihlte Machtlosigkeit.

Perspektivwechsel - Sicht des
Arbeitnehmers

Sicherlich ist diese Ausnahmesitu-
ation fir jeden Unternehmer eine
Probe. Als Unternehmer wiinscht man
sich Verstandnis von den Mitgliedern
und Unterstltzung von der Politik.
Doch wie sieht es in dieser Zeit in den
Kopfen der Mitarbeiter aus? Diejenigen,
die angetreten sind, um tagtaglich fur
unsere Mitglieder da zu sein. Meiner
Einschdtzung nach gibt es zwei wich-
tige Perspektiven, die wir aus Sicht der
Mitarbeiter einnehmen missen. Als
erstes sicherlich die finanzielle Pers-
pektive. Ist das Studio gezwungen Mit-
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arbeiter in Kurzarbeit zu schicken, so
erleiden diese einen direkten Gehalts-
nachteil. Fiir Berufseinsteiger mag das
genauso schmerzhaft sein, wie fir
jede und jeden, der mit dem Gehalt
die eigenen Unterhaltskosten bestrei-
tet. Zusétzlich kommt die Ungewissheit
iber die Zukunft hinzu. Ist der Arbeits-
platz gefdhrdet, wenn der Lockdown
wieder und wieder verlédngert wird?
Was ist mit der Zukunftsperspektive,
mit Entwicklungsméglichkeiten? Diese
Fragen schwirren sicherlich in den
Kopfen der Arbeitnehmer.

Die zweite und vielleicht in einigen
Fallen sogar wichtigere Perspektive
ist die soziale. Wer in der Fitness-
branche arbeitet, tut das hdufig aus
Uberzeugung und nicht, weil man die
grosse Karriere verfolgt. Man liebt es
mit Menschen zu arbeiten und in die
Augen eines zufriedenen Mitglieds zu
schauen, dem man dabei helfen konnte
seine gréssten Engpdsse zu losen.
Doch diese Komponente bricht weg.
Der regelmassige und personliche Kon-
takt zu den Kunden und natirlich zu
den Kollegen fehlt.

Verantwortung iibernehmen

In solch einer Situation sollte der
Unternehmer also nicht jammern und
nur auf die Probleme schauen, sondern
er sollte Verantwortung ibernehmen.



Tobias Thenée Kolumne

Verantwortung fir die Zukunft des
Unternehmens und Verantwortung fir
Entwicklungen, die beeinflussbar sind.
Dazu gehért sicherlich auch das Wohl-
befinden der Mitarbeiter. Natirlich ist
es individuell zu bewerten, wie es um
die wirtschaftliche Situation des Unter-
nehmens steht. Geht man jedoch von
einer sehr hohen Loyalitdt der Mitglie-
der aus und davon, dass Hilfen in der
versprochenen Hohe gezahlt wiirden,
dann wére es nur fair diese Loyalitat
in irgendeiner Form an die Mitarbei-
ter weiterzugeben. Wer als Unterneh-
mer offen und ehrlich kommuniziert
wird wohl bei seinen Mitarbeitern in
Krisenzeiten die grosstmogliche Unter-
stitzung erfahren. Die Situation ist
nicht unnotig zu beschénigen, aber ein
Ausblick auf die Zukunft zu geben und
dadurch den Mitarbeitern das Gefiihl,
einen sicheren Arbeitsplatz zu haben,
ist sicherlich sinnvoll. Es gilt also in
Kontakt zu bleiben mit den Mitarbei-
tern. Egal ob iber Zoom-Meetings,
Video-Botschaften, Telefonate oder
personlich. Besonders in Krisen-Zeiten
sollte die Fihrungskraft das Team bei-
sammenhalten, damit man nach dem
Lockdown in ein erfolgreiches Jahr
starten kann.

Ist man wirklich machtlos?
Machtlos ist derjenige, der sich auf
Probleme konzentriert, die er nicht

«Wer seine Zeit damit verbringt, sich auf das zu fokussieren,

was nicht gut ist, und das anderen gegeniiber dussert und

auf sie projiziert, der ldsst andere nicht wachsen, sondern

destruktiv werdeny —

Tim Ferris aus Tools der Titanen

beeinflussen kann. Lésungsorientier-
tes Denken ist wohl eine der Star-
ken, die ein guter Unternehmer haben
sollte. Wer zum Opfer seiner Umwelt
wird und die Verantwortung immer
wo anders sieht als bei sich selbst,
ist machtlos. Wer Verantwortung fir
sein Handeln Gbernimmt, aus der Krise
heraus Chancen erkennt, liegenge-
bliebene Projekte umsetzt und neue
Wege geht, hat alle Moglichkeiten. Das
bedeutet nicht, dass man sich wehrlos
allem aussetzen soll, was einem vor-
gelegt wird. Jedoch sollte aus reinem
Jammern eine Handlung werden. Um
es mit den Worten der Expertenalli-
anz fir Gesundheit eV. zu sagen: Wir
wollen im harten Lockdown nicht als
einzige 6ffnen, aber wir wollen als
Gesundheitsanbieter zu den Ersten
gehoren, die wieder aktiv werden
dirfen.

Durchhalten!
Es gilt weiterhin die Po-Backen zusam-
menzukneifen und die Zeit der Krise

zu nutzen, um neue Wege zu gehen.
Wohl kaum ein anderer Umstand
hdtte die Digitalisierung in unserer
Branche so schnell vorangebracht.
Live-Kurse, Online-Mitgliedschaf-
ten und Co. standen vielleicht schon
ldnger auf der Agenda, aber nun war
und ist die Zeit diese Dinge auf den
Weg zu bringen. Es ist der Weg hin
zu einer hybriden Welt, in der wir
digitale und analoge Prozesse so ver-
knipfen, dass wir sie eines Tages
wohl nicht mehr auseinanderdivi-
dieren kénnen. Es ist der Fortschritt
und der Ausblick, der uns Hoffnung
gibt. Der Tatendrang endlich wieder
personlich fir unsere Leidenschaft
kimpfen zu kdénnen. Die Welt zu
einem geslnderen Ort zu machen.

Literaturverzeichnis
® Ferris, T. (2016). Tools der Titanen: Die
Taktiken, Routinen und Gewohnheiten
der Weltklasse-Performer, lkonen und
Milliardéare.
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Fachartikel Risikomanagement

Risiken erfolgreich minimieren
Unternehmerische Risiken— wie geht
man damit um?

Als Selbststandiger oder Unternehmer ist man standig mit finanziellen sowie unternehmerischen Risiken konfron-

tiert, denn immer wieder verandern neue Trends und Entwicklungen den Markt. Bestehende Wettbewerber, Neuein-
steiger und Ersatzprodukte konnen von heute auf morgen zu einer grossen Gefahr werden und Krisen wie die aktu-
elle Corona-Pandemie konnen die gesamte Branche erschiittern. Wie man mit solchen Situationen umgeht, Risiken

reduziert und sich langfristig auf sie vorbereitet, erfahren Sie in diesem Artikel.

Risiko ist nicht gleich Risiko! Es gibt
ganz unterschiedliche Arten von unter-
nehmerischen Risiken, denen Selbst-
standige und Unternehmer heutzutage
ausgesetzt sind.

«Das Gefahrliche am Risiko ist nie
das Risiko selbst, sondern wie man
mit ihm umgeht.»

Felix Cerg (Experte fir digitale Pro-

dukte und Prozesse)
@ Auf einen Blick: die vier
Risikoarten

N\ Nach Fredmund Malik haben
innovative Unternehmer in der Regel
ein zwiespdltiges Verhdltnis zum
Thema Risiko. Einerseits wissen sie,
dass unternehmerische Erfolge eng
mit der Risikobereitschaft verbun-
den sind. Andererseits ist ihnen aber
auch bewusst, dass zu hohe Risiken
zum Untergang bzw. zur finanziellen
Schieflage des Unternehmens fithren
kénnen. Sie sind aber in der Lage, die

a4

verschiedenen Risikoarten klar vonei-
nander abzugrenzen, um im unterneh-
merischen Alltag sinnvolle Entschei-
dungen treffen zu kénnen.

Die vier Risikoarten, die Malik (2014)
hier unterscheidet sind:

1. Das Risiko, das unvermeidlich mit
allem wirtschaften verbunden ist:
So wie das Leben an sich schon
Lebensgefahr bedeutet, ist auch
in der Unternehmenswelt nichts
sicher. Die Gefahr des Scheiterns
besteht immer.

2. Das darliber hinausgehende
zusatzliche Risiko, das man einge-
hen kann: Hier besteht die Gefahr,
dass man ,ein blaues Auge"
davontragt, aber es kommt nicht
zum absoluten Scheitern.

3. Das weiterfihrende Risiko, das
man definitiv nicht eingehen kann:
Der Eintritt des Risikofalls wiirde
das unternehmerische bzw. per-
sonliche Ende bedeuten.
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4. Das Risiko, das man eingehen
muss, weil man keine andere
Wabhl hat: Das Nichteingehen des
Risikos wiirde den unternehmeri-
schen Tod bedeuten.

Wie geht man mit den

unterschiedlichen

Risikoarten um?
Alle Beteiligten missen sich mit dem
Risiko der ersten Art «anfreundeny.
Jeder Selbststandige und Unternehmer
muss mit der Gefahr des Scheiterns
leben, wie auch jeder Angestellte im
schlimmsten Fall mit einem Jobver-
lust rechnen muss. Zusatzliche Risiken
der zweiten Art kann man eingehen,
sofern das Ganze in einem beherrsch-
baren Rahmen bleibt und nur ein ber-
schaubares Restrisiko besteht.

Unbedingt gemieden werden miissen
Risiken der dritten Art. Wenn das
Worst-Case-Szenario bei einer unter-
nehmerischen Entscheidung den



Fachartikel Risikomanagement

finanziellen Ruin bedeuten kann, darf
dieses Risiko unter keinen Umstdnden
eingegangen werden, egal wie hoch
die voraussichtliche Rendite und die
Wahrscheinlichkeit auf Erfolg sind. Das
Ziel sollte hier sein, alternative Wege
zu finden, die aus dem Risiko der drit-
ten Art eines der zweiten Art machen.
Die Méglichkeiten sind dabei kluge Ver-
tragsgestaltungen oder die Zusam-
menarbeit mit weiteren Partnern, die
das Risiko (mit-)tragen kénnen.

Steht ein Unternehmer aber finanzi-
ell «mit dem Ricken zur Wand» und
das Nichteingehen des Risikos wiirde
den sicheren «Tod» des Unternehmens
bedeuten (Risikoart 4), wie es haufig
bei Innovationen oder in Krisen der Fall
ist, muss das unternehmerische Risiko

eingegangen werden.
Branche aus?

—‘"ll In der Regel sind die klas-

sischen Geschaftsmodelle in der Fit-
ness- und Gesundheitsbranche sehr
kapitalintensiv. Da das unternehme-
rische Risiko meist mit der Héhe des
finanziellen Investments steigt, sind
viele Akteure der Branche damit gene-
rell schon erhéhten Risiken ausgesetzt.
Diese Situation verscharft sich umso
mehr, je héher die Fixkosten sind und
je starker das Unternehmen fremdkapi-
talfinanziert ist. Denn damit steigt auch
die Abhangigkeit von Fremdkapital und
von Kreditgebern wie Banken, Investoren
USW.

Wie sieht es in der

Gerade in der heutigen, schnelllebigen
Zeit ist zudem die Anpassungsfahigkeit
eines Unternehmens deutlich wichti-
ger fur den langfristigen Erfolg gewor-
den als dessen tatsdchliche Grosse.
Da die klassischen Geschaftsmodelle
in der Fitnessbranche oft recht starr
sind, weil ein Grossteil des Kapitals
in die Anlagen geflossen ist, steigen
die unternehmerischen Risiken hier
zuséatzlich.

Mikrocenter, Special-Interest-An-
bieter und Selbststandige, z. B. Per-
sonal Trainer, deren Geschaftsmo-
delle aufgrund der Marktentwicklun-
gen und Branchentrends der letzten
Jahre immer populdrer werden, da sie
viele unternehmerische Moéglichkeiten
bieten, haben hier einige Vorteile: Auf-
grund ihrer iberschaubaren Grésse
und schlanken Prozesse kénnen sie
sich oft deutlich schneller und besser
an Marktverdnderungen anpassen.
Zudem haben sie wegen geringerer
Investitionsvolumina und vergleichs-
weise wenig Fixkosten, ein reduziertes
unternehmerisches Risiko.

Risiken einer Spezialisie-

rung bedenken

Es lauern auch im Nischen-
markt strategische Gefahren: wer
sich auf ein bestimmtes Leistungsan-
gebot als Problemlésung konzentriert
(z. B. auf eine bestimmte Trainings-
form/ein bestimmtes Trainingssystem)
setzt sich hohen Spezialisierungsrisiken
aus. Sobald es zu verdnderten Markt-
bedingungen kommt oder innovative
Wertangebote der Mitbewerber das
Kundenproblem besser lésen, kann die
eigene Existenz schnell in Gefahr gera-
ten.

Eine Spezialisierung muss daher
immer mit Blick auf einen konstanten
Kundennutzen vorgenommen werden
(z. B. Schmerzreduktion, Muskel-
aufbau, effektives und zeitsparen-
des Training) und darf nie auf einer
variablen Problemlésung basieren.
Je starker die Unternehmensstrate-
gie auf die eigene Zielgruppe ausge-
richtet ist und je offener, innovativer
und flexibler das Unternehmen dabei
agiert, desto weniger Risiken setzt es
sich aus (Friedrich, Malik & Seiwert,
2009, S. 208).

€ Solide Finanzplanung als
W entscheidender Faktor
Eine solide Finanzplanung
sowie die Sicherung der Liquiditat
und damit die Wahrung der Flexi-
bilitit sind neben diesen strategi-
schen Aspekten die Basis zur Reduk-
tion unternehmerischer Risiken,
denn Liquiditdt bedeutet immer auch
Handlungsfahigkeit.

Wichtige Fragen an dieser Stelle sind
u. a.:

e \Wie viele Monate brauchen Sie,
um Ihr Geschaftsmodell im Worst-
Case-Szenario neu auszurichten?

e \Wie hoch sind Ihre monatlichen
Fixkosten?

e \Wie flexibel ist Ihre Kostenstruk-
tur?

e Wie viele finanzielle Reserven
haben Sie zuriickgelegt?

Je starker die zu erwartenden
Umsatzschwankungen im Geschafts-
modell sein kénnen, desto flexibler
muss die Kostenstruktur bleiben.
Die liquiden Ricklagen sollten unter
Berilcksichtigung des Minimalumsat-
zes im Worst-Case-Szenario fir min-
destens sechs Monate reichen. Auch
wenn dieses Ziel fir viele Unterneh-
mer im ersten Moment vielleicht rea-
litatsfern erscheint, ist es mit einem
stimmigen Geschaftsmodell und einer
soliden Finanzplanung durchaus rea-
lisierbar und schafft Planungssicher-
heit.
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Trotz der wirtschaftlich «fetten
Jahrey seit 2008 war vor der Coro-
na-Krise zumindest ein Teil der
Unternehmen in Deutschland sehr
wahrscheinlich weit von dieser
unternehmerischen Sicherheit ent-
fernt bzw. haben diese finanziellen
Reserven nicht gebildet. Es besteht
Handlungsbedarf, um zukinftig fir
Krisen bzw. Marktverdnderungen
ausreichend gewappnet zu sein.

Fazit

Wie wichtig es ist, die verschiede-
nen Risikoarten klar voneinander
abzugrenzen und auf ein mégliches
Worst-Case-Szenario vorbereitet zu
sein, hat die Corona-Krise gezeigt. Mit
den richtigen Strategien und einem
soliden Finanzplan kénnen viele Risi-
ken reduziert werden.

Das Gefahrliche am Risiko ist nie
das Risiko selbst, sondern wie WIR
damit umgehen. Dies sollten wir als
Selbststandige oder Unternehmer bei
all unseren unternehmerischen Ent-
scheidungen deshalb immer im Hin-
terkopf behalten.
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Austria News

Nebenberuflich weiterbilden vor Ort und online

BSA-Akademie

Pravention, Fitness, Gesundheit

School for Health Management

Fir Unternehmen, die ihre Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter gezielt
nebenberuflich weiterbilden oder Quereinsteigenden den Start in
die Fitness- und Gesundheitsbranche erleichtern mochten, bietet
die BSA-Akademie dber 70 staatlich geprifte und zugelassene Lehr-
gange. Durch das Lehrgangssystem, das Fernlernphasen mit kom-
pakten Prdsenzphasen verbindet, haben Lehrgangsteilnehmende
viele Vorteile und verfigen Uber maximale Flexibilitat in ihrer Pla-
nung. Die Prasenzphasen kénnen sie in Osterreich an zwei regiona-
len Lehrgangszentren in Wien und Innsbruck sowie bundesweit in
Deutschland absolvieren.

Fir die Lehrgange ,Personal- und Teammanager/in“, ,Erndhrungs-
trainer/in-B-Lizenz" sowie ,Fachkraft Sun, Beauty & Care" zum Bei-
spiel, bietet die BSA-Akademie digitale Unterrichtsphasen an. Teil-
nehmende der BSA-Akademie haben somit aktuell und zukinftig die
Méglichkeit, eine Prasenzphase digital, vor Ort oder beides in Kombi-
nation zu absolvieren. Eine individuelle Betreuung durch die Fernleh-
renden der BSA-Akademie ist weiterhin moglich.
www.bsa-akademie.de/news

Neue Qualifikation der BSA-Akademie
,2Hygienebeauftragte/r (BSA)“

< QFIZIER
A5

HYGIENE
9,

-

Fachkréfte, die in der Lage sind, Hygienekonzepte umfassend zu
planen, einzufihren und zu Gberwachen, werden fir Dienst-
leistungsunternehmen wie Fitness-, EMS- und Sonnenstudios
sowie Physiotherapiepraxen zunehmend wichtiger. Mit der neuen
Online-Qualifikation ,Hygienebeauftragte/r (BSA)" der BSA-Aka-
demie erfahren Teilnehmende zum Beispiel, wie sie die Unterneh-
mensleitung in Hygienefragen beraten kénnen.

Das Zertifikat ,Hygienebeauftragte/r (BSA)" ist u. a. Voraussetzung
der neuen Hygienezertifizierung fir Unternehmen, die von der BSA-
Zert, der unabhangigen Zertifizierungsstelle der BSA-Akademie,
angeboten wird. Dadurch kann Hygiene als gepriftes Qualitats-
merkmal nach aulken sichtbar gemacht werden. Ein unverbindliches
Angebot zur Hygienezertifizierung kann jederzeit auf der Website
der BSA-Zert angefordert werden.

Zur Qualifikation: www.bsa-akademie.de/hygiene; zur Zertifizie-
rung: www.bsa-zert.de/hygiene

Dual Studierende fiir Sommersemester 2021

Deutsche Hochschule
fur Prdvention und Gesundheilsmanagement
= University of Applied Sciences

anmelden. Jetzt Wettbewerbsvorsprung nutzen!

Betriebe kdnnen ab sofort fiir das Sommersemester 2021 dual
Studierende des Studiengangs B. A. Fitnessékonomie der Deut-
schen Hochschule fir Pravention und Gesundheitsmanagement
(DHfPG) an den Studienzentren in Wien oder Zirich anmelden.
An den insgesamt neun Studienzentren in Deutschland bietet die
DHfPG zusétzlich die dualen Bachelor-of-Arts-Studiengdnge Ernah-
rungsberatung, Gesundheitsmanagement, Sportékonomie und Fit-
nesstraining sowie den dualen Bachelor-of-Science-Studiengang
Sport-/Gesundheitsinformatik an.

www.dhfpg.de
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JETZT DUAL STUDIERENDE

BEIM TESTSIEGER AUSBILDEN

DEUTSCHES INSTITUT

FUR SERVICE-QUALITAT Duale Bachelor-Studiengange
GmbH & Co. KG = Sport-/Gesundheitsinformatik [N
1. PLATZ = Fitnessdkonomie

Testsieger = Sportékonomie
Ho:I:;‘::i;ltﬁlen = Gesundheitsmanagement
Gesundheit = Fitnesstraining
L = Erndhrungsberatung
& Hochschulen = anschliefSend Master-Studium maoglich
www.disq.de

Privatwirtschaftliches Institut

Deutsche Hochschule
fur Pravention und Gesundheitsmanagement
- University of Applied Sciences SWISS ACADEMY OF FITNESS & SPORTS




Advertorial DAVID

Die DAVID-Technologie beginnt dort,
wo normale Fitnessgerate enden

Mit 25 Jahren hatte Nadja bereits viele Jahre an chronischen Riickenschmerzen gelitten. Spater erhielt sie die Dia-
gnose Skoliose. Beim Besuch der Nordic Health-Klinik fiel es ihr schwer zu glauben, dass die DAVID-Gerate einen
Unterschied machen wiirden. Auf den ersten Blick sahen sie aus wie normale Fitnessgerate. Dieser Artikel erzahlt
Nadjas Geschichte und wie das neue Programm ihren Riicken verwandelte und schliesslich ihre chronischen Riicken-

schmerzen linderte.

L

Nadjas Training auf dem G150 Rumpf Lateral

Flexions-Gerat.

«Ich hatte viele Jahre lang dumpfe
Schmerzen im unteren Rlckenbereich,
besonders wéahrend der Blroarbeit.
Nach einem Arztbesuch war ich scho-
ckiert Gber die Nachricht, dass ich Sko-
liose hatte. In den letzten finf Jahren
habe ich regelmassig in einem ortli-
chen Fitnessclub trainiert. Aber das hat
bei den Rickenschmerzen nie gehol-
fen und manchmal hatte ich danach
noch gréssere Schmerzen. Der Arzt
riet, Schmerzmittel zu nehmen und
mich operieren zu lassen. Meine Sko-
liose war jedoch nicht schwerwiegend
genug, um unbedingt operiert werden
zu missen, und ich wollte mich in so
jungen Jahren nicht auf Schmerzmittel
verlassen missen.

Die David-Gerite sind anders als
normale Fitnessgerate

Ich hatte die Gelegenheit, eine
DAVID-Referenzklinik zu besuchen und
an Gerdten zu trainieren, die spezi-
ell fir die Behandlung von Problemen
des Bewegungsapparates entwickelt
wurden. Ich habe viele Artikel und

Erfahrungsberichte
gelesen, dass Behand-
lungsprogramme, die
auf der DAVID-Techno-
logie basieren, bereits
nach einem Monat
Rickenschmerzen lin-
dern kénnen. Aber es
war schwer, an diese
Aussagen zu glauben,
da ich bereits so lange
Schmerzen hatte.

Nachdem ich mich
mit den Gerdten ver-
traut gemacht und
ein Behandlungspro-
gramm vom Leiter der
Klinik bekommen hatte,
besuchte ich die Klinik
zweimal pro Woche
nach der Arbeit selb-
standig. Mein allerers-
ter Eindruck als ich die
Gerate sah war, dass
sie sich nicht sehr von
normalen Fitnessgerdten unterschieden.
Aber nachdem ich tatsachlich versucht
hatte mit ihnen zu trainieren, konnte ich
einen grossen Unterschied spiiren.

Endlich schmerzfreies Training

Die Gerdte passen sich automatisch
lhren Einstellungen an, die Bewegun-
gen sind sehr flissig und die visuelle
Fithrung zeigt die genaue Bewegungs-
amplitude. Was mir sehr gut gefal-
len hat, war, dass alle Informationen
einschliesslich der verwendeten Trai-
ningsgewichte gespeichert werden. Es
ist auch grossartig, dass das System
diese nach jeder Ubung automatisch an

meinen Fortschritt und anhand meines
Feedbacks anpasst. Ich kann zudem
leicht meine Fortschritte Uberprifen
und das Ergebnis meines Trainings
sehen. Die Trainer und Therapeuten
sind sehr nett und freundlich und die
Atmosphére ist sehr angenehm. Der
wichtigste Aspekt ist jedoch, dass ich
nun endlich schmerzfrei bin und ohne
Schmerzen trainieren kann.

Es war kaum zu glauben, aber nach
meiner finften Trainingseinheit waren
alle schmerzen, unter denen ich jah-
relang gelitten hatte, endglltig ver-
schwunden. Ich trainiere seit 6 Mona-
ten regelmadssig bei Nordic Health,
besuche ein Fitnessstudio und Tanz-
kurse. Jetzt fithle ich mich wie ein
vollig neuer Mensch. Insbesondere
mein unterer Ricken ist sehr stark.
Ich wirde jedem mit Rickenschmer-
zen das Training an den DAVID-Cerdten
empfehlen. Meiner Erfahrung nach ist
die DAVID-Technologie der effizienteste
Weg, um muskuloskelettale Schmer-
zen zu behandeln und die allgemeine
kérperliche Gesundheit zu verbessern.»

Details zum DAVID Rickenkonzept
finden Sie hier:

www.domitner.com/therapie-training/
krafttraining/davidhealth/

Optimale Belastungskurve bei DAVID-Geraten

Um die Kraft zu verbessern, sollten die Muskeln im vollen Bewegungsspektrum
trainiert werden. Die Belastung sollte dabei lber die gesamte Bewegungs-
amplitude an die Starke des trainierten Gelenkes angepasst werden. Dies ist
bei den DAVID-Gerdten aufgrund der innovativen Exzenter-Technik hervor-
ragend moglich. Bei herkémmlichen Trainingsgerdten hingegen ist haufig die
Belastung genau an dem Punkt am starksten, an welchem der Patient am
schwachsten ist. Dies kann im schlimmsten Fall sogar zu weiteren Verletzun-

gen flhren.
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Machen Sie lhr Center

krisensicher mit dem
Star der MTT-Branche!

WIRBELSAULE SCHULTER HUFTE + KNIE

Umfassendes Auswertungs- Biomechanisch optimierte Uni- und bilaterale Test- und
und Behandlungskonzept Trainingsgerate + visuelles Trainingsmaglichkeiten

Biofeedback-System

ﬁ Domitner

lhr Spezialist fiir Konzeptentwicklung & Gerateausstattung

+ Domitner GmbH, Miilistrasse 18, CH-8320 Fehraltorf | Tel: +41 44 72 12 000 | office@domitner.ch
Domitner GmbH, Herrgottwiesgasse 149, A-8055 Graz | Tel: +43 316 27 12 00 | office@domitner.at



Education News

In guten wie in schlechten Zeiten?
Warum eine gute Kundenbeziehung
heute Gold wert ist

Eine gefestigte, auf Vertrauen basierende Beziehung — was im zwischenmenschlichen Bereich als natiirlich empfun-
den wird - scheint fiir viele in einer Unternehmen-Kunden-Beziehung zunachst befremdlich. Dennoch zeigen sich
einige Parallelen, die fiir Unternehmen in Krisenzeiten den Unterschied zu ihren Konkurrenten ausmachen konnen.

Genau betrachtet ist eine Beziehung
zwischen Unternehmen und Kunden
aus denselben Griinden erfolgreich
oder zum Scheitern verurteilt wie die
Beziehung zwischen zwei Personen.
Besteht die Beziehung deshalb, weil
es derzeit scheinbar keine bessere
Alternative gibt, weil man (vielleicht
unfreiwillig) gebunden ist und prédgen
Tduschungen, Ligen und Betrug den
Umgang miteinander, scheint das Miss-
lingen gewiss. Basiert das Verhaltnis
hingegen auf dem Gefihl der Ver-
bundenheit sowie auf Liebe und Ver-
trauen, stehen die Chancen auf einen
langen, gemeinsamen Weg gut.

Die Marketingwissenschaft beschaftigt
sich seit vielen Jahrzehnten mit dem
Thema der Kundenbindung — also der
Beziehung zwischen Unternehmen und
Kunden. Es ist hinreichend bekannt,
dass die Erwartung der Kunden an den
gemeinschaftlichen Geschaftsprozess,
ihre zufriedenheit mit der erbrachten
Leistung sowie ihr Vertrauen in den
Anbieter zu den wesentlichen Deter-
minanten der freiwilligen Bindung an
einen Anbieter zdhlen. Liebe und Ver-
trauen sind Emotionen, die Menschen
nicht nur gegeniiber Menschen, son-
dern auch gegenlber Marken und

e

Unternehmen empfinden konnen. Und
aus emotionstheoretischer Perspektive
fihrt Vertrauen zur Unterstiitzung der
Mitglieder einer eigenen Gruppe (Grép-
pel-Klein und Kobel, 2017). Dies kann
sich in einer erhohten Weiterempfeh-
lungsbereitschaft sowie in einer gestei-
gerten Absicht der Kunden zeigen, auch
kinftig die Leistungen des Anbieters in
Anspruch zu nehmen. Gleichzeitig redu-
ziert das gewonnene Vertrauen der
Kunden das Risiko, dass diese zu einem
Konkurrenten abwandern.

Intensive Kundenbeziehungen
sichern Unternehmenszukunft

Die positive Zahlungsmoral vieler Trai-
nierenden in Fitness- und Gesundheits-
studios stellt ein Beispiel aus jingster
Zeit dar: Die Betreiber konnten auch
wéahrend des ersten Lockdowns mit
den Beitragszahlungen vieler Mitglie-
der rechnen — was die Liquiditat der
Unternehmen weitgehend sicherge-
stellt und dafir gesorgt hat, dass die
Studios diesen Lockdown mit einem
«blauen Auge»y iberstanden haben.

Wachsende Kundenanspriiche ver-

stehen und in der Praxis iiberzeugen
Die blosse zufriedenheit mit der ange-
botenen Leistung als solche reicht
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heute angesichts wachsender Kunden-
anspriiche und steigender Konkurrenz
allein nicht mehr aus. Vielmehr brau-
chen Kunden eine Bindung zum Unter-
nehmen und missen sich auch emoti-
onal mit dem Unternehmen, der Marke
und den Mitarbeitern identifizieren.
Anbieter von Fitnessdienstleistungen
tun also gut daran, neben der Opti-
mierung ihres Leistungsangebots in die
Beziehung zum Kunden zu investieren,
um diesen langfristig an das Unterneh-
men zu binden und sich seine Loyalitat
und Unterstiitzung auch in schwierigen
Zeiten zu sichern.

Gezielt in die professionelle Kunden-
bindung investieren

Mit der Profiqualifikation «Manager/in
flr Fitness- und Freizeitunternehmeny
erlernen Teilnehmende u. a. spezielle
Fertigkeiten im Rahmen einer kunden-
gerechten Kommunikation und Bera-
tung. Spezifische Kenntnisse im Bereich
der analogen und digitalen Kunden-
bindung sowie dem zielgruppenspezi-
fischen Marketing runden das Quali-
fikationsprofil ab. Die Teilnehmenden
kdnnen Fitnessunternehmen dabei
unterstitzen, alle kundenrelevanten
Schnittstellen und Touchpoints kiinf-
tig noch besser auf die verdnderten
Bediirfnisse der Fitnesssportler abzu-
stimmen.

Zum Erlangen der Profiqualifikation
absolvieren Teilnehmende den Basis-
lehrgang «Sales- und Servicefach-
kraft» und Aufbauqualifikationen wie
beispielsweise «Marketingmanager/in»
und «Unternehmensmanager/in».
www.bsa-akademie.de/mfifu

Literatur
e Groppel-Klein, A. & Kobel, S. (2017).
Vertrauen in der persénlichen Inter-
aktion. In H. Corsten & S. Roth (Hrsg.),
Handbuch Dienstleistungsmanagement
(5. 233—253). Miinchen: Verlag Franz
Vahlen.
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Event News

Mountain Move 2021 und ein neues Netzwerk-
treffen fiir die Beauty- & Lifestylebranche

R

Die Corona-Pandemie beeinflusst leider
auch unsere liebgewonnenen Events.
Daher hat sich Rolf Dirrenberger ent-
schieden, im kommenden Frihling das
Mountain Move in Arosa «nury in der
Form «Fitness & Funy» vom 14. bis 20.
Méarz 2021 fir Endkunden durchzu-
fihren. Das Netzwerktreffen findet
aufgrund der Planungssicherheit erst
wieder im Herbst, vom 7. bis 9. Okto-
ber 2021 statt. Daflir veranstaltet er
das erste Mal ein Beauty- und Life-
style-Netzwerktreffen in Gstaad, wel-
ches vom 17. bis 19. Juni 2021 Uber die
Blhne gehen soll. Wir hoffen, dass das
urspriingliche Mountain Move im Winter
2022 dann wieder wie gewohnt, mit
dem allseits beliebten Netzwerktreffen
durchgefihrt werden kann.

FitnesseEXPO dieses Jahr in Zurich und mit

neuem Datum

Die FitnessEXPO hatte eigentlich schon
letztes Jahr am neuen Standort in
zirich ihren Relaunch feiern sollen.
Aber wie wir wissen, kam im 2020
alles etwas anders als geplant. Daher

hatten die Veranstalter in diesem Jahr
das Datum auf Ende Juni festgesetzt,
damit dieser Event sicherlich durch-
gefithrt werden kann. Nun wurde die
FIBO in Koln auf genau dieses geplante

Datum verschoben. Deshalb sehen sich
die Veranstalter gezwungen, die Fit-
nessEXPO erneut zu verschieben. Das
neue Datum war bis Redaktionsschluss
noch nicht bekannt.

ACISO Congress 2021 an neue Fachmesse

FithessConnected angebunden

Ralph Scholz, Initiator der FitnessConnected

Die neue internationale Fachmesse
(FitnessConnected — part of the
ISPO-Networky findet vom 18. bis 20.
November 2021 auf dem Messege-
ldnde in Minchen statt. Direkt ange-
bunden wird der ACISO Congress. Der
ACISO Congress zieht von Kassel nach

46

Minchen um und
wird bereits einen
Tag vor der Fit-
nessConnected am
gleichen Ort star-
ten.

Die Zusammen-
arbeit mit ACISO
unterstreicht
das ziel der
neuen Fachmesse
FitnessConnected,
als reine B2B-
Messe, die Chan-
cen und Aufgaben
der Fitnessbranche
neu zu definieren.
Durch die Verbin-
dung der Schnitt-
stellen zwischen dem Sportsegment,
dem Cesundheitssystem, dem kommu-
nalen Bereich und dem Pflegesektor
hilft das neue Messekonzept dabei, die
Entwicklung branchenibergreifender
Ideen voranzutreiben. Darliber hinaus
bietet die FitnessConnected online ein
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vertriebs- und marketingorientiertes
Eco-System, das ganzjéhrig zur Ver-
figung steht und in dem uber die
Messe hinaus Synergien genutzt, neue
Zielméarkte erschlossen und Produkte
sowie Serviceleistungen vermarktet
werden kénnen.

«Durch die rdumliche und zeitli-
che Verbindung des ACISO-Kongres-
ses und der FitnessConnected wird
es ab November 2021 endlich eine
jahrliche zentrale Fachveranstaltung
geben, die sich auf die Innovationen
und Zukunftshemen fir die Fitness-
wirtschaft konzentrierty», so Ralph
Scholz, Mitinitiator FitnessConnected.
«Sowohl fir die Congress-Teilneh-
mer als auch fir die Messebesucher
ergeben sich wunderbare Synergien.
Die Kontaktmoglichkeiten zur Fitness-
industrie waren schon immer ein
wichtiger Bestandteil des Congresses
und werden jetzt noch einmal deutlich
aufgewertety, ergdnzt Oliver Sekula,
Geschéftsfithrer der ACISO Fitness &
Health GmbH.
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BranchenTag 2021

SFGV und BGB BranchenTag 2021 in Bern
«The Big One» — auf zu neuen Ufern!

Nachdem der grosste Tagesevent der Fitness- und Gesundheitsbranche der Schweiz letztes Jahr wegen der Coro-
na-Pandemie auf den Sommer verschoben werden musste, wird der Anlass 2021 wieder auf den traditionellen Freitag
zuriickkommen. Ganz im Zeichen von «Auf zu neuen Ufern!» soll der BranchenTag am 3. September wieder in Bern

stattfinden.
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Achtung: BranchenTag verschoben auf Freitag 3. September 2021

Der BranchenTag ist der Event im Jahr
in der Schweiz, den sich Berufsleute
nicht entgehen lassen diirfen. Der SFGV
und der BGB freuen sich, einmal mehr
mit einem vielfdltigen Programm die
Fitness- und Gesundheitsbranche nach
Bern einzuladen.

Neben den verbandseigenen Mitglieder-
versammlungen des SFGV und des BGCB
warten auf die Teilnehmenden span-
nende Workshops und Vortrage, welche
die Trends und aktuellsten Angebote
der gesamten Branche zeigen.

Das neu eingefiihrte Trainerforum fir
Unternehmer und Fitnessbereichslei-
ter richtet den Fokus auf die direkte
Umsetzung der Theorie in die Praxis.
Auch fir die Berufsbildner wird wieder
ein Workshop fir den Austausch mit
Berufskolleginnen und -kollegen durch-
geflihrt. Daneben wird ein explizi-
tes Frauenforum angeboten, um den
Frauen in unserer Branche ein spezifi-
sches Unterstitzungstool zur Verfiigung
zu stellen.

Ein Rundgang durch die grosse Expo
der Fitness- und Gesundheitsbranche
im wunderschénen Foyer im Kursaal
Bern — mit Blick Uber die Stadt und die
Berner Alpen — ist fir jeden Besucher
fast schon Pflicht.

Alle namhaften Hersteller von Pro-
dukten fir die Schweizer Fitness- und
Gesundheitsbranche werden dort anzu-
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treffen sein. Das Netzwerk pflegen und
zusammen mit den anderen Berufs-
kollegen die Fachmesse besuchen, ist
ebenso wichtig wie die Teilnahme an
den zahlreichen Vortragen und Work-
shops.

Gegen Abend wird im Foyer zum Apéro
eingeladen, begleitet von toller Musik.
Anschliessend findet das traditionelle
Galadinner statt.

Wie jedes Jahr erhalten jeweils zwei
Personen jedes Centers, das Mitglied
des SFQV ist, eine Gratiseinladung zum
Galadinner. Showblocks, Tanzgrup-
pen und eine grosse Abendunterhal-
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tung garantieren ein unterhaltsames,
gemdiitliches Beisammensein.

Auch dieses Jahr gibt am BranchenTag
wieder verschiedene Ehrungen. So wird
bereits zum dritten Mal der Award fir
das Fitness- und Cesundheitscenter des
Jahres von der FITNESS TRIBUNE und des
SFGV gemeinsam verliehen.

Ihr Fitnesscenter ist nicht Mitglied des
SFGV oder BGB? Kein Problem. Der
BranchenTag ist fir alle zugénglich,
also auch fir Nichtmitglieder. Ob Sie in
einem Einzelstudio oder in einem Ket-
tenbetrieb arbeiten, ist nicht entschei-
dend.




BranchenTag 2021

Trainerforum

zum ersten Mal wird am BranchenTag ein Trainerforum
durchgefithrt. Nicht nur den Unternehmern soll etwas

geboten werden, sondern auch den Fitnessbereichsleitern
und deren Mitarbeitenden.

Interessante und brandaktuelle Themen werden span-

nend prasentiert und praxisnah umgesetzt. Ein Muss fir
Trainerinnen und Trainer am Puls der Zeit!
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Frauenforum 2.0

Nach der ersten Durchfithrung am BranchenTag 2020 wird

Irene Berger den Damen unserer Branche einmal mehr
eine eigene Plattform bieten.

Dieser Workshop ist ganz den Frauen vorbehalten. Disku-

tieren Sie mit! Ganz nach dem Motto «Frauenpower in der
Fitnessbranchen.
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Fachartikel Supplementierung Kraftsport

Ernahrung optimieren — Leistung steigern
Supplementierung im leistungsorien-
tierten Kraftsport

Erndhrung hat einen nachhaltigen Effekt auf den Erhalt bzw. die Steigerung der Leistungsfiahigkeit von Kraftsport-

lern. Die Aufnahme von Energie und lebensnotwendigen Nahrstoffen bildet dabei das Fundament. Um direkt im Trai-
ning eine Steigerung zu erzielen oder die Regeneration und somit auch die personliche Leistungsentwicklung positiv
zu beeinflussen, kann man Nahrstoffe und Supplemente erganzend zufiihren.

-

Wenn die Basiserndhrung nicht zur
Deckung des Bedarfs an Energie und
lebensnotwendigen Nahrstoffen aus-
reichend ist, sind Nahrungserganzun-
gen angezeigt. Das betrifft im gege-
benen Fall z. B. isotone Kohlenhydrat-
l6sungen, Eiweiss bzw. Aminosdurege-
mische, Omega-3-Fettsduren, Vitamin
D3 und Folsdure. Als Supplemente mit
direkter Leistungsforderung lassen
sich z. B. Kreatin, Beta-Alanin und Kof-
fein benennen.

Kohlenhydrate

Baustoffe zum Aufbau der Kohlenhy-
dratspeicher der Muskulatur (Glycogen)
werden u. a. in der Form von Cetrei-
de/-produkten, Kartoffeln und Obst
geliefert. Von diesen Speichern ist die
Leistung innerhalb der ersten 1,5 Trai-
ningsstunden abhangig. Ungenlgende
Glycogenreserven lassen sich optimal
durch eine isotone Lésung kompensie-
ren, die aus ca. sechzig Gramm Glucose
oder Maltodextrin und einem Gramm
Kochsalz besteht und mit Wasser auf
das Volumen von einem Liter aufge-
fullt bzw. gemischt wird. Moglichst
gleichméssig verteilt iber eine Stunde
getrunken, lassen sich gewoéhnlich leis-
tungsstabilisierende Effekte beobach-
ten (Haff et al., 2003).

Eiweiss und Aminoséuren

Im Vergleich zu Nichtsportlern bend-
tigen Kraftsportler ca. zwei- bis drei-
mal so viel Eiweiss. Als Referenzwert
gelten ca. zwei Gramm pro Kilogramm
Korpergewicht am Tag. Gewohnlich
ldsst sich Eiweiss ausreichend iber
herkémmliche Lebensmittel aufneh-
men. Bei unzureichender Versorgung
iber Lebensmittel kdnnen Aminosdu-
repraparate und Eiweisspulver helfen.
Entscheidend ist es, auf die Biologi-
sche Wertigkeit (BW) des Eiweisses
zu achten. Hier gilt: je héher, desto
besser. In dem Fall ist die Bildung kér-
pereigenen Eiweisses vergleichsweise
hoch zu bewerten. Strategisch finden
solche Prdparate u. a. unmittelbar
nach dem Training Einsatz, um erste
Regenerationsprozesse der Muskulatur
zu unterstiitzen (Davies et al., 2018).
Zwanzig bis dreissig Gramm hochwer-
tiges Eiweiss haben sich dafiir als opti-
mal erwiesen.

Omega-3-Fettsduren

Uber wild lebenden, fettreichen Mee-
resfisch lassen sich Omega-3-Fettsau-
ren theoretisch ausreichend zufthren.
Fisch aus Aquakulturen ist hdufig arm
an Fettsduren. Die taglich empfoh-
lene Menge von einem Gramm Eico-
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sapentaensdure (EPA) und Docosahe-
xaensdure (DHA) zu decken, wiirde
ein 6kologisch bedenkliches Ausmass
an Wildfischverzehr voraussetzen.
Zudem ist Fisch oftmals mit Umwelt-
schadstoffen belastet. Das Ol der
Fischolkapseln wird ebenfalls aus Fisch
gewonnen, allerdings auch aus den
nicht genutzten Restteilen. Das entlas-
tet die Bestdnde zumindest in kleinem
Umfang. Diesbeziiglich noch umwelt-
schonender erweisen sich Praparate
aus Algen. Industriell konzentrierte
und gereinigte Kapseln sind zudem arm
an Schadstoffen. Omega-3-Fettsau-
ren greifen vielfaltig in die menschli-
che Gesundheit ein. Defizite zeigen sich
daher am ehesten in einem allgemein
verschlechterten Gesundheitszustand
(Rawson et al., 2018).

Vitamine

Der tdgliche Bedarf an Vitamin D3 wird
mit 10 bis 20 Mikrogramm (= 400—800
IU) pro Tag angegeben. Vitamin D3 ist
in nennenswerten Mengen in fetthal-
tigem Meeresfisch, Leber und Sauge-
tierfett enthalten. In der Regel werden
diese Lebensmittel nicht in ausreichen-
der Menge verzehrt, um den Bedarf
decken zu kénnen. Eine weitere und die
zugleich bedeutendere Méglichkeit ist



Fachartikel Supplementierung Kraftsport

die sonnenabhangige Vitamin-D3-Bil-
dung in der Haut. Besonders im Win-
terhalbjahr erweist sich die Versorgung
mit Vitamin D3 als defizitar. Eine Folge
der Unterversorgung zeigt sich in der
Hemmung der muskuldren Entwick-
lung und Stérung der muskuldren Leis-
tungsfahigkeit (Williams, 1989). Nah-
rungsergdnzungsmittel fir die tagliche
Anwendung enthalten 20 bis 38 Mikro-
gramm Vitamin D3 (800—1500 IU). In
Abhéngigkeit des Defizits (Blutstatus!)
kénnen hoch dosierte Medikamente mit
bis zu 500 Milligramm (20.000 IU) not-
wendig sein. Praparate sind in Kombi-
nation mit fetthaltigen Lebensmitteln
einzunehmen, wodurch die Absorption
im Darm geférdert wird (Rawson et
al., 2018).

Das Vitamin Folsdure ist in bedeuten-
den Mengen in Leber, frischen Weizen-
keimlingen und griinem Gemise ent-
halten. Damit erweisen sich die Quel-
len zur Versorgung als eingeschrankt.
Zudem ist Folsdaure empfindlich. Das
Vitamin wird durch normales Tages-
licht, Luftkontakt und bei Zimmer-
temperatur abgebaut. Die taglichen
300 Mikrogramm zur Bedarfsdeckung
werden von vielen Menschen nicht mit
der Nahrung aufgenommen (Kersting
et al., 2000; Beitz et al., 2002; Rous-
seau et al., 2005). Folsdure braucht
der Kérper u. a. im Rahmen der Zell-
und Gewebsbildung. Defizite zeigen
sich u. a. in Blutarmut und gestérter
Regeneration. Synthetische Folsdure
aus Tabletten stellt eine gute Alterna-
tive dar, da diese effizienter wirkt als
die natirliche Form.

Kreatin

Bei der Vergrosserung der Kreatinphos-
phatspeicher u. a. in den Muskelzellen
unterstiitzt supplementiertes Kreatin.

Damit verbunden kénnen Maximal-

und Schnellkraftleistungen verbessert
werden (Lanhers et al., 2015). Bei einer
zufuhr von ca. zwei bis drei Gramm
Kreatin pro Tag maximieren sich die
Speicher der Muskelzelle innerhalb
weniger Tage. Die daraus resultierende
Leistungssteigerung betragt ca. zehn
Prozent (Rawson et al., 2018). Dem
Kraftzuwachs zuzuschreiben, lasst
sich auch ein moderates Muskelmasse-
wachstum (unabhéngig von der Was-
sereinlagerung) erklaren. Die Wirkung
halt an, solange das Kreatin verwendet
wird. Nach Absetzen reduziert sich die
zelluldre Kreatinkonzentration auf das
Normalmass. In Verbindung mit Koh-
lenhydraten, z. B. in Form von Trau-
bensaft oder isotoner Lésung, wird die
Aufnahme in die Muskelzelle gefordert
(Trexler & Smith-Ryan, 2015).

Beta-Alanin

In der Muskulatur entsteht bei hohen
Belastungsintensitaten Milchsaure. In
zu grossen Mengen gebildet, fihrt sie
zu Ubersduerung und Leistungsverlust.
Beta-Alanin hilft in dieser Situation
als sdurepuffer. Der Leistungsverlust
kann auf diese Weise hinausgezdgert
werden. Die maximale Wirkung zeigt
sich nach einer Supplementierungs-
phase von ca. finf Gramm Beta-Ala-
nin pro Tag dber den Zeitraum von ca.
zwei Wochen. Dabei tritt z. T. ein Krib-
beln im Gesichts-Oberkérper-Bereich
auf (Trexler et al., 2015; Hoffman et
al., 2018). Dieses vergeht nach ein paar
Minuten und wurde bisher nicht mit
gesundheitlichen Beeintrachtigungen in
Verbindung gebracht.

Koffein

Circa finf Milligramm des Alkaloides
pro Kilogramm Koérpergewicht supple-
mentiert, kdnnen zur Steigerung der

Kraftleistung von vier bis sieben Pro-
zent beitragen (Duncan et al., 2013).
Koffeinabstinente Personen profitieren
bereits von Einmalgaben iber 200 Mil-
ligramm. Die maximale Wirkung zeigt
sich ca. 45 Minuten nach der Aufnahme.
Regelmdssige Koffeinzufuhr fihrt zur
Gewodhnung, weshalb der Effekt all-
mahlich nachlasst. Eine Entwoéhnungs-
phase von ca. einer Woche genligt, um
die maximale Wirkungskraft wieder-
herzustellen. Zu grosse Mengen Koffein
kénnen mit diversen unerwiinschten
bis hin zu kritischen Nebenwirkungen
einhergehen (Trexler & Smith-Ryan,
2015).

Fazit

Isotone Lésungen, Eiweisspulver und
Omega-3-Fettsduren sowie Folsdure
und Vitamin D3 konnen im Kraftsport
zur Bedarfsdeckung beitragend einge-
setzt werden. Leistungssteigerungen
ermoglichen Kreatin, Beta-Alanin und
Koffein.
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Interview Stan Wawrinka

Die Geheimnisse hinter
Stan Wawrinkas Ruckhand

Seine gehdmmerte, im Flug geschla-
gene Rickhand ist die Waffe, die alle
Gegner flirchten. Stanislas — fir alle
Stan — Wawrinka, Jahrgang 1985,
dreimaliger Gewinner eines Grand-
Slam-Turniers (nur der Rasen von
wimbledon fehlt in den Palmares),
ist einer der erfahrensten und am
schwersten zu schlagenden Spieler in
der APT Tour. Monumental gebaut (183
cm, 81 kg), kann die Power von Stani-
mal — ein Spitzname, der viel iber
ihn aussagt — Spitzenwerte von 234
km/h erreichen, er hat einen extrem
soliden rechten Aufschlag und ein
exzellentes Feingefithl unter dem Netz,
wo er seine Gegner mit ricksichtslo-
sen Volleys durchbohrt. Man gebe ihm
einen roten Sandplatz und er wird
sicherlich immer jemanden in Schwie-
rigkeiten bringen: Aber obwohl er noch
nie ein Turnier auf Rasen gewonnen
hat, hat der Schweizer polnischer Her-
kunft ein gefiirchtetes Spiel, wie er
2014 eindrucksvoll bewies, als er das
Viertelfinale in Wimbledon erreichte
und von seinem Landsmann Roger
Federer besiegt wurde.

Bei den anderen Slam-Turnieren
gewann er 2014 bei den Australian
Open gegen Rafael Nadal und belegte
sowohl 2015 in Roland Garros als auch
2016 bei den US Open den ersten Platz.
Sein Trainer und ehemaliger Ten-
nisspieler Magnus Norman sagt iber
ihn: «Ohne Zweifel ist Stan Wawrinka
einer der besten Spieler auf dem Platz.
Wenn man sich seine Bilanz anschaut,

sieht man, dass er es geschafft hat,
die drei Slam-Titel mit allen anwesen-
den <Fab Four>-Spielern zu gewinnen.
Es gab Hoéhen und Tiefen, aber er hat
gezeigt, dass er all diese Gegner schla-
gen kann, wenn er in Topform ist. Das
macht ihn zu einem aussergewdéhnli-
chen spieler, der auf dem Platz alles
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gibt und bis zum Schluss kampft». Und
das macht den Unterschied zwischen
einem guten Tennisspieler und einem
Champion aus.

Wir haben Stan interviewt und uns
iber seine Trainingsgewohnheiten
erkundigt. Wir konnten nicht anders,



Interview Stan Wawrinka

als ihn zu fragen, was das Geheimnis
ist, eine todliche Rickhand wie seine
zu haben, ob er spezielle Ubungen oder
besondere Trainings durchfthrt.

FITNESS TRIBUNE (FT): Deine Rickhand
ist legenddr, verrate uns doch bitte, wie
sie so bertthmt wurde? Machst du spe-
zielle Ubungen oder trainierst du dafir?

SW: Meine Rickhand ist etwas, woran
ich mein ganzes Leben lang gearbeitet
habe, wie der Rest meines Spiels. Ich
denke, es ist wie mit allem im Leben,
nichts ist ein Erfolg diber Nacht. Es
hat viele Jahre gedauert, in denen ich
auf dem Platz an jedem kleinen Detail
gefeilt habe. Es braucht harte Arbeit
und den Glauben an mich selbst, dass
das eines Tages einer meiner besten
Schlage sein wird.

FT: Welchen Stellenwert hat das Trai-
ning im Gym fir deine Karriere? Und
wie wichtig ist es in deinem Leben?

SW: Das Training im Fitnessstudio ist
ein grosser Teil meines Lebens und
meiner Karriere. Tennis ist ein extrem
physischer Sport, und wenn mein
Kérper nicht in der richtigen Verfas-
sung ist, werden die Ergebnisse nicht
kommen. Alles, was ich im Gym mache,
dient einem Zweck: In Topform zu sein,
wenn ich auf dem Platz stehe und
gegen die Besten der Welt antrete.

FT: Hat sich etwas an deiner Trainings-
routine gedndert, seit du Technogym
Produkte verwendest?

SW: Das Training mit Technogym-Pro-
dukten hat es mir ermoglicht, meine
Trainingseinheiten standig zu variieren
und auf hochstem Niveau zu trainieren.
Die Auswahl an Produkten ist unglaub-
lich und ich denke, man muss sein Trai-
ning immer wieder neu gestalten, um
sich zu verbessern. Technogym gibt mir
den Luxus, sowohl zu Hause als auch
im Fitnessstudio mit einigen der besten
Produkte der Welt zu trainieren.

FT: Kannst du uns etwas (ber deinen
«typischeny Trainingsalltag erzahlen?

SW: Meine tagliche Routine variiert, je
nachdem, ob ich in einem Turnier spiele
oder mich in einer Trainingsphase
befinde. Das sind zwei sehr unter-
schiedliche Vorgehensweisen. Wenn
ich in einem Turnier spiele, basiert
meine kérperliche Aktivitat ausser-
halb des Spielfelds auf Regeneration,
darauf, dass ich mich um meinen
Korper kiimmere und sicherstelle,
dass er in der bestméglichen Form ist,
bevor ich im nachsten Spiel auf den
Platz gehe. Wenn ich jedoch trainiere,
basieren viele meiner Workouts auf
Ausdauer- und Krafttraining.

FT: Was bedeutet die Zusammenarbeit
mit Technogym fir dich? 3

I
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Interview Stan Wawrinka

SW: Es bedeutet mir sehr viel. Ich
war schon immer ein grosser Fan von
Technogym-Produkten und benutze
die Gerdte schon seit Jahren. Heute
ein Botschafter fir Technogym zu sein
und diese Produkte taglich nutzen zu
konnen, macht mein Trainingspro-
gramm noch kompletter und starker.

FT: Kannst du einen Kommentar zum
Technogym Bike abgeben?

SW: Ich finde es wirklich gut. Techno-
gym hat mit diesem Bike einen unglaub-
lichen Job gemacht. Es schafft ein fan-
tastisches Erlebnis und lasst mich Spass
haben, wahrend ich hart arbeite.

FT: Sind Leidenschaft und Training der
wahre Schlissel zum Erfolg?

SW: Sie sind sicherlich ein wichtiger
Teil. Aber man muss auch an sich glau-
ben und Selbstvertrauen haben, um
seine Traume und Ziele zu verwirkli-
chen: Der einzige Weg, diesen Glauben
und diese Uberzeugung zu erlangen,
besteht darin, harter zu trainieren als
alle seine Gegner und unerbittlich nach
dem Besten zu streben.

Zu seinen wichtigsten Siegen z&hlen
das Doppelturnier bei den Olympischen
Spielen in Peking mit Roger Fede-
rer (2008) und der Davis Cup mit der
Schweizer Mannschaft (2014). Es sollte
auch angemerkt werden, dass «Stani-
maly wahrscheinlich mehr gewonnen

hatte, wenn er in den letzten Jahren
nicht von einer Reihe von Verletzungen
geplagt worden ware, von denen die
schwerste eine Knieoperation (2017)

und eine anschliessende langsame
Rehabilitation erforderte — allerdings
nicht, bevor er das Pariser Finale von
Roland Garros gegen Nadal erreichte.ll

Interview von Fimex Distribution AG zur Verfligung gestellt.
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Fachschule fiir Gesundheitsberufe

Dein Weg zum Traumberuf!

Dein kompetenter Partner fir Gesundheitsberufe im Bereich Fitness,
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mit Eidgendssischem Fachausweis
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dipl. Ernéhrungstherapeut/in

dipl. Gesundheitsmasseur/in
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dipl. Naturheilpraktiker/in mit Eidgendssischem Diplom

Viele Berufe mit Krankenkassenanerkennung!

ﬂ."-J

'I.
Hauptsitz Rapperswil SG Standort Zirich Standort Bern Standort Chur
Untere Bahnhofstrasse 19 Vulkanstrasse 120 Laupenstrasse 35 Gurtelstrasse 20
8640 Rapperswil 8048 Zurich 3008 Bern 7000 Chur
055211 85 85 044 211 65 65 0313327575 081 630 85 85

EDUQUA




Aufstiegskongress 2020

"Aufstiegskongress ONLINE ONLY"
Der digitale Kongress war ein voller

Erfolg!

Drei Monate lang waren die Vortrage des ,Aufstiegskongress ONLINE ONLY" digital verfiigbar. Mehr als 3100 Perso-
nen hatten sich zwischen dem 1. Oktober und 31. Dezember 2020 kostenfrei fiir den Kongress registriert. Insgesamt
wurden die Videos zu den 25 Vortragen der renommierten Referenten und zu der Diskussionsrunde mit bekannten

Branchenexperten mehr als 7'800 Mal abgerufen. Diese Bilanz zeigt eindeutig, dass der ,Aufstiegskongress ONLINE
ONLY"“ auf grosse Resonanz gestossen ist.

Die Corona-Krise hat auch die Fit-

ness- und Gesundheitsbranche schwer
getroffen. Im Frihjahr und im Herbst
des vergangenen Jahres mussten zum
Beispiel Fitnesscenter und Gesund-
heitsanlagen fir mehrere Monate
schliessen. Auch die etablierten Kon-
gresse der Branche konnten nicht in
ihrer gewohnten Form stattfinden. Die
Veranstalter des Aufstiegskongresses,
dem Fachkongress fir aktive Gesund-
heitsgestalter, hatten sich dazu ent-
schieden, diesen in 2020 erstmals digi-
tal und vollkommen kostenfrei verfiig-
bar zu machen.

Vielfaltiges Programm beim digitalen
Aufstiegskongress

Die erstklassigen Referenten widme-
ten sich in ihren Vortrédgen aktuellen
Themen der Fitness- und Gesundheits-
branche. zum Beispiel sprach Prof. Dr.
Christoph Eifler im Forum Wissenschaft
iber die Effekte eines Krafttrainings
nach dem Kieser Training-Konzept bei
Rickenschmerzen. Als einer der Refe-
renten des Forums Erndhrung infor-
mierte Clive Salz darliber, wie man
seine Erndhrung gestalten sollte, um
auch im hohen Alter noch in Form zu
bleiben. Das gesellschaftlich dominie-
rende Thema Corona-Krise wurde im
Forum ,Corona“ aus unterschiedlichen
Blickwinkeln betrachtet. Beispielsweise
beschaftigte sich Prof. Dr. Marco Spei-
cher mit der Frage, welchen Fortschritt
,Corona" im Bereich Digitalisierung
gebracht hat.

In der Diskussionsrunde sprach Mode-
rator Roman Spitko mit den Fitnessun-
ternehmern Henrik Gockel (PRIME TIME
fitness), Stefan Lang (STEP SPORTS &
SPA) und Monica Lanzendérfer (Fit in
Haan) auch dariiber, was sie aus der
Corona-Krise gelernt haben und wie es
weitergehen kénnte.

»Aufstiegskongress ONLINE ONLY“
mit beeindruckender Bilanz

Mehr als 3100 Personen hatten sich fir
den ,Aufstiegskongress ONLINE ONLY"
registriert. Die Videos zu den Vortragen
und zu der Diskussionsrunde wurden

2020
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Save the date:

Aufstiegskongress 2021

TIME FOR
ACTION

insgesamt dber 7'800 Mal abgeru-
fen. Da die Inhalte des digitalen Auf-
stiegskongresses mehrfach angeschaut
werden konnten, eigneten sie sich u. a.
flr Unternehmen zur internen Weiter-
bildung von Mitarbeitern.

Aufstiegskongress 2021 - hoffentlich
wieder in Mannheim

Auch wenn der digitale Kongress sehr
erfolgreich war, wird der Aufstiegs-
kongress 2021 hoffentlich wieder in
Mannheim stattfinden kénnen. Denn
beispielsweise das Netzwerken in der
Speakers Corner, der Austausch mit
Unternehmensvertretern in der Part-
ner-Ausstellung oder das lockere,
abendliche Get Together kénnen nicht
durch digitale Angebote ersetzt werden.
Erst das persénliche Zusammentref-
fen der Branche macht die besondere
Atmosphéare des Aufstiegskongresses
aus, die wir 2021 hoffentlich wieder
erleben dirfen.

Mit dem Newsletter immer up to date
Melden Sie sich auf der Kongressweb-
seite fir den kostenfreien Newsletter
an oder folgen Sie uns auf Facebook.
So bleiben Sie immer aktuell informiert.
www.aufstiegskongress.de
www.facebook.de/aufstiegskongress

Vom 7. bis 9. Oktober 2021 findet der Aufstiegskongress 2021 voraussichtlich
wieder in Mannheim statt. Nutzen Sie die Chance und nehmen Sie an einem

der Branchenevents des Jahres teil.
www.aufstiegskongress.de
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Priska Hasler Kolumne

Der Stoffwechsel und die

Tischbombe

Der Stoffwechsel ist unglaublich kom-
plex. Viele Faktoren missen zusam-
menstimmen, damit dieser optimal
funktioniert und nicht immer weiter in
einen sogenannten «Dauerschlafy sinkt.
Ja bei manchen befindet er sich bereits
im Schlaf und dies nicht nur Gber die
Winterzeit.

Was der eine oder andere Stoffwech-
sel so durchmacht, ist vielen nicht
bewusst. Ansonsten wiirden sie sich im
Alltag ganz anders verhalten.

Machen wir eine kurze Exkursion in den
Bereich des Stoffwechsels und versu-
chen uns mal in diesen hinein zu ver-
setzen.

Starten wir doch am Morgen eines
Tages. Das Hormon Cortisol, verant-
wortlich fir den Stresshaushalt arbei-
tet zwischen 6 und 8 Uhr auf Hochtou-
ren. Es wird alles bereitgestellt, um die
richtigen Stressoren zu aktivieren damit
wir in die Gdnge kommen.

Die Verdauung macht sich bereit fir
die erste Fltterung. Fltterung? Tja, der
eine oder andere Verdauungshaushalt
hat Glick und erhélt eine Portion Frith-
stlick und macht sie an die Arbeit. Die
anderen Haushalte, die leer ausgehen,
verabschieden sich in einen Ruhezu-
stand und warten auf bessere Zeiten.
Sie fahren das System runter. Denn
ohne Rohstoff funktioniert auch die
beste Fabrik nicht.

Die bevorzugten Haushalte arbeiten
fleissig. Speichelproduktion lauft, die
Enzyme werden gespalten, aufgeteilt
und machen sich auf den Weg in die
richtigen Abteilungen. Jeder weiss was
er zu tun hat. Es funktioniert alles selb-
standig, wenn es funktioniert, so dass
auch bis zum Hirn genligend Energie
vorhanden ist fir die Kopfarbeit.

Die benachteiligten Haushalte warten
immer noch auf bessere Zeiten und
hoffen endlich beim Mittagessen
berlcksichtigt zu werden. Leider, wie
so oft beobachtet, folgt dann im Laufe

des Morgens anstelle eines N&hrstof-
fes eine Nikotinportion oder ein Ener-
gy-Drink.

Paff, volle Power Zucker. Fiir den Stoff-
wechsel zu vergleichen, wie wenn ich
von 0 auf 100 einen Vollsprint hinlege,
ohne vorher meine Muskulatur aufge-
waérmt zu haben. Zerrung vorprogram-
miert.

Insulin jagt in die Hohe wie eine Tisch-
bombe und stiirzt so schnell wieder
zu Boden, wie der Inhalt. Was fir ein
Desaster. In voller Erwartung, dass
nochmals nachgeladen wird. Leider
nein.

Oder diejenigen, die dem Stoffwechsel
was «Gutesy antun moéchten und sich
von Smoothies erndhren. Alles drin:
Gemlse, Frichte, Vitamine, Mineral-
stoffe. Nicht zu vergessen stammt alles
aus nur einer halben Gurke, drei Oran-
gen, einer Banane, 100 Gramm Beeren
und einer Handvoll Nissen. Macht ein
Gesamtgewicht von 2 kg Lebensmit-
tel. Alles so zerkleinert, dass die Zahne
geschont werden und die Zunge alles in
den Schlund beférdert innert 10 Sekun-
den.

Ich stell mir das vor, wie wenn der
Staudamm am Sihlsee bricht und bis
nach zirich alles unter Wasser steht.
Was fir eine Sauerei! Stress pur! Die
Enzyme, die gespalten werden missen,
die Sortierung der Mineralstoffe und
Vitamine, und wohin gehéren denn nun
schon wieder die Spurenelemente. Zu
vergleichen wie die Postverteilungs-
stelle zu Weihnachtszeiten.

und wir denken das ist gesund?

Stellen wir uns doch vor, unser Stoff-
wechsel ist unser Team. Damit mein
Team optimal arbeitet, braucht es genug
Arbeit, nicht zu viel und nicht zu wenig.
Genau so viel, dass in Spitzenzeiten eine
Tischbombe Freude bereitet, da noch
genligend Ressourcen vorhanden sind,
um diese zu bewdltigen.

Tischbomben? Ja aber nicht jeden Tag.

Priska
Hasler

www.bt-coaching.ch
www.STOFFWECHSELKURschweiz.ch
priska.hasler@bt-coaching.ch
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Health News

Wie Vitamin D eine Covid-Erkrankung
abschwachen kann

Es ist schon lange bekannt, dass eine
gesunde Erndhrung unser Immunsystem
starkt und uns vor Viren schitzen kann.
In der Ausgabe Nr. 185 der FITNESS TRI-
BUNE haben wir in einem Pandemie-Spe-
zial bereits die Wichtigkeit von Vitamin D
aufgezeigt. Nun zeigt eine neue Studie,
dass eine héhere Dosis an Vitamin D auch
helfen kann, eine Covid-Erkrankung abzu-
mildern.

Eine gesunde und ausgewogene Erndh-
rung starkt das menschliche Immunsys-
tem und schiitzt vor Angriffen durch Mik-
roben und Viren. Mikrondhrstoffe wie die
Vitamine A, B6, C, D und E, Omega-3-Fett-
sduren (EPA und DHA) und Beta-Carotin
unterstiitzen die Entwicklung und Auf-
rechterhaltung eines starken Immunsys-
tems und eine ausreichende Aufnahme
dieser Stoffe kann die Immunitat starken.
Vitamin D nimmt unter den Vitaminen eine
Sonderstellung ein, da es sowohl iber die
Erndhrung zugefihrt als auch vom Men-
schen selbst durch Lichtexposition (Son-
nenbestrahlung) gebildet wird. Schat-
zungen zufolge leidet im Winter rund
die Hélfte der Bevélkerung in nérdlichen
Breitengraden an Vitamin-D-Mangel. Die
zufuhr dber die Erndhrung mit den Gbli-
chen Lebensmitteln reicht nicht aus, um
den Wert fur eine angemessene Zufuhr
bei nicht ausreichender Sonnenexposi-
tion zu erreichen. Die Differenz kann nur
Uber die Einnahme von Vitaminpraparaten

gedeckt werden.

In einer im ¢ournal of Medical Virology»
publizierten US-Studie wurden Unter-
suchungen an fast 1400 Patienten aus-
gewertet. Personen mit schlimmerem
Covid-Krankheitsverlauf wiesen bedeu-
tend niedrigere Vitamin-D-Spiegel auf
als jene mit guter Prognose. Die Forscher
betonen dabei, dass auch Risikofaktoren
wie Ubergewicht, Diabetes sowie Alter
eine Rolle spielen, die haufig mit einem
geringen Vitamin-D-Gehalt im Blut ein-
hergehen. Zahlreiche weitere Studien
stellen eine Verbindung zwischen Mangel
an Vitamin D, bestimmten Vorerkrankun-
gen und schwerem Corona-Verlauf her.
Die Schweizerische Gesellschaft fir
Erndhrung (SCE) empfiehlt neu, eine
erhéhte Dosis Vitamin D als Vorsorge
gegen eine Covid-Erkrankung einzuneh-
men. Denn das Vitamin D spielt bei fast
allen Prozessen in unserem Korper eine
Rolle und erfillt lebenswichtige Funkti-
onen.

Schneller, hoher, weiter — vor allem Jiingere
leiden unter Arbeitsintensivierung

Das geforderte Tempo und die Intensitat
der Arbeit steigen stetig an. Gerade bei
den Jungen zwischen 16 und 24 Jahren
reichen die Ressourcen immer weni-
ger aus, um mit wachsendem Druck
umzugehen. Total leiden drei von zehn
Erwerbstdtigen unter Stress und davon
fihlen sich mehr als die Halfte emoti-
onal erschépft. Die daraus resultieren-
den Produktivitatsverluste kommen die
Unternehmen teuer zu stehen.

Der hdchste Stress-Wert findet sich bei
den jingeren Arbeitnehmenden zwischen
16 und 24 Jahren. Als zentrale Stresso-
ren gelten qualitative Uberforderung und
sozialer Stress mit den Arbeitskolleginnen
und -kollegen sowie Zeitdruck und die
Planung der Zukunft. Diesbeziiglich ver-
flgen jingere Erwerbstatige ber weni-
ger Ressourcen. Total befindet sich ein
Viertel der Erwerbstatigen im grinen,
also vorteilhaften Bereich, was bedeutet,
dass ihre Ressourcen ausreichen, um die
arbeitsbedingten Belastungen auszuglei-
chen. Die Mehrheit der Befragten, nam-
lich 45,5 Prozent, befindet sich laut der
Erhebung im sensiblen Bereich, also auf
Stufe gelb, wo sich Belastungen und Res-
sourcen gerade noch die Waage halten.
Drei von zehn Arbeitnehmenden sind hin-
gegen schon jenseits dieser Grenze auf
Stufe rot angelangt (29,6%). Bei ihnen ist

die Belastung grésser als die Ressourcen:
Das sind schwierige Arbeitsbedingungen,
die auf Dauer gesundheitliche Folgen
haben. Viele der Arbeitnehmenden, die
im kritischen Bereich sind, geben zudem
an, dass sie sich emotional erschépft
fihlen. Diese Folge von Stress gehort
zu den Hauptmerkmalen von Burnout.
Dieser Wert ist seit der ersten Messung
im Jahr 2014 von etwa einem Viertel auf
mittlerweile fast schon einen Drittel
angestiegen.

Durch systematisches betriebliches
Gesundheitsmanagement kann der
arbeitsbedingte Stress reduziert und
die Produktivitdt gesteigert werden. Es
ist demnach im ureigenen Interesse der
Fihrungspersonen in Unternehmen, die
notigen gesundheitsférderlichen Rah-
menbedingungen fir ihre Mitarbeitenden
zu schaffen.

Jeder zweite Mann ist dick

Uber 50 Prozent aller Schweizer haben
zu viel Speck auf den Rippen. Dies geht
aus einer Meldung des Bundesamtes fir
Statistik hervor. Bei den Schweizerin-
nen liegt der Anteil mit einem Drittel
Betroffener deutlich tiefer. Das Uber-
gewicht beginnt frih: Bereits ab dem
35. Geburtstag ist bei Mannern mehr
als die Halfte ibergewichtig, bei Kin-
dern liegt der Anteil bei 22 Prozent. Am
starksten ausgepragt ist Ubergewicht in
der Altersgruppe der 65-74-Jahrigen. Die
gute Nachricht ist, dass sich die zahlen
stabilisiert haben, denn der Anstieg von
Personen mit starkem Ubergewicht
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geschah vor allem von 1992 bis 2002.
Mit der Zunahme der Anzahl Uberge-
wichtiger ist die Gesellschaft aber auch
toleranter geworden. Jedenfalls sei
laut BFS der Anteil jener, die mit ihrem
Gewicht zufrieden sind, in den letzten
zehn Jahren bei den Ubergewichtigen
von 48 auf 64 Prozent und bei den Adi-
posen von 27 auf 35 Prozent gestiegen.
Doch die Mehrheit der Ubergewichtigen
mochte ihre Pfunde loswerden, ist doch
Ubergewicht oft mit gesundheitlichen
Folgen verbunden und kann depressive
Symptome verstarken.
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Die Innovation

Vorgetrankte Desinfektionstlcher
Die reissfesten und saugfahigen
Vliestlcher sind bereits wischfertig in
ausreichender Menge mit
Desinfektionslosung
(Anti-Bacterial-Kills) getrankt.

Unsere Desinfektionsmittel sind auf
QAV Basis und gegen Bakterizid und
Viruzid eingestellt, sprich auch gegen
Corona. Das standardmassige
Anmischen von Desinfektionsmittel
entfallt somit.

Dermatologisch getestet

Trotz des breiten Wirkungsspektrums
und der hohen Reinigungsleistung sind
unsere Desinfektionstlcher
bewiesenermassen (dermatologisch
getestet) mild zur Haut und vertraglich
far jeden Anwender.

Fir alle Falle und alle Flachen
BESTWIPES eignen sich fur alle
Oberflachen - fur die

schnelle Desinfektion, wann immer sie
benotigt wird und erzielt im Vergleich zu
ahnlichen Produkten eine bessere
Desinfektionsleistung bei geringeren
Anschaffungskosten.

Bis zu 30% Kosteneinsparung

Durch eine speziell entwickelte
Abreissmembrane wird nur ein

Tuch herausgegeben. Das bedeutet
weniger MUll, geringere
Entsorgungskosten und der Abfalleimer
muss seltener geleert werden, denn nur
ein Tuch ist ausreichend fur ein Gerat.
BESTWIPES halten mindestens 3 Mal so
lange wie herkdmmliche Papierrollen.
Das spart Zeit, Material und Geld.

HYGIENE
STATION




Fachartikel Gruppentraining

Online und offline trainieren
(Digitale) Gruppenfithessangebote
flir Leistungs- und Hobbysportler

Ob Hobbysportler oder Profi: Fiir eine erfolgreiche Trainings- und Wettkampfsaison ist es wichtig, auch dann aktiv

zu bleiben, wenn die geliebte Sportart nicht mehr oder noch nicht durchgefiihrt werden kann. Der Fitnessmarkt und
seine Gruppentrainingsangebote ermdglichen Freizeit- sowie Leistungssportlern heutzutage viele Optionen fiir ein
ausgewogenes Training sowohl in den Studios als auch online.

Wenn es witterungs- und/oder sai-
sonbedingt nicht méglich ist, draussen
Fussball zu spielen, Marathon zu laufen
oder ein Radrennen zu bestreiten, geht
es fir Hobbysportler vor allem darum,
sich zu bewegen und genligend Rege-
nerationstage zwischen den einzelnen
Trainingseinheiten unterzubringen, um
fit zu bleiben.

Leistungssportler brauchen hingegen
eine adaquate Alternative zu ihrem
sportartspezifischen Training. Aber
auch sie profitieren von Regenerati-
onseinheiten und anderen sportart-
fremden Trainingsmethoden zur Ver-
meidung von einseitiger Belastung und
daraus resultierenden Dysbalancen
(Bousnina, 2011, S. 97).

Aktive Regeneration durch (Online-)
Gruppentraining

Ein wichtiger Grundsatz lautet: ,Con-
sistency is key" (dt.: Kontinuitdt ist
der Schliissel zum Erfolg). Der Korper
eines Sportlers braucht zum Erhalt der

antrainierten Leistungsféhigkeit regel-
massiges Training.

Beispielsweise kann sich das Herz
durch wiederkehrende Beanspruchung
und die erhéhte Sauerstoffaufnahme
physiologisch vergréssern (Morrison
et al., 2018). Wie andere Muskeln des
Korpers auch braucht das Herz nach
der Anpassung an spezifische Reize
weiterhin kontinuierliches Training, um
leistungsfahig zu bleiben.

In Regenerationszeiten, also u. a.
direkt nach einer trainingsintensiven
Phase oder dem letzten Wettkampf,
sollte demnach weiterhin sanft trai-
niert werden. Wichtig sind hier vor
allem eine geringere Intensitdt und
eine gezielte Entlastung, etwa durch
eine andere Sportart.

Heutzutage bieten Studios und Trainer
ihren Kunden die Option, verschiedene
Kursprogramme nicht nur vor Ort im
Studio, sondern mithilfe von Video-
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chat-Software auch virtuell durchfih-
ren zu kénnen. In beiden Fallen gelten
dieselben Kriterien, um das Training fir
die Teilnehmer moglichst effektiv und
angenehm zu gestalten: detaillierte
Anleitungen und Erkldrungen, eine gute
Sichtbarkeit des Trainers und hilfreiche
Korrekturen. Kursprogramme, die jetzt
vor dem Bildschirm oder im Studio
absolviert werden kénnen, sind:

Yoga

Yoga hat in den letzten Jahren auch in
Fitnessstudios zunehmend an Beliebt-
heit gewonnen und das nicht ohne
Grund: Durch intensive, statische
Belastungen, den sogenannten Asanas,
wird der Kérper sowohl gestérkt als
auch gedehnt. Gerade ambitionierte
Hobby- und Leistungssportler kénnen
von den Dehn- und Halteiibungen im
Yoga besonders profitieren.

Sie fihren in ihrer Primarsport-
art haufig dhnliche, wiederkehrende
Bewegungsmuster aus, an die sich ihre
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Muskulatur angepasst hat. So ist bei-
spielsweise bei Rad- und Laufsport-
lern die Muskulatur der unteren Extre-
mitdten im Vergleich zum Oberkérper
besonders stark ausgepragt. Einseiti-
ges Training sowie mangelnde Beweg-
lichkeit fihren haufig zu Dysbalancen
und einer unglnstigen Korperhaltung,
was durch Dehnungsmassnahmen
positiv beeinflusst werden kann (Bous-
nina, 2011, S. 98). Yoga hat zu den phy-
sischen Vorteilen aber auch noch wei-
tere positive Effekte:

Der Parasympathikus — der ,Ruhe-
nerv* — wird durch Yoga aktiviert, so
kann Stress abgebaut und die Regene-
ration eingeleitet werden (Schwichten-
berg, 2006).

Pilates

Lange Zeit als reines Gesundheitstrai-
ning und ,Frauensport® stigmatisiert,
entdecken mittlerweile auch zahlrei-
che Leistungssportler dieses ganz-
heitliche Programm fir sich. Unter
ihnen befinden sich grosse Namen wie
Cristiano Ronaldo und Tiger Woods
(Opdenhével & Younossi, 2018).

Entwickelt von Joseph H. Pilates in den
1920er-Jahren, hat Pilates noch immer
einen grossen Stellenwert im Gruppen-
fitnessbereich. Bis heute verzeichnen
Studios auf der ganzen Welt hohe Teil-
nehmerzahlen in ihren Kursen.

Diese sanfte Trainingsmethode und das
Fokussieren auf die Kérpermitte (das
»Powerhouse") bieten Outdoorsport-
lern viele Vorteile. Dank der Starkung
tiefliegender Muskulatur wird Verlet-
zungen vorgebeugt und ein muskulares
ungleichgewicht durch sportartspe-
zifische Belastungen vermieden. Aus
einem starken Kérperzentrum heraus

entstehen kraftvolle und koordinierte
Bewegungen sowie eine aufrechte
Kérperhaltung (Hofmann, 2008).

Die Ubungen und Atemtechniken fihren
bei regelméssigem Training ausserdem
zu einer verbesserten eigenen Kor-
perwahrnehmung, was sich gerade
bei Leistungssportlern positiv auf ihre
Technik auswirken kann. Die langsa-
men und gezielten Bewegungen sind
gerade fir eine Regenerationsphase
perfekt geeignet.

Sowohl Yoga- als auch Pilates-Kurse
bieten sich fir Online-Trainings her-
vorragend an, da lediglich eine Trai-
ningsmatte und eine relativ kleine
Fldche in einem beliebigen Raum not-
wendig sind. Es sollte bei digitalen
Trainings aber stets darauf geach-
tet werden, dass die Ubungsdurch-
fihrung detailliert erklart und auf
Schlisselelemente hingewiesen wird,
um vor allem Anfangern den Einstieg
zu erleichtern.

Sportartspezifisches Training

Durch breit gefdcherte digitale und
Vor-Ort-Angebote der Fitnessstu-
dios haben Sportler zu Hause oder im
Studio die Moéglichkeit, in speziellen
Kursen ausdauerorientiert und sport-
artspezifisch zu trainieren.

Zur Auswahl stehen sowohl Pro-
gramme zur Entwicklung und Aufrecht-
erhaltung der Grundlagenausdauer als
auch hochintensive Programme:

Cycling

Gerade Radsportler profitieren davon,
ihre Sportart auch bei schlechtem
Wetter durchfihren zu kénnen. Zudem
trainieren sie hier unter Anleitung eines
ausgebildeten Trainers und werden

" - T -
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gerade auf anstrengenden Etappen zu
Hochstleistungen angespornt.

Doch auch anderen Ausdauersportlern
kommt dieses Angebot zugute. Durch
die Moglichkeit der individuellen Belas-
tungsgestaltung an den Radern kann
sowohl ein Training im Grundlagenaus-
dauerbereich als auch ein Training der
anaeroben Ausdauerleistungsfahigkeit
durchgefihrt werden.

Fir Heimsportler ist hier natirlich
zunachst die Anschaffung eines Indoor-
bikes notwendig.

HIT

HIT —High Intensity Interval Training
— haben bestimmt schon einige Sport-
ler aus verschiedenen Sportarten aus-
probiert.

Wer beispielsweise seine kardiovas-
kuldre Leistungsfahigkeit optimieren
mochte, kann laut einer mit Frauen
durchgefihrten Studie in nur sieben
HIIT-Einheiten eine Verbesserung um
13 Prozent erreichen (Talanian, 2007).
Viele Studios bieten heutzutage auch
Gruppenkurse mit diesem Inhalt an:
Hochintensive Belastungsphasen bei bis
zu 90 Prozent der maximalen Herzfre-
quenz wechseln sich mit kurzen Erho-
lungsphasen ab. Jeder Sportler, der
gern an seine kérperlichen Grenzen
geht, wird hier voll auf seine Kosten
kommen.

Wer seine HIIT-Einheit vor dem Bild-
schirm absolviert, hat zudem einen
riesigen Vorteil: Die hochintensiven
Ubungen kdénnen zum gréssten Teil
mit dem eigenen Kérpergewicht und
ohne zusatzliches Equipment absolviert
werden.

Step Aerobic

Wer Step Aerobic hoért,
denkt vermutlich sofort an
Jane Fonda und Co. Aber
nicht umsonst ist diese Trai-
ningsmethode damals wie
heute ein fester Bestandteil
vieler Kursprogramme.

Zu vorgegebenen Choreo-
grafien wird auf dem Step-
Brett (kurz: Step) auf und
abgestiegen, was zum einen
das kardiovaskuldre System
und die Kraftausdauer der
Beine trainiert. Zum anderen
kénnen gerade Athleten aus
Sportarten mit koordinati-
ven Aspekten hiervon pro-
fitieren. Zudem fihrt Step
Aerobic zu einer Verbesse-
rung der neuromuskuldren
Kontrolle und intermusku- p
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ldren Koordination, was
nicht zuletzt eine Verlet-
zungsprophylaxe darstellt
(Erdrich, 2020). Zwar ist fur
das Training in den eigenen
vier wanden die Anschaf-
fung eines Steps not-
wendig, dieser kann aber
schon relativ kostenglinstig
erworben werden.

Kraft und Stabilisation
Egal auf welche Sportart
ein Athlet seinen Schwer-
punkt setzt, um ein ergdn-
zendes Kraft- und Stabili-
sationstraining kommt man
bei den wenigsten Einzel-
und Mannschaftssportarten
herum.

Spezielle (Online-)Fitness-
programme fordern diese
beiden Grundaspekte der
motorischen Beanspru-
chung.

Langhantelkurse

Ein sehr beliebtes Programm und
Bestandteil vieler Kursplane in Fit-
nessstudios sind Kurse mit der Lang-
hantel.

Durch die flexible Einsatzfdhigkeit
der Langhantel und die individuelle
Belastungsgestaltung kénnen Trainie-
rende aller Leistungslevel ihre Kraft-
ausdauer verbessern und Muskulatur
aufbauen.

Mit Grundibungen wie Kniebeugen,
Bankdriicken oder Kreuzheben wird
die funktionelle Belastbarkeit des
Sportlers verbessert und der gesamte
Kérper gleichmadssig trainiert. Eventu-
elle Kraftdefizite kénnen so ausgegli-
chen werden.

Auch hierzu kénnen Online-Programme
fir fortgeschrittene Heimsportler,
die bereit sind, sich hierfir Equip-
ment anzuschaffen, angeboten
werden. Aufgrund der Hinzunahme
von Gewichten steigt das Verletzungs-
risiko, weshalb es bei Online-Kursen
immens wichtig ist, dass die Teilneh-
mer umfassend gecoacht und korri-
giert werden koénnen.

Da das Online-Angebot in diesem
Bereich noch relativ gering ist, kénn-
ten Studios sich hier vom Wettbewerb
abheben.

Core-Workout

In Kursen wie RlckenFit, Core-Work-
out und Co. wird der Fokus auf eine
wichtige Kérperpartie gelegt: den
Rumpf. Hier, sozusagen im Kérperzen-

trum, beginnen unsere Bewegungen.
Ohne eine stabile Kérpermitte fehlt
das Fundament fir eine effiziente
Kraftentwicklung in den Gliedmassen
(Verstegen, 2012). Mark Verstegen
nennt dies in seinem Buch ,Core Per-
formance" die ,Saulenkraft®.

In Sportarten, in denen also Bewe-
gungen mit den Gliedmassen vollzogen
werden, ist eine stabile Mitte essen-
ziell fir Verletzungsfreiheit und Leis-
tungssteigerung.

Viele Studios bieten hierfiir Express-
Workouts und Kurse mit dem
Schwerpunkt Core-Training an. Auf
ein ausgewogenes Ganzkdrpertrai-
ning sollte dennoch niemals verzich-
tet werden; die gezielte Starkung der
Korpermitte stellt hierfir eine gute
Basis dar.

Auch dieses Fitnessprogramm lasst
sich sehr einfach und platzsparend zu
Hause durchfithren — fir den Gross-
teil der Ubungen bendtigt der Trainie-
rende nicht viel mehr als eine Trai-
ningsmatte.

Fazit

Durch den gezielten Einsatz der ver-
schiedenen Trainingsangebote ldsst
sich also auch in geschlossenen
Raumen ausgewogen trainieren. Eine
Belastungsvariation und neue Trai-
ningsreize kdnnen Sportlern sogar zu
einer Leistungssteigerung verhelfen
(Slomka et al. 2015).

Athleten kénnen die vorgestellten
positiven Aspekte von Online- und
Offline-Fitnessangeboten als Inspi-
ration nutzen, um ihr Trainingspro-
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gramm zu erweitern und in der kom-
menden Saison davon zu profitieren.
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Interview YET

Kundenbindung starken -

Individuelles Training angepasst an
die sportliche Psyche des Kunden

Tanya Laumen-van Doorne und Dennis Gellert

Es ist erstaunlich, wie viele verschie-
dene Fitnesskonzepte auf dem heu-
tigen Markt angeboten werden und
Menschen nur anhand der kérperlichen
Verfassung beurteilt werden, ohne die
immense Wichtigkeit der Psyche zu
kennen. So ziemlich jeder Kunde wird
im gleichen Muster angesprochen und
gleich behandelt. Jedes Fitnesscenter
bietet unterschiedliche Aktivitaten an,
doch als Trainer dauert es oft eine
lange Zeit um herauszufinden, was die
Kunden motiviert oder demotiviert.

Die YET AG hat sich zum Ziel gesetzt
mit ihrem neuen Fitnesskonzept inten-
siver auf Kundenwiinsche eingehen zu
kénnen. Quasi das Training auf jeden
einzelnen Fitnesstypen individuell zu
gestalten und so die Psyche des Men-
schen zu integrieren.

Roger Gestach im Cesprdch mit Tanya
Laumen-van Doorne und Dennis Gellert:

RC: Ihr vermarktet ein Konzept, wel-
ches auch die sportliche Psyche des
Menschen integriert. Klingt sehr span-
nend! Gebt uns doch mal einen kurzen
Uberblick.

TL: Der Markt fir die Personal Trai-
ner ist sehr gross, leider bleiben auch
viele Aussteiger zurick. Wie stellt man
sicher, dass ein Kunde von einem Fit-
nesstraining begeistert bleibt? Das ist
von Person zu Person unterschiedlich.
Ich bin im Gebiet MBTI*, ein weit ver-
breitetes Instrument zur persénlichen
Entwicklung in der Wirtschaft und im
Leistungssport, spezialisiert. Nun exis-
tiert eine vereinfachte Version, die sich
sehr gut zur Anleitung von Amateur-
sportlern eignet. Wenn man in das ein-
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tauchen kann, was jemanden wirklich
motiviert, dann hat man den Schlissel
zu einer langfristigen Zusammenarbeit
gefunden.

In der Sportbranche wird viel Wert
auf neue Methoden, Gerate und Ubun-
gen gelegt. Wenn man jedoch mdchte,
dass der Kunde immer wieder ins
Fitnesscenter oder zu seinem Perso-
nal Trainer zurlckkehrt, ist es laut
den Forschern kliiger, mehr Uber die
Trainingspriferenzen des Kunden zu
erfahren. Es ist wie eine Llcke, in die
wir mit unserer Firma YET springen.
Mit unserem Konzept bilden wir Per-
sonal Trainer nach den MBTI-Prinzipien
aus, wonach sie unabhéngig mit ihren
Kunden arbeiten konnen.

RC: Wie und wo kann man das Konzept
erlernen?



Interview YET

¥YOUR EXERCISE TYPE

DC: Der Workshop fir die Arbeit mit
dem YET-Konzept dauert einen Tag und
wird von mir persénlich unterrichtet.
Das eintdgige Training kann in einem
Studio oder an einem bestimmten
anderen Ort stattfinden. Wir sorgen
immer daflr, dass die Reisezeit fir die
Personal Trainer so kurz wie moglich
ist.

Der Kunde kann den Fragenbogen zu
Hause dber die YET-Website ausfiil-
len und erhdlt das Ergebnis anonym
an seine E-Mail-Adresse geschickt.
Wir geben keine Daten weiter. Es sind
die Kunden selbst, die ihren Sport-Typ
an den Personal Trainer weitergeben.
Da jeder Personal Trainer nach dem
Workshop die Nuancen der Sportar-
ten kennt, kann er sofort mit seinem
Kunden beginnen. Die Trainingspra-
ferenzen kénnen sofort angewendet
werden. Einer langfristigen Zusam-
menarbeit steht nichts mehr im Wege.

RC: Wie ermittelt Ihr die verschiede-
nen Trainingstypen?

TL: Die Trainingstypen sind basiert auf
der psychologischen Theorie des MBTI.
Ein Instrument, mit dem man einen
Einblick in sich selbst und die Unter-
schiede zwischen Menschen verstehen
kann. MBTI wurde ab 1962 weltweit
eingefihrt. Der MBTI-Fragebogen wird
in 29 Sprachen angeboten und von 88
Prozent der bdérsennotierten Unterneh-
men weltweit eingesetzt. Sich selbst
zu verstehen flhrt zu einem selbstbe-
wussteren und zufriedeneren Leben.
Verstandnis fir andere fihrt aber auch
zu mehr Verbundenheit. Es beeinflusst
die Sichtweise als «People Firsty-Den-
ker. Seitdem haben viele Forscher neue
Méglichkeiten gefunden, dieses MBTI-
Tool fir andere Zwecke zu nutzen.
Friher ausschliesslich im Hochleis-
tungssport, jetzt auch fir den Frei-

zeitsport. YET ist ein Programm, das
auf der Grundlage der vorhin genann-
ten MBTI-Variante entwickelt wurde.

RG: Wie viele Trainingstypen gibt es?

TL: Bei YET arbeiten wir mit acht Trai-
ningstypen: Aktion, Planung, Vorher-
sehbar, Outdoor, Disziplin, Kreativitat,
Selbstdarstellung und Fokus. Ich selbst
bin ein Aktionstyp. Ich mag Abwechs-
lung und Dynamik. Ich habe oft die
Sportart gewechselt, was manchmal
dazu fihrte, dass ich von mir selbst
enttduscht war. Ich stellte mir oft die
Frage: Warum kann ich nicht dranblei-
ben? Mittlerweile verstehe ich besser,
was mich motiviert. Ich selbst trainiere

mit einem Personal Trainer, der her-
vorragend auf mich reagiert. Zum Bei-
spiel weiss ich nie wie mein Workout
aussieht und es wird immer in einen
Wettkampf intrigiert. Ich mag diesen
Ansatz und dies ist der Grund, dass
ich schon lange mit diesem Trainer
trainiere. Friher hatte ich regelma-
ssig den Personal Trainer gewechselt,
doch heute bin ich dauerhaft bei einem
Personal Trainer, weil er genau die
Herausforderungen und Praferenzen
meines Trainingstyps erfllt.

RC: Du bist ja schon lénger in der Fit-
nessbranche unterwegs Dennis. Erzéhl
uns doch etwas zu deinem Werdegang.

DC: Ich weiss noch genau den Tag als
ich das erste Mal ein Fitnesscenter
betrat, genau vor 16 Jahren. Ich musste
meine Mutter dberzeugen ein Abo
abschliessen zu dirfen, da ich noch
nicht berechtigt war, es selbst abzu-
schliessen. Ich war jung und schiich-
tern und bin heute sehr froh, dass
ich zu Beginn Trainer um mich herum
hatte, die mir taglich geholfen haben,
ob ich die Ubung richtig ausfihre oder
mir auch samtliche Tipps fir mein
Training gaben. Ich habe in dieser Zeit
jahrlich das Fitnessstudio gewech-
selt, hauptsachlich aus Interesse so
viel Trainingserfahrung wie moglich
zu sammeln und zu erfahren, wie sich
Fitnessstudios und deren Fitnesstrai-
ner unterscheiden. Mein berufliches
Leben startete 2012, da begann ich
ein Studium zum Sport- und Gesund- p

Kundenzufriedenheit
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heitstrainer, welches ich in Miinchen
absolvierte. In der Zeit konnte ich

sehr viel Erfahrung sammeln, auch
wie man ein Studio leitet. 2015, nach
meinem Studium, kam ich dann in die
Schweiz zuriick und konnte beeindru-
ckende Erfahrungen in verschiedenen
Fitnesscentern sammeln. Meine letzte
Station als Personal Trainer war in
einem Flnfsternehotel in zdrich. Ein
Highlight in meiner Berufskarriere! Die
verschiedenen Persénlichkeiten und
Nationen taglich im Training kennen-
zulernen war etwas ganz Besonderes
und zugleich eine grosse Herausfor-
derung. Und genau das zeigte mir, das
wir Trainer mit so vielen Menschen zu
tun haben und alle die gleichen oder
dhnliche Ziele haben. Doch das Inter-
essante als Trainer ist doch zu erken-
nen und spiren, wer bist du wirklich?
Was macht deine Personlichkeit aus?
und wie kann ich aus deinen Eigen-
schaften bei der ersten Trainingsein-
heit das Beste aus dir rausholen, so
dass du dauerhaft motiviert und posi-
tiv gestimmt bist?

Durch die Grindung von YET ist genau
dies jetzt jedem einzelnen Trainer und
Fitnessstudio moglich. Geben wir den
Kunden genau das was sie brauchen
und das was wir gerne wollen —
Griinde zu bleiben.

RG: Es scheint mir sehr schwierig,
mitten in der Corona Zeit zu beginnen.
Wie geht Ihr damit um?

TL: Wir stellen fest, dass viele Fit-
nessstudios trotz der schwierigen
Zeit besonders dariber nachdenken,
ihr Geschaftsmodell zu starken und
zu erweitern. Der beste Weg, dies zu
erreichen, besteht darin, ihre Kunden
ldnger zu binden und so ihre Umsatz-

basis zu erweitern und sie weniger
anfallig zu machen. Unser Konzept ist
ideal geeignet, um eine langfristige
Motivation fir den Kunden und damit
ein langeres Engagement fir die Per-
sonal Trainer sicherzustellen. Ein
zusdtzlicher Vorteil fir den Kunden
ist natlrlich, dass er durch nachhal-
tige Motivation auch die beabsichtigten
Ergebnisse effektiver erzielen kann.

DC: Es zwingt uns aber auch, noch
kreativer zu sein. Wir arbeiten derzeit
daran, ein umfassendes Trainingspro-
gramm fir Kunden und Fitnessstudios
zusammenzustellen, fir Trainierende
die Zuhause trainieren oder ohne Per-
sonal Trainer im Fitnessstudio trainie-
ren mochten. Was uns auszeichnet ist,
dass dieses Training, das die Kunden
sechs Wochen lang absolvieren, mass-
geschneidert ist. Dieses Programm
wird fir jeden einzelnen Trainingstyp
individuell entwickelt und erstellt. Dies
bedeutet noch viel Arbeit, wir werden
es Ende Februar 2021 auf unserer
Website vorstellen kénnen. Dieses Pro-
gramm wird nach Schwierigkeitsgrad
geordnet sein. Beginner: Bronze, Silber,
Gold, Experte: Bronze, Silber, Gold und
beriicksichtigt die Vorlieben einer Person.

RC: Die YET Holding hat ihren Hauptsitz
in den Niederlanden, Zielmarkte sind

Myers-Briggs-Typindikator (MBTI)

zudem die Schweiz, Deutsch-
land und Osterreich. Was
habt Ihr dazu bewogen, YET
AG in der Schweiz zu griinden
und zu fihren?

TL: Ich bin urspringlich
aus den Niederlanden und
wohne jetzt dauerhaft in
der Schweiz. Ich sehe einen
grossen Unterschied darin,
zwischen dem Training
mit einem Personal Trai-
ner in der Schweiz im Ver-
gleich zu meinem Heimat-
land. Die Schweizer schat-
zen ihre Gesundheit mehr.
Die Beschaftigungsquote von
Personal Trainern ist hoch
und die Anzahl der Perso-
nal Trainer wéachst schnell.
Bei YET konzentrieren wir
auf High-End-Fitnessstudios
und Hotels, beginnend in der Schweiz,
gefolgt von den anderen DACH-L&n-
dern.

RG: Was macht Dennis Gellert privat
gerne?

DG: Abgesehen vom taglichen Sport,
spiele ich im Kanton Aargau noch
immer aktiv Fussball, unternehme
gerne viel mit meinen Freunden und
meiner Familie, verbringe aber auch
sehr gern Zeit allein um einfach mal
abzuschalten, ob es Wandern in der
schénen Schweizer Natur ist oder nur
Zuhause zu sein um Folgen meiner
Lieblingsserie zu schauen.

RG: Wie stellt Ihr die Zukunft vor?

DG: Letztes Jahr haben wir in der
Schweiz begonnen. Wir denken, es
wadre grossartig, danach in andere
Lander zu expandieren. Unser Sport-
konzept ist im Kern sehr einfach:
«Schauen Sie sich wirklich an, wen Sie
vor sich haben. Mit den richtigen Tipps
und Griffen 6ffnet sich fir Sie eine neue
Welt der Kundenzufriedenheity. Wir
finden es fantastisch, dazu beizutragen.

RC: Dennis und Tanya, ganz herzlichen
Dank fir diesen spannenden Einblick
und viel Erfolg! |

* Der MBTI bewertet Personen in verschiedenen Bereichen. Magst du zum Bei-
spiel Struktur oder Spontanitat? Bist du ein Denker oder reagierst du mehr auf
Emotionen? Insgesamt gibt es 16 Personlichkeitstypen, von denen man allge-
mein sagen kann, wie und unter welchen Umsténden sich jemand am besten
entwickeln kann. Ob es um Arbeit, Sport oder Ihr Privatleben geht. Vor zwei
Jahren untersuchten Forscher der British Psychological Society die Auswirkun-
gen von Personlichkeitstypen auf den Sport. Die Effektivitdt eines Trainings
wird durch die Praferenz einer Person fir Stil, Haufigkeit und Ort beeinflusst.
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Daniel Louis Meili Kolumne

Corona was?

Hinweis: Diese Kolumne spiegelt die personliche Meinung des Autors zum Thema Corona wieder.

Blenden wir kurz zuriick — welches
waren die schénsten Momente im
2020, was hat uns im vergangenen
Jahr besonders beeindruckt? — Ganz
klar, die Olympischen Spiele in Tokio,
im Land des Lachelns! Welche Freude,
diese «Spiele der Jugend» mitzuver-
folgen; wie waren wir ergriffen von
der Leistungsbereitschaft der Ath-
letinnen und Athleten, und von der
Begeisterung der Bevélkerung! Wohin
man blickte, iberall diese erquickende
Lebensfreude! Strahlende Gesichter,
inspirierende Leichtigkeit auf Schritt
und Tritt — und all die Menschen, die
so gerne zurick lachelten...

Nun denn, es ist anders gekommen —
iberrascht, wie rasch die Stimmung
drehen kann? Was laduft schief im
Land, was geht ab im «aufgeklarteny
Europa? Geht es wirklich um «Gesund-
heit»? Sind die Restriktionen bloss eine
Episode, oder bahnt sich eine funda-
mentale Verdnderung unseres Lebens
an? 2020 waren die Spiele der Angst.
Angst hat die Menschen getrieben;
wer wagte, die Angst zu relativie-
ren, wurde zum Stérenfried, wurde
ausgegrenzt. Wer sich zugetraut hat,
die zahlen und Fakten von verschie-
denen Blickwinkeln aus zu betrach-
ten, wurde als wissenschaftsfeindlich
gebrandmarkt — wie bitte?

Ausgangssituation: In der Schweiz
leben 8,6 Millionen Menschen; wir sind
damit ein relativ kleines Land (Platz

| 11 Y [ ki

92 der Weltbevolkerungsrangliste) —
und doch belegen wir, gemessen an
der Wirtschaftsleistung, Platz 20 in
der Weltwirtschaftsrangliste. Kaum
ein Land erzielt eine hohere Wert-
schépfung pro Einwohner. Wir sind
also ausgesprochen produktiv; allge-
mein wird uns bei hoher Bildung eine
‘gesunde’ Motivation nachgesagt, die
Schweiz gilt als sehr hoch entwickel-
tes Land.

Gemadss BAG versterben in der Schweiz
jahrlich rund 67'000 Menschen (diese
Zahl unterliegt Schwankungen; sie ist
héher wahrend Hitzesommern oder
Grippewellen), das war auch 2020
nicht anders. An oder mit Covid-19
verstarben bisher insgesamt rund
7’500 Personen (Stand Drucklegung),
was auf rund 8’000 «Corona-Totey im
ersten Jahr ansteigen kénnte. Bei 8,6
Millionen Einwohnern entspricht das
einer Sterberate «an oder mit» Covid-
19 von weniger als einem Promille.
Oder andersrum: 99,9% der Bevolke-
rung wird nicht an Covid-19 sterben.

Schauen wir uns diese pauschale 99,9%
‘Uberlebensrate’ etwas genauer an:

In der Schweiz leben in der Alters-
gruppe 0 bis 59 Jahre rund 6'470°000
Menschen. Von diesen knapp 6,5 Mil-
lionen Personen sind rund 150 Perso-
nen «an oder mity Covid-19 verstor-
ben (davon alleine 122 Personen im
Alter von 50—59). Das heisst, bis zum
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Alter von 60 liegt die «Uberlebens-
wahrscheinlichkeity bei 99,998%. Zum
Vergleich: 2019 verstarben 187 Men-
schen an Verkehrsunfallen.

Im Alter zwischen 61 bis 70 Jahren
sind rund 450 Personen «an oder mit»
Covid-19 gestorben, was bei einer
Population von rund 920’000 Men-
schen einer Wahrscheinlichkeit, nicht
«an oder mit» Covid-19 zu sterben,
von 99,95% entspricht. Zum Vergleich:
Krankheiten, die 0,05% der Bevolke-
rung betreffen, gelten in der Schweiz
und in der EU als «Seltene Krankhei-
ten» (https://www.bundesgesund-
heitsministerium.de/themen/praeven-
tion/gesundheitsgefahren/seltene-er-
krankungen.html)

Im Alter zwischen 71 bis 80 Jahren
sind rund 1’550 Personen «an oder
mity Covid-19 verstorben, was bei
einer Population von 690’000 Men-
schen immer noch einer Wahrschein-
lichkeit von 99,8% entspricht, nicht «an
oder mit» Covid-19 zu sterben. Zum
Vergleich: In der Schweiz ist Krebs mit
gegen 20’000 Verstorbenen pro Jahr
die zweithdufigste Todesursache; in
der Alterskategorie 71 bis 80 Jahre
ist Krebs mit rund einem Drittel aller
Verstorbenen allerdings die haufigste
Todesursache.

Bei den dber 81-j&hrigen verstarben
rund 5’500 Personen «an oder mity
Covid-19, was bei einer Population



Daniel Louis Meili Kolumne

von rund 405’000 Menschen bedeu-
tet, dass die Wahrscheinlichkeit, nicht
«an oder mity Covid-19 zu versterben,
98,6% betragt. Zum Vergleich: In der
Schweiz ist der Herzinfarkt mit Gber
20’000 Verstorbenen pro Jahr die hdu-
figste Todesursache, insbesondere im
letzten Lebensabschnitt.

Gemass der Johns Hopkins Universi-
tat, die alle zahlen im Zusammen-
hang mit SARS-CoV-2 zusammen-
tragt und analysiert, sind lediglich
rund ein Finftel oder 20% der «mit»
positivem Test Verstorbenen tatsich-
lich «an» Covid-19 verstorben. — Das
heisst im Umkehrschluss, dass die
meisten Verstorbenen einem Herzin-
farkt, einem Krebsleiden oder einer
anderen schweren Vorerkrankung
erlegen, aber wegen einem positiven
Test statistisch unter Covid-19 erfasst
worden sind... Das ist eine argerli-
che, aber doch auch eine beruhigende
Nachricht.

Zusammenfassend bedeutet das
nichts anderes, als dass der oder die
SARS-CoV-2 Viren (inkl. der Mutan-
ten) noch viel weniger geféhrlich sind,
als die obigen Zahlen dies darstellen
— oder mit anderen Worten: In der
Schweiz besteht fir normalgesunde
Menschen bis 70 Jahre praktisch kein
Risiko, «any Covid-19 zu versterben.

Fir Menschen ab 70 besteht ein gerin-
ges Risiko, tatsachlich «an» Covid-19
zu versterben. Aber auch hier betrdgt
die «Uberlebenswahrscheinlichkeity,
also nicht «an oder mity Covid-19 zu
versterben, satte 99,3%. — Gleichwohl
kommt der Moment, das muss ange-

figt werden, wo uns das Zzeitliche
ohnehin segnet.

Wo also ist das Problem? Sieht so
eine Pandemie aus? Und wozu reden
wir Uberhaupt von einer Impfung?! —
Ware es angesichts der glicklicher-
weise harmlos verlaufenden SARS-
CoV-2 Gefahr nicht gescheiter, dem
Virus mit Respekt zu begegnen und
es machen zu lassen, was es ohnehin
macht: Sich bei uns auszubreiten?

Man sagt uns Schweizerinnen und
Schweizern eine «gesundey Motivation
nach. Unsere Produktivitdt ist top,
unsere Lebensqualitdt ebenso. Aber
all das scheint nicht mehr zu z&ahlen;
wer die Deutungshoheit iiber die Aus-
wirkungen dieses Virus an sich geris-
sen hat, sagt wo’s lang geht — und
operiert dazu mit einer gehoérigen
Portion Angstmache: Ja, uns geht es
sehr gut; wir haben viel zu verlieren.

Damit das Spiel der Angst gelingt,
muss die Angst vor dem Tod aus
dem Keller geholt werden. Das war
schon immer so: Angst vor dem Tod
zu schiiren gehdrt zum Geschaftsmo-
dell der Machtigen. Kirchen, Regenten
und auch Bundesrdte bedienen sich
immer wieder dieser Strategie — hat
jemand gesagt, wir Schweizerinnen
und Schweizer seien gebildet? Oder
sollte es nicht eher heissen: Wir seien
gut ausgebildet? (Wer bemerkt den
Unterschied?)

Vielen scheint die Fahigkeit zur unvor-
eingenommenen Reflexion und Ana-
lyse ausgerechnet dann abhanden zu
kommen, wenn sie am dringendsten

bendtigt wird — oder sie scheinen es
vorzuziehen, im Strom der Meinungs-
konformitat zu schwimmen. Abwarten
und schauen, wie sich die Dinge ent-
wickeln...

Die tatsachliche Gefahr von «Corona»
liegt nicht im Virus selbst, sondern
darin, was damit gemacht wird. Und
es beschéftigt mich, dass so viele
Menschen auch Monate spdter noch
immer in Angst und Schrecken leben.
— Dass noch immer in dieselbe Kerbe
gehauen und weiter Angst verbreitet
wird, finde ich unhaltbar. Jeder Berg-
fihrer, jeder Tauchlehrer, ja jeder
J&S-Leiter weiss, dass Angst lahmt,
dass Angst die Bewegungsfdhigkeit
einschrankt, auch die geistige, und die
Gesundheit killt. Menschen in Angst
mit noch mehr Angstmache zu begeg-
nen ist in meinen Augen kriminell. —
Was ware zu tun?

Nun, Menschen in Angst kann mit
Parolen oder «gut zureden» nicht
geholfen werden, weder mit ein-
dricklichen noch mit wohlmeinenden
Worten. Kognitiv kann Angst vorder-
griindig genommen werden; wirklich
abgebaut wird Angst nur durch mit-
fithlen und selbst dies nur in kleinen
Schrittchen: Beistehen, umarmen,
Sorgen teilen, das hilft.

Das ist zugegebenermassen nicht
meine Welt, aber ich weiss und viele
andere wissen auch: Die Waagschalen
des inneren Gleichgewichts missen
mit wortloser Anteilnahme zuerst
ausgeglichen werden, erst dann
kénnen die Selbststarkungskrafte mit
Umsicht, Zuversicht und Verspriihen von p

Hier meine eigene Position: Ich habe mir erlaubt, mit den
ersten Meldungen aus China die Zahlen genauer anzuse-
hen - Rund 3’500 Tote bei einer Stadtbevélkerung von 11
Millionen; und rund 1’000 Tote mehr bei einer Regional-
bevélkerung von lber 60 Millionen in/um Wuhan — da
war rasch klar, ein Killervirus wiirde anderes bewirken.

Auch die Situation in Norditalien, bei der das Gesund-
heitswesen bei jeder Grippewelle zusammenbricht,
konnte nicht wirklich Angst verursachen (der einset-
zende Medienhype leider schon). Darum habe ich beim
ersten Shutdown im Marz 2020 unserem baselstadti-
schen Regierungsrat geschrieben, er solle doch die Sport-
anlagen umgehend wieder 6ffnen; nicht Sport treiben
macht krank, sondern sich und die Kinder zuhause ein-
zuschliessen! Nie bekam ich schneller eine Antwort von
Regierungsseite: Schon am ndchsten Tag hiess es: Nein!
— Immerhin scheinen die Regierenden etwas gelernt

zu haben und haben im 2. Shutdown Anfang Winter die
Sportanlagen «zur individuellen Benltzungy freigegeben;
Vereinssport und Fitnessbetriebe wurden aber trotzdem
abgewlirgt. Versteht das jemand?

Nachdem im vergangenen Marz zu beobachten war, dass
sich Personen in Spitalpflege rasch erholt haben, war
definitiv klar, dass SARS-Cov-2 argerlich, aber nur in den
wenigsten Fallen wirklich geféhrlich ist. Darum habe ich
Herrn Berset am 2. April 2020 einen Brief geschrieben,
um darzulegen, dass Angst schiren nicht hilft, diese ver-
fahrene Situation zu entkrampfen, und der Bundesrat
solle doch bitte sehr eine andere Tonalitdt anschlagen
(und noch zwei-drei andere Massnahmen einleiten) —
eine Antwort habe ich von Bern leider nie erhalten. (Mein
Brief kann hier nachgelesen werden: https://meili.ch/
wp-content/uploads/2021/01/meili.ch-Covid-19-Brief-
an-BR-Alain-Berset-EDI-und-Daniel-Koch-BAG.pdf)
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nachfihlbarem Optimismus wieder
angeregt werden. — Oh ja, das ist
sehr aufwandig; uns stehen schwie-
rige Zeiten bevor!

Uns Bewegungsmenschen kommt
zugute, dass wir wissen und damit
arbeiten kénnen, dass Bewegung ganz
einfach gut tut. Also sollten wir weiter
bewegungsfroh und zuversichtlich
leben. Und diejenigen, die sich sorgen,
nicht an die Wand reden, sondern sie
sprachlich und mit Einfithlungsvermo-
gen «in die Arme nehmeny. Ganz wich-
tig ist: Menschen in Angst dirfen sich
nicht weiter allein fihlen!

Es wird aber weiterhin alles unternom-
men, uns voneinander zu trennen und
zu isolieren: Distanzhalten und Qua-
rantdne! Angst haben vor dem Gegen-
Uber! — Alles, was uns Menschen aus-
macht, Kommunikation, Freud und Leid
teilen, gemeinsam lachen und weinen,
wird unterbunden. Ein Mensch ohne
Austausch sieht sich auf sich selbst
zuriickgeworfen und wie wir sehen,
terrorisiert die Bevélkerung schluss-
endlich sich selbst. 2020 — wahre
Spiele der Angst.

Ich habe mir zur Aufgabe gemacht,
dies nicht weiter zuzulassen. Ich
gehe raus so viel ich kann, und ver-
suche das Schéne und Gute zu sehen
(Humor hilft). Meine Athletinnen und
Athleten trainieren weiter, improvi-
siert vielleicht, aber wir sind unge-
hemmt aktiv. Andere sehen und
bemerken das — wir kommen ins
Gesprach, und die eher Angstlichen
unter ihnen beginnen sich tatsachlich
zu entspannen.

Daniel
Louis Meili

Seit 33 Jahren unabhangiger Berater
fur Unternehmensentwicklung und
Markenbildung (Executive MBA
Marketing), ehemaliger Leichtathlet
sowie Diplomtrainer Swiss Olympic.
welcome@meili.ch

www.meili.ch
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Ich kénnte mir sehr gut vorstellen,
dass nicht nur Trainer im Vereinssport,
sondern gerade auch Betriebsleiter
von Fitnessanlagen, die einen guten
Draht zu ihren Mitgliedern/Kunden
haben, ldngst alternative Spiel- und
Bewegungsformen aufgebaut haben
und Fitness als Lebensgeftihl weiter-
hin regelmdassig praktizieren. Vielleicht
noch diskret, ausserhalb des Centers
und ohne es an die grosse Glocke zu
hangen, aber sie tun was.

Ganz nebenbei ist dies auch die ein-
zige Moglichkeit, seiner Kundschaft
glaubwiirdig zu vermitteln (und lan-
gerfristig mehr Kundschaft zu gewin-
nen), dass Bewegung die beste Medi-
zin ist. Ich bin mir sicher: Verbunden
mit lachen und singen und fein essen,
kann sich das Virus bei uns zwar ein-
nisten, aber kaum Schaden anrichten.

Mit dieser Zuversicht sollten wir
leben; mit diesem Selbstverstandnis
bleiben wir uns selber treu und lassen
die Parolenschwinger der hohen Poli-
tik ins Leere laufen. Und wir binden
unsere Kunden nicht nur an unseren
Betrieb, sondern an unser tagtagli-
ches Lebensgefiihl. Wir sind in erster
Linie Animateure; Kraft- und sonstige
Trainingsgerdte sind nur Mittel zum
Zweck. — Wir missen nicht tber
wirkungslose Masken und untaug-
liche PCR-Tests herziehen. Entschei-
dend sind unsere Begeisterung und
die Fahigkeit, die ‘Fallzahlen’ richtig
zu interpretieren.

Positiv zu leben schliesst nicht aus,
diejenigen trotzdem zu verklagen, die
Verbote und Betriebsschliessungen

anordnen, den Erwerbsausfall aber
nicht entschadigen wollen. Doch dies
ist ein Nebenschauplatz (dafir gibt es
Anwalte). — Wenn es nicht gelingt,
die Kundschaft hinter uns und in
Bewegung bringen, nltzt jede Kom-
pensation nichts, da uns die Kunden
in der Substanz nicht ernst nehmen
werden. Weil: Fitness lasst sich nicht
passiv konservieren, man muss sie
regelmassig pflegen; es geht also auch
um die Glaubwirdigkeit von Fitness
als Produkt.

Not erzeugen und die Menschen in
Angst und Schrecken zu versetzen
sind Mittel und Massnahmen, der Dis-
kussion aus dem Weg zu gehen und
sich selbst zu ermachtigen, sich ber
andere zu stellen (warum nur wollen
gewisse Personen andere immer her-
umscheuchen und bevormunden?)
— Politiker handeln «instinktivy, sie
hebeln sich so gegenseitig nach oben.

Wenn die Mehrzahl der Blrgerinnen
und Birger erstarrt, hat die Politik
insgesamt versagt. Somit liegt es an
uns Unternehmerinnen und Unter-
nehmer, uns Trainerinnen und Trainer,
als Vorreiter zu agieren und das Heft
selbst in die Hand zu nehmen.

Wir sind soziale Wesen; ohne Frei-
heit keine Gesundheit, ohne Gesund-
heit keine Lebensfreude. Was haben
unsere Eltern und Grosseltern uns als
wichtigste Botschaft mitgegeben, was
haben uns die Weisen der Geschichte
mit einem schelmischen Zwinkern
gelehrt? — Freiheit werde einem nie
geschenkt, die musste man sich schon
immer nehmen! |

Meili-Hantel...

..fur Krafttraining, das wirkt.
Neues Modell fiir Studios
und Fitnesscenter!
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Peter Regli Kolumne

Warum nur 7 Prozent das Ziel erreichen

Modische Trends und betorende Versprechungen sind oft viel zu schon, um wahr zu sein. Die vielen seichten Trai-
ningsprogramme vorab in der Fitnessbranche — Social Media sei Dank — verwirren und sind mitunter schwer zu ertra-
gen. Peter Regli pladiert in seinem neuen Buch fiir mehr Fakten und Hintergrundwissen aus der Wissenschaft, welche
eben Wissen schafft und damit neue Erkenntnisse bringt, altes hinterfragt — aber immer solide.

Seine Frage war: «Gibt es Biicher zum Thema, welche alle verstehen?». Und da war die Antwort ein klares nein. Kom-
plizierte Sachverhalte moglichst einfach zu beschreiben war sein Anspruch. Roger Gestach, der Herausgeber der
FITNESS TRIBUNE, hat das neue Buch von Peter Regli bereits gelesen. Nachfolgend einige spannende Ausziige aus

«fitnessTRAINING einfach erklart»:

93 Prozent der Trainierenden
erreichen lhre Ziele nicht

Kein Trainingsplan ohne SMARTE Ziele!
Dieser Grundsatz ist das Wesentliche,
wenn es darum geht, das Richtige zu
trainieren. Richtig zu trainieren reicht
nicht. Nur wenn ich als Trainer wirk-
lich weiss, was die Kundin oder der
Kunde, die Athletin oder der Athlet fir
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Traume hat, von Zielen sprechen sie in
der Regel nicht, wird es mir méglich
sein, einen individuellen und zielfih-
renden Trainingsplan zu erstellen. Tun
wir das nicht, gehort die Kundschaft
im Fitnesscenter zu den 93 Pro-
zent der Trainierenden, welche ihre
Ziele nicht erreichen. Sie haben rich-
tig gelesen; im Umkehrschluss heisst
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dies, lediglich sieben Prozent der Trai-
nierenden erreichen ihre Ziele. Eine
unfassbar schlechte Quote.

Zweimal 40 Minuten Krafttraining
und nur ein Satz ist vollig ausrei-
chend

Die unsagliche Frage ob ein Einsatz-
oder ein Mehrsatztraining besser sei,
eriibrigt sich. Ein effektives Training
ist mit einem Einsatztraining und
fein abgestimmten Ubungen enorm
gewinnbringend. Die Vorausset-
zung «...arbeiten bis zur muskuldren
Erschépfung...» setzen wir als gege-
ben voraus. Wobei uns auch hier das
Pareto-Prinzip einholt — 80 Prozent
davon reicht im gesundheitsorientier-
ten Kontext aus.

Die wichtigsten Punkte fir die Praxis:

® Die Spannungszeiten je nach Trai-

ningsziel sind zwingend einzuhal-
ten.

® Einsatztraining ist im gesund-
heitsorientierten Kontext die
richtige Wahl.

e Krafttraining ist hart — 85% des 1
RM miissen es bei der Zielsetzung
»Hypertrophie® schon sein.

® Zwei bis maximal drei intensive
Krafttrainings pro Woche sind
ausreichend.

e Zweimal 40 Minuten Krafttraining
im gesundheitsorientierten Kon-
text sind ausreichend bei guter
Trainingsgestaltung.

Ein Krafttraining macht beweglich -
das erstaunt angesichts der schrank-
artig wandelnden Muskelprotze
Dehnen Sie auch, um beweglicher zu
werden? Spiiren Sie etwas davon oder
ist es eher schade um die aufgewen-
dete Zeit? Das Thema schwappte in
den 70er Jahren wie vieles andere
aus Amerika iber den grossen Teich
zu uns — und wurde deshalb fir gut
befunden. Das ist teilweise heute
noch so. In der Zwischenzeit hat die
Wissenschaft einiges getan und tat-
sachlich mehr Wissen geschaffen.
Nimmt man den aktuellen Stand der
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Diskussion, ist das Dehnen sehr diffe-
renziert zu betrachten, um es einmal
sorgfaltig auszudriicken.

Beweglichkeit ist wichtig — nur damit
wir uns nicht falsch verstehen. Ein
harmonischer Bewegungsablauf, ein
harmonisches Ganzes, bendtigt neben
vielen anderen Faktoren eben auch
Beweglichkeit. Egal, ob im Alltag oder
im Leistungssport. Der Mensch soll
beweglich bleiben bis ins hohe Alter,
damit seine Lebensqualitat gut oder
zumindest besser wird.

Das Dehnen allein fir die Beweg-
lichkeit verantwortlich ist, glauben
heute noch immer viele Trainerinnen
und Trainer. Sie schworen schon fast
darauf. Deswegen wird es aber nicht
richtiger. Sie bemuhen oft das Bild
der Katze, die sich reckt und streckt.
Das hat aber mit den Faszien zu tun.
Anders gesagt: Die Katzen waren
schon immer intelligenter als wir —
wenigstens, was die Beweglichkeit
angeht.

Das beste Beweglichkeitstraining ist
ein differenziertes Krafttraining, bei
dem konsequent und ohne Ausnahme
in jedem Training Agonist und Anta-
gonist trainiert werden. Das wissen
Sie ja mittlerweile schon. Das reicht
aber noch nicht. Jeder Muskel ist in
seinem zum Zeitpunkt des Trainings
grosstmoglichen Bewegungsumfanges
zu trainieren. Das ganze ROM (Range
of Motion) ist auszunutzen. Aus dieser
Optik ist Bankdricken die dimmste
aller Ubungen im Krafttraining. Aus
Sicht der Asthetik aber durchaus sinn-
voll.

Das Dehnen hat dort seinen Platz, wo
es sinnvoll und notig ist, beispiels-
weise bei der Korrektur von muskula-
ren Dysbalancen oder bei Sportarten
wie Ballett oder Kunstturnen.

Warum die Tabellen fiir die
Herzfrequenzen ein Witz sind

Es werden wohl auch im Jahre 2020
noch irgendwelche Faustformeln oder
Grafiken gebrauchlich sein, mit wel-
chen vorgegaukelt wird, den fir das
Trainingsziel relevanten Bereich der
Herzfrequenz berechnen zu kénnen.
Vergessen Sie es! Formeln wie 220
minus Lebensalter als maximalen
Puls eines Menschen zu bezeichnen,
ist, gelinde gesagt, ein Witz. Statistik
sei Dank — die Wenigen, fiir die das

Die individuelle Herzfrequenz ist so einmalig wie die DNA

sogar passt, sind definitiv zu wenig.
In der Praxis habe ich Abweichungen
gegenilber dieser Faustformel von
minus 12 bis plus 34 erlebt. Statistisch
passt rund ein Viertel der Trainieren-
den in die Formel mit einer Abwei-
chung von plus/minus vier.

Das heisst fir die Praxis: Nur wer
seine individuelle maximale Herzfre-
quenz (HFmax) kennt, kann ein effek-
tives Ausdauertraining durchfithren.
Fir die Bestimmung dieser HFmax
stehen in der Praxis verschiedene
Testverfahren zur Verfiigung. Von
hochkomplexen Labortests hin zum
einfachen Feldtest ist da einiges in
der Ausdauerwelt zu finden. Je nach
Anforderung und Leistungsniveau sind
diese mehr oder weniger sinnvoll. Hier
sind die Fachkompetenz und der Rea-
litdtssinn von Trainerinnen und Trainer
gefragt.

Warum hohe Trainingsumfiange
selbst Elefanten ans Limit bringen
Alle optimieren das Training, versu-
chen Neues und Ubernehmen Bei-
spieltrainingspldne von erfolgreichen
Sportlerinnen oder Sportlern aller
Couleurs. Was bei X oder Y Erfolg
bringt, kann mir ja schliesslich nicht
schaden. Dieser Fehlinterpretation

verfallen viele Mitglieder in den Fit-
nesscentern und ebenso viele ambi-
tionierte Breitensportler. Sie trainie-
ren Umfange, welche selbst Elefan-
ten an das persénliche Limit bringen.
Daraus lasst sich schlussfolgern: wer
weniger trainiert, erzielt die besseren
Resultate! Das Thema Regeneration
wird in oft ausgeblendet mit fatalen
Folgen.

Das Management der Regeneration
muss bei allen regelmadssig Trainie-
renden ein Thema sein. Die Trainings-
plane sind ausgekligelt bis ins letzte
Detail — aber das wichtigste Detail
wird oft vergessen: die Regenera-
tion. «Wie viel soll ich trainieren»? ist
die falsche Frage! Die richtige Frage
lautet: «Wie viel Zeit habe ich fur die
Regeneration zur Verfligung»? Daraus
ldsst sich anschliessend Umfang und
Inhalt des Trainings ableiten.

Im Leistungssport wird die Regene-
ration immer wichtiger und ist ein
grosses Thema. So haben sich in der
Schweiz die Trainerinnen und Trainer
an der Magglinger Trainertagung im
Oktober 2017 ausfihrlich mit dem
Thema Regeneration auseinander-
gesetzt — zwei Tage lang mit span-
nenden Erkenntnissen fur alle Trai-p

«Krafttraining ist beste Form des
Beweglichkeitstrainings im
gesundheitsorientieren Umfeld.»

Peter Regli

FITNESS TRIBUNE Nr. 190 | www.fitnesstribune.com 75



Peter Regli Kolumne

nierenden. Oder in Deutschland: Das
Bundesinstitut fir Sportwissenschaft
hat mit «REGmany ein gross angeleg-
tes Projekt zum Regenerationsma-
nagement im Leistungssport wahrend
vier Jahren (2012—2016) erarbeitet,
mit klaren Handlungsempfehlungen
zu den jeweiligen Fragestellungen. Ich
nehme in diesem Kapitel Bezug auf
diese beiden Quellen. Zudem konzen-
triere ich mich bei den Empfehlungen
auf Interventionen, welche fir Trai-
nierende im Fitnesscenter und ambi-
tionierte Breitensportler und rele-
vant und umsetzbar sind. Aus diesem
Grund sind psychologische Strategien
zur Regeneration nicht Thema dieses
Kapitels, obwohl diese einen sehr
hohen Nutzwert haben.

Der Weg ist das Ziel - ein kolossales
Missversténdnis

Der Weg ist das Ziell Diesen Aus-
spruch haben Sie mit Sicherheit schon
irgendwo gehoért oder gelesen. Am
ehesten wohl im Zusammenhang mit
Sportlerinnen und Sportlern, welche
das Ziel nicht (ganz) erreicht haben.
Der Weg ist das Ziel — ein Motto, das
letztlich in die Irre fithren muss. Doch
der Reihe nach.

Zuerst erzdhle ich Ihnen eine kleine
Geschichte vom Alltag auf einer Ranch.
Die Geschichte ist Ubrigens nicht von
mir, sondern dem Beitrag Bohnen und
Speck» von Stefan Kohler in dem Buch
«Erzahlbary von Hans Hess entnommen:
[...] Robert lebte mehr schlecht
als recht von seiner Schreiberei. Er
trdumte davon, eines Tages eine
Ranch zu besitzen, aber mit seinen
Einnahmen als Schriftsteller wiirde
das wohl ein Traum bleiben. Nun hatte
er das Gliick, einen Verleger zu finden,
der ihm einen hibschen Vorschuss
auf seine Arbeit zahlte, und so hatte
er endlich ein wenig Geld. Natirlich
nicht genug fir eine Ranch, aber fir
vier Wochen Urlaub auf einer Ranch
reichte es. Voller Vorfreude buchte
er die Reise. Schon gleich am ersten
Tag durfte Robert helfen, den Zaun
zu reparieren, und so ritten sie frih
morgens los. Fantastisch! So hatte er
sich das vorgestellt: auf dem Ricken
eines Pferdes die Natur geniefen und
stolz auf seiner Hande Arbeit sein.
Mide, aber glicklich ritten sie abends
nach Hause. Von weitem rochen sie es
schon: Bohnen und Speck. Genau das
Richtige flr einen Cowboy! Das Essen
schmeckte herrlich. Am ndchsten

Speck und Bohnen: Das tdgliche Meni im Fitnesscenter.

Tag ging es raus zum Kalber-Brand-
marken. Robert lernte es schnell.
Ein toller Tag! Abends ritten sie nach
Hause, und es gab wieder Bohnen und
Speck. Am dritten Tag fingen sie ein
paar verirrte Kalber ein und trieben
sie zurlck zur Herde. Wunderschén,
wie sich ihnen die Natur in der Sonne
offenbarte! Und abends zu Hause gab
es — Bohnen und Speck. Am vierten
und finften Tag trieben sie die Herde
auf neue Weiden. Robert fragte sich
tagsiber schon, was es wohl abends
zu essen geben wiirde. Es gab —
Bohnen und Speck. Wie auch am
sechsten Tag [...].

Sie fragen sich, was das mit Planung
und Steuerung zu tun hat? Ganz ein-
fach — in der freien Prérie der Fit-
nesscenter gibt es taglich Speck und
Bohnen zu essen. Eine Planung tber
einen vernlnftigen Zeitraum mit
Zielen, die den Namen verdienen,
und bei der die Trainingsgrundsatze
im Wesentlichen eingehalten werden,
ist leider nur selten anzutreffen.
Machen Sie den Test und fragen Sie
das ndchste Mal finf Mittrainierende
Ihrer Wahl, was genau ihr Trainings-
ziel ist. Sie werden sich verwundert
die Augen reiben. Nur ganz wenige
Trainierende werden klar sagen, was
heute das Trainingsziel ist was mittel-
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und langfristig als Trainingserfolg
angestrebt wird. Der Aufwand fir
eine strukturierte Planung ist nicht
so gross, dass man das aus Zeitgrin-
den nicht machen kann. Da waren wir
dann schon fast wieder beim Thema
«Der Weg ist das Ziely. Gehen wir die
Sache strukturiert an — denn von
der Planung und Steuerung hangt der
Trainingserfolg ab — und davon wie-
derum, unter anderem, die Erneue-
rungsquote. Alles klar? |

Peter
Regli

Peter Regli ist Buchautor, Dozent
und Referent. Er doziert an diversen
Ausbildungsinstitutionen und bietet
Workshops im Bereich Strategieent-
wicklung fir kleinere Unternehmen
an. Individuelle Themen bietet er

als Inhouse-Schulungen oder als
Online-Coaching fur Menschen und
Unternehmen an. Sie erreichen ihn
per Mail mit pr@peter-regli.ch oder
auf seine Website www.peter-regli.ch
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André Tummer Kolumne

Unsere «Psyche» in der Krise

Die Corona Krise ist fiir viele Betriebe unserer Branche existenzbedrohend. Auch wenn Entschadigungszahlungen
gewahrt werden, konnen diese nicht die Angst der Kundinnen und Kunden beseitigen. Trotz Impfung wird die Pande-
mie nicht auf Knopfdruck vorbei sein. Im Gegenteil: Selbst bei «<Entwarnung» wird sich das Verhalten vieler Menschen
nachhaltig verandert haben.

Fir jeden Betrieb liegt eine grosse
Herausforderung darin jene Kunden,
welche wegen der Corona Pandemie
geklndigt haben, wieder zuriickzu-
gewinnen. Wie kann uns das gelin-
gen? Ich denke mit pauschalen «Come
back Aktionen» werden wir nicht
weit kommen. Viel mehr braucht es
unzahlige Einzelgesprache in denen
geschulte Mitarbeiter auf einfihlsame
Weise beraten. Sie missen Verstdand-
nis fir die individuelle psychische Ent-
wicklung ihrer Kundschaft wahrend
der Krise haben. Aus diesem Grund soll
dieser Artikel dazu anregen Strategien
zu entwickeln, um frithzeitig mit den
Kunden in Kontakt zu treten. Er soll
aber auch dazu dienen, innerhalb des
Mitarbeiterteams zu reflektieren. Wie
ist jeder einzelne eigentlich zu seiner
Meinung gekommen? Erst wenn man
nachvollzieht, wie man selber auf die
Corona-Situation reagiert, kann man
andere besser verstehen.

Die Entwicklung der Corona-Krise, die
entsprechenden Berichterstattungen
und auch die teils nicht nachvollzieh-
baren Strategien zur Einddmmung
haben die mentale Verfassung vieler
Menschen stark beeinflusst. Dabei hat
jeder «seiney Wahrheit entwickelt und
versucht in diesen turbulenten Zeiten
eine eigene Meinung zu bilden. Dabei
bildet sich jeder Mensch seine eigne
subjektive Wahrheit. Diese eigenen
Uberzeugungen, welche wir tbrigens
in jeder Lebenssitutation automatisch
anlegen, geben uns Orientierung und
Halt, ohne die wir gar nicht funkti-
onieren wiirden. Die Frage ist also:
Wie bilden wir uns eigentlich unsere
«Wahrheity bezogen auf die Pande-
mie? Welche psychologischen Muster
stecken dahinter?

Alles was wir wahrnehmen, ordnen
wir in ein fir uns subjektives Bewer-
tungsschema ein. Dieses Schema ist
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bei jedem Menschen anders, denn es
ist gepragt durch unsere individuel-
len Werte, Einstellungen, Erfahrungen
und durch unser Selbstbild. Deswegen
reagieren einige Menschen auf Corona
mit (bertriebener Angstlichkeit und
andere mit fahrlassiger Cleichgltigkeit.

Je stdrker die emotionale Reaktion
auf eine Situation ist, desto starker
«brennty sich diese Situation in unsere
neurologischen Schaltkreise im Gehirn
ein — leider bei negativen Emotionen
wie der Angst stdrker, als bei posi-
tiven Emotionen. Dieses einspeichern
ist aber unabhangig davon, ob wir die
Situation tatsachlich durchlebt haben,
oder ob wir uns nur vom «Hdérensa-
gen» und von Schilderungen aus den
Medien eigene Bilder zurechtlegen!

Es kann also durchaus sein, dass eine
Person, die taglich mit vielen schwe-
ren Coronaféllen im Spital zu tun hat,
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tatsachlich weniger &ngstlich reagiert,
als eine Person, die nur aus den
Medien davon erfdhrt, weil die oben
erwahnten subjektiven Bewertungs-
schemata von Mensch zu Mensch so
unterschiedlich sind.

Neben diesem Wahrnehmungs- und
Bewertungsschema gibt es noch einen
weiteren Mechanismus, welchen wir
Menschen automatisch anwenden,
damit wir psychologisch funktio-
nieren: die Vermeidungs- bzw. Ver-
drangungsstrategie. Aus Selbstschutz
blenden wir schlimme Dinge in unse-
rem taglichen Leben aus. Erkrankun-
gen, Unfdlle ja auch Todesfalle sind
Bestandteile unseres Lebens, die uns
schwer belasten kénnen. Wir wissen,
dass es sie gibt, aber damit wir unse-
ren Alltag meistern kénnen, beschaf-
tigen wir uns moglichst nicht damit.
Genau dies ist aber durch Corona nicht
mehr méglich. Es gibt kein anderes
Thema mehr, egal was wir machen,
Corona ist allgegenwartig. Stellen Sie
sich einmal vor, wir wirden in der
gleichen Intensitat taglich mit den
Todeszahlen von Krebs-, Herzinfarkt-
und Schlaganfallpatienten, Unfallop-
fern, etc. konfrontiert. Unsere men-

tale Gesundheit wiirde das nicht lange
mitmachen.

Dem «nicht ausweichen kdnneny in
Kombination mit der eigenen subjek-
tiven Wahrheit (ber das Virus, kann
somit zu einer gefdhrlichen negativen
Spirale werden. Der nétige und auch
berechtige Respekt vor dem Virus
wird dann zur Ubertriebenen und l&h-
menden Angstlichkeit.

Der Weg zuriick in die Normalitt
beginnt demnach im eigenen Kopf.
Die Normalitdt kann uns nicht von der
Regierung zurlckgegeben werden.
Uberprifen Sie deshalb in lhren
Gesprachen mit thren Kunden deren
psychologischen Muster in Bezug auf
Corona. Fragen Sie sich insbeson-
dere: Warum ist die Reaktion gerade
auf die Situation «Training im Fitness-
centery besonders sensibel? Je emo-
tionaler die Reaktion aufgeladen ist,
desto weniger weit werden sie hier
mit sachlichen Fakten bezlglich Star-
kung des Immunsystems, Funktion von
Schutzkonzepten etc. kommen. Der
Kunde muss spiren, ja erleben, dass
sein Bild nicht der Realitdt entspricht.
Nur durch positive Konfrontation mit

der Trainingssituation, méglichst in
Begleitung mit einem Mitarbeiten-
den, kénnen bei skeptischen Menschen
Angstbarrieren Stick fur Stick abge-
baut und das subjektives Bewertungs-
schema «Fitnesstraining und Corona»
wieder in ein angstfreies, positiv
gepréagtes Bild verwandeln werden.

Warten Sie also nicht zu lange. Nehmen
Sie das Thema jetzt schon in ihren
Teamsitzungen auf, erarbeiten sie
betriebsinterne Kommunikationsstrate-
gien, um vorbereitet mit ihren Kundin-
nen und Kunden in Kontakt zu treten.

André
Tummer

Dipl. Sportwiss.
Vorstandmitglied SFGV
www.sfgv.ch
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Fachartikel Profitcenter

Lukratives Profitcenter:
Outdoor-Training

Die Sommermonate waren fir die
Fitnessbranche noch nie die erfolg-
reichsten Monate des Jahres, zieht es
die Kunden doch in der warmen jah-
reszeit eher nach draussen. Die Coro-
na-Krise und die damit verbundene
Angst vor dem Aufenthalt in geschlos-
senen Raumlichkeiten haben diesen
Drang nach Draussen im Jahr 2020
nochmals verstarkt. Auch fir das Jahr
2021 hat es diese Trainingsvariante
bereits in die Hitliste der ISPO-Fitness-
Trends geschafft. Grund genug, um
eine Erweiterung des eigenen Angebots
um Outdoor-Training in Erwagung zu
ziehen.

Warum sollte ich Outdoor-Training
anbieten?

Die Corona-Pandemie hat unseren
Kunden vor Augen gefihrt, welche
Vorteile ein Outdoor-Training bietet.
Insbesondere die geringere Anste-
ckungswahrscheinlichkeit erzeugt bei
den Kunden ein Gefiithl von Sicherheit
beim Training im Freien. Eine Sicher-
heit, die sie teilweise, trotz anders-
lautender Studienergebnisse, im Studio
selbst nicht mehr haben. Gerade diese
risikoaversen Personen kénnen mit
einem solchen Angebot wieder abge-
holt und weiterhin an das Studio
gebunden werden.

Auch ohne Angst vor Ansteckung haben
wir jeden Sommer leider dasselbe
Bild in den Fitnessstudios, sie werden
ziemlich leer. Unsere Kunden verbrach-
ten die warmen Tage schon immer

80

lieber vor der Tir, was einem Training
im Studio entgegensteht. Schnell ist
mal ein Monat ohne Besuch vergan-
gen und der Kontakt abgerissen, wel-
cher nun aufwandig wiederhergestellt
werden muss. Mit Outdoor-Training
kénnen Sie lhre Kunden auch wéahrend
der warmen Monate an sich binden
und so langfristig erhalten.

Aber nicht nur Bestandskunden kénnen
durch Outdoor-Training angesprochen
werden. Auch potenzielle Neukunden
kénnen durch diese Trainingsvariante
an das jeweilige Studio herangefiihrt
und spater Uber den Winter an das
Studio gebunden werden. Gerade fir
die — in Sachen Neukunden — flauen
Sommermonate ein lukrativer Zusatz-
umsatz.
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Fir das Studio selbst liegt der Vorteil
in Sachen Kosten auf der Hand. Fla-
chen fiir Outdoor-Angebote sind in der
Regel kostenfrei (teilweise auch kos-
tenglnstig, zur Sicherheit bitte bei den
zustdndigen Institutionen nachfragen)
nutzbar. Ebenso missen, je nach Kurs-
format unterschiedlich, keine umfang-
reichen Gerdte angeschafft werden,
teilweise sind diese sogar schon voll-
standig vorhanden.

Ahnlich sieht es auch mit Blick auf die
Personalkosten aus. Ihre festangestell-
ten Trainer sind im Sommer genauso
verfiigbar wie im Winter. Allerdings
bekommen auch diese die geringeren
Besucherzahlen bei der eigenen Arbeit
zu spiren, es herrscht nicht selten viel
Leerlauf. Diese freie Zeit kann fir das
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Outdoor-Training genutzt werden, so
dass keine zuséatzlichen Personalkosten
entstehen.

Wie setze ich Outdoor erfolgreich
um?

Um Outdoor-Training als erfolgreiches
und lukratives Profitcenter umzuset-
zen, sollten Sie natirlich die Basics
eines solchen Profitcenters beachten.
Diese wurden bereits im ibergreifen-
den Artikel zu diesem Thema disku-
tiert und werden daher hier nur kurz
angesprochen werden. Wenn Sie einen
allgemeinen Eindruck Uber das Thema
Profitcenter erhalten mochten, kénnen
Sie in der Ausgabe 189 der FITNESS
TRIBUNE (ab S. 78) einen entsprechen-
den Artikel finden. Die Basics in der
Umsetzung eines Profitcenters sind:

e Klare Definition einer verantwort-
lichen Person im Team, die fir das
Thema “brennt”

® Klare Budgetierung und Kosten-
kontrolle

® Regelmdssige Meetings und Feed-
backrunden

® Zielgruppe intern vs. extern

Der letzte Punkt soll nun doch noch
einmal aufgegriffen werden, denn hier
eréffnen sich durchaus unterschiedli-
che Moglichkeiten fir das Studio. Wie
bei jedem zusatzlichem Angebot stellt
sich natirlich auch hier die Frage, ob
dies den Mitgliedern exklusiv ange-
boten werden soll oder auch externe
Personen ohne Mitgliedschaft dieses
Angebot (gegen Bezahlung) beanspru-
chen kénnen.

Betrachten wir zundchst die Bestands-
kunden. Wie bereits angesprochen,

verlieren diese in den Sommermonaten
nicht selten den Kontakt zum Studio,
da diese eine sportliche Betatigung im
Inneren mit steigenden Temperaturen
weniger nachfragen. Bekanntermassen
ist es schwierig und aufwendig, einen
einmal abgerissenen Kontakt wieder zu
reaktivieren. Es ist somit auch im finan-
ziellen Interesse des Studios, diesen
Kontakt nicht abreissen zu lassen. Aus
diesem Grund empfiehlt es sich, den
eigenen Mitgliedern dieses Angebot
ohne zuséatzliche Geblhren anzubieten.

Externe Personen ohne Mitgliedschaft
wiederum kénnen dieses Angebot
buchen. Theoretisch kénnen diesen
Personen von Einzeltickets bis Mehr-
fachkarten alle varianten angebo-
ten werden. Besonders spannend ist
aber das Angebot einer Art «Sommer-
mitgliedschafty. Je nach Dauer einer
ausreichend warmen Periode vor Ort
kann eine bestimmte Monats- oder
Wochenzahl definiert werden, in der
die Person fir einen vergleichsweise
glnstigen Preis ausschliesslich an den
Outdoor-Programmen teilnehmen
kann. Ziel muss es Ende des Sommers
sein, aus diesen Kurzzeit-Mitglied-
schaften langfristige Mitgliedschaften
auch dber den Winter zu generieren.
Dies und natiirlich auch die verkaufen
Sommermitgliedschaften machen den
Erfolg dieses Profitcenters aus.

In der individuellen Ausgestaltung einer
einzelnen Einheit oder der Uberge-
ordneten Kursart sind der Fantasie im
Grunde keine Grenzen gesetzt. Von der
einfachen Jogging-Runde bis zum Zzir-
keltraining ist alles méglich. Insbeson-
dere die bestehenden Formate aus dem

eigenen Fitnessstudio kénnen in der
Regel ohne gréssere Aufwéande an eine
Outdoor-Umgebung angepasst werden.
Es muss also nicht das Rad neu erfun-
den werden. Dies macht insbesondere
mit Blick auf die eigene Zielgruppe Sinn,
da man mit diesem Angebot ja poten-
zielle Interessenten fir das Fitness-
studio an sich ansprechen méchte und
daher die individuelle Ausgestaltung
durchaus &hnlich sein sollte.

Fazit

Outdoor-Training gehort die Zukunft.
Dies sagen zumindest die Trendana-
lysen. Gleichzeitig ist die Umsetzung
eines solchen Angebots fiir bestehende
Fitnessanbieter mit kaum Kosten und
Aufwand verbunden sowie die Kunden-
bindungsmaoglichkeiten umfangreich.
Springen also auch Sie auf den Zug auf
und setzen Sie Ihr lukratives Profitcen-
ter Outdoor-Training jetzt um. Es kann
sich lohnen.
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Andreas Bredenkamp Kolumne

Reicht der eigene Korper
als Sportgerat aus?
Online-Fitness vs.
Studio-Equipment

Das Bundesministerium fir Gesund-
heit schreibt auf «Zusammengegen-
corona.dey, Bewegung sei wichtig fir
die Gesundheit. Das ist eine Binsen-
weisheit. Unter «Binsenweisheity ver-
steht Wikipedia «eine als interessant
vorgetragene Erkenntnis, die keinen
besonderen Wert hat, keine Neuigkeit
darstellt und keinen Wissenszuwachs
bringt.» Nun sind Politiker auch nicht
auf allen Gebieten Experten. Deshalb
ziehen sie externe Experten zu Rate.
Aber auch der Experte ergeht sich nur
in Plattitiden. Die Menschen durften
jetzt, wahrend des Lockdowns, «nicht
den Fehler machen und nur zuhause
herumsitzen, denn dadurch [erfihre]
der Kérper viele negative Effektenr.
Plattitiden sind — wenn sie von kom-
petenter Stelle kommen — nicht nur
iberflussig, sondern gefahrlich. Indem
namlich der Experte seine persénliche
Meinung klingen ldsst, als sei es eine
altbekannte Wahrheit, suggeriert er
Konsens mit seinen Lesern. Ohne seinen
Standpunkt begrinden zu miussen,
nimmt der Leser seine ganz personli-
che Meinung als wahr. Deshalb stellt
auch keiner mehr in Frage, wenn der
Experte als ndchstes behauptet, dass
die Menschen «zuhause nicht die Aus-
stattung eines Sportstudios brauchen,
um etwas fir ihre Fitness zu tun.» Auch
das klingt, als sei es Wahrheit. und
den Tipp des Experten — es habe jeder
«ein wunderbares Sportgerdt immer
dabei: [Sein] eigenes Korpergewichty
—, halten nun alle fir eine tolle Idee.
Wenn der Experte nun noch behaup-
tet, jeder sei «selbst das Trainingsge-
rat fir das, was er mit seinen Muskeln
machen kénney, sieht das nun schon
jeder genauso. Fur die Online-Plattfor-
men ist das eine Steilvorlage, aber fiir
das noch mégliche Wachstum in der
Fitnessbranche bedeutet es woméglich
das Aus. Wollen wir das also wirklich
so stehen lassen?
«Wer schweigt, stimmt zu», das
wusste schon Bonifazius. Wenn wir
jetzt nichts sagen,
Bundesministerium fir Gesundheit

haben wir dem

zugestimmt, dass «niemand die Aus-
stattung eines Sportstudios braucht,
um etwas flr seine Fitness zu tun.»
und egal, wie viel Zeit und Geld wir
anderswo noch bereit sind zu investie-
ren: Haben wir hier zugestimmt, indem
wir schweigen, werden Fitnessclubs
niemals mehr systemrelevant.

Also: Nur weil sich ein Experte ein Brot
schmiert, ist es nicht wissenschaftlich
belegt. Machen wir also den Mund auf
und wehren wir uns gegen diese unbe-
legten Behauptungen. Uberlassen wir
es nicht anderen, sondern klaren wir
unsere Kunden selber auf. Denn, das
habt ihr sicher in dieser Krise erfah-
ren: Die Empoérung darf nicht von euch
kommen, die nimmt man nur von euren
Kunden ernst. Das ist auch der Grund,
warum Mario Goérlach seit Jahrzehn-
ten rat, die Mitglieder erst in Vortrage
zu setzen, bevor sie an die Gerate
gehen. Ich habe deshalb den Lockdown
genutzt, um euch fir eure Vortrage die
passende Literatur zu schreiben. Eure
Kunden brauchen die Argumente —
und die missen zum einen gut belegt
sein, sodass sie jeder Prifung stand-
halten, und ausserdem so unterhalt-
sam geschrieben, dass man sie auch
liest. Ich glaube, dass mir das gelungen
ist. Deshalb stelle ich euch in diesem
Beitrag einige Argumente aus meinem
Buch in Form eines Trailers vor. Macht
euch bitte selbst ein Bild, ob sie Gber-
zeugend sind.

Andreas
Bredenkamp

Jahrgang 1959

Studierte Germanistik und Sport,
Autor des Buches "Erfolgreich trainie-
ren" und des "Fitnessfuhrerscheins'.
Experte der "Experten Allianz flr
Gesundheite. V."
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Beginnen wir mit der Vorstellung der
Menschen von ihrer eigenen Mus-
kelkraft. Die meisten halten sich fir
«normal starky. Dabei sind sie alle viel
zu schwach. Mindestens 90 Prozent
der Menschen miussten, um Uber ein
normales Kraftverhaltnis zu verfiigen,
regelmassig trainieren. Im Buch klingt
das folgendermassen:

¢[...] Auch heute noch sind Muskeln
fir viele Menschen nicht erstrebens-
wert. Sie glauben, starke Muskeln
seien fur Sportler, fir Gesundheit
reiche Bewegung aus. Aber das ist
ein Irrtum. Flr die meisten Menschen
ist der Mangel an Kraft schon langst
ihr grésstes Problem. Deswegen gab
Professor Dr. med. Elke Zimmermann
klare Richtlinien heraus, wie stark die
Menschen sein miissten, wenn wir
verhindern wollten, dass mehr als
die Halfte von ihnen pflegebedirf-
tig wird. Konkret: Wie viele Kniebeu-
gen, wie viele Klimmzige, wie viele
Liegestitze sollten sie selbst mit 80
Jahren noch schaffen, damit ihr Leben
bis ins hohe Alter lebenswert bleibt.
Ilhre Forderung lautete, gleichwohl
fir Manner als auch Frauen: Mindes-
tens drei bis funf Klimmzige. Und
die schaffen heute oft selbst junge
Erwachsene auf dem Héhepunkt ihrer
korperlichen Leistungsfahigkeit nicht
mehr. Geschweige denn im Alter von
80 Jahren. Fazit: Der normale, untrai-
nierte Mensch ist heute gemessen an
seiner Lebenserwartung nicht nur
im Alter, sondern in jedem einzel-
nen Abschnitt seines Lebens viel zu
schwach. Diese Kraft wiederherzu-
stellen, das sei die vorrangige Aufgabe
der Fitnessclubs, argumentierte Pro-
fessor Zimmermann. [...]»

Drei bis finf Klimmziige mit 80 Jahren.
Das heisst, die Kraft mit 30 sollte weit
darlber liegen. Mit Bewegung ist das
nicht zu schaffen. Dafir muss man
gezielt trainieren. (Trainiereny heisst
nicht, sich mehr zu bewegen, sondern
sich hoher zu belasten. und dafir
reicht der eigene Korper als «Sportge-
raty nicht aus. Fir viele ist ihr eigenes
Kérpergewicht zu hoch, fir andere ist
es zu gering. Und zudem lasst es sich
fir eine gefahrlose Steigerung der
Belastung nicht gut genug dosieren.
Verhdaltnisméssigkeit und Dosierbar-
keit! Das sind die zwei wichtigsten
Argumente, die fir die Ausstattung
des Fitnessclubs sprechen und gegen
den eigenen Kérper als Sportgerét.

Vergleic.:h: Auf beiden Bildern wiegt Andreas Bredenkamp dasselbe. Selbst als

Deutscher Meister ist man kein Muskelmonster

Im Buch zitiere ich dafiir eine Studie
von Professor Elke Zimmermann, die
mir fir mein Buch auch das Vorwort
schrieb.

¢[...] Professor Zimmermann fihrte
an 4’500 Menschen eine Studie durch.
Darin wies sie nach, dass heute
bereits jeder Sechste iber so wenig
Kraft in seinen Muskeln verfigt, dass
er schon beim alltéglichen Treppen-
steigen sein Herz-Kreislaufsystem
iberlastet.»

Wenn eure Kunden eure Firspre-
cher sein wollen, wollen sie belegen
kénnen, was sie sagen. An den Ein-
wanden von Freunden und Bekann-
ten zu scheitern, das hat keiner gern.
Deshalb arbeite ich in meinem Buch
mit einem Mix aus Fakten und Bildern.
Die Fakten geben euren Kunden die
Sicherheit, dass sie in der Diskussion
mit ihren Freunden nicht unterliegen,
und die Bilder helfen ihnen, dass ihre
Freunde sie auch verstehen. Deshalb
liefere ich zu den Fakten von Profes-
sor Zimmermann gleich passend die
folgenden Bilder:

«Um sich vorzustellen, dass selbst
Treppenlaufen fir viele Menschen
schon ausreicht, um ihr Herz-Kreis-
laufsystem zu tberfordern — von

ihren Knochen, Gelenken, Sehnen und
Bandern einmal ganz abgesehen —,
legen Sie sich gedanklich einen Sack
Zement auf die Schultern und gehen
Sie damit die Treppe hinauf. Oben
angekommen horen Sie an lhrem eige-
nen Schnaufen, was Menschen sich
tagtdglich antun, wenn ihnen allein
beim Treppensteigen im Verhéltnis zu
ihrem Kérpergewicht die Kraft in ihren
Muskeln fehlt.»

Mit dem wissenschaftlichen Nach-
weis und dem Bild, das jeder im Kopf
hat, wenn er sich vorstellt, wie er
selbst mit einem Sack Zement die
Treppe hochgeht, wird auch dem
Letzten klar, dass der eigene Korper
alles andere ist als ein «wunderbares
Sportgeraty. Fir viele ist ihr eigenes
Korpergewicht als Trainingsgewicht
viel zu schwer. Und sollte jemand,
der sein eigenes Korpergewicht schon
nicht tragen kann, wenn er zuhause
die Treppe hochgeht, nun auch noch
Joggen gehen? Auch dazu beziehe ich
Stellung in meinem neuen Buch:

«[...] Offensichtlich gefdhrdet das
Joggen mit zu schwachen Muskeln
also nicht nur Knochen und Gelenke,
sondern auch das Herz-Kreislaufsys-
tem. Deshalb empfiehlt das Fachma-
gazin «The Scientist» den Joggern, ihre p
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Vorstellungen zum Fitnesstraining zu
iberdenken. Inzwischen habe sich
herausgestellt, dass Ausdauertrai-
ning nie der «heilige Gral» fiir Gesund-
heit und Fitness gewesen sei. Starke
Muskeln seien wichtiger, schreibt
der Stern, der sich in seinem Artikel
«Fitness in Corona-Zeiten» auf den
«Scientisty bezieht. Unter anderem
zitieren sie Dr. Irwin Rosenberg, der
bereits 1988 sagte:

«Kein Niedergang ist im Alter drama-
tischer und funktionell bedeutsamer
als der Rickgang der Muskelmasse.
Warum haben wir darauf nicht schon
friher mehr Aufmerksamkeit gelegt?»

Auch die WHO warnt inzwischen,
Laufen alleine reiche nicht aus. Dabei
ist diese Warnung langst uberfallig,
denn Joggen ist nur eine von vielen

TRAKRRGEMITTEL LIND -LISLNGEN

EINGELENKIGE UBUNGEN

Formen des Muskeltrainings, und fir
sich allein genommen eine véllig ein-
seitige. [...]»

Damit belege ich, dass ausreichend
Kraft auch Grundlage fir das Aus-
dauertraining ist. Und weil immer
alle glauben, sie missten sich mehr
bewegen, erkldre ich in meinem Buch
ausserdem, dass «sich mehr zu bewe-
geny die Probleme nicht l6sen wird.
Trainieren heisst nicht, sich mehr zu
bewegen. Trainieren heisst, sich héher
zu belasten. Auch das ist ein wichti-
ges Argument fir das Equipment im
Fitnessstudio. Wie ich das im Buch
begriinde, zeige ich jetzt in einem
etwas langeren, zusammenhédngen-
den Text:

«[...] Ein weiteres Gesetz des Trainings
hat Dr. Frederik C. Hatfield, der welt-
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starkste Mann in der Kniebeuge, unter
dem Begriff «SAID» zusammengefasst.
SAID ist die Abklrzung fir «Specific
Adaptation to Imposed Demandsy. Es
besagt, dass jede Verdnderung in der
Belastung auch zu anderen Anpas-
sungen unseres Korpers fihrt. Stark
vereinfacht heisst das, dass wir
unsere Ausdauer verbessern, indem
wir langer laufen, und dass wir
unsere Kraft steigern, indem wir die
Gewichte erhéhen. Im Umkehrschluss
heisst das aber auch, dass wir unsere
Kraft eben nicht steigern, indem wir
langer laufen, und dass wir durch
zwei Wiederholungen mit schwerem
Gewicht eben nicht unsere Ausdauer
verbessern. Wir kénnen die eine Trai-
ningsform nicht durch eine andere
kompensieren. Im Gegenteil: Umfang
und Intensitdt stehen sich diame-
tral gegeniiber. Das heisst, je langer
wir laufen, umso langsamer laufen
wir, und je hoéher das Gewicht, umso
geringer ist die Wiederholungzahl.

Die Wirkung auf unsere Muskeln ist
also je nach Belastung unterschiedli-
cher Art. Aber nicht nur die Wirkung
auf unsere Muskeln ist je nach Art der
Belastung anders. Es profitieren auch
immer unterschiedliche Organe, die
in ihrer Belastbarkeit und Leistungs-
fahigkeit in direkter Abhangigkeit zur
Kraft unserer Muskeln stehen, von
den verschiedenen Trainingsformen.
So profitiert von einem umfangrei-
chen Training auch unser Herz-Kreis-
laufsystem, wdahrend ein intensives
Training eine hdéhere Knochendichte
bewirkt. Ausserdem entlastet das
intensive Training nicht nur Wirbel-
sdule und Gelenke, sondern — wie
wir inzwischen wissen — auch unser
Herz-Kreislaufsystem. Beschranken
Sie sich deshalb nicht auf einen einzel-
nen Bereich. Es ist nicht so gedacht,
dass man sich aus all den Trainings-
bereichen einen Bereich aussucht.
Jeder einzelne Bereich hat seinen
Sinn und keiner ist durch einen ande-
ren der Bereiche zu ersetzen. Dieser
Umstand hat Mario Gorlach auf die
Idee gebracht, die unterschiedlichen
Bereiche von Anfang an in Modulen zu
kombinieren. Mario Gérlach ist in der
Fitnessbranche bekannt, weil er mit
den milon-Geraten nicht nur das elek-
tronische Zeitalter im Muskeltraining
eingeldutet hat — (seinen milon-Zirkel
oder den EGYM-Zirkel kennt inzwischen
jeder) —, er hat mit seinen Flexx-Gera-
ten auch das gerétegestiitzte Beweg-
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lichkeitstraining populdr gemacht. Und
um von Anfang an zu verhindern, dass
die Mitglieder sich einen dieser Berei-
che auswahlen, hat er sie gleich in
Modulen miteinander kombiniert.

Modul 1 umfasst zuerst einmal nur
die Ubungen fir die Beweglichkeit.
Kein Training hat einen so schnellen
Effekt auf die Verbesserung des all-
gemeinen Wohlbefindens, lindert so
effektiv Rickenbeschwerden und
bereitet den Képer besser auf ein ver-
letzungsfreies Muskeltraining vor wie
dieses. Nach einer ldngeren Trainings-
pause starte auch ich grundsatzlich
mit diesem Modul.

Modul 2 kombiniert das Muskellan-
gentraining an den Flexx-Gerdten
mit einer Auswahl der Trainingsge-
rate fir die Rickenmuskulatur. Eine
sinnvolle Kombination, da die Men-
schen oft bis zu 8 Stunden am Tag
sitzen, 80 Prozent der Menschen
sogar mit angezogenen Beinen schla-
fen. Viele Menschen befinden sich
deshalb bis zu 20 Stunden am Tag in
einer gebeugten Sitzhaltung. Da der
Kérper sich in seiner Form an der
Funktion orientiert, verkirzen des-
halb die Muskeln auf der Kérper-vor-
derseite, wahrend die Muskeln der
Rickseite schwacheln. Modul 2 ver-
bindet deshalb jeweils 4 Ubungen
fir das Muskellangentraining fir die
Muskeln der Kdrpervorderseite mit
vier Ubungen zur Kréftigung der Mus-
keln der Kérperriickseite. Auch dieses
Modul nutze ich nach einer ldngeren
Trainingspause im Anschluss an das
Training in Modul 1. Die Kraftibun-
gen fihre ich dabei zuerst einmal mit
hoher Wiederholungszahl aus, um
die Muskeln gut zu durchbluten und
um die Faszien auf das weitere Trai-
ning vorzubereiten. Es ist die ideale
Vorbereitung auf ein verletzungs-
freies Training.

Modul 3 ist ein Intervalltraining im
milon- oder EGYM-Zirkel. Dabei trai-
niere ich alle Muskeln mit kontinuier-
lich-gleichméssiger Bewegungsaus-
fithrung und hohen Wiederholungs-
zahlen. Das Intervalltraining akti-
viert den Stoffwechsel, optimiert die
Herz-Kreislaufarbeit, entwickelt die
Mitochondrien, also die Kraftwerke
der Zellen, und liefert damit Energie.
Zudem bereitet es mich immer noch
schonend auf die intensiveren Belas-
tungen im Freihantel-Bereich vor.

Andreas Bredenkamp

! »
DEIN PREABUCH

FUR MEHR TRAININGSERFOLG

Sonderedition Mario Gorlach

Modul 4 umfasst letztlich auch das
Freihanteltraining und Kérperibungen.
Von nun an trainiere ich nach der oben
bereits beschriebenen engpasskon-
zentrierten Trainingsstrategie.

Als Modul 5 sind Dauerbelastungen
von iber 15 Minuten vorgesehen.
Einige Fitnessclubs bilden dieses Modul
durch ihr spezielles Kursangebot ab
oder alternativ durch das Training im
sogenannten «Cardio-Bereichy. Es sind
aber auch gerade die Dauerbelastun-
gen, die durch Radfahren, Wandern
oder Laufen auch ausserhalb des
Fitnessclubs durchfithrbar sind. Die
intensiven Trainingsformen jedoch, in
denen wir nicht Gber mehr Zeit die
Belastung erhohen, sondern iber die
Steigerung des Gewichts, die funkti-
onieren am besten an dem Equipment
im Fitnessclub. Denn die Gewichte
werden zwangslaufig irgendwann

so hoch, dass sie das eigene Kérper-
gewicht Uberschreiten. Spétestens
dann reicht das eigene Kérpergewicht
nicht mehr aus. Wwarum Sie dann auf
Zusatzgewichte angewiesen sind, ist
physikalisch zu erklaren:

Sowohl unsere Muskelkraft als auch
unsere Knochendichte korrelieren mit
der Anziehungskraft der Erde. Waren
wir namlich — nur einmal ange-
nommen — auf einem Planeten mit
einer hoheren Anziehungskraft zur
Welt gekommen, und hatten von dort
aus mit einem Raumschiff einen Aus-
flug zur Erde unternommen, wdren
wir den Erdbewohnern hier sicher als
«Supermany erschienen. Warum, daftr
denken Sie an die Mondlandung. Erin-
nern Sie sich an Neil Armstrongs klei-
nen Schritt, der ein grosser Schritt fir
die Menschheit war. Dem Erdling geriet
sein kleiner Schritt von der Leiter auf P
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den Mond schon fast zu einem Hipfer.
Er hipfte, weil die Dichte seines Kér-
pers in keinem Verhdltnis stand zur
geringen Anziehungskraft des Mondes.
Stellen Sie sich vor, Neil Armstrong
waére kraftvoll abgesprungen oder er
wére auf dem Mond gestirzt? Glau-
ben Sie, er hatte sich bei der geringen
Anziehungskraft des Mondes im Ver-
haltnis zur Dichte seiner Knochen die
Knochen brechen kénnen? Das ware
nahezu unméglich gewesen. Die Dichte
seines Kérpers hatte ihn unverwund-
bar gemacht. Allerdings nur kurz. Denn
die geringe Anziehungskraft auf dem
Mond hétte auf seine Unverwund-
barkeit gewirkt wie «Kryptonity auf
Supermans Krafte. Unser Held héatte
seine Superkraft in kiirzester Zeit ver-
loren. Und nicht nur seine Kraft. Auch
die Unverwundbarkeit aller von seiner
Muskelkraft abhdngigen Organe. Seine
«Superhelden-Knochendichtey bei-
spielsweise ware in kirzester Zeit
dahin gewesen. Und nun stellen Sie
sich vor, unser Superman von der Erde
wolle auf dem Mond seine Super-
kraft mit seinem eigenen Kérper-
gewicht trainieren. Hatte er bei der
geringen Schwerkraft auf dem Mond
mit seinem Kérper als Trainingsgerat
eine Chance gehabt? Selbst mit 1’000
Liegestltzen am Tag koénnte er die
geringe Schwerkraft des Mondes nicht
kompensieren. Ohne Zusatzgewichte
ginge gar nichts. Und das gilt auch fur
unser Training hier auf der Erde. Auch
hier wiegen 100 Liegestiitze pro Tag
das fehlende Zusatzgewicht nicht auf.
Wenn wir also im Alter so «unver-
wundbary bleiben wollen, wie wir uns
in unserer Jugend flhlten, missen wir
im Training eine hohere Anziehungs-
kraft simulieren als wir sie auf der
Erde tatsdchlich haben. Nur so bauen
wir eine Muskelkraft auf, die uns auch
im Alter ein Stick weit unverwundbar
macht.

Es gibt nur eine Trainingsmethode, die
eine vergleichbare wirkung hat wie
das Training mit Zusatzgewichten: Das
Niedersprungtraining! Dabei springen
sie zum Beispiel von einem Stuhl her-
unter und auf den anderen wieder
drauf. Spriinge jeder Art, auch beim
Laufen, wirken sich nachhaltig auf die
Knochendichte und die Stabilitat unse-
res passiven Bewegungsapparates
aus. Allerdings sind die Belastungen,
die bei dieser Trainingsform auftre-
ten, schwer dosierbar. Dort, wo die
Kraft nicht ausreicht, um die Knochen,
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Sehnen und Bander vor diesen inten-
siven Belastungen ausreichend zu
schiitzen, schaden sie mehr als dass
sie nltzen.

Dosierbarkeit und Verhéltnismassig-
keit! Das sind die Kriterien, die das
Training an Hanteln und Maschinen
wertvoll macht. Wahrend ndamlich das
eigene Kérpergewicht als Trainings-
gewicht fir die einen zu hoch ist, ist
es fir andere zu gering. Selbst die
Treppe zu laufen kann heute jedem
Sechsten schon nicht mehr empfoh-
len werden. Professor Elke Zimmer-
mann empfiehlt stattdessen, in einem
Gerdtezirkel, zum Beispiel innerhalb
des milon- oder EGYM-Zirkels, zuerst
die Kraft einzelner Muskelgruppen
nacheinander zu trainieren, die notig
ist, um wieder in der Lage zu sein,
das eigene Korpergewicht zu tragen.
von Klimmzigen wollen wir gar nicht
reden.

Fir maximalen Trainingsnutzen bei
minimalem Risiko geht am Training
mit Zusatzgewichten kein Weg vorbei.
Hanteln und Trainingsmaschinen sind
fir die Muskeln, was die zZahnblrste
fir die zahnpflege ist. Ein Pflege-
instrument. Man kann sich die Z&hne
natirlich auch mit einem Waschlap-
pen putzen, muss man ja aber Gott
sei Dank nicht. Und wichtig ist, dass
ich nicht einseitig, also nur umfang-
betont oder intensiv trainiere. Das ist,
als putze man sich die zZdhne, aber
wische sich die Haare nicht. Muskel-
training ist wie die Zahn- und Haar-
pflege ein Teil der Korperpflege, und
die Geréate im Fitnessclub sind wie die
Haar- und Zahnbirste Teil des Kér-
perpflege-Sets. Die Amerikaner spre-
chen von «Toolsy. Und jede Trainings-
form bendtigt seine eigenen Tools.
So nutzen wir im «Cardio-Bereichy
Laufbadnder und Fahrrdder, und weil
Radfahren fir die Muskel- und Kno-
chendichte gar nichts bringt, haben
wir zu diesem Zweck Hanteln und
Maschinen. Und weil die Ubungen an
den Kraftmaschinen nicht auch gleich
die jugendlichen Langenverhéltnisse
des Muskels erhalt, gibt es dafiir noch
den Bereich fir die Beweglichkeit.
Wenn Sie also im Fitnessclub trainie-
ren, dann nutzen Sie alle diese Berei-
che, zum Beispiel nach Mario Gérlachs
Modul-Konzepty (Ende Buchauszug).

Soweit zur Leseprobe aus meinem
neuen Buch. Hat lhnen die Argumen-
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tation gefallen, warum es ohne Ihr
Equipment eben doch nicht geht? Der
Schwache kann sein eigenes Korper-
gewicht kaum tragen und fir den
Starken ist es zu gering. Kénnen Sie
sich vorstellen, wie es wéare, wenn Sie
diese Inhalte in lhren Vortragen fir
alle Ihre Mitglieder spannend thema-
tisierten? Ihre Kunden wiirden Aus-
sagen wie denen des Experten vom
Bundesministerium fir Gesundheit
kritischer gegenilber stehen. Machen
Sie dann noch die Erfahrung, dass sie
mit lhrem Training wirklich erfolgreich
sind — das heisst, dass sie die Klimm-
ziige schaffen, von denen sie dachten,
das sei flr sie nie méglich —, dann
lassen sie sich so schnell von keinem
mehr was erzahlen.

Mein Buch — am besten im Zusam-
menwirken mit Ihren Vortrdgen —
verschafft aber nicht nur Ihren Mit-
gliedern die Gewissheit, bei Ihnen gut
aufgehoben zu sein, sondern es lie-
fert ihnen auch den Rickhalt fir Ihre
Argumente gegeniiber ihren Freunden
und Bekannten. Dafiir benétigen sie
nicht nur Fakten, denn in Erinnerung
bleiben nicht Statistiken und Studien,
sondern einpragsame Bilder. Joseph
Pulitzer — (der vom «Pulitzer-Preisy)
— sagte deshalb:

e Wenn man dir zuhéren soll, fasse
dich kurz, (das schafft man mit
Fakten)

e wenn man dich verstehen soll,
dricke dich klar aus, (das errei-
chen wir durch Logik)

e soll man deine Botschaften in
Erinnerung behalten, dann sprich
in Bildern.

lhre Vortrage sollten ebenso aufge-
baut sein. Lassen Sie also nicht zu,
dass die Argumente Ihrer Wettbe-
werber besser sind als lhre. Bauen
Sie eine starke Community auf, und
das gelingt Ihnen durch die Kunst, mit
Worten zu iberzeugen.

Wenn Sie interessiert sind, in Ihrem
Fitnessclub kiinftig selbst Vortrage
zu halten, dann besuchen Sie die
EGYM-Masterausbildung. Méchten Sie
lhre Interessen als Fitnessclub-Betrei-
ber nach aussen hin wirkungsvoller
vertreten, dann engagieren Sie sich in
der Experten-Allianz. Zu den Terminen
wissen wir alle mehr, wenn Corona
eine Planung wieder zuldsst. Bis dahin
bleiben Sie gesund und wirtschaftlich
am Leben. [ |
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35-Jahre-Jubilaum der Connection

Wolhusen

Bereits 1982 konstruierte Willi zihl-
mann im Keller seiner Eltern Gerate fur
das Krafttraining. Noch im selben Jahr
bot er diese Rdumlichkeiten seinen Kol-
legen zum Trainieren an.

1986 begann er mit seiner heutigen
Ehefrau und Ceschaftspartnerin Monika
offiziell mit dem «Fitness-Center Cali-
forniar. Von da an verging eigentlich nie
ein Jahr ohne Erneuerungen, Steigerung
der Qualitat des Trainings und Weiter-
bildungen der Mitarbeiter. Die beiden
begannen mit einem ca. 250 Quadrat-
meter grossen Kraft-, Ausdauer- und
Bewegungsraum und bauten in den
nachfolgenden Jahren das Center zu
einem der grossten Gesundheits- und
Trainingscenter in der Region aus.

Im Jahr 1992 wurde Willi von And-
reas Zwing und Werner Kieser auf die
Firma «HelfRecht» Unternehmerische
Planungsmethoden AG aufmerksam
gemacht. Nach mehreren Weiterbil-
dungen plante Willi immer im Peri-
oden-Planungsrhythmus von sieben
Jahren.

Immer wieder tauchte sein Name in
der Gesundheits- und Fitnessbranche
auf, so ist er auch seit 2009 im Besitz
des «FITNESS TRIBUNE Awardy, diese
Auszeichnung wird flr besondere Leis-
tungen in der Branche vergeben. Auch
hat das Connection Wolhusen den Titel
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«Bester Fitness Club der Schweizy im
Jahr 2017 erhalten. Nach dem 28-Jah-
re-jubildum wurden in den Perioden-
zielen die Zusammenarbeit mit «Helf-
Rechty als Weiterentwicklung fir Pri-
vate, wie auch geschéftliche Planungs-
methoden grossgeschrieben. Heuer
feiert das «Connection Wolhuseny
das 35. Lebensjahr und es geht auch
im 2021 mit einer Partnerschaft von
«HelfRecht» voran.

Wegen einem Unterhalts- und Reini-
gungsproblem grindete Willi Zihlmann
1994 die Firma «Cristall Gebaudereini-
gungen AGy, die heute von Bruno Hell-
miiller als 50 Prozent-Partner gefiihrt
wird. In dieser Firma werden heute
iber 70 Mitarbeitende beschaftigt. Auch
da konnte bereits ein Jubilaum von 25
Jahren gefeiert werden.

Monika und Willi haben drei Séhne,
die alle jeweils zwei Lehren erfolg-
reich abgeschlossen haben. Der élteste,
Mario, ist gelernter Maurer, eidgends-
sisch diplomierter Fitness-Instruktor,
hat ein Studium in Erndhrungsbera-
tung abgeschlossen und wirkt als lei-
denschaftlicher Personaltrainer. Er lebt
mit seiner Ehefrau Bettina und ihrem
Sohn Ben und Tochter Lara neben dem
«Connection» in Wolhusen. Sie beide
arbeiten seit Jahren tichtig an den
Weiterentwicklungen des «Connectiony
mit und lieben es, mit Kunden Ziele zu
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erreichen. David, der mittlere Sohn ist
gelernter Koch und Gartenpfleger sowie
ausgebildeter Bademeister. Er besitzt
eine eigene Firma fir Gartenpflege, und
im Sommer arbeitet er als Bademeister
im Schwimmbad Wolhusen. Der jlingste
Sohn Janik ist gelernter Bauspengler
und Gebaudereiniger. Er bereitet sich im
Moment fir die Hohere Fachausbildung
im Bereich Gebdudeunterhalt und Rei-
nigung vor.

Durch die j&hrlichen Innovationen und
Erweiterungen hat «Connectiony bereits
vor rund 30 Jahren das Angebot fir
Physiotherapie, Massagen und vieles
mehr eingefiihrt. Diese wurden in den
Anfangszeiten von externen Physiothe-
rapeuten ausgefihrt. Heute werden
die eigenen Physio- und Komplemen-
tartherapien sowie Massagen von Rolf
Kunz gefithrt. Er arbeitet seit Jahren im
Connection Wolhusen und besitzt heute
eine Beteiligung von 50 Prozent an der
(Therapie Wolhusen AG».

Der Platz, wie auch die Zusammenar-
beit fiir ein Multiangebot, wurde fir
Willi immer wichtiger. So ist seit 1999
eine eigene Kletterhalle in Zusammen-
arbeit mit dem «SAC Entlebuchy ent-
standen. Gleichzeitig wuchs die Weiter-
entwicklung: Mehr Systeme, effizien-
tere Trainings und immer mehr Ange-
bote fiir den Erfolg der Kunden. Immer
war es Willi wichtig, etwas fir die
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Kinder zu machen. In vielen Fitnesscen-
tern wird der Kinderhort abgebaut oder
von externen Firmen Ubernommen. Im
Connection Wolhusen geschieht genau
das Gegenteil: Es wurde ein neuer Kin-
derhort er6ffnet, mit noch besserer
Betreuung und immer mehr Angeboten
fir Kinder, wie zuséatzliche Schwimm-
kurse oder Kinder-Personaltrainings.
Auch Tanz, Bewegungskurse und
Erndhrungsberatungen fir die Leis-
tungssteigerung in der Schule fur eine
gesunde Weiterentwicklung der Kinder
finden sich im Angebot. Ebenso die
Kletterkurse, wie auch das betreute
Kinder-Klettern, mit denen «Connec-
tiony im Jahr 2020 bereits das 10-Jah-
re-jubildum feiern konnte. Mit den
sich vergréssernden Angeboten wuchs
auch gleichzeitig die Fldche der Anlage;
so waren es im Jahr 2000 schon iber
3000 Quadratmeter.

Durch die jahrelange Zusammenarbeit
mit dem Schwimmbad der Gemeinde
Wolhusen ergab sich im Sommer
2019 die einmalige Méglichkeit, das
Schwimmbad zu (bernehmen. Dieses
Angebot wird in der Erholung und
Regeneration, sowie flr die Erndhrung
zu einem Mittelpunkt. Aufgrund der
Wichtigkeit von Weiterbildung, Kon-
gressen, Kultur und Kommunikation
wurde das «KKLW — Kultur und Kom-
munikationslokal Wolhuseny gebaut.

Erneutes Wachstum auch bei den Qua-
dratmetern, mit mehr Raumen fir
Behandlungen in Therapie und Massa-
gen, Schwimmbad und «KKLW» wuchs
die Flache auf Uber 8000 Quadratme-

ter an. Die rund 70 Mitarbeitenden,
davon zirka ein Drittel in Teilzeit, sind
stolz, mit am Aufbau beteiligt gewesen
zu sein.

Zur Erweiterung des Angebotes und
der CSW-Methode®, die Willi zihl-
mann seit sechs Jahren verfolgt, hat
er die Weitsicht endlich gefunden:
Er konnte das daflr geeignete Semi-
narhotel auf Bramboden (Gemeinde
Romoos), mit seiner neuen «Gesund-
Immo AG», erwerben. Heute, wird die
CSW-Methode® zum ersten Mal vor-
gestellt und wird auf einem Areal von
drei Platzen und ber 10000 Quadrat-
metern Flache vom Team der Connec-
tion Wolhusen umgesetzt. Durch die
letzten Erweiterungen wird das Event-
marketing geférdert und noch mehr
neue Kundensegmente erschlossen.

Die Absicht, die bei Willi immer im
Hinterkopf mitgezogen wird ist, den
Kunden stets mehr Angebote in hoher
Qualitadt anzubieten. Der Fokus wurde
in den letzten drei Jahren vor allem
in die neuesten Neuromuskuldr- und
Hoéhentraining sowie Korperregene-
ration gelegt. So ist Willi Zihlmann in
der Schweiz ein Pionier von «next level.
runningy, «Skillcourt-Training», «Stan-
ford Cooling» und «ALPHA COOLING
PROFESSIONAL».

Willi zihlmann vernetzt nicht nur die
Angebote in seiner Firma. Partnerfir-
men mit ins Boot zu holen, ist seine
neue Leidenschaft. So arbeitet er schon
jetzt mit «HelfRechty zusammen, mit
dieser Firma entwickelt Willi das neue

Angebot fir Senioren fiir den deutsch-
sprachigen Raum. Christian Daniel
Meyer, dieser arbeitet auch fir willi
erfolgreich in Kampfkunst und speziel-
lem Coaching, Tina Frank, erfolgreiche
Schauspielerin, Erzéahlerin und Spre-
cherin. Auch arbeitet er seit Jahren eng
mit seinem Bruder «Wetz» zusammen,
dieser ist seit Jahren ein erfolgreicher
Kiinstler und bester Kunstvermittler
fir die breite Bevélkerungsschicht.

Das Jubildumsjahr nitzt Willi Zihlmann
fir den Beginn der CSw-Methode®.
Doch wie immer, wird am Lebens-
ziel der Firma in den néchsten sieben
Jahren systematisch weiter geplant
und umgesetzt. Die Ziele werden
hochgesteckt und gezielt wird eines
um das andere strategisch an die rich-
tigen Personen weiter kommuniziert.

Die letzten 35 Jahre ergeben eine
Erfolgsgeschichte, die nicht einfach
in einem Text von ein paar Seiten
beschrieben werden kann. willi wird
immer wieder darauf angespro-
chen, er soll doch ein Buch (ber diese
Geschichte schreiben. Doch dies findet
er nicht so attraktiv. Er bietet gerne
Centerfiihrungen mit Konzeptvorstel-
lung an. Da erzahlt er immer wieder
gerne weitere Geschichten. Fir ihn und
Monika, wie auch fir den Nachwuchs,
ist diese Geschichte noch lange nicht zu
Ende. Die Leidenschaft ist jetzt schon
splrbar auf die nachste Generation
ibergesprungen. «Mit 35 Jahren kommt
das Ganze so langsam ins Laufeny, sagt
Willi und freut sich schon wieder auf
die Arbeit, die auf ihn wartet.

Willi Zihlmann wie er leibt und lebt!
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Die CSW-METHODE®

MASSAGEN
PHYSIOTHERAPIE

GESUNDHEIT
LEISTUNG

CSW = Connection, Schwimmbad

und Weitsicht

Methode = Korper-Vorbereitung und

Kérper-Leistungs-Aufbau sowie -Erhalt

mit allen nur méglichen Angeboten, die

individuell fir den einzelnen Menschen

miteinander verknlpft werden.

Ziel der CSW-Methode®

Das Ziel dieser Methode ist es, Men-
schen, die an Schmerzen leiden oder bei
denen die Korperfunktionen nicht mehr
oder schwdacher funktionieren, fir den
Leistungsaufbau und -erhalt vorzube-
reiten. Der Leistungsaufbau wird mit
gezielter Erndhrung, gezieltem Kraft-
und Muskelaufbau in verschiedensten
dazugehérigen Methoden erworben und
bis ans Ende des Lebens gehalten. Diese
Methode ist fir alle Menschen in allen
Tatigkeiten im Leben dberaus sinnvoll.
Mit dieser Methode haben wir die Még-
lichkeit, den Interessierten (ber unsere
Region hinaus zu helfen. Unser Ziel ist
es, dass wir mit den vielen, breit gefa-
cherten und vernetzten Angeboten, fir
sehr viele Menschen und Institutionen
ein wertvoller Partner fir Gesundheit
und Leistung sind. Wir férdern die kog-
nitiven und motorischen Féhigkeiten von
Kindern bis hin zu den Senioren. Die
Verbindung zur Natur, sowie das globale
Denken und regionale Handeln wird
bestméglich mit der CSwW-Methode®
umgesetzt.

Was konnte passiert sein?
Die Unzufriedenheit entsteht immer
bei einer oder mehreren der Grundla-

GROUP
FITNESS

ERNAHRUNG
ANALYSEN

gen: GAMU = Gesundheit, Anerkennung,
Materielles, Umfeld.

Irgendwas ist falsch gelaufen, dass die
Kérperfunktionen nicht mehr natirlich
funktionieren. Didten, elektromagne-
tische Strahlung, Fehlerndhrung, Fehl-
haltungen, psychische Einfliisse, mono-
tone Bewegungsabldufe, Medikamente,
einschneidende Erlebnisse, Umweltein-
flisse, Unfélle, Operationen, Drogen,
Fehlbelastungen, Sportiberlastungen
und vieles mehr.

Beginn: Abklarungen und Analysen
Fir den Start werden die Abklarungen
der Koérperfunktionen, sowie auch Ana-
lysen gemacht.

Bei vielen Menschen, die zu schwere
Fehlfunktionen aufweisen, darf
nicht oder nur sehr dosiert mit dem
Kraftaufbau begonnen werden. Die
Methode beinhaltet umfassende Mes-
sungen, Tests, Fragebogen und Analy-
sen. Diese werden individuell auf den
Menschen angepasst erstellt. Grund-
satzlich wird mit jedem neuen Kunden
ein Fragebogen mit den wichtigsten
Abklarungen ausgefillt und auch die
Ziele definiert.

Analysen in der CSw-Methode®
werden individuell erstellt. Méglich
sind: 02-Aufnahme-, Kraft-, Beweg-
lichkeits-, Kdérperzusammenset-

zungs-Messung, 3D-Kérperaufnahme,
momentane und vergangene Situatio-
nen, Kérperhaltung, Bewegungsmuster,
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Vertréglichkeit, Medikamenten-Einnah-
men, Hirn-Potenzial-Messung, Atem-
gas-Analyse, Bluttests, Krankheits-
bilder, Maximalkraft-Tests, Geh- und
Lauf-Analysen, Erndhrungs-, Stoff-
wechsel-, Steh- und Sprung-Analysen
und vieles mehr, bis hin zur DNA-Ana-
lyse, die in weltbesten dafir einge-
richteten Laboratorien ausgewertet
werden.

Die Wissensvermittlung wird den Trai-
nierenden ab den ersten Monaten kos-
tenlos in Form von Vortragen ange-
boten. Die ganzen Daten, Tests und
Ergebnisse werden danach in die Bera-
tung und Machbarkeiten fir die Kér-
perfunktion und den Leistungsaufbau
einfliessen. Bei gesundheitlichen Pro-
blemen werden auch Therapeuten und
Arzte in die Abklarungen und Behand-
lungen mit einbezogen. Nachkontrol-
len dieser Analysen werden genutzt,
damit die Therapeuten, Trainer und
Erndhrungsberater sehen, welche
Ergebnisse mit den umgesetzten Mass-
nahmen erreicht worden sind und die
Mittel und Massnamen immer wieder
in die richtige Richtung geleitet werden
kénnen.

Riesige Angebotswelt an drei Orten
und alles in einer Methode vernetzt
Die CSW-Methode® wahlt aus Uber
200 miteinander vernetzten Ange-
boten diejenigen aus, die auf drei
geeignete Orte verteilt und einfach
zu erreichen sind. Das Aufbauen von
Leistung fir Korper, Geist und Seele
wird angeregt, wenn eine gezielte
Belastung stattfindet, dies ist eine
normale natirliche Funktion und
damit spielt jeder Trainer, Therapeut
und Erndhrungsberater. Da sprechen
die Trainer auch von einer Superkom-
pensation. Fir ein Training braucht
es immer wieder neue Reize und vor
allem in jede Richtung fir Kérper,
Ceist und Seele. Die CSW-Methode®
spielt sich genau aus diesem Grund
auf einem riesigen Spielplatz von
Angeboten ab, damit die Abwechslung
und Méglichkeiten nie aufhéren.

Der Ort ¢Connection Wolhuseny mit
Komplementar- und Physiotherapie,
Massagen, Kraft- und Herzkreislauf-,
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Muskellangen-, Personal- und Mental-
training, Kursen, Erndhrungsberatung,
Analysen, Hypnose, Kletter- & Boulder-
halle, Shop, Lounge, Sauna, Dampfbad,
Infrarot, Solarium, Zelltraining, dau-
erhafte Haarentfernung, Kinderhort,
Hundebox, Kongresssaal, Laufschule,
neuromuskuldre Trainings, Spezial
Schmerz- und Regenerationstherapien
sowie Hirntrainings.

Der Ort «Schwimmbad Wolhuseny mit
Schwimm-, Erlebnis- & Kinder-Becken,
Sprungturm, Rutschbahn, Fussball-,
Beach-Volleyball & Kinderspielplatz,
Restaurant, Alphitte mit Grillplatz
flr Feste und Seminare, Kiosk & Bar,
Aussen-Lounge, Events und Schwimm-
kursen. Auch wird von unseren Kdchen
die kérperliche Leistungsfahigkeit in
den zwei eigenen Kiichen, «Schwimm-
bad-Wolhuseny und «Haus Weitsicht
Brambodeny, mit frischen und regiona-
len Lebensmitteln geférdert.

Der Ort «Weitsicht Bramboden» in
der UNESCO-Biosphédre Entlebuch mit

Ubernachtungsmaoglichkeiten, Semi-
narrdumen mit Weitsicht fir Firmen
und Organisatoren, Events, Hochzeits-
planung & -durchfiihrung, Coaching

fir Firmen und Privatpersonen, Schu-
lungen fir Pensionierte, Restaurant,
Erlebnistage, -wochen, -monate fir
Einzelpersonen und Gruppen, Unter-

nehmensschulungen, Biofeedback und
Psychonetik, Dachterrasse mit Kraftge-
raten im Freien mit Rundum-Weitsicht,
Personlichkeitsschulungen, Aktivitaten
im Freien, Terrassen mit Weitsicht.

Auf Fihrungen und Erlebniswochen
transportieren wir stets die Botschaft
von der Wichtigkeit des Trainings, so
starkt die CSW-Methode® die ganze
Branche. Zudem bietet die CSW-Me-
thode® allen, die Fitness- und Gesund-
heitstraining anbieten, die Méglichkeit,
ihren Mitgliedern ein neues Angebot zu
prasentieren. Fragen Sie uns nach dem
Angebot, es ist eine Win-win-Situation:
fir den Kunden, den Clubinhaber und
uns. Nebst der interessanten Erleb-
niswoche, lernen alle Teilnehmenden,
wie wichtig das Training fiir ihr ganzes
Leben ist. So werden sie langjéhrige
Kunden ihrer Clubs bleiben.

Die Angebote sind hier nicht detailliert
beschrieben, es gibt zum Beispiel nicht
nur eine Art des Krafttrainings, son-
dern alle Arten die es bis heute auf
dem Markt gibt, natirlich sind auch in
den Kursen Kinderklettern, Schwim-
men, Yoga, Indoor-Cycling usw. ent-
halten. Auch Musik- und Kulturveran-
staltungen, Flihrungen, Erlebnis- und
Marchenabende mit Dinner, Vortrage,
nationale Anldsse, Kongresse und vieles
mehr gehéren zum Angebot. Dazu
gehdren zudem Kommunikation, Wis-
sensvermittlung, Weiterbildung, prak-
tische Umsetzungen, Hypnose, Denk-
ansdtze, Coaching, Mentaltrainings und
viele verschiedene Personlichkeits-
schulungen. Die Ganzheitlichkeit mit
der Absicht, allen die Chance zu bieten,
ihre Kraft und somit Lebensqualitét
auf ein hohes Level zu bringen und zu
halten.
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Wir sind in der Lage, Privatpersonen
und Gruppen tageweise, iber Wochen
oder Monate zu begleiten, damit sie
gestarkt und mit grossem Erfolg in ihr
Umfeld zuriickkehren kénnen.

Wir beraten, planen und bauen auch
Einrichtungen far Privatpersonen, die
zu Hause eine auf sie angepasste Ein-
richtung fir den kérperlichen Leis-
tungsaufbau haben méchten. So
konnen wir auch diese Personen zu
Hause im Leistungsaufbau mit Perso-
naltrainings unterstiitzen. Auch kénnen
in unseren Einrichtungen Vortrage
und Seminare, sowie Trainings- und
Ubungswochen gebucht werden.

Partnerfirmen fiir noch mehr Leis-
tung

In allen Bereichen arbeiten wir stets
mit Entwicklern, Erfindern und weite-
ren ausgewahlten Fachleuten zusam-
men, um hochste Qualitat zu errei-
chen:

e Christian Daniel Mayer

Noch mehr Moglichkeiten ergeben
sich in unseren Anlagen mit Chris-
tian Daniel Mayer, der als erfolg-
reicher Ex-Spitzensportler Syner-
gien aus Wettkampf-Leistungs-
sport und Wirtschaft verbindet.
Er lehrt und starkt Themen des
Leadership & Teambuildings durch
die mentale Kraft der Kampf-
kiinste. Wir arbeiten eng mit ihm
zusammen, um mehr Angebote zu
verkniipfen und die Synergien zu
fordern.

Tina Frank

Wir arbeiten mit Tina Frank,
erfolgreiche Schauspielerin,
Erzdhlerin und Sprecherin, zusam-
men. Sie unterstltzt uns, indem
sie unserem Maskottchen Keyah
ihre Stimme leiht. Sie plant und
gestaltet fir uns Hochzeiten und
Marchenabende mit Dinner bis hin
zu Kinderschwimmkursen.
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e HelfRecht
Planungstage fir Pensionierte,
die ihre Ziele erreicht haben, zum
Beispiel Geschédfte den Nachfol-
gern weitergegeben haben und
doch noch neue Ziele, Horizonte
oder einfach den Sinn des Lebens
suchen. Diese Planungstage
bieten wir in Zusammenarbeit
mit der international bekannten
Firma «HelfRecht» an. Die Firma
«HelfRechty mit ihren Unterneh-
mer-Planungs-Tagen werden
ebenfalls in unserem «Haus
Weitsicht Brambodeny angeboten.
Mit «HelfRecht» werden die richti-
gen Entscheidungen getroffen —
auch in herausfordernden Zeiten:
Zielklarheit, Struktur, Selbstorga-
nisation sowie Unternehmensstra-
tegie.

® Wetz

Mit Kunst und Kultur wird die Auf-
merksamkeit verbessert und die
Individualitdt der Methode klar
gemacht. So werden unter ande-
rem auch der Ausbau und die
kiinstlerischen Eingriffe im «Haus
Weitsicht Bramboden» vom inter-
national bekannten Kinstler Wetz
und seinem Team begleitet.

Wwir bedanken uns herzlichst bei Roger
Gestach und seinem Team, sowie bei
allen Leserinnen und Lesern der FIT-
NESS TRIBUNE und freuen uns auf
einen Kontakt mit Ihnen.

Mit gesunden Grissen

das Connection-Team Wolhusen

T 041 490 40 40
wolhusen@fuehldichgut.ch
www.connection-wolhusen.ch |

CONNECTION

WOLHUSEN

1y
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Grosse Wirkung

ab 5min

pro Woche

Seit Corona investieren
Studios in reACT...

Warum?

« Selbstbedienung ohne Menschenkontakt
» Schutzkonzept in separatem Raum wahrend Lockdown
» Sehr kurze Aufenthaltszeit

» Kein Umziehen, Schwitzen und Duschen

* Amortisation durch Zusatzeinnahmen trotz bestehendem
Jahresabo

« langere Superkompensationszeit dank maschineller
Exzentrik reduziert die Trainings-Haufigkeit

» Ganzkérpertraining

* Immunsystemtraining in Kombination
mit anderen Angeboten

"]
o

o o Der reACT-Trainer erlaubt ein hochintensives

Training ohne Belastung der Strukturen. Deshalb ist de
9 das Trainingsgerat fir Hochleistungs- und Fitness-Sportler,
&  Figurbewusste, Senioren sowie fiir Reha-Anwendungen.
o
o Das reACT-Training, ein echter Q
Q Paradigmenwechsel im Krafttraining, Qo
liberzeugt mit begeisternden Resultaten
© reACT-Standorte vor Corona und sehr kurzen Trainingszeiten. o

J Neue Standorte mit reACT

wihrend der Coronazeit o ‘?b 9 o
o o &R

.0 Sport Reha Lifestyle

- e e
Fotografieren und senden an info(@fit3.ch

Vorname, Name:

Strasse, Nr.:
Ich wiinsche: PLZ, Ort:
Informationen tber reACT Mobile: o
Informationen (iber das Corona-Konzept 5
eine Demonstration in Ihrem Showroom in Altendorf SZ E-Mail: £

Fit’ GmbH | Ziircherstrasse 102 | CH-8852 Altendorf | Tel. +4158 580 02 02 | info@fit3.ch q
NaturalFit | reACT Showroom fiir die Zentralschweiz | Wissenhusen 12 | CH-6247 Schétz LU www.reacttrainer.eu



Felix Zimmermann Kolumne

DACH Marktstudie: Kundenbediirfnisse
in der Fithessbranche unter COVID-19

Nach Corona wird Nichts mehr so sein wie zuvor — und wie dann? So genau kann das aktuell niemand sagen. Aller-
dings kann man sich intensiv mit dem Kundenverhalten und -bediirfnissen beschaftigen sowie anhand von sys-
tematischer Endkundenforschung ableiten, wie du deine Mitglieder und Neukunden aktuell vor Ort in dein Studio

bekommst.
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Angste und Bedenken der Mitglieder
Die aktuellen Ergebnisse aus der
Befragung von knapp 1000 Endkun-
den zeigen: Rund 17% der Mitglieder
haben eindeutig Bedenken und Angste
beim Training unter den aktuellen
Umstdnden und etwa 14% haben teil-
weise Bedenken — macht zusammen
einen Anteil von bis zu 31% Endkunden,
welche derzeit potentiell nicht vor Ort
im Studio erscheinen méchten.

wir haben uns daher folgende Fragen
gestellt und untersucht: «Wer méchte
aus welchem Grund nicht vor Ort trai-
nieren und wie kénnen wir diese Ein-

94

wdnde behandeln, respektive welche
Alternativen kénnen wir diesen Kunden
anbieten?»

Sicherheitsfaktoren fiir Mitglieder
beim Training vor Ort

Die klassischen Massnahmen aus den
Hygiene- und Schutzkonzepten wie die
Einhaltung des Sicherheitsabstandes,
die Verringerung der Anzahl Trainieren-
der sowie die Bereitstellung von Des-
infektionsmaterial erhalten die meis-
ten Nennungen von den befragten 31%
der Endkunden mit aktuellen Angsten
und Bedenken. Ebenfalls scheint eine
Vorhersagemethode, die infizierte Mit-
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glieder erkennt und ihnen den Zuritt
untersagt, immerhin knapp 13% der
Befragten ein Geflihl von Sicherheit zu
vermitteln.

wir haben weiterfithrend untersucht,
welche weiteren Sicherheitsfakto-
ren es fir die Mitglieder derzeit gibt
und bei welchen Kundensegmenten
(Altersschichten und Nutzungsverhal-
ten) die entsprechenden Massnahmen
am besten ankommen. Die Fragestel-
lung lautet hier: «Welche Massnahmen
eigenen sich fir welche Zielgruppen
und wie erreichen wir ein nachhalti-
ges Geflihl von Sicherheit bei unseren
Kunden?y

Mitgliedergewinnung und Corona -
zwei vollige Widerspriiche?

Machen wir uns nichts vor — natir-
lich verlierst du derzeit Kunden und die
Neukundenakquise lduft bescheiden.
Trotzdem gilt auch jetzt: Zufriedenheit
= Ubertreffen oder mindestens Erful-
len der Erwartungen deiner Kunden.
Um dies aktuell zu schaffen, musst du
die Erwartungshaltung deiner Mitglie-
der und deiner Zielkundensegmente
zum jetzigen Zeitpunkt genau kennen.
Wir haben knapp 1000 Endkunden ver-
schiedener Alterskategorien und Seg-
mente befragt, wie sich die COVID-19
Hygienemassnahmen, Lockdown-Gut-
schriften, online Kommunikation und
viele weitere aktuelle Gegebenheiten
auf deren Zufriedenheit auswirkt.
Dabei werden bestimmte Dinge von
den Kunden bereits vorausgesetzt und
erzeugen keine Zufriedenheit wenn sie
erfillt werden — sie werden schlicht-
weg erwartet (=Basismerkmale).
Andere Kriterien wiederum fiithren bei
Erfillung durch den Betreiber zu einer
erhéhten Zufriedenheit sowie wenn
nicht ausreichend erfillt auch zur
Unzufriedenheit (=Leistungsmerkmale).
Von Begeisterungsmerkmalen sprechen
wir, wenn bestimmte Eigenschaften
vom Kunden nicht erwartet werden,
jedoch bei entsprechender Erfil-
lung starke Zufriedenheit entsteht.
Die Frage lautet hierbei: «(WAS stellt
welche Kunden WIE zufrieden und WIE
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Abb. 1: Bedenken der Mitglieder beim Training im Studio unter COVID-19
(Auszug aus Fitness Market Report DACH — Consumer Insights 2021)

setzte ich das als Betreiber schnell und
einfach um?»

Online (Trainings-)Dienstleistungen
und Wertschopfung?

Derzeit haben sich zwei generelle Mei-
nungen in Bezug auf das Online-Training
unter den Akteuren der Branche etab-
liert: Die einen kritisieren das Anbieten
von Online-Training durch herkémmli-
che Fitness- und Gesundheitsanlagen,
da man sich hierdurch als Einrichtung
nutzlos mache und den Mitgliedern so
demonstriere, dass diese auch ohne
die physische Einrichtung der Anlage
ihr Training ausiiben konnten. Gleich-
zeitig wirde man so mit expliziten
Online-Anbietern in Konkurrenz treten,
welche jedoch ein grésseres und quali-

tativ hochwertigeres (onlinef) Trainings-
angebot zu einem wesentlich giinstige-
ren Preis anbieten wiirden. Die anderen
wiederum bieten das Online-Training
zusatzlich und in Zusammenhang mit
einer herkémmlichen Mitgliedschaft als
sogenannte «Hybrid-Lsung» an. Somit
kénne der Kunde selbst entscheiden, ob
und wann er auf Online-Trainings und/
oder weitere Online-Dienstleistungen
zurlckgreifen wirde. Teilst du ebenfalls
eine dieser Meinungen oder hast du wie-
derum eine andere Meinung? Wie auch
immer, in unsere Marktstudie haben wir
die Endkunden befragt, ob diese Online
Trainingsdienstleistungen wahrneh-
men und inwieweit sie dafir bezahlen
wiirden. Dabei haben wir neben der
Alterskategorie sowie dem Nutzungsver-
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Abb. 2: Was vermittelt den Mitgliedern Sicherheit beim Training im Studio unter
COVID-19 (Auszug aus Fitness Market Report DACH — Consumer Insights

2021)
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halten auch die Kaufkraft beriicksichtigt.
Schliesslich entscheidet am Ende ganz
alleine der Kunde, welche Angebote er
nutzt und daflr bezahlt. Die Frage lautet
also: «Welcher Kunde ist bereit, welchen
Betrag fir welche (Online)-Trainings-
dienstleistung zu bezahlen?y

Immuntraining, Gesundheits-Vor-
trage und flexible Mitgliedschaften?
Im Zuge der gerade stattfindenden
Sensibilisierung vieler Endkunden in
den Themengebieten der Cesundheit
und Abwehrkrafte hast du als Betrei-
ber einer Fitness- und Gesundheitsan-
lage die beste Medizin — namlich plan-
massiges Muskel- und Herz-Kreislauf
Training. Wie bereits einige Anbieter
von digitalen Trainingslésungen zeigen
konnten, stellen solche Trainingsvari-
anten eine mégliche und interessante
Chance dar, Mitglieder wieder zum
Training zu bewegen und Neukunden
dazu zu bewegen. Und auch einmal
abgesehen von den Trainingslésun-
gen — Vortrdge und Informationsver-
anstaltungen sind aktueller denn je,
vermitteln diese doch Kompetenz und
Authentizitdt. Wir fragen uns an dieser
Stelle: «Fur welche Kunden stellen spe-
zielle Immuntrainingsprogramme und
Gesundheits-Vortrdge einen Leistungs-
oder sogar Begeisterungsfaktor dar
und wie kénnten diese Faktoren allen-
falls zur Wertschépfung beitragen?y

Die Antworten auf diese und alle wei-
tere Fragen findest du in der aktuellen
DACH Marktstudie. Ein Auszug ist unter
www.starperformance.ch kostenlos
verflgbar.

Felix
Zimmermann

B.Sc. Sportwissenschaftler und
Master of Business Administration
(MBA). Mit der Marktstudie tber die
Kundenbedirfnisse unter COVID-19
(Mérz 2021) liefert Felix als Berater
bei der starperformance AG, aktu-
elle Endkundendaten sowie darauf
aufbauende Handlungsansétze, wie
Fitness- und Gesundheitsanlagen
ihre Kundenzufriedenheit strate-
gisch optimieren kénnen.
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Macht Planung zurzeit Sinn?

Was fir eine «Fehlentscheidungy,
wenn man bedenkt, dass jeder Club
im Sinne der Prdvention, Hygiene,
Nachverfolgung und Kontrolle jedem
Detailhandelsgeschéft und 6ffentlichen
Verkehrsmittel Uberlegen ist. Leider
werden viele Entscheidungen zurzeit
ohne die notwendigen Facts gefallt,
oder kennen Sie eine Studie, welche
beweist, dass Fitnessclubs gefahrliche
«Corona-Hotspotsy sind? Nach meiner
Erfahrung ist genau das Gegenteil
der Fall. Es stellt sich die Frage, was
kénnen wir tun? Der Spruch von Rein-
hold Niebuhr gibt uns vielleicht etwas
Rat:

«Gott, gib mir die Gelassenheit, Dinge
hinzunehmen, die ich nicht @ndern
kann, den Mut, Dinge zu andern, die
ich @ndern kann, und die Weisheit, das
eine vom anderen zu unterscheiden»

Die Corona Pandemie ist eine Tatsache,
welche wir nicht verdndern kénnen und
mit der wir leben miissen. Das Einzige
auf was wir uns konzentrieren sollten
ist, wie wir mit der Situation umgehen
und was wir verandern kénnen. Wenn
wir uns auf das Machbare konzentrie-
ren, haben wir die Weisheit, das eine
vom anderen zu unterscheiden und auf
das kommt es an.

Planung macht in jeder Lebensphase
oder Situation immer Sinn und deshalb
sollte es fir Sie als Unternehmer ein
absolutes Ziel sein — immer Ziele &
Plane zu haben.

Um mit einem Unternehmen erfolg-
reich zu sein, ist es sehr wichtig, sich
regelmdssig einen Uberblick iber die
aktuellen Probleme, die Chancen,

die Vergangenheit, den Status quo
und die Zukunft des Unternehmens
zu machen. Anhand dieser Grundla-
gen kann man die Strategie und die
Ziele fur die Zukunft neu festlegen.
Bei diesem kontinuierlichen Verbes-
serungsprozess sollten alle beteilig-
ten Personen miteinbezogen werden;
d. h. die Kunden, die Mitarbeiter, die
Geschaftsfihrer und die Inhaber. Eine
regelmdéssige Planung gehort als «wie-
derkehrende Aufgabe» zu jeder profes-
sionellen Firma und zum Qualitatsma-
nagement.

Was ist ein Ziel - SMART Definition
Was ist ein Ziel und wie ist die Defi-
nition? Diese Definition ist sehr wich-
tig, damit wir vom «Gleicheny spre-
chen und deshalb verwende ich sie
regelmdssig in meinen verschiedenen
Vortragen und Berichten. Die SMART
Methode ist sehr geeignet ein Ziel zu
definieren.
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S = Spezifisch

M = Messbar

A = Akzeptiert

Die Ziele missen
eindeutig definiert
sein, so dass es
jeder versteht und
nachvollziehen kann
und keine Missver-
stdndnisse entste-
hen kénnen.

Die Ziele missen
messbar sein, damit
man die Ziele ver-
gleichen, messen
und kontrollieren
kann.

Die Ziele missen
von den Empfangern
akzeptiert werden.
Ohne die Zustim-
mung der Mitar-
beiter sind Ziele
nur sehr schwer zu
erreichen.




Edy Paul Kolumne

Realistisch Die Ziele missen
machbar sein. Sie
missen fur das
Team eine Heraus-
forderung und nicht
eine Uberforderung
darstellen.

R =

Die Ziele missen
immer terminiert
sein und an diesem
Zeitpunkt kontrol-
liert und bespro-
chen werden —
immer direkt in die
Agenda eintragen.

T = Terminiert

Was sind die haufigsten Probleme
bei einer Planung?

® Es wurden unrealistische und
iberzogene Annahmen iber die
planbare Zeit gemacht.

® Notwendige Ressourcen (Geld,
Hilfsmittel, Mitarbeiter) wurden
nicht (vollstandig) bedacht.

® Dringende Notfélle kamen dazwi-
schen, welche die Ausfihrung
von Teilschritten stark verzégert
haben.

e Die anfdngliche Motivation sank
erheblich und damit die Effizienz.

e perfektionismus fihrte dazu,
dass der Zeitbedarf einzelner
Aufgaben erheblich Uberschritten
wurde.

® Der zu behebende Mangel hat sich
erledigt und damit die Begrin-
dung, wieso das Ziel iiberhaupt
erreicht werden sollte.

Die meisten Pldne scheitern nicht des-
halb, weil der Plan an sich schlecht
gewesen wadre. Sie scheitern vielmehr
daran, dass wir glauben, dass ein
einmal gefasster Plan nicht gedndert
werden sollte.

Wir glauben, dass der Sinn einer Pla-
nung darin liegt, dass wir im Vorfeld
von Aktivitaten all das Notwendige
zusammentragen und eine genaue
Vorstellung davon haben missen,
welche einzelnen Schritte nétig sind.
Aber die Realitdt zeigt uns, dass das
iberzogene Anforderungen sind.

Wie plant man richtig?

Die Losung von fehlgeschlagener Pla-
nung liegt vielmehr darin, dass wir
lernen auch wéhrend der «Umset-
zungsphasey die Planung anzupassen.
Wir missen flexibel reagieren.
Einfacher ist das, wenn Sie die folgen-
den drei Punkte beachten:

1. Planen Sie erneute Planungszeiten
ein. Wenn Sie merken, dass lhre
Planung mit der Realitat nicht mehr
(bereinstimmt, miissen Sie Zeit flr
das Anpassen der Planung haben.

2. Schatzen Sie den Zeitbedarf der
einzelnen Aktivitaten realistischer.
Oft unterschatzen wir den Zeit-
bedarf von Aktivitadten, die wir
gerne tun und Uberschatzen den
Zeitbedarf von eher ungeliebten
Aufgaben.

3. Verplanen Sie nicht den gesam-
ten theoretisch verfiigbaren Zeit-
raum. Lassen Sie mehr als genug
Puffer firr Ungeplantes. Bewdahrt
haben sich Pufferzeiten bis zu
50%. Das bedeutet fir jede ver-
plante Stunde eine Stunde nicht
verplante Zeit!

Wahrend der Umsetzung sind fol-
gende Punkte beachten:

1. Gehen Sie nach dem Mantra
«so viel wie nétig und so wenig
wie mdéglichy vor. Eine perfekte
Lésung kostet sehr viel Zeit,
bringt aber nur vergleichsweise
wenig (oder gar keinen) Zusatz-
nutzen. Ihre Planung ging von
einer realistisch einzuhaltenden
Schatzung aus, also sollten Sie
bei der Umsetzung darauf achten,
dass Sie realistisch bleiben.

2. Wenn sich der Grund fir das
Projekt komplett erledigt hat,
schauen Sie nicht zuriick auf den
bereits erbrachten Aufwand oder
das investierte Geld: Beenden Sie
die Tatigkeit und konzentrieren
Sie sich auf etwas Neues. Noch
mehr Zeit und Geld in etwas zu
investieren, was sowieso unnotig
geworden ist, ist sinnlos!

3. Bei Motivationsschwierigkeiten
schauen Sie sich immer wieder
Ihre Zielbeschreibung an und
iberlegen Sie, was fir ein Gefiihl
es sein wird, wenn Sie das Ziel
erreichen. Die urspringliche
Motivation mit dem Projekt Uber-
haupt zu beginnen, sollten Sie

sich immer wieder ins Gedachtnis
rufen.

Wer sich jetzt fragt, das mit dem
Planen ist ja gut und recht, jedoch was
soll ich wahrend des Lockdowns tun?
Betreffend Anregungen méchte ich Sie
auf meinen letzten Bericht «Corona —
Angste - Massnahmeny in der FITNESS
TRIBUNE Nr. 189 verweisen.

Wir konnen den Wind nicht dndern,
aber wir kénnen die Segel richtig
setzen!

Aristoteles

Ich wiinsche Ihnen einen guten Start
im 2021 und hoffe, dass wir so schnell
wie moglich wieder zur Normalitét
zurlckkehren kénnen.

Beste Griisse Ihr Edy Paul

coacht und berat Einzelpersonen
und Clubs Uber Skype oder vor Ort
(Strategie, Management, Neugriin-
dungen, Analysen, Schulungen,
Konzepte, Raumplanung). Fitness-
clubanalysen sowie Verkauf & Nach-
folgeregelung gehoren ebenfalls zu
seinen Leistungen.

Kontakt: +41 79 601 42 66,
edy.paul@paul-partnerag.com,
www.edypaul.ch
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Beim Fliegen gibt es drei Phasen:
Abflug — Flug — Landung. Der Abflug
und die Landung liegen ausserhalb
unserer Kontrolle. Wir haben somit
auf diese Phasen keinen Einfluss und
missen einfach nur stillsitzen. Dabei
hangt unser Leben von einem Piloten
ab, den wir (meist) nicht kennen.

Hat der Flieger nach dem Abflug die
angestrebte Flughéhe erreicht, dann
konnen wir wahrend dem Flug weit-
gehend das tun, was wir wollen. Das
eigene Verhalten liegt somit in unse-
rem Bereich. Manche schlafen, manche
lesen, manche arbeiten, manche
betrinken sich, manche lassen sich
unterhalten und manche haben wah-
rend dem ganzen Flug einfach nur
Angst. Die Turbulenzen, die wahrend
dem Flug auftreten, befeuern die
Angst der Angstlichen zusatzlich. Die
ganze Flugreise ist dann ein reiner
Horrortrip.

Die drei Phasen des Fliegens gelten
auch far unser Leben. Wahrend unse-
rer Geburt waren wir vollig hilflos
und wir Uberlebten nur dank ande-
ren Menschen. Zudem wurden wir in
Zusammenhénge hineingeboren. Fol-
gendes haben wir nicht gewéhlt: Die
Eltern, die Gene, die Verwandtschaft,
die Nationalitat, die Nachbarschaft, die
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In dieser Kolumne geht es um mentales Gewichtheben.
Wahre Fitness trainiert beides. Physische als auch
psychologische Muskeln. Viel Spass beim neuronalen

Sprache, die Religion; es gibt so vieles
im Leben, welches uns beim Start ins
Leben einfach so mitgegeben wurde.
Grosse Teile der Kindheit verliefen
deshalb ausserhalb unserer Kontrolle.
Nach ca. 20 Jahren — so lange verlauft
der Abflug ins Leben — haben wir dann
eine gewisse Flughdhe erreicht.

Jetzt beginnt das Leben, in welchem
wir vieles unter Kontrolle haben oder
bringen kénnen (siehe Skizze). Da wah-
rend der Kindheit so viele Dinge in so
vielen Kategorien des Lebens passie-
ren, ist es durchaus normal, dass wir
uns dabei Kratzer und Risse holen.
Deswegen fangt niemand im Erwach-
senenalter bei null an. Gewisse Vor-
aussetzungen binden uns ein Leben
lang. Geschwister kann man nicht
abwabhlen, noch kann man sich von den
eigenen Eltern scheiden lassen. Wer
es mental trotzdem tut, der will damit
eine vergiftete Vergangenheit hinter
sich lassen.

Die Kultur in welcher wir leben, sie
pragt uns. Das gilt ganz besonders
fir die Eindricke in der Kindheit. Es
ist somit sehr interessant und wich-
tig sich zu fragen: Welche Erfahrun-
gen haben mich dazu gebracht, so und
nicht anders zu denken? Wieso habe
ich politisch diese oder jene Meinung?
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Schwitzen.

Wie kam ich zu meinen Vorstellungen
und Uberzeugungen in Sachen Fitness,
Arbeitsethik, Treue, Sexualitdt usw.
Wer sich solchen Fragen verweigert,
der bleibt ein Zufallsprodukt seiner
Umwelt. Vieles ist uns kulturell tber-
stilpt worden. Das Perfide daran;
wir merken es kaum. Sind Sie reli-
gi6s? Falls ja, dann liegt die Chance bei
80%, dass es sich um dieselbe Religion
handelt, die Ihre Eltern praktizieren.
Mein Abflug ins Leben verlief streng
religiés. Bereits als Kind bemerkte ich
aber, dass Glauben nicht Wissen ist
und dass man mit Angst, Scham und
Schuld Menschen manipulieren kann.
Der Wert einer Religion - so finde ich
- kann man sehr gut daran erkennen,
wie sie den Abtriinnigen begegnet. Ist
es Drohung oder gar Verfolgung, dann
respektiert diese Religion den Men-
schen nicht und es handelt sich bloss
um ein Hierarchiesystem, das Men-
schen unterjocht.

Betrachten Sie den Zweifel als ein
hohes Gut. Zweifeln hat nichts mit Ver-
zweiflung zu tun. Im Gegenteil! Es geht
darum, sich seine eigene Freiheit zu
erkdampfen. Eine geschenkte Freiheit ist
nichts wert. Es macht mitunter Sinn,
sich von den Waurzeln der Kindheit zu
verbeugen, um dann eigene Wege zu
gehen. Denn Folgendes wird von vielen
libersehen: Erst etwas nicht (mehr)
zu tun, erschafft Identitat. Das gilt
far das Private wie fir das Geschéft-
liche. Sich abzugrenzen und Nein zu
sagen, kreiert unsere Individualitat.
Daflr ist aber immer ein Preis fallig.
Ausserdem; Turbulenzen gehéren beim
Fliegen wie beim Leben dazu. Und sie
kénnen heftig ausfallen. Nehmen wir
die Corona-Pandemie: Niemand hat
sich diese gewdlnscht. Sie war nicht
unsere Wahl. Doch sie gehort nun mal
auf unserem Flug durchs Leben dazu.
Wie reagieren wir auf diese? Mit Angst,
mit Verzweiflung, mit Wut, mit Panik
oder mit Kreativitdt? Was vielen ent-
geht. Wir haben die Freiheit auf das
zu reagieren, was uns geschieht. Und
diese Freiheit ist IMMER ein Waéhlen.
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Wir alle wahlen, denn auch eine unbe-
wusste Wahl ist eine Wabhl. Wie viel
besser ist es, wenn ich mir der Wahl
bewusst bin.

Dass es auf den Spielfeldern Job, Ehe,
Sport oder Fitness immer rund lauft ist
eine kindliche vorstellung. Die Kratzer
und Risse, die wir alle in unterschied-
lichen Situationen erfahren haben und
noch erleben werden, machen uns
letztlich aus. Ja, es sind die Motoren
fir das eigene Leben. Weiss nicht jeder
gute Segler, wie er den Gegenwind
nutzen kann? Das facettenreiche Leben
beginnt dort, wo die Komfortzone
endet, auch im Training. Wer Mus-
keln aufbauen will, der muss den Weg
des Widerstands und der Hindernisse
gehen. Gratis ist da nichts.

Ich bitte nun um erhéhte Aufmerksam-
keit: Es ist moglich, NICHT trotz der
schwierigen Umstéande erfolgreich
zu sein, sondern genau deswegen.
Sie haben richtig gelesen. Genau des-
wegen! Fragen Sie sich: Welche posi-
tiven Erkenntnisse hat z. B. die Pan-
demie-Krise fir Ihr Geschaftsmodell
gebracht? Wenn Sie jetzt sagen: «Gar
keine, ich bin einfach nur enttduscht!»
Gut so, dann hért wenigstens die Tau-
schung auf, werde ich antworten. Eine
ENT-Tauschung. Wenn das kein Gewinn
ist!

Diesen Perspektivenwechsel kénnen
Sie auch auf das Private lenken. Ein
grosser Zwist in der Familie? Hurra,
ein Problem! Eine schwierige Kind-
heit? Wow - es gibt viel zu tun! Man
kann Hindernisse als Chance begrei-
fen. Nein, es geht hier nicht um blinden
Optimismus. Sowas ware eine wuch-
tige Lebensliige. Der Mensch kann aber
Perspektive wechseln. Es ist méglich
den widerstand zu nutzen - so wie es
das Flugzeug macht - wenn die Trieb-

e, SRIC TR

werke laufen. Wir kénnen Angst in
Klugheit umwandeln, Schmerz in Ver-
dnderung und vage Winsche zu klaren
Zielen formen. Es ist einfach nur klug
sich zu erinnern, dass wir im Leben
Dinge hinnehmen missen, die uns nicht
gefallen (werden). Es ist moglich, das
Leben als Abfolge von Hirden zu ver-
stehen. Und bei jeder Hiirde lernen wir
etwas dazu. Ist das nicht wunderbar?

So wie der Pilot wahrend dem Flug
den Flieger immer wieder korrigieren
muss, so leben auch wir immer unba-
lanciert und missen unseren Flug
durchs Leben immer wieder neu jus-
tieren. Das ist das Einzige, was wir
tun kénnen. Und dieses Korrigieren
ist es, welches unser Leben gelingen
lasst. Wie und wann wir im Leben
wieder landen werden, ist dann meist
«out of controly. Doch es ist gut zu
wissen, wenn wir wahrend unserer
Reise merken, dass der Flug wert-
voll ist. Denn davon bin ich zutiefst
iiberzeugt: Es ist ein Privileg zu ster-
ben. Die meisten potentiellen Men-
schen werden nie geboren. Mit ande-
ren Worten: Die meisten Flugzeuge
kénnen nie starten!

Eric-Pi
Ziircher

War friher tber Jahre als Personal
Trainer tatig und arbeitet nun beim

FC Thun als Konditionstrainer.
E-mail: eric-pi@bluewin.ch
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R 3 Finftes Fitnesscenter Netzwerktreffen der Schweiz auf
1800 Metern tiber Meer im Waldhotel Arosa.

Die nationale und internationale Fitnessbranche mit Center-Besitzern,
Referenten, Experten und Instruktoren, trifft sich im Herbst zu der ultimativen
Fitness- und Fun-Woche in den Schweizer Bergen zum Netzwerken und
Erfahrungsaustausch.

Vom 07.-09.10.2021 freuen wir Im Vier Sterne Superior Waldhotel Arosa,
Nr. 1 Event- und Wellnesshotel im Bilnderland, Gast zu sein.

Wir bieten Im Rahmen des Mountain Move Eithess und Fun Event eln
3-tdgiges Netzwerktreffen mit Fachvortrdgen fir Fitnessinhaber und deren
Kader an.

3Tage / 2Ndchte

Spezialpreis fiir Fitnesscenterinhaber CHF 249.-*

Spezialpreis fiir Begleitpersonen CHF 380.-

Verldngerungsnacht pro Person CHF 190.-

um 3-7 Nachte veridngerbar &

* bel Buchung bis 20.06.2021, danach CHF 299.- =
Inklusivleistungen:

Waldﬁ_dtefﬂa.‘bpensfun, Superiorzimmer, Netzwerktreffen und
Fachvortrdge, Porsche Cigar-Night, Group Fitness,
Party-Night




FRPOR=SCHE

Porsche Zentrum Ziirich
prédsentiert:

Fiinftes Fitnesscenter

Netzwerktreffen

Do 07. - Sa 09.10.2021 in Arosa
Netzwerktreffen mit Fachvortragen fur
Fitnesscenterinhaber und deren Kader

Die Mountain Move 2027 wird prasentfert von;

p FITHESS
‘\CISO TRIBUNE

www fitnesitribond.cam

. ﬁve C o2milon

Besuche uns online: www.mountafn-move.ch
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Pilates mit Kleingeraten

ey B, | DR |k

PILATES MIT
KLEINGERATEN

WO SFONT SPASS MACHT  DTEIE |t
o
In nahezu jedem Mode-, Lifestyle- oder
Fitnessmagazin findet sich das Thema
Pilates wieder, zumeist in Form einer
Zusammenstellung der besten Ubungen
aus dem systematischen Ganzkérpertrai-
ning, das vor allem unsere Beckenboden-,
Bauch- und Rickenmuskulatur kréaftigt.
Pilates mit Kleingerdten verbessert die
Eigenwahrnehmung, unterstltzt bei Be-
wegungseinschrankungen,  verdeutlicht
bestimmte Prinzipien und Aspekte von
Ubungen und noch vieles mehr. Die im
Buch verwendeten Kleingerate (elastische
Bander, Rollen, Ringe, kleine Gewichte)
schaffen eine unendliche Vielfalt mit der
verschiedene Attribute wie Kraft, Flexibi-
litdt, Koordination, Kérperwahrnehmung
und neuromuskuldre Kontrolle noch spe-
zifischer trainiert werden konnen.
Stefanie Rahn, Christian Lutz; Pilates
mit Kleingeraten; Meyer & Meyer Ver-
lag; ISBN 978-3840376504

Heisshungerattacken: Stop eating
your emotions!

Ertappen Sie sich selbst dabei, wie Sie
unter Stress Slsskram, Fastfood und
Knabberzeug in sich hineinfuttern, ohne
iberhaupt Hunger zu haben? Das Essen
aus Frust, als Trost oder Belohnung fithrt
immer zu einem schlechten Gewissen,
oft zu Ubergewicht und nicht selten zu
unkontrollierbaren Fressattacken, aus
denen sich ernsthafte Essstérungen ent-
wickeln kénnen. Die Okotrophologin Dr.
Isabelle Huot und die Psychologin Dr.
Catherine Senécal befassen sich in ihrem
Buch eingehend mit dem Zusammenhang
von Essen und Emotionen: Negative Ge-
fihle, selbst auferlegte Zwdange und ein
schlechtes Korperbild sind Ausléser fir
ein Essverhalten, das nicht der Sattigung,
sondern der Bewidltigung von Angsten
dient. Die Autorinnen vermitteln fundiert
und anschaulich einfache Strategien und
Ubungen, um (wieder) ein natlrliches,

positives Verhaltnis zum eigenen Korper
und zur Erndhrung aufzubauen. Sie ge-
ben Denkansdtze fiir eine neue, positive
Einstellung sowie hilfreiche Tipps und An-
regungen fir eine intuitive und achtsame
Erndhrung. So l&sst sich der Kreislauf aus
Heisshunger und Fressattacken durch-
brechen und Genuss wie Freude beim
Essen kommen zurick! Ein kompetentes,
gut lesbares und praxisnahes Buch zwei-
er Expertinnen.

Dr. Isabelle Huot, Dr. Catherine
Senécal; Wenn alles doof ist, hilft

nur noch Schokolade?: Schluss mit
Heisshunger und Frustessen!; Mankau
Verlag; ISBN 978-3863745660

Wenn alles

Gedligrade?
)

STRESS
DICH NICHT

TRIAS

Stressige Situationen gehéren zum Le-
ben. Aber Sie kénnen aus ihnen lernen, an
ihnen wachsen und innerlich starker, ent-
spannter und produktiver werden. Denn
Stress beginnt im Kopf! Entscheidend
ist, wie Sie selbst die Dinge sehen. Das
Cute ist, Sie kdnnen Ihr eigenes Mindset
umschreiben und dadurch Situationen,
Menschen und sich selbst positiver sehen
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und gelassener bleiben. Wie lhnen das
gelingt, erfahren Sie von Sabrina Haase
in vielen kleinen praktischen Ubungen.
Sie erfahren, wie Stress entsteht, war-
um ein Entspannungskurs nicht reicht und
wie Sie |hr mentales Stressmanagement
verbessern kénnen.

Sabrina Haase; Stress Dich nicht — Das
6-Wochen-Programm: Denkweise ver-
andern und Stress in positive Energie
umwandeln; TRIAS Verlag; ISBN 978-
3632110141

Gesunde Gerichte und Hausmittel
aus der Natur

«Vertrauen Sie auf die Kraft und Weis-
heit der Natur. Gemiise, Krduter und Obst
halten so viel mehr fir uns bereit, als wir
wisseny, erklart Bettina Hauenschild. Ihr
Buch bietet rund 140 saisonale Gerich-
te, die einfach, natirlich und heilsam die
Schétze der Jahreszeiten nutzen. Dahinter
steht ihr Wunsch, Genuss und Wohlbefin-
den zu verbinden, denn gesunde Nahrung
kann unsere Stimmung und unsere Hor-
mone ausgleichen, Herz und Gehirn star-
ken, Schmerzen dampfen oder l4sst uns
fit und beweglich bleiben, ist Hauenschild
iberzeugt. Wer sich dabei am jahreszeit-
lichen Angebot der Natur orientiert, wird
zudem immer das finden, was sein Kor-
per gerade bendtigt. Leser finden schnell
und einfach zuzubereitende Gerichte mit
Zutaten und Inhaltsstoffen, die nicht nur
Nahrungsmittel sind, sondern Heilwir-
kung ins Essen zaubern. Eingeteilt sind
die Empfehlungen nach den Jahreszei-
ten, damit immer das zubereitet werden
kann, was der Saison entspricht. «Uber
100 Rezeptideen fir alle, die experimen-
tierfreudig sind, die iber den Tellerrand
hinausschauen mogen, Verantwortung
far ihr Wohlergehen ibernehmen und ihr
Leben, ihre Erndhrung und ihre Gesund-
heit nicht einfach in andere Hande legen
wolleny, so Hauenschild.

Bettina Hauenschild; Meine magi-

sche Heilkiiche; TRIAS Verlag; ISBN
9783432110332

Betuna Hauenschild

Meine
magische

 Heilktiche
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Heilende Kiiche

OR. SARAH BALLANTYNE
& ALAENA HABER

-
Heilende
UPhF

Was wir essen, bestimmt unsere Ge-
sundheit! Die Paleo-Expertin Dr. Sa-
rah Ballantyne und die Food-Bloggerin
Alaena Haber haben die heilende Wir-
kung von Erndhrung persénlich erfah-
ren, wissenschaftlich erforscht und
praktisch erprobt. In ihrem Kochbuch
Heilende Kiche erldutern sie anhand
175 heilenden Paleo-Rezepten mit dem
Autoimmun-Protokoll das Warum und
Wie einer nahrstoffreichen und ent-
ziindungshemmenden Erndhrung. Das
Ziel hochwertiger und anti-entzindli-
cher Zutaten ist es, den Korper wie-
der in ein gesundes Gleichgewicht zu
bringen. Der sorgféltig strukturierte
Rezeptteil wird ergdnzt durch Life-
style-Tipps, Wochenplane, Batch-Coo-
king und Rezeptsymbolen. Fakten und
Food, heilend, kostlich und alltagsge-
recht — das zeichnet das gemeinsame
Kochbuch der Paleo-Queen und der
Top-Food-Bloggerin aus.

Dr. Sarah Ballantyne, Alaena Haber;
Heilende Rezepte; Unimedica Pro-
gramm im Narayana Verlag; ISBN
978-3962572068

Fiisse in Bestform

Unsere Flsse sind ein wahres Wun-
derwerk der Natur. Mit ihren 26 Kno-
chen und iber 30 Gelenken pro Fuss
tragen sie uns durch den Alltag. Wah-
rend unseres Lebens bewaltigt der
Fuss durchschnittlich etwa 200 Millio-
nen Schritte. Doch was tun, wenn sie
schmerzen und jeder Schritt unange-
nehm wird? In ihrem Ratgeber stellt
die Fussspezialistin Dr. Mellany Galla
gemeinsam mit dem Physiotherapeu-
ten und Osteopathen Arndt Fengler
haufige Fussprobleme vor und klart
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«Oft sind es
eingefahrene falsche Bewegungsmus-

Uber die Ursachen auf.

ter, zu enge Schuhe oder kaum merk-
liche Veranderungen an Muskeln oder
Knochen, die nach Jahren zu empfind-
lichen Schmerzen fihreny, so die Au-
toren. «Doch mit gezielten Ubungen,
welche die kleinen stabilisierenden
Fussmuskeln trainieren und die Funk-
tion der Muskeln und Sehnen, die am
Aussen- und Innenkndchel verlaufen,
starken, kann man ganz leicht etwas
dafir tun, um ihnen entgegenzuwir-
ken.» Gemeinsam haben sie Strategien
und Ubungen erarbeitet, die gegen
Schmerzen helfen und fir gesunde,
starke Fiisse sorgen.

Dr. med. Mellany Galla, Arndt Feng-
ler; FiilRe in Bestform — Die besten
Ubungen der FuR-Spezialisten bei
Fehlstellungen, Uberlastungsscha-
den und Verletzungen; TRIAS Verlag;
ISBN 978-3432111162

".Il i hI- '. arvy Galla
rncls F
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Sich messbar jiinger essen

Kann man seinen eigenen Alterungs-
prozess genetisch verzégern
sogar umkehren? Der Korper ist eine
riesige Baustelle. Standig im Auf- und
Abbau,
Forschung zeigt:

oder

in jedem Alter. Die neueste
Unser Regenerati-
onsmodus Ubertrifft alles, was Me-
dizin und Pharmaindustrie je entwi-
ckeln kénnten. Erndhrung ist nicht die
kleine unbedeutende Stiefschwester,
sondern die bestimmende Kraft un-
serer biochemischen Fabrik. Man kann
die Loschtaste fir Schaden im Korper
jederzeit aktivieren. Der Erndhrungs-
experte Andreas Jopp zeigt verstand-
lich, welche Biostoffe ON-Schalter
umlegen kénnen und welche wieder-
um OFF-Schalter
OFF-Schalter fahren unsere Bioma-

aktivieren. Diese
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O frede Blutbahmen

schine herunter, lassen uns genetisch
schneller altern, und blockieren die
Reparatursysteme. Dieser medizini-
sche Ratgeber verandert unseren Blick
auf den Mikrokosmos Kérper fir im-
mer. Mit ON / OFF Gesundheit holen
Sie sich einen leistungsfahigeren, bes-
seren Korper zurlck. Erschaffen Sie
sich neu durch Erndhrung.

Andreas Jopp; ON / OFF Gesundheit:
Den Kérper neu erschaffen durch
Erndhrung; Consult Media Verlag;
ISBN 978-3948319007

Gute Menschen haben ein besseres
Immunsystem

Mitgefiihl, Hilfsbereitschaft und
Freundlichkeit senken den Spiegel der
Stresshormone im Blut, was gegen
entziindliche Reaktionen im Kérper
und so auch gegen Zivilisationskrank-
heiten wie Krebs vorbeugt. Ausserdem
wirkt «gutesy Verhalten ausgleichend
auf das Hormon- und stérkend auf
das Immunsystem, womit es auch das
Risiko fiir eine COVID 19-Erkrankung
senken kann. Der renommierte Arzt
und Wissenschaftler Prof. DDr. johan-
nes Huber weist dies anhand zahlrei-
cher Studien in seinem neuen Buch
nach, zu dem der Philosoph Peter Slo-
terdijk ein Nachwort geschrieben hat.
Fazit: Gute Menschen profitieren von
ihrem Verhalten nicht erst im nachs-
ten, sondern aufgrund medizinischer
und biologischer Zusammenhange be-
reits in diesem Leben. Und umgekehrt:
«Bosesy, also egoistisches Verhalten
gefdhrdet — verklrzt gesagt — die
Gesundheit. Auf Basis dieser Erkennt-
nisse formuliert Huber ein auf Fami-
lie und Mitmenschlichkeit basierendes
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Wertemodell, das bei ihm keinen dog-
matischen sondern einen medizini-
schen Hintergrund hat.

DDr. Johannes Huber; Das Gesetz
des Ausgleichs — Warum wir besser
gute Menschen sind; edition a; ISBN
978-3990014257

JOHANMNES HUBER

DAS GESETZ

DES AUSGLEICHS
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Skispringen mit Herz und Verstand

April 2008: Auf der Pressekonferenz
des Deutschen Skiverbands wird nach
wochenlanger Spekulation der 40j&h-
rige Osterreicher Werner Schuster als
Bundestrainer fir die zu diesem Zeit-
punkt wenig erfolgreichen deutschen
Skispringer vorgestellt. Schuster hat
dabei beileibe keinen einfachen Start:
Der Nachwuchs braucht Zzeit, der Er-
folg lasst auf sich warten, die mediale
Kritik ist dementsprechend gross. Doch
mit klaren Worten und Werten, nach-
haltiger Trainings- und Teamarbeit
fihrt Schuster die deutschen Skisprin-
ger zurick an die Weltspitze. Dabei
verliert er selbst nie aus den Augen,
auf das richtige Miteinander seines

Teams zu achten. In «Abhebeny schil-
dert er emotionale Hohepunkte eben-
so wie den Umgang mit Misserfolgen,
gibt Anleitung fur ehrliche Interviews
und Tipps fiir eine von Giovane Elber
inspirierten Motivation. Der Sport-
psychologe Oskar Handow hat diesen
Weg begleitet und bringt den Wissen-
stransfer aus dem Spitzensport fir je-
den auf den Punkt, der selbst ein Team
flihrt — egal ob im Business, im Verein
oder in der Familie.

Werner Schuster; Abheben: Von der
Kunst, ein Team zu befligeln; Eco-
win; ISBN 978-3711002778

Halswickel und Zwiebelsaft: Ganz fix
wieder gesund werden

Fefem Rlarer

Es geht auch ohne Medikamente — alt-
bewahrte Hausmittel sind bei harm-
losen, aber lastigen Erkrankungen
unschlagbar wirkungsvoll: mit Zuta-
ten aus dem Krauterregal oder dem
Vorrats- und Kihlschrank lassen sich
leichte Unpasslichkeiten und alltagliche
Beschwerden selbst behandeln und die
Abwehrkrafte starken. Zum Beispiel
wirkt Zimt-Porridge gegen Durchfall,
eine Ingwer-Kompresse gegen Kopf-
schmerzen und ein Kamille-Kissen sorgt
fur guten Schlaf. Jedes Rezept hat nur
2 bis maximal 6 Zutaten und ist in we-
nigen Minuten fertig. Mit 50 originellen
Heil-Rezepten schnell wieder gesund
werden, Schmerzen lindern, Schnupf-
nase beruhigen, Ubelkeit bekdmpfen.
Ubersichtlich bebilderte Anleitungen in
wenigen Schritten. So wohltuend wie
Omas Hithnersuppe, nur viel einfacher!
Welche nattrlichen Krafte in Obst, Ge-
mise, Milchprodukten, Gewdirzen und
Krdutern stecken und wie aus ihnen
preiswerte Hausmittel fir den gesam-
ten Koérper entstehen, zeigt die Autorin
in ihrem neuen Ratgeber.

Petra Hirscher; Die einfachsten
Hausmittel aller Zeiten; TRIAS
Verlag; ISBN 978-3432112459
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" 120 Millionen
Seitenaufrufe im Jahr!

o Ubungsbibliothek mit 500 Ubungen
und persdnlichen Workoutplanen

* Forum mit eigener Profi-Kategorie

» Studiosuche - Fitnessclubs finden
oder eintragen

* Karriereplanung mit der Jobbdrse
® Ariikel, Branchennews, Termine

* Bannerwerbung und Vermarktung
fiir Industrie und Studios

www.fitness.com



Manpower News

EGYM stellt D-A-CH-Vertrieb neu auf

Christoph Bischoff, Chief Customer
Officer bei EGYM, ibernimmt mit Beginn

des neuen Jahres
zusatzlich die kom-
missarische Vertriebs-
leitung fir die Region
Deutschland, Schweiz
und Osterreich (D-A-
CH). Der bisherige
EGYM Vertriebschef
Marc Wisner verldsst
das Unternehmen.
Dariber hinaus ver-
antwortet Bischoff
wie bisher den globa-
len Vertrieb und den
Kundenservice. Chris-
tin und Mario Gorlach
unterstitzen ihn in seiner neuen Rolle.

«Die D-A-CH-Region besitzt aufgrund

ihrer Grosse fir uns eine besondere
strategische Bedeutung und erfor-
dert unsere héchste Aufmerksamkeit,
besonders jetzt in der Covid-19-Krisey,
betonte Christoph Bischoff. Mario Gér-
lach baut auch weiterhin die Netzwerke
in der D-A-CH-Region aus und verant-
wortet zudem die Entwicklung von Kon-
zepten und Vertriebsstrategien. Christin
Gorlach tibernimmt die Umsetzung der
entwickelten Konzepte und betreut Ver-
triebsgebiete.

Christoph Bischoff abschliessend: «wir
bedanken uns bei Marc Wisner fir
seine erfolgreiche Zeit bei EGYM, seinen
unermidlichen Einsatz und wiinschen
ihm viel Erfolg fir seine Zukunft.»

milon Gruppe geht gestarkt in das Jahr 2021

Trotz der aktuellen Herausforderungen
fir die Branche geht die milon Gruppe
mit positiven Nachrichten in das neue
Jahr. Zum Jahresbeginn hat sich der
deutsche Branchenpionier neu aufge-
stellt und mit insgesamt zehn Exper-
ten verstarkt, die alle aus dem direkten
Wettbewerbsumfeld zur milon Gruppe
gewechselt sind. Zu den Schliisselfigu-
ren gehéren einige der bekanntesten
und erfolgreichsten Vertriebs- und Kon-
zeptprofis der Branche wie zum Beispiel
Marc Wisner oder Alexander Strahl. Sie
verstarken die von Andreas Kreil gelei-
tete Sales- Mannschaft von milon und
five in den Kernméarkten Deutschland
und Schweiz. Mit dem zusammenge-
fihrten Team kénnen die Kunden nun
mit noch mehr Kompetenz und Leistun-
gen betreut werden.

Die personelle Verstarkung geht einher
mit strukturellen und konzeptionellen
Verdnderungen. So wird der Vertrieb
seine Prasenz am Markt und bei den
Kunden vor Ort deutlich ausweiten.
Insbesondere die beliebten Netzwerk-
treffen von milon und five erfahren
eine weitere Aufwertung und Inten-
sivierung. Die Neuzugdnge im Team
bedeuten auch einen Zugewinn an
konzeptioneller Kompetenz. Das beste
Know-how aus beiden Trainingswelten
ist nun unter einem Dach vereint, so
dass kiinftig auch komplett neue Lésun-
gen das Angebot von milon und five
bereichern werden. Die Basis bleiben
dabei auch weiterhin die innovativen
Kraft- und Ausdauertrainingsgerate von
milon sowie das bewéhrte Beweglich-
keitskonzept von five. Dass die aktuelle
Cerdtegeneration mit einer Zertifizie-
rung nach MPG (Medizinproduktegesetz)
verfligbar ist, tragt gerade in jlngster

Zeit zur wachsenden Nachfrage bei.
Auf der Produktseite steht das Jahr
2021 im Zeichen der konsequenten
Weiterentwicklung der milon Q Serie.
Neben dem aktuellen Update wurde
das isokinetische Training fiir Reha-Pa-
tienten optimiert. Fir die freie Flache
steht Q free zur Verfigung — ein Trai-
ningskonzept, das noch breitere Ziel-
gruppen mit elektronischem und indi-
viduellem Training versorgt. Die Daten
und Erkenntnisse aus dem ersten Lock-
down im Frithjahr 2020 haben gezeigt,
dass ein effektives freies Training —
unter Einhaltung der Mindestabstande
— gerade auch fir jingere und ambiti-
onierte Menschen eine sinnvolle Ergan-
zung zu den bestehenden Zirkelkonzep-
ten darstellt.

Die Ergdnzungen und Weiterentwick-
lungen der Trainingswelten zielen in
erster Linie auf eine effektive Unter-

stitzung von Studios und Praxen ab,
um sich fir einen veranderten Bedarf
nach der Corona-Pandemie zu positio-
nieren. Cerade Technologien wie Q free
bieten hierfir viele Vorteile, die ausser-
halb des Studios oder der Praxis nicht
zuganglich sind, und ermdglichen eine
wertvolle Differenzierung des Trainings
in Facheinrichtungen zum gegenwarti-
gen Home-CGym-Trend.

Neue Synergien zu den Trainingsmoég-
lichkeiten von milon und five ergeben
sich ausserdem durch Konzepte von
namhaften strategischen Partnern, die
2021 das Portfolio sinnvoll ergéanzen
werden. Die Betreiber erhalten damit
neue und effektive Werkzeuge fur die
Gewinnung neuer Mitglieder. Sie eroff-
nen neue Marktpotenziale, die nach
Experteneinschatzung ebenso gross und
spannend sind wie der klassische Fit-
nessmarkt selbst.

Von links nach rechts: Alexander Strahl (Vertrieb) Marc Wisner (Vertrieb), Bernd
Reichle (Geschéftsfiihrung milon Gruppe), Wolf Harwath (Geschaftsfiihrung milon
Gruppe), Andreas Kreil (Vertrieb), Christoph Limberger (Geschéftsfiihrung five)
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Swiss News

Franz Baier neu bei
milon und five

Auch milon und five Schweiz verstérkt sein Vertriebs- und
Konzeptteam. Franz Baier als erfahrener und gut vernetz-
ter Branchenprofi ergdnzt das Team von Paul Gubser und
Beat Friedli. Franz Baier ist zusammen mit ihnen als Bera-
ter und im Vertrieb fir die Produkte und Konzepte der
milon Gruppe schweizweit tatig.

Corona-Hilfe: Fixkostenentschadigung/

Hartefallverordnung

Gemaéss der Hartefallverordung vom 13. Januar 2021 erhal-
ten Fitnesscenter 20 Prozent des Umsatzes (Art. 8 Harte-
fallverordnung), wenn sie ab 1.11.2020 mehr als 40 Tage
geschlossen waren. Die Auszahlung erfolgt iber die jewei-
ligen Kantone.

Im Gesetzestext der Verordnung heisst es: Die nicht rick-
zahlbaren Beitrage belaufen sich auf héchstens 20 Pro-
zent des durchschnittlichen Jahresumsatzes 2018 und 2019

und auf maximal 750’000 CHF pro Unternehmen. Diese
kénnen gestaffelt beschlossen und ausgerichtet werden.
Der Betrieb hat gegenlber dem zu Kanton bestatigten,
dass aus dem Umsatzriickgang erhebliche ungedeckte Fix-
kosten resultieren. Es dirfte nicht schwierig sein, anhand
des Geschéftsjahres 2020 nachzuweisen, dass die Fitnes-
scenter wegen den Umsatzriickgdngen ungedeckte Fixkos-
ten haben.

Die konkrete Ausgestaltung der Hartefallhilfe liegt in der
Verantwortung der Kantone. Sie priifen auch die Cesuche
im Einzelfall. Fragen zur Abwicklung eines Cesuchs sind
entsprechend an den Kanton, in welchem das Unterneh-
men am 1. Oktober 2020 seinen Sitz hatte, zu richten.
Sie finden die kantonalen Kontaktdaten auf www.covid19.
easygov.swiss/haertefallkontakte-kantone/. Die Verord-
nung des Bundes regelt, wie die Mittel des Bundes auf die
Kantone verteilt werden und welche Bedingungen erfillt
sein mlssen, damit sich der Bund an den Kosten der kan-
tonalen Hartefallregelungen beteiligt. Die Auszahlungen
werden je nach Kanton zu unterschiedlichen Zeitpunkten
erfolgen, die Zeitspanne reicht von Januar bis Marz 2021.

Migros Fitness und Swiss Olympic
verlangern Zusammenarbeit

Migros Fitness setzt sich weitere vier Jahre als «Official
Partnery von Swiss Olympic fir den Schweizer Sport ein.
Im Rahmen dieser Zusammenarbeit lancieren Migros Fit-
ness und das Jugend-Praventionsprogramm «cool & cleany
von Swiss Olympic eine gemeinsame Kampagne fir fairen
und sauberen Sport. So soll die Selbstverantwortung
junger Fitnessbesuchender gestdrkt werden. Die Kampa-
gne wird unter anderem in sémtlichen Anlagen von Migros
Fitness sichtbar sein. Zudem ermoglicht Migros Fitness den
Inhaberinnen und Inhabern einer Swiss Olympic Card mit
Status Gold, Silber, Bronze oder Elite weiterhin den Bezug
einer kostenlosen Migros FitnessCard. Sportlerinnen und
Sportler mit einer Swiss Olympic Card mit Status Talents
National profitieren von einer stark erméssigten Migros
Fitnesscard. Diese erlaubt es den Athletinnen und Athleten,
sich in den Fitness- und Wellnessanlagen der Migros in der
ganzen Schweiz gezielt auf ihre Wettkdmpfe vorzubereiten
— oder sich davon zu erholen.

«Migros Fitness unterstiitzt Swiss Olympic mit diesem
Engagement massgeblich dabei, die bestméglichen Vor-

MIGROS
FITNESS

OFFICIAL FITNESS PARTMER OF
THE SWI55 OLYMPIC TEAM

QQ%

aussetzungen fir sportliche Erfolge auf internationaler
Ebene zu realisieren und die olympischen Werte in der
Gesellschaft zu verbreiteny, sagt Gian-Carlo Schmid, Leiter
Sponsoring bei Swiss Olympic. Und: «Wir freuen uns auf
die weitere Zusammenarbeity.
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Germany News

Experten Allianz fiir Gesundheit

Experten Allianz

FUR GESUNDHEIT &V,

23 Millionen Deutsche sind Ober 60 ...
ain Wohlstandsland mit Zivilisationskrankheiten:
Diabetes, Bluthochdruck, Ubergewicht.
Alles Risikofaktoren fidr dieses Wirnus®
Jana Seahm
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Die 2020 gegriindete Experten Allianz fir Gesundheit will
sich als die vertrauenswiirdige Plattform etablieren, die
kompetent, glaubwiirdig und verstandlich eine méglichst
grosse Zielgruppe iber die wichtigsten Gesundheitsthemen
informiert und damit einen wertvollen Beitrag zur Forde-

rung der Gesundheit und Fitness der Gesellschaft in allen
Altersbereichen leistet.

Das Angebot besteht aus Informationen zum Thema
Gesundheit, Fitness und Rehabilitation. Mit den wichtigsten
Erkenntnissen, Entwicklungen und Tipps fir Fitnessstudios
und Rehazentren, deren Mitarbeiter, Mitglieder und Pati-
enten. In Form von Film, Podcast und Print sollen Wege
aufgezeigt werden, wie eine weitgehend immer bewe-
gungsarmere, gesundheitlich — physisch und psychisch —
gefdhrdete Gesellschaft durch ein trainiertes Immunsystem
geschiitzt werden kann. Die Experten Allianz fir Gesund-
heit ist ein unabhdngiger Zusammenschluss von Facharz-
ten, Sportwissenschaftlern, Physiotherapeuten, Fitness-,
Reha- und Sporttrainern, Erndhrungsfachleuten, Fitnessstu-
dios, Rehazentren, Hochschulen, Universitdten, Unterneh-
mensberatungen und Verbanden sowie von Rechtsanwaél-
ten und Fachleuten fir Digitalisierung und Kommunikation.
Wochentlich [duft eine Webinar-Reihe bei dem immer zwi-
schen 600 — 1000 Teilnehmer mit dabei sind.

Zu den Grindungsmitgliedern zahlen Dr. jur. Christoph
Franke (Rechtsanwalt), Dr. jur. Hans Ceisler (Rechtsanwalt),
Mario Gorlach (Fitness-Okonom), Dr. Roy Kihne (Politiker
und Physiotherapeut), Siegfried Manz (Geschaftsfithrer DSB/
Hector/MYGYM), Markus Rauluk (Geschaftsfihrer Medical
Active), Ulrike Schénfelder (Dipl. Mental- und Bewusstseins-
trainerin) und Franz Stepan (Geschaftsfiihrer TVT creative
media GmbH).

Langzeitschaden fiir die Gesundheit, die die
Gesellschaft teuer zu stehen kommen werden
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Endlich kommt neben den ganzen
Virologen und Epidemiologen, die
uns seit 12 Monaten nicht sagen
kénnen, wo und wie sich die Men-
schen anstecken, mit J6rg Loth
jemand zu Wort, dessen IKK Kran-
kenkasse, die wie alle Kassen am
Ende die «Gesamtzechey, das heisst
direkte Kosten der Erkrankung aber
auch Langzeitfolgen des von der
Regierung verordneten sportlichen
Nichtstuns, zahlen diirfen. Der Vor-
standsvorsitzende der Kranken-
kasse IKK Stdwest fordert eine ehr-
liche Debatte ber gesundheitliche
Langzeitfolgen der wochenlangen
Corona-bedingten Einschrankun-
gen von Sport- und Bewegungs-
moglichkeiten. Er sprach sich dafir
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ten vorrangig wieder zu 6ffnen. Es
sei erwiesen, dass regelmassiges
Training vor Volkskrankheiten wie
Herz-Kreislauf, Krebs, Adipositas
oder Diabetes schiitzen kann.



Fitness- und Gesundheitscenter des Jahres 2021

Wer wird Fithess- und

Gesundheitscenter des Jahres 2021

Ein Award des SFGV und der FITNESS TRIBUNE
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Mit diesem Award werden Unternehmen ausgezeichnet, die
sich in hervorragender Weise fir die Fitness- und Gesund-
heitsbranche und die dahinterstehende Philosophie einset-
zen. Mit dem SFGV und FITNESS TRIBUNE Award werden
Schliisselunternehmen ausgezeichnet, die den Markt nach-
haltig verdndert haben und der Schweizer Fitness- und
Gesundheitsbranche wichtige Impulse gegeben haben.
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Nicht die Grosse eines Unternehmens ist entscheidend, son-
dern die Vision, die Strategie und ihre Umsetzung, der Pio-

niergeist, die Originalitdt und die Qualitat der Dienstleistung.

Aufgrund der Verschiebung des BranchenTag auf den
3. September 2021 konnte die Frist fiir die Nominierungen
bis Ende Mai verlangert werden.

Reichen Sie ihre Vorschlage zur Nominierung bis Ende Mai 2021 ein:

info@fitnesstribune.com

Sieger 2020: Bodyfit, Tagelswangen

Sieger 2019: Fitnesstreff Niklaus, Reinach
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Swiss News

LIFE Swiss Health Club eroffnet fiinften
Standort

Am 4. Dezember 2020 konnte Anna Schepperle (siehe Inter-
view in der FITNESS TRIBUNE Nr. 188) den fiinften LIFE SWISS
HEALTH CLUB in Frick eréffnen. Eine beachtliche Leistung,
nicht nur in dieser herausfordernden Zeit. Die Mitglieder
dirfen sich auf einen aussergewdhnlichen, inspirierenden
und familidren Club mit einem Hauch von Island freuen. Am
Samstag, 5. Dezember 2020 wurde die Eréffnung mit einem
Apéro — natirlich unter Einhaltung der Corona-Richtlinien
— am Tag der offenen Tir gefeiert. Dies war nicht ganz
einfach, musste doch aufgrund der aktuellen Situation mit
einer Voranmeldeliste gearbeitet werden.

Infos: www.life-swiss-health-club.ch

7ZUKUNFTBUREAU

Kemptthal "The V alley”

Das «Zukunftbureau Kemptthal <The Valley»y ist eine Anlauf-
stelle fir Ideen und Zukunftsfragen aller Art, wo entwick-
lungs- und veranderungsfreudige Menschen aus der breiten
Bevélkerung Ermutigung, Inspiration und klarende Unter-
stltzung fir ihre Anliegen finden. Wer Ideen, Projekte, pri-
vate Anliegen, Geschdftsmodelle, politische Visionen oder
Vereinsfragen hat und diese scharfen, weiterentwickeln
oder einfach nur besprechen méchte, ist hier am richtigen
ort und herzlich willkommen.

Die vier Zukunftsgestalterinnen Melitta Gehrig, Mona Pete,
Ceéline Hahni und Jael Bueno brennen fir die Gedanken der
zukunftsfragen. Gerade in und aus der Krise heraus, bend-
tigt es Menschen, die mit anderen Menschen neue Wege
erkunden, diese gehen, sich ermutigen, sich inspirieren und
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Den Zukunftsfragen auf der Spur

Wirklichkeiten entstehen lassen. Der erste Schritt
in die Zukunft zu starten ist das gemeinsame
Gesprach mit ermutigenden Menschen.

Das Angebot steht jung und alt offen. Gemeinsam
werden in personlichen Sprechstunden Fragen
und Herausforderungen nachgegangen und mégli-
che Wege erkundet. Es wird inspiriert und ermu-
tigt die eigenen Ideen, Visionen und «vorhabeny
weiterzuentwickeln und umzusetzen. Termine fir
Sprechstunden kénnen online vereinbart werden.
Angesprochen sind alle, die sich Gedanken zur
zukunft machen wollen. Der Besuch im Zukunft-
bureau kostet genauso viel, wie es dem*r Besu-
cher¥in wert ist.

Das «Zukunftbureau Kemptthaly bietet dank den
Sprechstunden einen niederschwelligen zugangli-
chen Resonanzraum mit dem Ziel, die Selbstwirk-
samkeit der Akteur*innen zu férdern. Wéhrend den persén-
lichen Gespréachen sind immer zwei Zukunftsgestalterinnen
vor Ort und es werden Ideen, Projekte und Geschaftsmo-
delle, aber auch Fragen zu neuer Lebens- und Alltagsge-
staltung oder auch zu neuen Bildungsansatzen gescharft
und weiterentwickelt. Die Gastgeber*innen kommen aus
verschiedenen Bereichen und bringen diverse Erfahrungen
aus dem Businessmanagement, positive Leadership, Gen-
dermanagement, Psychologie und Unternehmertum mit. Sie
ermutigen und befligeln, teilen gern ihr Wissen, kennen
Tools zur Sinnfindung, entfesseln Visionskraft und starken
die Selbstwirksamkeit der Géste.
www.zukunftbureau.org/project/kemptthal
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SPTV News

Schweizer Personal Trainer Verband
Start der Umstrukturierung

Der Schweizer Personal Trainer Verband SPTV steht seit Jahren fiir die Interessen der Personaltrainer*innen in der
Schweiz ein. An vorderster Front kennt man vor allem seine Prasidentin, Anke Kopfmiiller. 2019 beschloss sie zusam-
men mit dem damaligen Vorstand, dass der Verband dringend eine Umstrukturierung nétig hat. Im Corona-Jahr
startete der neue Vorstand — und wurde zugleich getestet.

Und so kam es dazu - aus der Sicht
des neuen Geschiftsfiihrers...

Vor rund drei Jahren hatte der dama-
lige Vorstand die sehr interessante Idee
eines Mentoringprogramms. Diese Idee
stellte er denn auch sogleich an einer
GV vor. Das Ziel war es, Nachwuchs
fur unseren Verband zu finden und zu
gewinnen. Eine Vision war geboren.

Fir die Umsetzung dieser Vision bené-
tigte Markus Portmann, damaliger
Vize-Prasident und heutiger Departe-
mentsleiter fir «Akquise und Networ-
king» in der Verantwortung fir die Neu-
mitgliederakquise, der vom Vorstand
den Lead fir dieses Projekt zugespro-
chen bekommen hatte, Mitstreiter*in-
nen. Diese fand er in Anke Kopfmiiller
und den Verbandsmitgliedern Davide
Cirillo (heutiger Departementsleiter
«Akquise und Networking» und ver-
antwortlich fir alle Partnerschaften),
Michael Bachmann und Dominic Siegel
(heutiger Geschaftsfithrer). zu finft
machten sie sich auf, neue Wege zu
erkunden, Plane zu schmieden und Ent-
wiirfe zu schreiben. Schon bald stand
ein fertiges Konzept, welches dem Ver-
band den Start eines Mentoringpro-
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Dominic Siegel, SPTV Geschéftsfiihrung

S

gramms ermoglichen sollte (die FITNESS
TRIBUNE berichtete davon im Jahr 2019).
Dominic Siegel wurde dazu auserko-
ren, dieses Programm dem damaligen
Vorstand vorzustellen und im Verband
zu implementieren. Dazu wurde er
2019 kurzerhand in der Verantwort-
lichkeit «verbandsentwicklungy in den
SPTV-Vorstand berufen.

Im August 2019 fand ein Vorstands-
weekend in Gottlieben statt. Dort sollte
besagte Implementierung gestartet
werden. Dominic Siegel stellte viele
Fragen um herauszufinden, wie eine
Einbettung des Mentoringprogramms in
die bestehende Verbandsstruktur még-
lich werden kénnte. Die Vorstandsmit-
glieder Ron Jansen, Marc Sonderegger,
Markus Portmann und Anke Kopfmiiller
beantworteten sie ihm gewissenhaft
und ausfihrlich. Am Ende stellte die
Cottlieber Fiinfergruppe jedoch folgen-
des fest: wir sind (noch) nicht bereit
fur ein Mentoringprogramm.

Nicht bereit zu sein bedeutete bei
genauerer Analyse folgendes: Im SPTV
2019 konnten einige Aufgaben nicht
erfillt werden, die in einem Verband

FITNESS TRIBUNE Nr. 190 | www.fitnesstribune.com

mit Wachstumsambitionen erfillt

werden sollten oder sogar miss-
ten. Konsternation. Ratlosigkeit. Fra-
gezeichen... Doch man hielt sich nicht
lange auf mit Lamentieren. Umgehend
wurde gebrainstormt, welche Aufgaben
denn zum damaligen Zeitpunkt erfllt
werden konnten, und welche Aufga-
ben brachlagen. Schnell stand ein wei-
terer Konzeptentwurf — diesmal fir
eine mogliche Umstrukturierung des
Verbandsvorstands und somit langfris-
tig auch fir den Verband selbst. Doch
wer sollte die Hauptverantwortung fir
eine Umstrukturierung tbernehmen?
Wer sollte priifen, ob die vorliegenden
Ideen Uberhaupt umsetzbar sind? Wer
sollte nach Markus Portmann mit dem
Mentoringprogramm diesmal die schéne
Aufgabe ibernehmen, Mitstreiter*innen
fir eine Sache zu finden, die womog-
lich richtig gross und aufwéndig werden
kénnte?

Dominic Siegel, der im Sommer 2019
die unangenehmen und doch notwen-
digen Fragen gestellt hatte, erklarte
sich auf die Bitte der Prasidentin hin
einverstanden, diese Umstrukturierung
in die Gidnge zu bringen. Wenngleich



SPTV News

SPT\Wv

uhwqt;uy Personal ‘l_'rylm-r Verband

Neuer Gesamtvorstand (von links) — Andreas Lanz (Support), Anke Kopfmdiller (Vorstand), Nicole Jordi (Vorstand),

Thierry Kapp (Vorstand), Davide Cirillo (Vorstand), Karin Rogenmoser (Vorstand), Gilles Mattle (Support), Marc Son-
deregger (Support), Karsten Hiibner (Vorstand), Markus Portmann (Vorstand) und Dominic Siegel (Vorstand).
Abwesend - Michel Duran (Vorstand), Andrea Kopfmuiller (Support)

ihm damals wohl noch nicht klar war,
was ihm da an Arbeit blithen wirde.
So machte er sich im Herbst 2019 auf
die Suche nach Verbandsmitgliedern,
die ebenfalls den Wunsch nach Veran-
derung in sich trugen; und die bereit
waren, ihre kostbare Zeit in den Dienst
des Vorstands, des Verbands und der
Branche zu stellen. Und er stellte Schritt
fir Schritt ein neues Team zusammen,
welches sich fir die Ideen der Gott-
lieber Runde begeistern liess. Dieses
Team fithrte er anfangs 2020 in zwei
Kickoff-Meetings zusammen, wahrend
derer der Entwurf zur heutigen Vor-
standsstruktur entstand. Es war die
Geburtsstunde des SPTV 2020.

Wichtigste Neuerungen in der Uber-
sicht:

e Erfassung aller Aufgaben und Pro-
zesse im Rahmen einer neuen Vor-
standsstruktur

e Aufstockung des Vorstands von
funf auf neun Mitglieder

® Neugliederung des Vorstands in
sieben Departemente

® FEtablierung eines Supportsystems,
welches die Mitarbeit von beliebi-
gen Verbandsmitgliedern im Vor-
stand ermoglicht

® Strategieplanung mit dem Ziel, dem
Verband eine neue Vision und eine
neue Mission zu implementieren

® Professionalisierung und Digita-
lisierung in der Vorstandszusam-
menarbeit

® Ausarbeitung und Etablierung eines
einheitlichen «Berufsbildesy

® Anstreben von Verbandswachstum
punkto Mitgliederzahlen

® Ausbau von Mehrwertdienstleis-
tungen und Transparenz auf Ver-
bandsebene

® Ausbau der Mehrsprachigkeit und
der Berlcksichtigung aller Regionen
auf Verbandsebene

Nach vielen Stunden Arbeit ware der
neu geformte Vorstand des SPTV 2020
im Marz 2020 bereit gewesen fir
den Startschuss an der GV. Dank des
Besuchs des Coronavirus auch in der
Schweiz verhallte der Startschuss im
Lockdown. Die GV musste verschoben
werden. Der neue Vorstand konnte
nicht gewahlt werden. Vorfreude wich
Krisenstimmung, Tatendrang wich Ver-
unsicherung, Motivation wich Ernlch-
terung. Ein Test. Nur ein Test. Denn der
neue Vorstand war bereit. Noch unge-
wahlt und «krisengeschiittelty wurden
die neuen Vorstandsmitglieder sowie
deren Supporter*innen (Mitglieder,
die den Vorstand in einzelnen Aufga-
ben zusdtzlich unterstitzen) ins kalte
Wasser geworfen. Sie hatten die Gele-
genheit erhalten, noch vor ihrer offiziel-
len Wahl ihre Vorfreude weiterleben zu
lassen, ihren Tatendrang zu beweisen
und ihre Motivation aufzufrischen. Dies
taten sie im Frihling und Sommer 2020
im Rahmen ihrer Moglichkeiten, die sich
ihnen bis dahin boten. Sie zeigten maxi-
male Flexibilitdt und Anpassungsfahig-
keit. Und einige Notfallszenarien haben
sich bis heute sogar als konstruktive
Tugenden in der Vorstandsarbeit eta-
bliert. Meetings werden via Skype und
Zoom abgehalten. Die Vorstandsarbeit
wurde zu 100% digitalisiert. Das neue
SPTV-2020-Team lernte, sich allen
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dusseren Umstanden jederzeit zielfih-
rend anzupassen.

An der GV 2.0 im September 2020 sind
die Bemihungen der Mitglieder des
neuen SPTV-Vorstands dann belohnt
worden. Anke Kopfmiiller, Dominic
Siegel, Karin Rogenmoser, Nicole jordi,
Thierry Kapp, Karsten Hiibner, Michel
Duran sowie Markus Portmann und
Davide Cirillo haben das offizielle Co fir
die Umsetzung ihrer Visionen erhalten
und wurden fir zwei Jahre als Vor-
standsmitglieder gewdhlt. Visionen die
nun bis zur ndchsten GV 2021 gebiin-
delt und in eine Strategie umgeminzt
werden missen. Daneben lduft das
Tagesgeschaft weiter. Wir sind optimis-
tisch und hoffnungsvoll, motiviert und
auch ein bisschen vorsichtig, manch-
mal Uberfordert und dann auch wieder
einfach nur zufrieden, dass wir diesen
Schritt wagen. Mal sehen, was da noch
kommt...

www.sptv.ch/sptv/vorstand/

Lisez cet article en
frangais au moyen du
code QR suivant.
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Svizzera italiana

Roger A. Gestach

Siate coraggiosi!
In tempi di crisi, € I'ora
dei pensatori trasversali

Quello che sta succedendo e davvero
un disastro. Mentre leggete questo
editoriale, probabilmente la vostra
palestra sara ancora chiusa. La crisi
provocata dalla pandemia sta colpendo
molto seriamente la nostra industria.
Cio nonostante, e di vitale importanza
mantenere un atteggiamento positivo.
Infatti, la paura e i pensieri negativi
avvelenano le nostre cellule. Alla fine,
abbiamo solo tre opzioni in questa
difficile situazione:
® Cettare la spugna;
® |amentarci;
e Trarre il meglio da questa difficile
situazione, guardare avanti e
prepararci per la ripartenza.

A un certo punto, questa pandemia
sara acqua passata e potremo di nuovo
rimetterci in moto. Ma per molti la
volonta di perseverare, da sola, non
bastera. Ora servono imprenditori
audaci, perché come recita il proverbio,
"Il mondo appartiene ai coraggiosi”.
E da ogni crisi scaturiscono nuove
opportunita. Per sfruttarle occorre
percorrere nuove vie e pensare fuori
dagli schemi.

In affari, laudacia imprenditoriale e
una componente essenziale. Il titolare
di un’attivita assume consapevolmente
dei rischi, valutando tutti i parametri. In
una crisi come quella attuale, occorrono
imprenditori  che  tengano  fede
all’aforisma: ”Non si scoprono nuove
terre senza essere disposti a perdere
di vista la costa per molto tempo”.
Visto che gia prima della pandemia
'economia globale stava rallentando,
e assolutamente necessario trovare il
coraggio di affrontare il cambiamento.

E innegabile che le epidemie
siano sempre state un eccellente
acceleratore dell’innovazione, dato che
sollecitano letteralmente il coraggio.
Si pensi alla peste bubbonica del XIvV
secolo, che uccise pit di 20 milioni di
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persone in Europa. La manodopera
scarseggiava, i salari aumentavano,
si resero necessarie nuove strutture
di produzione e un incremento della
produttivita. La peste si € quindi rivelata
un catalizzatore della meccanizzazione.
Oppure consideriamo la prima epidemia
di Sars del 2002 in Cina, che determind
pure una paralisi economica, seppure
solo in Asia. Il danno ammonto a oltre
40 miliardi di dollari. In questo caso i
benefici procurati da tale evento sono
pit difficili da quantificare, dato che in
quei giorni inizio l'avanzata trionfale del
commercio elettronico. Poiché i cinesi
non potevano pil recarsi nei centri
commerciali o al ristorante, presero
piede tutti i tipi di applicazioni online
(ad esempio Alibaba).

Se guardiamo indietro nella storia
economica, si fa presto a constatare
che “In principio fu il coraggio”. Quindi,
prendete il coraggio a due manil
Motivate la vostra squadra, non mollate,
aggiornatevi e siate un modello per i
dipendenti. Sono convinto che presto
i centri fitness e di salute usciranno
vincitori da questa pandemia.

Un personaggio a cui il coraggio non
manca e che agisce in controtendenza
e Willi zihlmann della Connection di
Wolhusen. Il suo centro festeggia i 35
anni di attivita e nel tempo e cresciuto
fino a occupare un’area di oltre 10.000
metri quadrati in un comune di soli
4100 abitanti. Ma in questo numero
abbiamo in serbo per voi molte altre
informazioni interessanti.

La squadra della FITNESS TRIBUNE e
certa che lindustria del fitness ha
tuttora un grande futuro davanti a sé.
E allora attendiamo con impazienza la
riapertura, presto arrivera.

” .



Suisse romande

Roger A. Gestach

Ce qui se passe actuellement est une
véritable catastrophe. Au moment ol
vous lisez cet éditorial, votre centre de
fitness sera vraisemblablement encore
fermé. La crise du corona touche notre
branche trés durement. Cependant, il
est extrémement important que vous
restiez positif. Car l'angoisse et les
pensées négatives sont un poison pour
nos cellules. En fin de compte, il ne
nous reste que trois possibilités dans
cette situation difficile :
® Abandonner
® Se plaindre
e Tirer le meilleur de cette situation,
se réjouir a avance et se préparer
a la reprise !

Cette pandémie finira par passer et
nous pourrons redémarrer...Cepen-
dant, tout le monde n’aura pas forcé-
ment assez de volonté et de persé-
vérance. Il nous faut maintenant des
entrepreneurs courageux car, comme
le proverbe le dit : « le monde est aux
audacieux ». Et dans chaque crise se
trouvent de nouvelles chances. Pour les
découvrir, il faut emprunter de nou-
veaux sentiers et ouvrir son horizon !

En économie, le courage d’entreprend-
re est fondamental. Le propriétaire
prend consciemment des risques tout

Prenez courage: la crise
nous ouvre des horizons

nouveaux!

en pesant tous les facteurs. Dans une
crise comme celle-ci, il est important
d’avoir des entrepreneurs dont le mot-
to est: on ne fait pas de découvertes si
on n'a pas le courage de quitter le ter-
rain connu ». Il est primordial d’aller en
avant car déja avant le corona, léco-
nomie commengait a devenir bancale.

Il est un fait reconnu que les épidémies
ont toujours été a lorigine des inno-
vations. Elles sont un véritable défi au
courage. Pensons a la peste du 14éme
siecle qui a colité la vie a plus de 20
millions de personnes en Europe. Tout
d’'un coup, les forces de travail sont
devenues rares, les salaires ont aug-
menté, on avait besoin de nouvelles
possibilités de production pour aug-
menter la productivité. Ainsi, la pes-
te est devenue un catalysateur de la
mécanisation. Ou regardez la premiée-
re épidémie de Sars en 2002 en Chi-
ne, qui a a cette époque déja provoqué
une stagnation économique, bien que
limitée a UAsie. Cela a colté plus de 40
milliards de dollars. Il est difficile d’en
jauger les bénéfices car le E-commerce
a vu le jour a cette occasion. Comme
les Chinois ne pouvaient plus aller dans
les centres de shopping ni au restau-
rant, les applications online se sont dé-
veloppées (par ex. Alibaba).
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Si nous jetons un regard rétrospectif
sur ['histoire de l'économie, nous re-
marquons bientét le fait suivant : au
commencement était le courage. So-
yez courageux ! Motivez votre équipe,
persévérez, continuez a évoluer et so-
yez un phare pour vos collaborateurs
! Je suis convaincu que les centres de
fitness et de santé feront bientdt partie
de ceux qui retirent des avantages de
cette pandémie.

Willi zihlmann de Connection a Wolhu-
sen fait justement partie de ceux qui
sont courageux. Son entreprise féte son
35eme anniversaire et couvre main-
tenant une surface de plus de 10.000
metres carrés pour une commune de
4100 habitants seulement. A part cela,
nous avons préparé beaucoup d’articles
intéressants pour vous dans ce numéro.

Léquipe de la FITNESS TRIBUNE est
convaincue que la branche de la fit-
ness garde un avenir fabuleux. Réjouis-
sons-nous a 'avance de la réouverture,
quel que soit le moment auquel elle se
produira!

Votre
- &/-:L

WWW.BASEFIT.CH =

Annonce

basefit.ch
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DISCOVER THE
WORLD OF D-WALL

MOVE DIFFERENT!
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proxomed" £

fiir eine gesunde Gesellschaft

Next Level of Digital Functional Training
Bewegungsqualitat und Prazision mit grenzenlosen
Ubungsformen

Die modernste Trainingsplattform auf 9 m2 fur freie
Ubungen:

» Video Wall 65", 16:9 Full HD fur Biofeedback-
training
» Detaillierte, visuelle Kontrolle/Analyse mit
3D-Kamera und Sprung-/Kraftmessplatte
- » Digitaler Scan von 16 Korpereinzelbewegungen
» Touch Screen Monitor 16" zur Trainingssteuerung
» Bibliothek mit Uber 550 Kraft-, Gleichgewichts-,
Koordinations- und Virtual Reality-Ubungen.
» Einsatz mit oder ohne Zusatzgerate
(Lang-/Kurzhanteln, Kettlebells, Balle, Kreisel uvm.)
» Umfangreiche Test- und Trainingsprotokolle fir Sport-,
Reha- und Medizinisches Training, inkl. Sprungtraining,
HIIT und 3D-Koordinationsaufgaben

proxomed® Medizintechnik GmbH | Office Schweiz | Seestrasse 161 | 8266 Steckborn | Telefon +4152 762 13 00 | www.proxomed.ch
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Termine und Adressen

Messe & Event-Termine:

Deutschland:

7. bis 9. Oktober 2021
Aufstiegskongress, Mannheim

15. bis 18. November 2021
MEDICA, Dusseldorf

17. bis 18. November 2021
ACISO Congress, Minchen

18. bis 20. November 2021
FitnessConnected, Miinchen
Osterreich:

siehe: www.fitness.at

Schweiz:

21. bis 24. April 2021
Kraft trifft Kunst, Zlrich

28. August 2021
SAFS Convention, ZUrich

Datum noch offen
FitnessExpo, ZUrich

3. September 2021
BranchenTag, Bern

7. bis 9. Oktober 2021
Mountain Move Netzwerk, Arosa

19. bis 21. Oktober 2021
IFAS, Zrich
Internationale Messen:

3. bis 6. Juni 2021
RIMINIWELLNESS, Rimini

24. bis 27. Juni 2021
FIBO, Kdln

Anzeige

Wir suchen:

- Group Fitness-
Instruktoren

one-training.ch

14x in der Zentralschweiz o n e

training center

Schulen & Verbande:

. Deutsche Hochschule
Fie Pelrapmlion und Camiarvdben humasagemes)
University of Applied Sciences

BSA-Akademie

Priverfagn, FRnew, Gesumddhedt

e

www.dhfpg-bsa.de

Sl for Bealth Management

www.dssv.de

Huber Widemann Schule

www.hws.ch

G

5 Schweir

www.ig-fitness-schweiz.ch

www.klubschule.ch

QC|

QualiCert
tEl‘IIFIEh QUALITY

www.qualicert.ch
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SAFS

SWISS ACADEMY OF FITNESS & SPORTS.

www.safs.com

SFGYV

www.sfgv.ch

=T

www.sptv.ch

star

school for training and recreation
www.star-education.ch

Swiss
Prévensana
Akademie

Fachichede lor Geiuodansberolo

www.swisspraevensana.ch

o kademie

www.update-akademie.ch
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SweetSteam Pro — SweetShower — SweetSauna Pro
Schaffen Siein Ihrer Einrichtung eine Wellness-Oase mit der Starpool Sweet Collection.
Fimex Distribution AG | Werkstrasse 36 | 3250 Lyss | 032 387 05 05 | info@fimex.ch | www.starpool.com
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e E‘“‘*«» - ESCAPE FITNESS - INDIVIDUELLE IN- & OUTDOOR
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ratio AG, Ringstrasse 25, 6010 Kriens, T: +41 41 241 04 04 info@ratio.ch, www.ratio.ch




Precision
Training
Experience

Die neue Excite Line bietet dank der Technogym Live-Plattform allen
Benutzern eine ansprechende und individuelle Trainingserfahrung.

- Trainingsvielfalt: massgeschneiderte Trainings auf Abruf und unzahlige Unterhaltungsmaglichkeiten
» Mobile Konnektivitat: Personalisieren Sie lhr Erlebnis, indem Sie lhr Telefon verbinden;

laden Sie es drahtlos
- Platzsparend: Das neu gestaltete Excite Run bietet -30% Grundflache und +13% Laufflache

- Energiesparend: Die neue Excite Line reprasentiert die nachste Generation nachhaltiger Gerate

Entdecken Sie mehr auf technogym.com/fitnesstribune

[ECHNOGYM






