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Sind Sie in der Fitness-, Wellness
oder Gesundheitsbranche tatig? Sie
arbeiten in der Fitnessindustrie?
Oder Sie wollen sich einfach mehr
Hintergrundwissen Uber diese
spannende Branche aneignen?

Dann lesen Sie ab heute unbedingt
die FITNESS TRIBUNE. Sie steht seit
30 Jahren fir Fachkompetenz im
Bereich Fitness, Wellness und
Cesundheit.

Neu koénnen Sie die FITNESS TRI-
BUNE auch bequem Online auf
Ihrem Tablet, PC oder Mac lesen.

Besuchen Sie unsere neue Homepage:

www.fitnesstribune.com
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der digitalen Trainingsunterstiitzung.

Innovationen bei Vernetzung und Dokumen-
tation der sportlichen Aktivitdten bieten Ihnen
neue  Gelegenheiten innerhalb und aufer-
halb des Fitnessstudios. Der Personal Trainer
kann nun dberallhin mitgenommen werden.
lhr Kunde wird den Erfolg nicht nur spiiren,
sondern sehen, sich rundum gut betreut
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Editorial
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Roger A. Gestach

Jahrgang 1971, in Partnerschaft, 2 Kinder

Aufgewachsen in Sursee
(Kanton Luzern, Zentralschweiz)

Im Alter von 6 Jahren mit Karate begonnen

10x Schweizermeister im Karate
(von Jugend, Junior bis Elite)

2x Europameister im Team Shotokan und
3. Platz alle Stilarten

Vizeweltmeister im Team Shotokan
5. Platz WM Einzel alle Stilarten

Trager des 3. Dan und viele Jahre
Trager der Swiss Olympic Card

Banklehre, Betriebs6konomie HFW, Fit-
ness-Instruktor mit Eidg. Fachausweis,
Bachelor of Arts in Fitnessokonomie, diverse
Ausbildungen in Management/Marketing/
Personalfithrung, u.a. CAS an der

Uni St. Gallen

In der Fitnessbranche seit 1993

Mitinhaber einer Karate Schule, aus der 1993
das erste Fitnesscenter in Sursee entstand
Inhaber und Geschaftsfiihrer der TC Gruppe
Innerschweiz AG mit vier grossen Fitness-
centern und 3 Damenfitnesscentern

7 Jahre im Vorstand des SFGV

Griinder und langjahriger Geschaftsfithrer
der ONE Training Center AG

Seit jeher grosses Interesse fiir Medien
und Marketing

Per September 2017 Kauf der FITNESS
TRIBUNE mit der Firma Fitness-Experte AG

info@fitnesstribune.com

Dankel!

Liebe Leser, liebe Kunden,

Danke fiir die iberwaltigenden Reaktionen auf meine erste Ausgabe der
FITNESS TRIBUNE. Ich erhielt weit iiber 200 persénliche Feedbacks, alle sehr
positiv. Da eines meiner Lebensmottos ,,KAIZEN" lautet (das japanische Wort
fir stdndige Verbesserung), werden ich und mein Team uns jetzt aber nicht
auf den Lorbeeren ausruhen. Wir haben bereits in dieser Ausgabe wie-
der einige Optimierungen vorgenommen. Auch unsere neue Webseite fand
grossen Anklang. Falls Sie noch nicht drauf waren, besuchen Sie sie — es
lohnt sich!

Danke mochte ich aber auch allen eingeladenen Gasten sagen, die anlasslich
der FitnessEXPO in Basel zur 30-Jahre-Feier der FITNESS TRIBUNE gekommen
sind. Dieser Abend war auch gleichzeitig die Verabschiedung von Jean-Pierre
Schupp und mein Einstand. Aufgrund der Anzahl der verschickten Einladun-
gen rechneten wir mit 80 bis 100 Teilnehmern. Gekommen sind 160 Géste

und nach dem offiziellen Teil wurde bis in den frithen Morgen gefeiert.

Auch die dritte Ausgabe der FitnessEXPO in Basel war ein grosser Erfolg.
Alex Huser, der Organisator der Messe, war am Sonntagabend sehr zufrie-
den. Konnte er doch die Besucherzahlen weiter steigern. Auch die vielen

Erneuerungen in diesem Jahr sind gut angekommen. Fortsetzung folgt!

Kénnen Einzelstudios zuklnftig iberleben? Eine berechtigte Frage ange-
sichts des sehr starken Wachstums der grossen Kettenbetriebe. Ja, auch
zukiinftig werden KMU’s einen schénen Anteil unserer Branche ausmachen.
Zwar werden nicht alle Einzelstudios die aktuell turbulenten Zeiten (iber-
stehen, einige missen ihr heutiges Konzept komplett iberdenken, missen
sich neu positionieren und spezialisieren. Zu diesem Fazit ist die Experten-
runde gekommen, welche anldsslich der FitnessEXPO an den Roundtables zu
diesem Thema diskutiert hat (ab Seite 56). Eine sinnvolle Strategie fir die
zukunft kann sicherlich die Konzentration auf das Gesundheitstraining sein.
Lesen Sie dazu das spannende Interview Uber FRITZ (ab Seite 46) und auch
die SFGV News in dieser Ausgabe.

Sehr gliicklich bin ich, dass ich ein Interview mit Rainer Schaller, dem Grin-
der und CEO von McFit, fithren durfte. Er hat die ganze Branche sehr stark
beeinflusst und wird dies mit seinen zukiinftigen Projekten auch weiterhin
tun. Aus diesem Grund finden Sie das Interview mit ihm in voller Lange auf

finf Seiten abgedruckt.
Ich wiinsche thnen viel Spass beim Lesen.

Herzlichst, thr

” b
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30 Jahre Feier FITNESS TRIBUNE

30 Jahre Feier FITNESS TRIBUNE

Am 11. November 2017 anlasslich der FitnessEXPO in Basel feierten Jean-Pierre Schupp, der ehemalige
Herausgeber zusammen mit seinem Nachfolger Roger Gestach und zahlreichen Gasten, das 30-jahrige
Bestehen der FITNESS TRIBUNE.

Aufgrund der verschickten Einladun-
gen rechneten Jean-Pierre Schupp und
Roger Gestach mit 80 bis 100 Teilneh-
mern. Gekommen sind 160 Gaste. Alles
was Rang und Namen hat in der Fit-
nessbranche, darunter treue Anzei-
genkunden, Weggefdhrten und auch
Freunde und Bekannte der Beiden.
Der Abend begann mit einem leckeren
Apéro und Fotoshootings auf der Biith-
ne, bei der sich die Gelegenheit bot,
sich mit Jean-Pierre und Roger ablich-
ten zu lassen (siehe Seite 14 und 15).
Danach fithrten abwechslungsweise
die beiden Gastgeber, sowie der Zau-
berer Pad Alexander durch den Abend.
30 Jahre FITNESS TRIBUNE wurde aus-
giebig gefeiert und gleichzeitig war es
der offizielle Abschied von Jean-Pierre
Schupp als Verleger und Chefredaktor
der FITNESS TRIBUNE. Viele seiner alten
Weggefdhrten waren deshalb gekom-
men um sich bei Jean-Pierre personlich
fir seine grossen Dienste fir die Bran-
che zu bedanken, darunter Andi Zwing,
Ueli Schweizer, Kathi Fleig, Ernst Minar,
Sylvia Gattiker, Otti und Rolf Krempel,
Edy Paul, Martin Steinhauer, Heinz
Thirig, René Stoss, Gaston Ravasi,
aber auch S.D. Prinz Hans-Georg You-
riewsky und viele mehr.

Der Abend wurde auch genutzt zur
Verleihung von Awards. So verlieh
Jean-Pierre Schupp offiziell den Lifeti-
me Award an Gerlinde und Wolfgang
Fessler aus Sensheim fir ihre gross-
en Verdienste fir die Fitnessbranche.
Roger Gestach freute sich, zusammen

mit Kathi Fleig und Ueli Schweizer dem
,sonnenschein der Branche®, Ariane
Egli zur Unternehmerin des Jahres zu
kiren. Sie ist Ubrigens die erste Frau,
die diesen Titel tragt. Ariane bedank-
te sich bei ihren Kunden, ,denn die
machen die Arbeit und das Vertrauen
aus". Bis 23 Uhr wurde in der Jakobs-
halle jubiliert, danach ging es weiter in

12 FITNESS TRIBUNE Nr. 171 | www.fitnesstribune.com

die bekannte Bar Rouge, wo bis in die
frithen Morgenstunden weiter gefeiert
wurde.

Jean-Pierre Schupp und Roger Gestach
bedanken sich ganz herzlich bei allen
Gasten und bei Alex Huser und dem
Team der FitnessEXPO, dass sie diese
Feier in Basel durchfihren konnten.
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Interview Rainer Schaller

Interview Rainer Schaller
CEO MCcFIT Global Group

Rainer Schaller, CEO. McFIT Global Group

RG: Lieber Rainer, es freut mich sehr, dass
Du Dich fir dieses Interview zur Verfiigung
stellst. Du hast eine Ausbildung als Ein-
zelhandelskaufmann gemacht und warst
danach Franchisenehmer bei Edeka. Heute
gehort Dir eine der gréssten Fitnessgruppen
der Welt. Wie bist Du in die Fitnessbranche
gekommen?

RS: Wahrend meiner Zeit als Einzelhandler
bei Edeka wurde ich immer wieder mit Dis-
countern wie beispielsweise Aldi konfron-
tiert. Damals habe ich privat leidenschaft-
lich gerne Bodybuilding betrieben und kam
irgendwann auf die Idee, ein solches Nied-
rigpreiskonzept in die Fitnessbranche zu
ibertragen. Das gab es damals noch nicht
und ich war mit dem Konzept der Erste.

RG: Du hast 1997 das erste McFIT mit dem
Marketing-Schachzug ,Jetzt auch in Wiirz-
burg" und einer Banane als Maskottchen
eroffnet. Du suggeriertest mit diesem
Slogan, dass eine grosse amerikanische Fit-
nesskette nun eréffnet. Wie bist Du auf
diese Marketing-Idee gekommen und wie
erfolgreich war der damalige Start von
McFIT?

RS: Alles, wofir wir bei der McFIT Global
Group nun eigene Abteilungen haben, wie

16

z.B. Marketing, Produktion, Kreation, Trai-
ningskonzeption etc., habe ich damals alleine
in einer einzigen Person gemacht. Die Idee
fir den Slogan ,Jetzt auch in Wirzburg® fir
die Flyer kam mir kurz vor der Eréffnung.
Natlrlich waren die ersten Monate danach
hart: Ich war Trainer, Servicekraft, Marke-
ting-Manager und Buchhalter in einem. Aber
das Discounter-Konzept auf die Fitnessbran-
che zu bertragen, ging auf und wurde sehr
gut von den Kunden angenommen. Genauso
der amerikanisch anmutende Name und der
Slogan — d.h. die Annahme, dass es das Kon-
zept McFIT bereits gibt — haben den Kunden
gefallen. Oft schloss sich dann die Frage an:
Wo gibt es McFIT denn noch? Meine Antwort
war dann: "Demnéchst in Erfurt®.

RG: Du bist mit McFIT der Begriinder des Dis-
count-Fitness im deutschsprachigen Raum
und warst einer der ersten der 24 Stunden
offen hatte. Was waren Deine damaligen
Uberlegungen fiir dieses Konzept und wes-
halb gingst Du einen anderen Weg als die
meisten damals in der Branche?

RS: Meine grosse Vision war es von Beginn
an, Fitness fur jeden zugdnglich zu machen.
Dafiir sollte es weder finanzielle noch zeit-
liche Hirden geben. Menschen, die bei-
spielsweise im Schichtdienst arbeiten, haben

FITNESS TRIBUNE Nr. 171 | www.fitnesstribune.com

kaum Moglichkeiten, ausserhalb der regula-
ren Offnungszeiten trainieren zu gehen. Ich
wollte mit McFIT einfach jeden ansprechen.
Dafiir brauchte es ein auf das Wesentli-
che firs Training abgespecktes Konzept,
damit die Menschen sich das Fitnessstudio
leisten konnten. Aber auch einwandfreie
Gerdte waren wichtig — auch Uber das
Normalmass hinaus —, damit ebenfalls die
Kenner der Branche zu mir kommen wiirden.
und damals noch ein absolutes Novum: Die
24h Offnungszeiten.

RG: Es dauerte drei Jahre bis Du im Jahr 2000
zwei weitere Standorte erdffnet hattest.
Danach ging die Expansion rasant weiter.
War es Dir von Anfang an klar, dass Du
expandieren wolltest? Und warum ging es
vom Start bis zur weiteren Expansion drei
Jahre?

RS: Ja, ich hatte mir damals das grosse Ziel
gesetzt, die Nummer 1 in Europa zu werden.
Es war ein harter Weg — harter als ich mir
hatte vorstellen konnen. Doch es hat sich
gelohnt. Ich war immer vom hochwerti-
gen Konzept meiner Studios Uberzeugt und
habe deshalb von vornherein an mein Ziel
geglaubt, einmal eine der grossten Fitness-
ketten zu betreiben. Aus der Vision wurde
dann auch Wirklichkeit. Da ich aber weitest-
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gehend auf mich allein gestellt war, konnte
ich die Expansion nur in angemessenem
Tempo vorantreiben.

RG: Bei McDonald’s kann man einfach,
schnell, unkompliziert und kostenglinstig
essen. Ist der Name McFIT auch aus diesen
Uberlegungen entstanden und weshalb die
Banane im Firmenlogo?

RS: Zu Beginn von McFIT passte die Banane,
die im Fitnessbereich als Sportler-Nahrung
allbekannt ist, sehr gut. Den Namen McFIT
hatte meine damalige Freundin nebenbei
reingeworfen, als ich mit meiner Marketin-
gagentur und meinem besten Freund nach
einem Namen suchte. Das Einfache und
Ginstige erinnert sicher an McDonalds, was
wir aber nicht als negativ empfinden. Im
Zuge unseres Marken-Relaunch 2013 wurde
die Banane im Logo weiter entwickelt und
durch eine Schleife ersetzt. Wir erfinden
uns standig neu und wollten dies mit dem
Relaunch auch nach aussen spiegeln. Unsere
Unternehmensdynamik wird mit dem neuen,
modernen Logo und dem Claim ,Einfach
gut aussehen® perfekt transportiert. Den
Namen haben wir aber bewusst beibehalten
— er hat eine Geschichte und wir stehen
dazu.

RG: Ich kann mich gut erinnern, dass zu
Deinen Anfangszeiten in der Branche gelacht
wurde dber McFIT. Heute lacht niemand
mehr {ber McFIT. Du hast eine der gréss-
ten Fitnessunternehmungen der Welt auf-
gebaut. Was waren aus Deiner Sicht die
wesentlichen Faktoren fir diese unglaubli-
che Erfolgsgeschichte?

RS: Von Anfang an ging es mir darum, die
JFitnesshalle fir alle* zu schaffen. Fit-
nesstraining also fir jeden zuganglich zu
machen. So habe ich angefangen und dieses
Credo leben wir bei McFIT immer noch. Dazu
kommt der Wille, sich immer weiterzuent-
wickeln und nicht stehen zu bleiben. Aus
diesem Innovationsgedanken sind Marken

Hammer Strength Bereich bei High5

wie JOHN REED, CYBEROBICS® oder McFIT
Models entstanden, die unser Angebot 360
Grad um den Kunden ergdnzen und Mitglie-
der motivieren, weiterhin bei uns zu trai-
nieren. Natirlich sprechen wir dadurch auch
neue Zielgruppen an.

RC: Die Gebrider Klitschko sind seit 2008
Partner von McFIT. Wie ist es zu dieser
Zusammenarbeit gekommen und arbeitest
Du auch zukinftig noch mit den Klitschkos
zusammen, da inzwischen auch Wladimir
mit dem Boxen aufgehdrt hat?

RS: Wir haben damals eine Umfrage unter
unseren Mitgliedern gestartet und gefragt,
wen sie sich als sportliches und gut ausseh-
endes Testimonial fiir McFIT vorstellen kénn-
ten. Das Ergebnis waren Boris Becker sowie
Wladimir und Vitali Klitschko. Sofort war
klar: Die Klitschkos passen perfekt zu uns.
Durch die jahrelange Zusammenarbeit ist
eine enge Freundschaft zwischen Wladimir,
vitali und mir entstanden. Wir sehen uns
oft privat, tauschen uns aber auch beruflich
aus. Im Moment gibt es keine vertragliche
berufliche Zusammenarbeit. Wir sind aber

Die CYBEROBICS® Kurse laufen bei McFIT, JOHN REED und High5

dabei, ein tolles gemeinsames Projekt auf
die Beine zu stellen.

RC: Es gibt das schones Management-Sprich-
wort “Beldchelt, beschimpft, kopiert®. Aus
meiner Sicht trifft dieses Sprichwort hervor-
ragend auf McFIT zu. Stért es Dich, dass Du
oft kopiert wirst oder interessiert es Dich
nicht, was die Konkurrenz macht?

RS: McFIT ist durch Regelbriche gross
geworden. Ein Beispiel: Als alle Exper-
ten Anfang der Neunziger den Trend zum
Wellness proklamiert und Studios daraufhin
auf Solarien, Saunen und Wellnessbereiche
gesetzt haben, habe ich mich bewusst gegen
diesen Trend entschieden. Jeder hat mir
gesagt, dass ich falsch ldge, wenn ich z. B.
einen grossen Bereich fir Freihanteln anbie-
ten und mich auf Gerétetraining und Erndh-
rungstipps konzentrieren wiirde. Aber es hat
funktioniert. Das Motto "Schwimme gegen
den Strom” hat sich nicht nur in dieser Situ-
ation bewéhrt. Und es ist ja auch eine Form
von Bestdtigung, wenn man kopiert wird,
nicht? Sie fihrt dazu, dass man langfristig
nicht stehen bleibt und sich weiterentwi-
ckeln muss.

RG: 2011 hat McFIT die Millionenmarke
geknackt: Mit mehr als einer Million Mit-
glieder wurde McFIT Europas Nummer eins.
Heute hast Du Uber 1,5 Millionen Mitglieder
und bist in sieben Landern vertreten. Es gab
aber bis heute kein Fitnesscenter von Dir
in der Schweiz (fir die Leser: Dies dndert
sich). Die Schweiz hat sehr hohe Kosten
gegeniliber anderen Landern, vor allem im
Bereich Personal und Mieten. Zudem sind die
Einzugsgebiete wesentlich kleiner als z.B. in
Deutschland. Waren dies die Griinde, wes-
halb die Schweiz bisher frei von McFIT ist
oder magst Du die Schweizer nicht (lacht)?

RS: Wir haben Schritt fir Schritt in weitere
europdische Lander expandiert und auch
die Schweiz stand schon ladnger auf unse-
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rer Wunschliste. Allerdings wollten wir
auch hier mit dem richtigen Konzept und der
dafir passenden Immobilie starten. Und das
ist jetzt mit JOHN REED der Fall.

RG: In Osterreich habt Ihr insgesamt 14
Standorte. Sind auch weitere Anlagen in
Osterreich geplant?

RS: Fir den Sommer 2018 planen wir eine
weitere JOHN REED Music Club Eréffnung
in Wien. Grundsatzlich sind wir immer auf
der Suche nach geeigneten Standorten fiir
unsere unterschiedlichen Studioprofile.

RG: Seit 2013 ist Eure App LOOX Fitness
Planer kostenlos im App Store und Google
Play Store verfiigbar. Man findet dort Uber
300 Trainingspldne von mehr als 100 Exper-
ten. Innert drei Jahren hatten sie bereits
iber eine Million Downloads verzeichnet.
Willkommen in der Digitalisierung! Was
denkst Du, werden elektronische Trainings-
pldne und der weitere technische Fortschritt
den Job des Fitnesstrainers einmal ganz
wegrationalisieren?

RS: Nein, ich denke nicht, dass die Digitali-
sierung Fitnesstrainer obsolet machen wird.
Dennoch ist es wichtig fir Fitnessunterneh-
men beides anzubieten. Heute ist Flexibilitat
wichtiger denn je. Trainierende wollen ihr
Training genauso gestalten, wie es in ihren
Alltag passt. Das ermdglichen wir zum einen
mit den virtuellen CYBEROBICS® Kursen im
Studio — die mit rund 50 Kursen pro Woche
eine enorme Anzahl bieten und jeden Tag von
6 bis 24 Uhr laufen. Zusatzlich kénnen die
Kurse mit der CYBEROBICS® App on demand
vollig flexibel auch zu Hause, im Urlaub usw.
genutzt werden. Da wir aber wissen, dass
es Mitglieder gibt — vor allem weibliche —
die am liebsten mit echten Kurstrainern trai-
nieren, haben wir uns entschieden ab Ende
2017 bei McFIT, High5 und JOHN REED Live-
Kurse anzubieten. Auf die richtige Mischung
kommt es an. Und am Ende muss man
seinen Korper schlussendlich bewegen und
gegen einen Widerstand antrainieren. Das
wird auch immer so bleiben - bei aller Digi-
talisierung.

RC: Du hast bei McFIT schon immer Top-Ge-
rdte gehabt und dies in einer Menge, wie ich
es vorher im deutschsprachigen Raum nicht
kannte. Wéhrend andere Fitnesscenter vier
Laufbander haben, hattest Du immer schon
20 Laufbander! Die ,alten® McFIT's waren
aber nach meiner personlichen Wahrneh-
mung von der Infrastruktur - nicht Geréte,
sondern Innenausbau - sehr spartanisch
eingerichtet. Man konnte rein optisch den
Unterschied zu Fitnesscentern im hohe-
ren Preissegment sehen. 2014 wurde vom
Star-Designer Michael Michalsky das Kon-
zept HOME OF FITNESS entwickelt. Seit-
her erscheint McFIT im Loft-Charakter und
kommt auch vom Innenausbau sehr stylisch
daher. Ausser, dass Ihr keinen Wellnessbe-

reich anbietet, kdnnen viele Fitnesscenter
im Hochpreissegment bezlglich Einrichtung
mit den neuen McFIT’s nicht mehr mithalten.
Was war der Grund fir diese Konzeptdn-
derung?

RS: Unser Ziel ist, dass sich die Mitglieder bei
uns wohl fithlen und sich lange und gerne in
den Studios aufhalten. Mit dem neuen Design
wollten wir eine Atmosphdre schaffen, die
genau dazu fiihrt. Mit JOHN REED haben wir
mittlerweile ein weiteres Level erreicht. Das
Studiodesign ist angelehnt an ein exotisches
Interior Design mit Clubatmosphdre. Hier
verschmelzen Einflisse verschiedener Kultu-
ren, Design-Elemente historischer Epochen
und Street Art urbaner Metropolen zu einem
stil, der fasziniert und inspiriert.

RC: 2015 brachtet Ihr mit High5 ein neues
Fitnesskonzept mit Schwerpunkt Functional
Training auf den deutschen und dsterreichi-
schen Markt. Sehr schnell eréffneten auch
weitere Standorte, inzwischen sind es 15

Core Training bei JOHN REED Fitness Music Club

High5 Studios. Was waren Deine Uberlegun-
gen fir die Entwicklung von High5 und sind
auch hier weitere Expansionspldne ange-
dacht?

RS: Nachdem Functional Training aus den
USA nach Europa kam, hat es sich schnell
zu einem Riesen-Trend entwickelt. Mit High5
wollten wir ein Studiokonzept schaffen, das
alle Trainingsmaéglichkeiten bietet, die fir ein
abwechslungsreiches Workout nétig sind,
vor allem auf Functional Training konzen-
triert. Gemeinsam mit Experten von Per-
form Better, den Experten und Marktfihrern
aus den USA, haben wir eine Functional Box
entwickelt, die perfekt an die Bediirfnisse
Trainierender angepasst ist. Und auch, was
das Design der Gyms betrifft, sind wir den
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USA treu geblieben: High5 ist im U.S. College
und Vintage-Stil gehalten. Der Tresen am
Eingang ist zum Beispiel ein riesiger Foot-
ball-Helm. Preislich sind wir hier bewusst
auch noch einmal unter die McFIT-Mitglieds-
preise gegangen - genau wie mit der Grésse
der Studios. Dadurch, dass die Studios klei-
ner sind, kénnen wir auch kleinere Stadte
erschliessen, die fir McFIT nicht in Frage
kommen.

RC: Bereits ein Jahr spdter kommt mit JOHN
REED ein weiteres Konzept aus dem Hause
McFit. JOHN REED ist ein Fitness Music Club,
der Musik, Design und Fitness vereint. Das
Besondere sind die regelméssigen Dj-Sessi-
ons, bei denen zweimal die Woche bekannte
lokale und nationale DJs auflegen. Rainer,
wie bist Du auf die Idee gekommen, dass im
Fitnesscenter ein D| Musik auflegt, wahrend
die Kunden trainieren? Werden diese Dj-Ses-
sions von den Kunden dberhaupt geschatzt?

RS: Musik ist fur viele Trainierenden extrem

wichtig, sie kann unglaublich motivieren
und das Training auf ein neues Level brin-
gen. Deshalb stellen wir bei unserem neuen
Studiokonzept JOHN REED neben Training die
dazu passende Musik in den Vordergrund.
Wir haben dafliir Marcus Adam, der schon
MTV und Viva entscheidend mitgestaltet hat,
als Head of Music und Marketing an Bord
geholt. Ein Team aus Musikexperten erstellt
die Playlists fir das hauseigene JOHN REED
Radio und bucht DJs, die immer montags und
freitags live in den Clubs auflegen. Es gibt
viele Mitglieder, die extra zu diesen Zeiten
ins Studio kommen, um die Musik zu genie-
ssen oder weil genau der lokale D auflegt,
den sie auch im Club gerne héren. Ich hatte
dieses Konzept in den 90ger Jahren bei McFIT
freitagsabends selbst ausprobiert und es ist
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damals richtig eingeschlagen. Daher ist mir
die Idee auch nie ganz aus dem Kopf gegan-
gen.

RG: Im Juli 2017 habt Ihr den ersten CYBERO-
BICS® Women’s Club in Berlin erdffnet.
Neben einem umfangreichen Trainingsange-
bot mit (iber 70 virtuellen Kursen, bietet der
Club erstmalig auch einen Wellnessbereich
mit Sauna, Whirlpools und Massage an. Die
Mitgliederpreise sind bei diesem neuen Kon-
zept hoher als bei McFIT. Was sind die Uber-
legungen hierfir, warum nur Frauen und
weshalb mit Wellness?

RS: Unser CYBEROBICS® Women’s Club richtet
sich speziell nach den Bedirfnissen unse-
rer weiblichen Mitglieder: Ein vielfaltiges
Kursangebot, gefithrte Kleingruppen-Trai-
nings, Kinderbetreuung, ein Wellnessbereich
mit Sauna, Whirlpools, Relax-Area sind nur
ein Teil des Angebots. Auch das Design ist
dort speziell auf Frauen ausgerichtet. Viele
Pastelltone, verbaute Naturmaterialien,

nessclub nur fir Frauen eroéffnet, der preis-
lich héher liegt. Eine Mitgliedschaft kostet
hier ab 50 Euro im Monat. Neben CYBERO-
BICS® Kursen, Cardio, Gerédten, einer Body
Toning Area oder Group Workouts, bieten
wir hier auch einen Wellness- und Spa-Be-
reich an. Das Konzept und generell Bou-
tique Studios sind sehr spannend und wir
beschaftigen uns gerade intensiv damit.
Hier wird es sicher noch einiges an weite-
ren Ideen geben, die wir umsetzen werden.

RG: Wenn man Deine Firmengeschichte stu-
diert, fallt auf, dass Du seit der Grindung
1997 bis 2015 ausschliesslich das McFIT-Kon-
zept hattest. Jetzt kommen in sehr kurzer
Zeit weitere Marken dazu. Ist Dir ,lang-
weilig" oder was ist der Grund dafir, dass
Du lange ,nur* McFIT machtest und jetzt in
kurzer Zeit so viele neue Konzepte entwi-
ckelt hast?

RS: Wir haben eine grosse Expertise im
Fitness-Bereich und sind immer bestrebt,

THE CAGE bei McFIT bietet ein komplexes Zirkeltraining

echte Birkenholzstdmme, eine gemiitliche
Lounge — dadurch schaffen wir eine ange-
nehme Trainingsatmosphére. Wir mdchten,
dass unsere weiblichen Mitglieder sich wohl
fihlen und gern trainieren gehen. Dieses
Konzept ist auch neu fir uns und wir testen
es derzeit. Denkbar sind aber auch Erwei-
terungen, beispielsweise das Konzept auf
eine mannliche oder gemischte Zielgruppe zu
bertragen. Auch an dieser Stelle entwickeln
wir uns stindig weiter.

RG: Wellness, hohere Preise, wann eroffnest
Du Fitnessclubs, welche preislich im oberen
Segment liegen?

RS: Mit dem ersten CYBEROBICS® Women'’s
Club in Berlin haben wir bereits einen Fit-

uns weiter zu entwickeln und nicht stehen
zu bleiben. Mit McFIT haben wir eine solide
Basis geschaffen, an die wir nach wie vor
glauben und in deren Studios die meisten
unserer Mitglieder trainieren. Eine Marke ist
nicht glaubhaft, wenn sie zu weit gedehnt
wird. Daher gibt es weitere Zielgruppen,
die wir ansprechen und Bedirfnisse, die wir
bedienen wollen — daftr haben wir eigene
Marken gegriindet.

RG: Den Big Bang hast Du im August dieses
Jahres angekiindet: Mit THE MIRAI hast Du ein
ganz verriicktes Projekt ins Leben gerufen:
Eine Fitnessanlage in Oberhausen auf einer
Flache von mehr als 50 000 Quadratmetern.
Das grosste Gym der Welt! Der Clou: Fir die
Mitglieder ist das Training kostenlos. Das

Projekt wird finanziert (ber Sponsoren. Wie
bist Du auf diese verriickte Idee gekommen?

RS: Im Prinzip ist das meine Ursprungs-
idee von McFIT gewesen: ,Die Fitnesshalle
fur alle®, die jetzt in die Realitdt umgesetzt
wird. Meine Vision war es immer, Fitness
fur alle zugénglich zu machen — unabhéngig
von Alter und Einkommen. Das funktioniert
aber nur, wenn man die Chance und die pas-
senden Voraussetzungen dafir bekommt.
Ausléser war dann ein Interview mit dem
Ryanair-Chef Michael O’Leary, in dem er
sagte, er wirde kostenlose Flige anbie-
ten wollen. Da hab ich dann gedacht ,jetzt
machen wir das auch®" und mich aktiv auf
Locationsuche begeben. In Oberhausen sind
wir mit der gigantischen Flache von (ber
50 000 Quadratmetern fiindig geworden.
Dort gelingt es uns, Industrie und Menschen
direkt zusammen zu bringen und jedem
die Méglichkeit zu bieten, Fitness ohne Mit-
gliedsbeitrdge zu betreiben. Damit ist THE
MIRAI einzigartig und zukunftsweisend und
wird Fitness, Erlebnis, Innovation, Technolo-
gie, Forschung und Ausbildung auf noch nie
dagewesene Art und Weise in einer perfek-
ten Synthese aus Consumer- und Business-
welt verbinden.

RC: Ihr habt angekiindet THE MIRAI bis Ende
2019 zu eréffnen. Seid Ihr im Zeitplan?

RS: Bisher lduft alles nach Plan. Wir haben
die Politik auf unserer Seite und erfahren
hier viel Unterstitzung. Das ist bei so einem
Projekt natirlich von enormer Wichtig-
keit. Dennoch liegt der Genehmigungspro-
zess noch vor uns und hier arbeiten wir mit
Profis zusammen, damit wir ein far alle
tolles Ergebnis schaffen.

RC: Besteht mit THE MIRAI und allfalligen
Nachahmer-Konzepten nicht die Gefahr,
dass es fir die Trainierenden zur Selbst-
verstdndlichkeit wird, dass Fitnesstraining
nichts mehr kostet. Somit wirdest Du der
ganzen Branche schaden, insbesondere aber
auch McFIT selber? Oder anders gefragt, wie
erklarst Du einem McFIT-Kunden, dass er
firs Training etwas bezahlen muss, wenn
er bei THE MIRAI kostenlos trainieren kann?

RS: Mit THE MIRAI verfolgen wir ein grund-
legend anderes Konzept als mit einem nor-
malen Fitnessstudio. Es wurde auch nicht
konzipiert, um andere Fitness-Anbieter aus
dem Markt zu drangen. Aufgrund der Grésse
der Anlage ist THE MIRAI fiir das schnelle
Workout nach dem Biiro eher ungeeignet.
Der Zeitaufwand, um auf die gewinschte
Trainingsflache zu kommen, ist fir den kurz
Trainierenden zu hoch. Dariber hinaus ist
THE MIRAI viel mehr als ein reines Fitness-
studio. Es beinhaltet ein Fitnessmuseum,
Forschungslabor, Ausbildungszentrum und
eine ganzjahrige Fitnessmesse in einem.
Unser Ziel ist es, Menschen aller Zielgrup-
pen anzusprechen, sie grundsatzlich fir das
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Thema Fitness zu begeistern und an den
Markt heranzufithren. Wir wollen mit THE
MIRAI eine (Touristen-)Attraktion mit Fit-
nessausrichtung etablieren und uns bele-
bend auf die Fitnessanlagen der Region
auswirken. Wir sind uns sicher, dass her-
kdmmliche Fitnessstudios dadurch eher
einen Zulauf als Rickgang der Mitglieder
verspiren werden, da wir Menschen fir
Fitness begeistern, die sich sonst vielleicht
nie daflr interessiert hatten.

RC: Im Frihling 2018 kommt thr mit JOHN
REED zum ersten Mal auch in die Schweiz
nach zdrich. In unmittelbarer Nahe zu
Eurem Standort gibt es bereits sehr viele
Fitnesscenter, insbesondere haben dort
bereits sieben grosse Fitnessketten eine
Filiale. zurich gilt als einer der am har-
testen umkampften Fitnessmarkte in der
Schweiz. Warum startest Du mit JOHN

REED ausgerechnet in Zirich? Es hatte
sicherlich , leichtere® Standorte gegeben.

RS: Wir sind von unserem Konzept iber-
zeugt und sind sicher, dass es in Zirich
funktionieren wird. Bestimmt héatte es
auch andere mégliche Standorte in der
Schweiz gegeben, wir wollen mit JOHN
REED aber vor allem in europdischen
Metropolen expandieren. Wir lassen uns
vom Wettbewerb nicht einschichtern. Er
spornt uns vielmehr an.

RG: Nach THE MIRAI folgt der néchste
»Knaller" von Euch: Ihr bietet neu ab Januar
2018 bei McFIT im Gruppenkursbereich
Live-Kurse an. Dafir startet Ihr weltweit

die grésste joboffensive in der Fitness-
branche, indem Ihr (iber 3000 Kursleitende
sucht. Sind die Cyberkurse nicht gelaufen
oder weshalb bietet der Discounter McFIT
zukinftig Gruppenkurse mit Kursleitern an?

RS: Nein, dberhaupt nicht, unsere CYBERO-
BICS® Kurse werden sehr gut angenom-
men und wir sind nach wie vor unein-
geschrankt lberzeugt von der Qualitat
unserer virtuellen Kurse, die viele Vorteile
bieten. Mit den Live-Kursen mdchten wir
unseren Mitgliedern eine Erweiterung und
zusdtzliche Ergdnzung des bestehenden
Kurs-Programms bieten. Unsere Mitglie-
der haben dadurch noch mehr Variations-
moglichkeiten in ihrem Trainingsprogramm.
Schlussendlich runden wir dieses Angebot
durch unsere CYBEROBICS® Online-Kurse
ab, die ganz einfach on demand zu Hause
oder unterwegs genutzt werden kdnnen.

Lounge Bereich im McFIT-Studio

Somit haben unsere Kunden alle Moglich-
keiten des Kurstrainings.

RG: Live-Kurse bedeuten mehr Personal-
kosten. Ihr wollt zudem den Kursleitern
auch 25% mehr Lohn bezahlen als bran-
chentblich. Wie lasst sich dies mit den
sehr glnstigen Mitgliedschaftspreisen von
MCcFIT rechnen? Missen die Kunden zukinf-
tig mehr bezahlen oder ist der Eintritt zu
den Live-Kursen nur gegen Extra-Bezah-
lung moglich?

RS: Flr die Live-Kurse miissen unsere Mit-
glieder nicht extra bezahlen, sie sind im
reguldren Monatsbeitrag inkludiert und
kénnen unbegrenzt genutzt werden. Ab
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Dezember sind die Live-Kurse erganzendes
Angebot bei McFIT, JOHN REED und Highs.
Wir erhoffen uns dadurch natirlich, wei-
tere Kunden und vor allem Frauen anzu-
sprechen und als neue Mitglieder gewinnen
zu kdénnen.

RG: McFIT Uberrascht immer wieder mit
neuen Ideen. Kommen die meisten davon
von Dir persénlich oder entstehen diese in
Teamarbeit und woher holst Du Dir Deine
Inspiration?

RS: Ich bin immer viel unterwegs und lasse
mich auf meinen Reisen gern inspirieren.
Haufig entstehen danach Ideen zu neuen
Projekten. Es fangt mit einer Vision an, die
dann von einem grossen Team in die Rea-
litdt umgesetzt wird, was immer ein sehr
dynamischer und kreativer Prozess ist.
Aber ich habe tolle Leute um mich herum,
die teilweise seit Jahren zum Team geho-
ren und die ,McFIT-Denke" verinnerlicht
haben. Hinzu kommen mittlerweile welt-
weit Uber 3500 Mitarbeiter und Mitarbei-
terinnen, die uns zu dem machen, was wir
heute sind: Europas Nummer eins in der
Fitnessbranche.

RG: Hellsehen kann niemand von uns.
Trotzdem meine Frage an Dich: Wie sieht
die Fitnessbranche aus Deiner Sicht in zehn
Jahren aus? Was wird komplett anders
sein als heute?

RS: Mit THE MIRAI gehen wir schon einen
grossen Schritt in Richtung Zukunft. Fit-
ness muss zukinftig fir jeden zugénglich
sein, egal woher derjenige kommt oder
welches Einkommen oder Alter er oder sie
hat. Trainingsmoglichkeiten werden noch
viel starker auf die Bedirfnisse eines jeden
einzelnen, dessen Fitness- und Gesund-
heitszustand, Alter oder Vorlieben ange-
passt sein. Und ich glaube, dass es mehr
Boutique Studios geben wird fiir die Men-
schen, die sich mehr individuelle Betreu-
ung und kleinere, exklusivere Communities
wilnschen.

RC: Ich habe mal gelesen, dass Du gerne
reist. Ansonsten ist (ber das Privatleben
von Rainer Schaller wenig bekannt. Unsere
Leser wiirden sicher gerne mehr (ber Dich
erfahren, zum Beispiel, was Du sonst noch
gerne machst, wenn Du nicht fir McFIT
unterwegs bist.

RS: In der Tat reise ich nach wie vor leiden-
schaftlich gern. Und ich verbringe meine
Freizeit gern mit meiner Familie. Diese Zeit
empfinde ich als besonders wertvoll.

RG: Rainer, ganz herzlichen Dank, dass Du
Dir die Zeit fir dieses Interview genommen
hast. Die FITNESS TRIBUNE wird gespannt
Deine Projekte weiterverfolgen und dari-
ber berichten.
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Studierende in lhrem Center —
Eine Investition, die sich sofort rechnet

Individuelle Betreuung, hohe Qualitat sowie die standige Weiterentwicklung sind die Ba-
sis fur ein erfolgreiches Unternehmen. Studierende in dualen Bachelor-Studiengangen
sind nicht nur eine 6konomische Art der Personalgewinnung, sie arbeiten aktiv an der
Entwicklung des Unternehmens mit. Der Studienstart ist jederzeit moglich.

Weitere Informationen und Beratung unter: Tel. +41 44 404 50 70 « safs.com

Deutsche Hochschule
fur Pravention und Gesundheitsmanagement

SWISS ACADEMY OF FITNESS & SPORTS . University of Applied Sciences



https://www.safs.com/

Educational News

Eigene Mitarbeiter weiter-
bilden: Hochschulabschluss
ohne Abitur moglich

wahl: Fitnessdkonomie, Sportékono-
mie, Gesundheitsmanagement, Fit-
nesstraining und Erndhrungsberatung.
Eine Anmeldung zum Bachelor-Studium
kann dabei ganzjahrig erfolgen.

Weitere Informationen unter
www.dhfpg.de

Besonders in der Fitness- und Gesund-
heitsbranche gibt es viele erfahrene
Quereinsteiger. Flir Studioleiter ist es
entscheidend das grosse Potenzial, das
diese Mitarbeiter bieten, optimal im
Sinne des Unternehmens einzusetzen.
In dem Zusammenhang ist die stetige
Aus- und Weiterbildung solcher Team-
mitglieder ein wichtiger Faktor fir den
langfristigen Erfolg eines Unterneh-
mens. Das Studienkonzept der Deut-
schen Hochschule fir Pravention und
Gesundheitsmanagement bietet hier-
fir ideale Bedingungen. Die dualen
Bachelor-Studiengdnge der Deutschen
Hochschule bestehen aus einem Fern-
studium mit kompakten Prasenzpha-
sen und einer betrieblichen Ausbildung.
Neben der schulischen Hochschulzu-
gangsberechtigung ist auch ein Fach-
wirt bzw. Meister oder eine Person
mit einer als gleichwertig anerkann-
ten Vorbildung dazu befdhigt, direkt
mit dem Studium im Zukunftsmarkt
zu beginnen, sobald ein Ausbildungs-
betrieb gefunden ist. Das ,Studium
ohne Abitur" ist bei einer entspre-
chend anerkannten Berufsausbildung
und ausreichender Berufserfahrung
moglich. Ein bestehender Arbeitsver-
trag kann oft als Basis fiir das duale
Studium verwendet werden. Fol-
gende Studiengdnge mit dem Abschluss
,Bachelor of Arts" stehen zur Aus-

Neuer Master-Studiengang:
Fitnessokonomie

Aufbauend auf dem erfolgreichen
dualen Bachelor-Studiengang Fitnes-
s6konomie bietet die Deutsche Hoch-
schule fir Pravention und Gesundheits-
management DHfPG ab dem Sommer-
semester 2018 den ,Master of Arts"
Fitnessbkonomie an. Die Regelstudi-
enzeit des neuen Master-Studiengangs
ist auf vier Semester angelegt. Wie
alle vier Master-Studiengdnge an der
DHfPG besteht der ,Master of Arts®

Fitnessdkonomie aus einem Fernstu-
dium mit kompakten Prasenzphasen an
einem der Studienzentren in Deutsch-

land und der Schweiz. Nach dem
Abschluss sind die Absolventen in der
Lage, wirtschaftlich sinnvolle Entschei-
dungen zu treffen und Unternehmen in
der Fitness- und Gesundheitsbranche
strategisch zu fihren. Dabei kénnen sie
z.B. in Fitness- und Gesundheitszent-
ren, EMS-Studios, Functional Training
Studios sowie Crossfit Boxen, Boutique
Fitness Clubs, Clubanlagen, Sportho-
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tels und auf Kreuzfahrtschiffen, in
Wellnesseinrichtungen, bei Herstellern
von Fitnessgerdten, -produkten und
Nahrungsergdnzungsmitteln oder Ver-
triebsfirmen im Fitness- und Gesund-
heitsbereich tatig werden.

Alle Infos unter www.dhfpg.de/mfo

Fitnessokonom als Griinder
des WORLD FITNESS DAY

20.000 Fitnessbegeisterte verwan-
delten die Frankfurter Commerzbank
Arena bei der Premiere des WORLD
FITNESS DAY 2017 (WFD) fir einen Tag
in das weltgrésste Gym. Lucas Riemer
(28) ist Studiobesitzer und Mitbegriin-
der des WFD. Der Absolvent des dualen
,Bachelor of Arts* Fitnessékonomie an
der Deutschen Hochschule fir Pra-
vention und Gesundheitsmanagement
DHfPG lebt seinen Traum. Das duale
Studium, aus Fernstudium mit kom-
pakten Prdsenzphasen sowie einer
betrieblichen Ausbildung, bezeichnet er
als das Einzige, was heutzutage Sinn
macht und sein DHfPG-Studium als das
Beste, was ihm passieren konnte. ,Man
kriegt relativ schnell den Praxisbezug
und kann das Gelernte direkt anwen-
den®, beschreibt der 28-)Jahrige und
erganzt, ,ein perfektes Muster, um ein
Studio erfolgreich zu fihren." Dane-
ben will er seine im Studium erlernten
Kompetenzen nutzen, um den WORLD
FITNESS DAY langfristig als Marke zu
etablieren.

Lesen Sie die ganz Erfolgsgeschichte
unter: www.dhfpg.de/lriemer
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Bereil den staffelstab abzugeben?

Wir suchen Fitnessclubs zur Ubernanme mit folgenden Kriterien:.

. Einzugsgebiet mit mindestens 20.000 Personen
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Anna Veith Markenbotschafterin Technogym

,Krafttraining ist die Basis fiir einen
schnellen Schwung!”

Olympiasiegerin. Weltmeisterin. Ge-
samt-Weltcupsiegerin.  Anna  Veith
hat in ihrer Karriere alle grossen Ti-
tel gewonnen. Doch die Salzburgerin
mochte mehr. Jedoch lasst sich dieses
»mehr* nicht an Siegen, Medaillen oder
Glaskugeln festmachen.

Vielmehr geht es nach einer schweren
Verletzung und mehreren Operatio-
nen um Weiterentwicklung. In jedem
Training ein kleines Stlckchen besser
werden. Auch und vor allem im kér-
perlichen Bereich.

,Training ist fir mich als Sportlerin
Alltag. Ich setze mich jeden Tag da-
mit auseinander, wie ich starker wer-
den kann, lerne mich mit jeder Einheit
besser kennen. Diesen Fortschritt zu
splren, macht mich gliicklich®, erzéhlt
die 28-Jahrige, die seit dem Sommer
das hochkaritige Team der Techno-
gym-Markenbotschafter verstarkt.

Fir Gottfried Wurpes, Griinder von
the fitness company und seit 25 Jahren
Reprasentant fir Technogym in Oster-
reich, passt das OSV-Aushangeschild
perfekt zur Marke. ,Anna hat sich mit
ihrer Dynamik und ihrem Kampfgeist

einen Platz in der Weltspitze gesi-
chert, dariber hinaus ist sie eine der
beliebtesten &sterreichischen Sport-
lerinnen®, sagt der Oberosterreicher
tber Zusammenarbeit und Input. ,Mit
ihrer Expertise als Weltklasse-Athletin
kann sie wertvolle Impulse geben und
Akzente setzen."

Auch die dreimalige Sportlerin des Jah-
res ist von der Kooperation mit Tech-
nogym begeistert. ,Diese Verbindung
passt einfach perfekt, weil ich im Trai-
ning direkt davon profitieren kann®,
sagt Anna Veith.

»ich trainiere gerne mit Gewichten"
und welcher Trainingstyp ist Anna
Veith? ,Sicher der Krafttyp, ich trai-
niere gerne mit Gewichten, das macht
mir sehr viel Spass. Und ich merke re-
lativ schnell, dass ich mich weiterent-
wickle."

Ihr Lieblingsgerat ist die Skillmill. ,Da
kann ich Kraft, Ausdauer, Beweglich-
keit oder Schnelligkeit trainieren und
wir haben auch ein paar spezifische
Ubungen fiir das Skifahren entwickelt.
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Es ist extrem anstrengend, aber genau
das braucht man als Sportler®, verrat
Veith, die gemeinsam mit ihren Be-
treuern die Trainingsprogramme stan-
dig adaptiert.

Auch im Wintersport hat Functional
Training langst Einzug gehalten. Die
Gewinnerin von 14 Weltcup-Rennen
hat zum Thema Fitness-Trends aber
eine klare Meinung: ,Skifahren ist
eine Kraft-Ausdauer-Sportart, die-
ses Bewusstsein braucht es. Und die
Kniebeuge ist nach wie vor die Bewe-
gung, die dem skifahren am nachsten
kommt."

Strukturierter Aufbau

Nach der Verletzung stand zundchst
die Regeneration im Mittelpunkt. In ei-
nem ndchsten Schritt lag der Fokus auf
der Stabilisierung des Knies mit vielen
exzentrischen Ubungen. In der dritten
Phase ging es in Richtung Schnellkraft
und Koordination, ehe Veith im Sep-
tember erstmals wieder die Skier an-
schnallte.

»Ich habe mich darauf eingestellt, dass
ich Zeit brauche, aber ich habe aus der



Anna Veith Markenbotschafterin Technogym

letzten Saison auch gewusst: Skifah-
ren verlernt man nicht. Nur muss das
Kérperliche passen, damit es funktio-
nieren kann. Krafttraining ist die Ba-
sis fir einen schnellen Schwung", sagt
Anna Veith.

Gefihl von Freiheit

Denn: ,Wir bewegen uns teilweise
extrem am Limit, missen die Krafte
steuern kénnen, die im Schnee auf den
Kérper zukommen. Je besser das Ni-
veau im Kraftbereich ist, desto schnel-
ler kann man beschleunigen und im
Ziel sein.”

Geschwindigkeit macht fir die Olym-
piasiegerin von Sotschi 2014 aber nur
einen Teil der Faszination Skifahren
aus. ,Fir mich ist es eine Kombination
aus sehr vielen Dingen. Das Gefhl von
Freiheit, die Perfektion von Technik,
das Spiel mit Fliehkréften und das Vor-
stellungsvermégen fir einen perfek-
ten Lauf. Damit der gelingt, muss man
in unglaublich vielen Bereichen top sein
— dadurch wird es nie langweilig."

STECKBRIEF ANNA VEITH
Geburtstag: 18.06.1989
Geburtsort: Hallein

Grosse: 166 cm

Gewicht: 60 kg

Motto: Respect yourself and others

Die grossten Erfolge:

1 x Olympia-Gold (Sotschi 2014)
2 x Gesamt-Weltcup (2013/2014,
2014/2015)

2 x Riesentorlauf-wWeltcup (2013/2014,
2014,/2015)

3 x Weltmeisterin (Garmisch-Parten-
kirchen 2011, Vail/Beaver Creek 2015)
3 x Osterreichs Sportlerin des Jahres
(2013, 2014, 2015)

14 x FIS-Weltcupsiegerin

Drei Fragen an Anna Veith:
Was darf bei einer Trainingseinheit auf
keinen Fall fehlen?

Anna Veith: ,Das richtige Aufwarmen
gehort fir mich dazu, am liebsten auf
der Skillmill. Und ganz wichtig ist mir
auch, immer genau zu wissen, was
will ich erreichen. Also den Uberblick
haben und das Ziel nicht aus den Au-
gen verlieren. Heisst konkret: Genaue
Planung der Trainingseinheit, was ma-
che ich warum, aber dann auch immer
flexibel bleiben und darauf reagieren,
was genau mein Kérper an dem Trai-
ningstag wirklich braucht.

Welche sind Deine drei Lieblingsibun-
gen — und warum?

Veith: ,Meine Nummer eins: Die Knie-
beuge. Weil sie essentiell fir das
Skifahren ist und den ganzen Koérper
trainiert. Vordere und hintere Kette
werden in einer Ubung gestarkt.

Meine Nummer zwei: Aufspriinge auf
einen Kasten. Weil es meine Schnell-
kraft und Maximalkraft verbessert und
eine sehr dynamische Ubung ist.

und, last but not least, die seitliche
Stiitziibung fir den Rumpf in verschie-
densten Variationen. Weil Rumpfkraft
furs skifahren mitentscheidend ist
und diese Ubung gleichzeitig Rumpf,
Abduktoren und die Schulterstabilitat
trainiert. Also eine All-in-One-Ubung."

Hast Du einen Fitness-Tipp fur alle
Wintersportler?

Veith: ,vor dem Skifahren auf jeden
Fall aufwarmen. Und vier Wochen
vor dem ersten Schneekontakt konse-
quentes Kraftaufbautraining — dann
macht es einfach mehr Spass.
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Gottfried Wurpes Blog

Liebe Fitness-Freunde!

Zu nass, zu kalt und der Wind blast auch
noch! In der dunklen Jahreszeit ist ein in-
tensives Training im Freien oft nicht mog-
lich oder es fehlt die Motivation. Um im
Frihjahr wieder fit zu sein, missen jedoch
im Winter die Grundlagen fir Kraft und
Ausdauer gelegt werden. Doch zu lange
Ausdauertrainings machen bei nasskaltem
und dunklem Wetter kaum Spass. Ausser-
dem kann es bei Glatte und Minusgraden
leicht zu Verletzungen kommen. Alterna-
tiv kénnten die Laufer oder Rennradpro-
fis auf andere Sportarten (wie beispiels-
weise Skilanglauf) umsteigen. Jedoch fallt
den Sportlern die Umstellung auf die un-
gewohnten Sportarten nicht immer leicht
und man ist abhangig von den Schneever-
haltnissen.

Auch im Winter gibt es zahlreiche Még-
lichkeiten, den Korper fit zu halten. Wenn
ein Outdoor-Training nicht méglich ist, ste-
hen den Sportlern vielféltige Optionen zur
Verfiigung, um auch zu Hause oder in den
Fitnesscenter Sport zu treiben. Die wissen-
schaftlichen Untersuchungen der letzten
Jahre zeigten, die Basis fir Ausdauer kann
neben den langen, intensiven Ausdauer-
trainings auch mit anderen Trainingsfor-
men verbessert werden. Dabei muss es
nicht immer ein Laufband oder ein Rader-
gometer sein. Die Fitnessindustrie entwi-
ckelte in den letzten Jahren viele neuartige
Gerate wie Climb, skillMill, skillRow, Skill-
Run und die Fitnesscenter bieten standig
neue Fitnesstrends, in denen die wissen-
schaftlichen Ergebnisse der Sportmedizin
und der Sportforschung einfliessen. So
kann beispielsweise auch mit Widerstand-
straining der Muskelaufbau verbessert
werden. Das Training kann zum Beispiel
unter Verwendung von externen Wider-
standen (z. B. Schlitten oder Fallschirmen)
bei SkillRun von Technogym durchgefihrt
werden. Durch diese Trainingsform kénnen
die gewdlnschten Trainingsziele zum Bei-
spiel bei Laufern erreicht und gezielt die
jeweiligen Muskelgruppen trainiert wer-
den. Ausserdem werden mehr Kalorien als
beim normalen Ausdauersport verbraucht.
Neben dem Widerstandstraining kann auch
mit dem klassischen Gewichtstraining ein
enormer Mehrwert fir jegliche Sportart
erzielt werden.

Hanteltraining und HIT

Hanteltraining ist einfach, kann tberall aus-
gefihrt werden und bietet sich fir Frauen
und Manner gleichermassen an. Damit beim
Hanteltraining das Gleichgewicht gehalten

wird, werden zahlreiche Hilfsmuskeln be-
ansprucht, die gesamte Rumpfmuskulatur
ist beispielsweise bei fast jeder Ubung voll
im Einsatz. Auf diese Weise werden beim
Hanteltraining und Training mit Muskel-
schlingen zahlreiche Muskeln gleichzeitig
aktiviert, so dass der Korper vermehrt
muskelaufbauende und fettverbrennende
Hormone ausschittet. Ein weiterer Vorteil
von Hanteltraining besteht darin, dass die
ausgefithrten Bewegungen im Wesentli-
chen den natirlichen Bewegungsablaufen
im Alltag entsprechen. Dadurch wird nicht
nur der gezielt trainierte Muskel stérker,
auch die Basis der Muskelgruppen unter-
einander wird gestérkt, was zu einer er-
heblichen gesamten Kraftsteigerung fihrt.
Beim Training mit dem Eisen zahlt wie auch
bei allen anderen Trainingsarten: Der Mix
macht's.

Lange und intensive Outdoor-Trainingsein-
heiten sind in der dunklen und kalten Jah-
reszeit oft nicht méglich. Um im Winter das
Beste herauszuholen, muss mit Kopfchen
trainiert werden. Das Training muss so ge-
staltet werden, dass es den Sportler ge-
niigend fordert, um auch im Winter einen
Fortschritt zu erzielen. Um die begrenzte
Zeit effektiv zum Trainieren zu nutzen,
bietet sich HIIT-Training (High Intensity In-
tervall Training) an. Diese Trainingsform,
die bei vielen Sportlern nicht immer beliebt
ist, berticksichtigt die Faktoren Haufigkeit,
Dauer und Intensitdt. Bereits 1994 wiesen
Tremblay, Simoneau und Bouchard nach,
dass HIIT-Training effektiv ist und mit dem
intensiven HIIT-Training mehr Kérperfett
abgebaut werden kann als mit herkdmm-
lichem Ausdauertraining. Beim HIIT-Training
wechseln Belastungen mit hoher Intensitat
mit aktiven Pausen ab, die in Intervallen
durchgefihrt werden. Der Sportler bringt
sich mit HIIT in kurzer Trainingszeit an seine
Grenzen. Die Belastung in den Intervallen
und vor allem die Planung der Pausen han-
gen von der koérperlichen Verfassung des
Sportlers ab. Durch diese Form des Trai-
nings kommt es zu einer starken Stimula-
tion der Muskelfasern und einer besseren
Durchblutung der Muskulatur. Im Normal-
fall reichen drei hochintensive Trainings von
maximal einer halben Stunde in der Woche.
Fr den Muskelaufbau bietet es sich an, das
HIIT-Training in das normale Training zu in-
tegrieren.

Ohne speckrallchen durch den Winter?

HIIT-Training gilt auch als Fettkiller, da es
den Stoffwechsel anregt und den Ener-
gieumsatz auch noch Stunden nach dem
Training erhoéht. Mit dem hochintensiven
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Training wird wesentlich mehr Kérper-
fett verbrannt als beim normalen Fitnes-
straining. Jedoch wird eine Vermeidung
von Speckrollen im Winter nur durch das
Zusammenspiel von Erndhrung und Trai-
ning erreicht. Der Nachbrenneffekt des
HIIT-Trainings muss durch eine passende
Erndhrung zur Fettreduktion unterstiitzt
werden. Ausserdem spielt in der kalten
Jahreszeit eine gesunde Erndhrung eine
grosse Rolle. Im Winter ist vor allem eine
vitaminreiche Erndhrung wichtig, mit der
die korpereigene Abwehr gestarkt wer-
den kann. Das Immunsystem braucht zur
Abwehr ausreichend N&hrstoffe, vor allem
Proteine, Vitamine und Mineralstoffe. Nur
so ist der kérper optimal vor Erkrankungen
geschiitzt.

Deshalb greifen im Winter viele Sportler
gern zu Zitrusfrichten, doch das ist nicht
immer notwendig, da auch einheimische
Obst- und Gemiisesorten die Abwehrkrafte
starken kdnnen. Frisches Gemise aus dem
Freiland bieten heimische Sorten wie bei-
spielsweise Rote Bete, Griin- oder Rosen-
kohl. Diese Sorten versorgen den Korper
nicht nur mit Vitaminen und Mineralstof-
fen, sondern verfiigen auch dber einen rei-
chen Gehalt an Eisen und Kalium. Frisches
Gemise und Obst kann bei uns ganzjahrig
im Supermarkt gekauft werden. Ebenso
eignen sich Obst und Gemise aus der Tief-
kithltruhe, die ein guter Ersatz fir frische
Erzeugnisse sind. Durch das angewandte
Schockfrieren bleiben die Vitamine und Mi-
neralstoffe erhalten. Im Winter sind auch
Nisse eine gute Wahl und eine gesunde
Knabberei. Niisse sind nicht nur lange halt-
bar, sondern starken aufgrund ihres Vita-
min-Gehalts das Immunsystem und ver-
bessern die Leistungsfahigkeit.

Um sich in der kalten Jahreszeit auch von
innen zu warmen, sollten Speisen mit Ge-
wilrzen zubereitet werden, die die Durch-
blutung und den Stoffwechsel anregen (z.
B. Ingwer und Chili). Nicht nur Sportler lie-
ben im Winter warme Suppen. Zusétzlich
ist auf eine ausreichende Versorgung mit
Flassigkeit zu achten, denn durch feuchte
Schleimhdute kénnen Krankheitserreger
schlechter eindringen. Als Getrank eignen
sich Tees im Winter optimal, aber auch
Obst- und Gemisesorten mit einem hohen
Wassergehalt.

Noch ein letztes Wort zu Vitamin D, das
nicht vorwiegend Gber die Erndhrung zu
uns genommen werden kann. Die wichtigs-
te Vitamin D-Quelle ist das Sonnenlicht. Da
im Winter die Sonneneinstrahlung in un-
seren Breitengraden nicht ausreicht, soll-
ten Lebensmittel mit einem hohen Vitamin
D-Gehalt auf dem Speiseplan stehen. Zu
den Lebensmitteln mit einem hohen Vita-
min D-Gehalt zahlen Lachs, Eier, Avocado
und Pilze.

Mit dem entsprechenden Training und einer
passenden Erndhrung (berstehen Sie also
fit und ohne Speckréllchen den Winter und
gehen FIT wie ein Turnschuh in den Frih-
ling!

Ihr Gottfried Wurpes
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CLUB TNL
MITGLIEDSCHAFT
EIN PARTNER FUR
IHR RUNDUM-PAKET

Jetzt Mitglied werden und 1x monatlich auf die Dienstleistung lhrer
Wahl zurtickgreifen. Flexibel und frei wahlbar, wie Sie es benotigen.

Kontaktieren Sie uns oder erfahren Sie mehr auf thenextlevelag.ch.

THE NEXT LEVEL AG

PROJEKT- UND CONCEPT-BERATUNGEN, BAUHERRENVERTRETUNGEN,
PERSONAL, SCHULUNGEN, MARKETING UND IT DIENSTLEISTUNGEN

THE NEXT LEVEL AG | MUHLE 1, 6025 NEUDORF | +4141930 25 25 | CLUB@THENEXTLEVELAG.CH
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Nutrition News

Gesunde Ernahrung?
Belgien stuft Fleisch zuriick

In Belgien hat die Regierung die Ernahrungspyramide auf den Kopf gestellt!

Wer sich kérperlich mit Sport
und Fitness betdtigt, lebt meist
nicht bloss kdrper-, sondern auch
gesundheitsbewusst. Und sich
allein schon mit seiner eigenen
Gesundheit befassen, das hilft
bereits, diese spiirbar zu verbes-
sern. So schlagen sich auch die
allermeisten Fitnesstreibenden mit
gesunder Erndhrung herum. Und
dariber gibt es wohl auch nahezu
so viele Konzepte, wie es Menschen
gibt, welche sich dariber den Kopf
zerbrechen.

Kann man mit Essen gesund blei-
ben? Denn wenn es eine gesunde
Erndhrung gibt, misste sie uns
eigentlich gesund erhalten. Sofern
dies aber nicht zutrifft, wozu soll-

ten wir dann nach
gesunder Erndh-
rung Ausschau
halten? Oder soll-
ten wir vielleicht
den Ausdruck
“gesund” als Adjek-
tiv ersetzen, etwa
durch funktions-
oder aufgabenge-
rechte Erndhrung?
Damit liesse sich
schon viel mehr
anfangen. Denn
wenn ich morgen
einen Marathon
bestreite, werde
ich kaum ‘schwer’ Verdauliches zu
mir nehmen. Wahrenddessen wird
ein Suomi-Ringer zwei Mahlzeiten
gleichzeitig vertilgen, was ihm das
nétige Gewicht garantiert. Ob dies
“gesund” ist, darliber muss man
nicht streiten.

In Belgien hat die Regierung die Ini-
tiative ergriffen, die Gesundheits-
pyramide umzugestalten und das
Fleisch zurick zu stufen. Missen
die Belgier nun bei Fleischverzehr
ein schlechtes Gewissen haben?
Oder hat man in Belgien den Rin-
dern zu viel Antibiotika gespritzt,
was die Regierung zu diesem
Schritt veranlasst hat? Und wie
steht es denn mit genmanipulier-
tem CGetreide und Pestiziden? Spielt

dies in dieser Erndhrungspyramide
keine Rolle?

Was also macht denn “gesunde
Erndhrung” aus? Selbst wissen-
schaftliche Geister streiten sich
um diesen Begriff! Wer soll es
uns aber dann sagen? Unser Kérper
selber! Er sagt uns, wann wir
mide sind, hungrig oder durstig!
Und er sagt uns auch, was wir
gerne haben.

Somit sollten wir auf unsern
Korper horen, wenn es ums Essen
oder Trinken geht. Doch unser
Kérper schweigt in vielen Fallen,
etwa wenn wir meinen, dass man
den Teller leer essen misse. Und
wie sollte uns der Kérper sagen,
dass wir mehr Vitamine bend-
tigen? Keine Sorge! Der Korper
schaut schon, dass wir das krie-
gen, was wir benétigen. Er weiss,
in welchen Friichten wie viel Bor
steckt oder in welchen diejenigen
Stoffe, welche wir als Vitamine
kennen. Auf diese Weise kénnten
wir den Kérper nutzen, dass er uns
fihrt bei der Erndhrung. Was wir
gerne haben, das tut uns in ver-
ninftigen Grenzen gut. Essen wir
aber etwas, was wir eigentlich
gar nicht gerne haben, so tut uns
dies — auch wenn Andere dies als
“gesund” anpreisen — nicht unbe-
dingt gut.

Lizenzfreie Group Fitness Ausbildungen

P.L.L.T, Pump, Pilates, Power Yoga

Grundausbildung Basic Heart und Basic Moves, Fitboxe, Kick Power, Toning,

* Du unterrichtest wo du willst uiid so oft du willst ohne jegliche Lizenzgebiihren ™

Vorchoreografierte Programme - alle 3 Monate neu!
* Bestelle online unter shop.update-lifestyle.ch *

A P.I.LT CD mit Ubungs-DVD CHF 50 - Voraussetzung: Group Fitness Grundausbildung
A Pump Programm mit CD und Ubungshandbuch CHF 49 - voraussetzung Pump- oder gleichwertige Ausbildung

Weitere Infos & Anmeldung Weiterbildungen

www.update-akademie.ch
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Fitness

HOISTFITNESS.COM

Premium Kraftgeratehersteller mit
der ROC-IT Linie mit innovativem und
exklusivem biomechanischen
Bewegungsablauf.

&’ CIRCLE

Cardiogerate mit LED- oder
Touch Screen-Konsole.

Ideal fir leicht-institutionelle Anlagen wie kleinere Gyms,
Betriebsfitness, Hotels usw.

L :
SPEEDFIT)"

ellenlaufband fiir den
merziellen Dauereinsatz.

natirliches Lauferlebnis, wartungsfrei und ohne
Stromkosten.

Shark Professional Fitness
Landstrasse 129 - 5430 Wettingen

Tel: 056 427 43 43 - Fax: 056 426 60 10
E-Mail: info@sharkfitness.ch

Shark Professional

Sporis/irt

Premium Kraft- und Cardiogerate fiir
den kommerziellen Studioeinsatz.

Mit dem einzigartigen Green System® wird die durch das

Training erzeugte Energie direkt wieder in das Stromnetz

eingespeist, wo sie von anderen elektronischen Geraten
genutzt wird.

[i1] mpulse

Die Budget-Linie im Kraftgerdtebereich
fir den kommerziellen Studioeinsatz.

Umfassendes Angebot an Gerdten mit Gewichtsmagazin,
Geraten fur Scheiben oder Zone Trainer fir Functional
Training.

Functional Fitness Specialists

Umfassendes Zubehor der
Functional Training Spezialisten.

The Shark
Fitness Company

www.sharkprofessional.ch =

wivisions.ch 0717
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Fitness News

TAC als erfolgreichstes national tatiges
Unternehmen mit Platz 1 der ,Austria’s Leading
Companies” ausgezeichnet

1 TAC Informationst

Am 20.11.2017 wurde TAC Geschichte
geschrieben. Bei dem renommierten éster-
reichischen Businesswettbewerb ,Austria’s
Leading Companies" wurde TAC | The Assis-
tant Company mit dem 1. Platz in der Kate-
gorie ,national tdtiges Unternehmen® fir
das Bundesland Steiermark ausgezeichnet.
Der Award kirt Osterreichs erfolgreichste
Unternehmen anhand ihrer finanziellen Per-

echnologie GmbH

formance und Leistung der vergangenen
Jahre. TAC ist seit mehr als 15 Jahren interna-
tional bekannt durch die Softwareprodukte
»Reservation Assistant — Spa & Activity Soft-
ware" und ,Club Assistant — Membership
Software".

Der Preis wurde bereits zum 19. Mal von
der ,Presse", ,KSVv1870" (Kreditschutzver-

Hypnose \ Timeout

Mental Coaching
Angste/Phobien
Gewichtsmanagement
Lebensblockaden
Raucherentwdhnung
Schlafstérung
Schmerzmanagement
Stressmanagement
Traverarbeit

Traumata
Personlichkeit starken:

» Selbstzweifel

* Konftrollverlust

* Versagerangst

* Angst vor Ablehnung

l

band von 1870) und ,PwC-Osterreich (Price-
waterhouse) an die besten Unternehmen
des Landes vergeben. Ausschliesslich das
Ergebniswachstum sowie der Umsatz der
vergangenen drei Jahre werden mit Hilfe
eines objektiven Punkte-Bewertungssys-
tems berlcksichtigt. TAC ist ein steirisches
Unternehmen mit Hauptsitz in Hartberg und
weiteren Standorten in Wien, Hannover und
Chicago. Das Unternehmen stattet aktuell
iber 1.200 Betriebe mit Software fiir das
betriebliche Ressourcenmanagement aus:
,Es ist firr uns eine besondere Ehre, den
ersten Platz bei Austria’s Leading Companies
erreicht zu haben. TAC steht fir internati-
onale Innovation in Uber 54 Landern und es
freut uns, dass diese Vision und der Fleiss
der letzten Jahre ausgezeichnet wurden®,
so Thomas Réssler und Glinther Pollabauer,
Geschaftsleitung TAC, die den Award in Graz
stellvertretend fiir das 75-kopfige Team ent-
gegengenommen haben. TAC ist seit mehr
als 15 Jahren am internationalen Wellness-,
Spa- und Fitnessmarkt tatig. Der modulare
Aufbau der Softwarelésungen ,Reservation
Assistant — Spa & Activity Software" sowie
,Club Assistant —Membership Software", hat
mehr als 1.200 Kunden in 54 Landern (ber-
zeugt. Infos: www.tac.eu.com

Rufen Sie mich jetzt fir eine
Vorberatung an: 0795417168

Hypnose und Mental Coaching

Beeintr&chtigt eine Angst, ein Trauma oder eine
innere Blockade Ihr Leben? Mittels Hypnoanalytik
und Techniken aus dem Mental Coaching werden
wir die Ursache aufspUren und auflésen, damit Sie
Ihr Wohlbefinden wiedererlangen.

Kathrin Gestach-Boltshauser
Zert. Hypnosetherapeutin NGH
Dipl. Hypnosetherapeutin VSH
Dipl. Mental Coach MGP

FlGelistrasse 15, 6064 Kerns, T 079 541 71 68
mail@hypnose-timeout.ch, www.hypnose-timeout.ch

(&)
mindg rou?}
professionals

stay on course
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Academy for
360° Functional Kinetic Coach

Neu und einzigartig: Die Modelle der myofaszialen Zuglinien fur
den Praxisalltag als Fitness-, Personal Trainer oder Therapeut!

Melde dich jetzt fur die Grundausbildung an:

25. Januar 2018 Functional Kinetic Trainer Basic ,,Power 1
(70 Lektionen e-Learning / 5 Tage Prasenzphase)

01. Marz 2018 Functional Kinetic Trainer Basic ,,Power 1
(70 Lektionen e-Learning / 5 Tage Prasenzphase)

23. Marz 2018 Functional Kinetic Trainer Level | - V ,,Power 2*
(70 Lektionen e-Learning / 4 Tage Prasenzphase)

Academy for 360° Functional Kinetic Coach
Grundstrasse 10b | CH-8712 Stafa
Telefon: +41 (0)76 365 65 45 | info@360-FKC.com

www.360-FKC.com
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Fitness News

E-Sport: Einfach sitzen bleiben!

sind Sie vorbereitet fir die Zukunft in
lhrem Fitnesscenter? Eine mdgliche Reak-
tion auf aktuelle Trends kénnt man wie
folgt beschreiben: Gruppenraum leeren,
Spinning-Bikes raus, danach Stihle und
Tische hinein. Bildschirme und Taster plat-
zieren, Leinwand und Projektor installie-
ren. Die entsprechenden Wettbewerbe und
Spiele eingeben — los geht’s! Das nennt sich
E-Sport.

Es gibt Wettbewerbe wie die Weltmeister-
schaft die kirzlich in Sidkorea stattfand, in
denen man sich im Counter Strike, League of
Legends, Dota 2 oder Hartstone misst, alles
mit einem bemerkenswerten Preisgeld von
vielen Millionen! Im Counter Strike geht es
um Anti-Terror-Strategien. Bei Dota 2 und
League of Legends ist das Ziel, in gegneri-
sche Festungen zu kommen. Bei Call of Duty
kdmpfen Elite-Soldaten sogar heroisch um
den Weltfrieden. Am bekanntesten ist wohl
Fifa, das Fussball-videospiel, das kaum in
einem modernen Haushalt mit Kindern fehlt.
Vor kurzem gab es eine Weltmeisterschaft
in England.

Bei E-Sport gibt es Einzel- und Grup-
pen-Wettbewerbe. Bundesliga-Vereine wie
Wolfsburg und Schalke, neu auch der vfB
Stuttgart, gehéren zu den Fussballclubs,
die Profi-E-Sportler haben, finanzieren
und unterstltzen. Basel und St. Gallen in
der Schweiz bauen dies aktuell auch auf.
Deutschland hat schon eine eigene Liga fir
diesen Wettbewerb, in der Schweiz braucht
das noch etwas Zeit. Die Hoffnung der Fuss-
ballvereine liegt auch beim Werbeeffekt
fir den eigentlichen Fussballsport auf dem
Rasen. E-Sports hat heute schon auch einen
lukrativen Reiz fir die Clubs. Es lohnt sich

also auch schon finanziell. Der Spitzenver-
diener Peter ,ppd’ Dager kommt auf zwei
Mio. US-Dollar. In Asien, vor allem Stdko-
rea, haben die besten E-Sportler sogar einen
gewissen Heldenstatus — sie sind geradezu
Superstars.

Auf der Messe Gamescom in Koln gab es dieses
Jahr einen Wettbewerb in der Lanxess-Arena
vor unglaublichen 14’000 Zuschauern — tag-
lich! Alles etwas kleiner gab es in Bern, im
Rahmenprogramm der Messe ,Swiss-Toy’ im
vergangenen Oktober. Dort ging es auch in
einem ,SwitzerLand’ genannten Wettbewerb
iber vier Tage und drei Nachte um ein Preis-
geld von 15’000 Franken. Es fasziniert! Dabei
diskutieren wir doch noch, ob es sich da
um einen Sport handelt oder 2030 eventuell
sogar olympisch werden kdnnte.

Schiessen, Bogenschiessen oder Sackhipfen
waren schon olympisch. Beim Schach hat es
Weltmeisterschaften — Denksport genannt
auch ohne Bewegung - nur Sport im Kopf.
Schiessen nicht einmal im Sitzen ausgefihrt,
sondern sogar im Liegen, ist auch olympi-
scher Wettbewerb. Gemdss Digitalverband
Bitkom sind 33% der Gamer der Meinung,
dass es sich um Sport handelt. Fir 23% der
Deutschen ist es das auch schon. Genauer:
Bei den 14- bis 29-Jahrigen sind es 31%, bei
den Befragten 30- bis 49-Jahrigen noch 19%.
Amerikaner, Franzosen und vor allem Chi-
nesen und Stidkoreaner haben den E-sport
offiziell anerkannt.

Interessant wird es fir den Fitnessclub und
eine Integration dann doch! Der E-Sportler
muss - vielleicht erstaunlich - sehr fit sein,
mental und auch korperlich. Sie bereiten sich
akribisch auf die Wettbewerbe vor, manche
iberaus professionell. Neben Reaktionsfa-
higkeit und die Koordination von Augen und
Hande benétigt es allgemeine Fitness, die im
Club trainiert werden sollte.

und alles steckt erst in den Kinderschuhen.
Motorenhersteller McLaren/Honda initiiert
aktuell ein neues E-game fir zehn Spieler im
weltweiten Online-Wettbewerb. Wer also
die entsprechenden Raumlichkeiten und die
entsprechende Werbung firs neue Produkt
macht, fillt eigentlich damit Raume. Das ist
ganz sicher — nach der aktuellen Trend-
meinung. 1990 prognostizierte Opaschow-
ski vom BAT Zukunftsinstitut in Hamburg
,no sports’ als unsere Zukunft. Gemeint
war, dass sich in Zukunft weniger bewegt
wird. Sollte das die Prognose gewesen sein,
so hatte er Recht — mit E-Sport! Alles im
Sitzen ohne Schwitzen. Kérperlich fit muss
man aber sein!

Lose auslegbare Schutzbeldge fiir

den Kurz- und Langhantelbereich

'\' SPEZIAL-
BELAGE

D 95632 Wunsiedel

ll'l()l'gelll'oﬂ\ Fon (0049) 09232-991544

info@morgenroth.eu

Beldge aus vulkanisiertem
Gummi schiitzen lhre Boden
vor Lasten, Stofen,
Beschddigung und Zerstorung.

Prospekt und Preise unter
www.sportbelag.eu >

Universal-Puzzle

Hofer Str. 13 "
tische uf
E’agportbemge fu
Cardio, Kurz:
Langhante!
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EMS News

Ganzkorper-EMS: Wie wichtig
ist die Stromgewohnung?

Marktdurchdringung
der Ganzkorper-EMS

Die Ganzkdrper-Elektromyostimulation
(engl. ,wWhole Body-EMS" — WB-EMS) hat
in den letzten Jahren kontinuierlich Einzug
in den kommerziellen Fitnessmarkt gehal-
ten. Eine reprasentative Befragung von Fit-
nessunternehmen zu Branchendaten liefert
die folgenden Zahlen zur Verbreitung der
Ganzkérper-EMS im deutschen Fitnessmarkt

(DSsvV, 2017): 16,1% der Einzel- und 17,8%
der Kettenbetriebe bieten Ganzkérper-EMS
als erganzenden Leistungsbereich zu tradi-
tionellen Trainingsangeboten, wie z.B. dem
gerdtegestltzten Kraft- und Ausdauertrai-
ning, an. Bei Mikrobetrieben bzw. Special-In-
terest-Studios bieten sogar 44,6% der Unter-
nehmen Ganzkérper-EMS als Trainingsform
an. Ein Teil dieser Mikrobetriebe hat sich
sogar auf Ganzkérper-EMS als einzigen Leis-
tungsbereich spezialisiert. 20% der Einzel-
und 7,6% der Kettenbetriebe planen Inves-
titionen in Ganzkérper-EMS. Bei den Mikro-
betrieben planen mit 63,3% sogar weitaus
mehr der Unternehmen Investitionen in den

‘ Prof. Dr.
Christoph
Eifler

Diplom-Sportlehrer im Fachgebiet Praven-
tions- und Rehabilitationssport, leitet den
Fachbereich Trainings- und Bewegungswis-
senschaft der Deutschen Hochschule fir
Pravention und Gesundheitsmanagement
(DHfPG) sowie den Fachbereich Fitnesstrai-
ning der BSA-Akademie.

Leistungsbereich Ganzkérper-EMS. In Anbe-
tracht der geplanten Investitionen in Ganz-
kérper-EMS wird dieser Leistungsbereich als
Spezialangebot weiter an Bedeutung im Fit-
nessmarkt gewinnen (Eifler et al., 2017).

Ganzkorper-EMS polarisiert

Nach wie vor wirkt Ganzkérper-EMS polari-
sierend auf die Akteure in der Fitnessbran-
che. Die subjektiven Meinungen reichen von

absoluter Ablehnung inklusive Bedenken zur
sicheren EMS-Anwendung, bis hin zu abso-
luter Uberzeugung von dieser Trainings-
form. Objektiv-neutral betrachtet ist Ganz-
kérper-EMS hinsichtlich Trainingseffekte mit
einem ,High-Intensity-Training®, also einem
Krafttraining mit geringem Volumen und
hoher Intensitit zu vergleichen (Kemmler
et al., 2015b). Hinsichtlich der potenziellen
Zielgruppen l&sst sich daraus ableiten, dass
Ganzkdrper-EMS insbesondere flr Personen
geeignet ist, die aus gesundheitlichen Griin-
den kein hochintensives Krafttraining betrei-
ben kénnen oder aus motivationalen Griinden
kein hochintensives Krafttraining betreiben
wollen. Fir die zweitgenannte Zielgruppe
ist ein schlagendes Argument fiir Ganzkér-
per-EMS der Faktor ,Zeit", denn eine Ganz-
kérper-EMS-Applikation dauert in der Regel
lediglich 20 Minuten. Dementsprechend stellt
Ganzkérper-EMS eine sehr zeiteffiziente Trai-
ningsform dar. Dariber hinaus sprechen die
nachgewiesenen Trainingseffekte der Ganz-
kérper-eMS fir diese Trainingsform. Eine
Ubersicht der Studien zu den Trainingseffek-
ten der Ganzkérper-EMS auf Kraftparameter
liefert z.B. Fehr (2011). Neben diesen leis-
tungsrelevanten Trainingseffekten konnten
zudem auch gesundheitsrelevante Effekte
der Ganzkérper-EMS nachgewiesen werden.
So konnten z.B. Kemmler et al. (2016) die
Bedeutung der Ganzkérper-EMS als effektive
Trainingsform zur Bekdmpfung des alters-
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bedingten Verlusts an Skelettmuskelmasse
(Sarkopenie) bei Senioren belegen. Dariiber
hinaus belegen wissenschaftliche Befunde
den Einfluss der Ganzkdrper-EMS auf die
Kérperzusammensetzung (Kemmler et al.,
2015b) sowie den erhéhten Energieumsatz
in der Nachbelastungsphase (von Stengel et
al., 2017); beides wichtige Faktoren bei einer
anvisierten Kérperfettreduktion. Ungeachtet
der polarisierenden Wirkung der Ganzkér-
per-EMS kann aus neutraler Sichtweise auf-
grund des aktuellen Forschungsstandes fest-
gehalten werden, dass Ganzkdrper-EMS eine
effektive und zudem effiziente Trainingsform
darstellt.

Wie sicher ist Ganzkorper-EMS?

Ungeachtet der Belege fiir die Effektivitat
der Ganzkdrper-EMS werden von EMS-Geg-
nern des Ofteren Bedenken hinsichtlich
einer sicheren Ganzkérper-EMS-Anwen-
dung gedussert. So wird z.B. immer wieder
die Gefahr einer Rhabdomyolyse (patholo-
gischer Muskelabbau durch Zerstérung der
Skelettmuskelzellen) als Argument gegen
Ganzkdrper-EMS ins Spiel gebracht. Diese
Argumente basieren auf Studienergebnissen
zum Einfluss der Ganzkérper-eMS auf das
Enzym Kreatinkinase (CK). Die CK zahlt als
Marker fir die muskuldre Beanspruchung
und wird oft in Zusammenhang mit Uber-
training oder Muskelverletzungen respektive
der Rhabdomyolyse verwendet. Bereits in
mehreren Studien konnten eindeutig erhéhte
CK-Werte nach einer intensiven EMS-Anwen-
dung festgestellt werden (Kreuzer et al.,
2006; Kemmler et al., 2015a). Kemmler et al.
(2015a) beobachteten sogar eine 117-fache
Erhéhung der CK-Konzentration nach einer
hochintensiven Ganzkdrper-EMS-Erstappli-
kation. Die Griinde fiir diese enorme Erhé-
hung der CKk-Konzentration liegen sehr wahr-
scheinlich in der gleichzeitigen hochintensiven
Stimulation grosser Muskelgruppen durch die
Ganzkorper-EMS, wie sie bei keiner konven-
tionellen Krafttrainingsiibbung zu realisieren
ist. Aus den durchgefiihrten Studien sollte
jedoch nicht geschlussfolgert werden, dass
bei jeder Ganzkérper-EMS-Anwendung auto-
matisch erhéhte CK-Werte im Bereich einer
Rhabdomyolyse zu erwarten sind. Kemmler
et al. (2016) schlussfolgern aus den erhoh-
ten CK-Werten nach einer hochintensiven
Ganzkorper-EMS-Erstapplikation, dass eine
unsachgemdsse Ganzkérper-EMS-Erstappli-
kation durchaus negative gesundheitliche
Konsequenzen haben kann, eine ausbe-
lastende bzw. sehr intensive Ganzkér-
per-EMS-Erstapplikation in jedem Fall zu
unterbleiben hat und ein rascher Gewdéh-
nungseffekt auch hinsichtlich ausbelastender
Ganzkérper-EMS-Applikation auftritt.

Die Bedeutung
der Stromgew6hnung

Auf der Basis der vorliegenden wissenschaft-
lichen Befunde zu den drastisch erhéhten



EMS News

CK-Werten nach einer hochintensiven Ganz-

kérper-EMS-Erstanwendung kann geschluss-
folgert werden, dass egal welches Trai-
ningsniveau ein Sportler besitzt, ein jeder
Ganzkérper-EMS-Einsteiger zunachst lang-
sam an die EMS-Applikation herangefiihrt
werden muss, um zu hohe Intensitdten (zu
hohe Ck-Werte) und daraus eventuelle nega-
tive Folgen auf die Leistungsfahigkeit und
Gesundheit zu vermeiden. Im Vergleich zu
einem konventionellen Krafttraining erfolgt
die Intensitdtsregulation beim Ganzkor-
per-EMS-Training nicht nach Trainingsgewicht
oder Ahnlichem, sondern (ber die subjektiv
empfundene Belastungsintensitat, verbali-
siert in Form einer sogenannten RPE-Skala
(engl. ,Rate of Perceived Exertion™). Hierbei
soll von den Ganzkdrper-EMS-Anwender auf
einer Skala von z.B. 0-10 angegeben werden,
wie intensiv die Belastung bewertet wird,
wobei der Zahlenwert 0 keiner Anstrengung
und der Zahlenwert 10 einer maximalen
Anstrengung entspricht, was beim Ganz-
kérper-EMS-Training die absolute Schmerz-
grenze darstellt. Der optimale Trainingsreiz
wird laut Gerédteherstellern sowie Ganzkér-
per-EMS-Anbietern in einem subjektiv emp-
fundenen Bereich von 4-8 (,etwas anstren-
gend" bis ,sehr anstrengend®) angegeben.
In der Stromgewodhnung gilt es folglich, eine
Stromimpulsstarke zu finden, die dieser sub-
jektiven Anstrengung entspricht. Durch die
artifizielle Beanspruchung sowie den Geré-
teeinsatz ist fir den Ganzkérper-EMS-Er-
stanwender im Vergleich zu einem konven-
tionellen Krafttraining jedoch sehr schwer
einzuschdtzen, wann sich der Organismus an
einen EMS-Reiz gewodhnt hat bzw. die opti-
male Stromstarke gefunden wurde. Géngige
Empfehlungen (Gerdtehersteller, Ganzkor-
per-EMS-Anbieter etc.) favorisieren einen
Gewdhnungstermin zum Einstieg in das
Ganzkdrper-EMS-Training. Inwieweit ein ein-
ziger Gewohnungstermin zur Identifizierung
einer optimalen Stromstarke ausreicht, war
lange Zeit nicht Gegenstand der Forschung
und somit nicht belegt.

Aus diesem Anlass untersuchte eine For-
schergruppe der Technischen Universi-
tat Kaiserslautern die Gewéhnungseffekte

3

an ein Ganzkérper-EMS-Training (Berger et
al., 2017). In der Untersuchung wurden 25
mannliche Sportstudenten Uber einen Zeit-
raum von finf Wochen einmal woéchent-
lich auf ihre maximale Stromtoleranz in
der Bein- und Armmuskulatur getestet.
Der Reizstrom wurde in standardisierten
Abstdnden bis zum individuellen Maximum
fir die einzelnen Sitzungen hochreguliert.
Sowohl fir Bein- als auch fir die Armmus-
kulatur konnte ein signifikanter Unterschied
zwischen den Messzeitpunkten gefunden
werden. Ein Plateau im Sinne einer Gewdh-
nung an die Stromstarke scheint nach der
dritten Testung fir die Beinmuskulatur sowie
nach der zweiten Testung fir die Armmus-
kulatur zu bestehen. Aus diesen Ergebnissen
schlussfolgern Berger et al. (2017), dass ein
Ganzkérper-EMS-Training auf jeden Fall von
den Erstanwendern eine Gewéhnungsphase
bzw. eine spezielle Anpassungsdauer erfor-
dert. Diese scheint muskelgruppenspezifisch
zu sein und sich nach spatestens drei Ganz-
kérper-EMS-Einheiten einzustellen. Fir die
Praxis ist dies vor allem fir die Durchfithrung
eines intensiven Trainings von grosser Bedeu-
tung, um das individuelle Maximum des
Trainierenden abschdtzen zu kénnen. Folg-
lich sollten die ersten drei Trainingseinheiten
zur Bestimmung der individuellen Baseline
genutzt werden.

Die Untersuchung von Berger et al. (2017)
belegt die Bedeutung einer addquaten Strom-
gewohnung fir den Ganzkérper-EMS-Erstan-
wender, um optimale Trainingsreize zu setzen
und zu intensive Trainingsreize zu vermeiden.
wird ein Ganzkérper-EMS-Anwender iber
zwei bis drei Gewdhnungstermine sukzessive
an eine individuell optimale Stromstérke her-
angefihrt, so ist ein entscheidender Schritt
zu einem effektiven, effizienten und dariiber
hinaus auch sicheren Ganzkdrper-EMS-Trai-
ning getan. Der Bedeutung einer adaquaten
Stromgewséhnung sollte sich jeder qualifi-
zierte EMS-Trainer bewusst sein.

Literaturquellen

Die Literaturquellen fiir diesen Text kénnen
bei der FITNESS TRIBUNE angefordert
werden unter: info@fitnesstribune.com.
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Fitness News

Miissen 90% der Sonnenstudios in der Schweiz schliessen?

Sich unter dem Solarium brdunen zu
lassen, kann fir Jugendliche derart
geféhrlich sein, dass Solariumbesuche
ganzlich unverantwortbar sind. Dieser
Meinung ist man zumindest beim Bun-
desamt fir Gesundheit. Demnach plant
das BAG, Minderjahrige von Solarien
auszuschliessen. Das Zutrittsverbot soll
in einer neuen Verordnung verankert
werden, die das BAG in einigen Wochen

in die Vernehmlassung schicken will.

Bei blrgerlichen Parlamentariern lost
das Amt damit Konsternation aus. Und
zwar nicht zuletzt deshalb, weil sie
selber quasi versehentlich die Grundlage

fir das Verbot geschaffen hat. Es han-

delt sich um das Strahlenschutzgesetz,

B\
DEUTSCHE =2/
SPORTAKADEMIE

DEINE ZIELE.
DEINE AKADEML

#FUTUREBOOSTER

Aktuelle Lizenz-Ausbildungen
Sport- und Fitnesstrainer - Fitnesstrainer B-Lizenz
Cardiotrainer A-Lizenz - Functional Fitnesstrainer A-Lizenz
Praventionstrainer A-Lizenz

das vor sechs Monaten die Schlussab-
stimmung im Parlament passierte.
Obschon der Nationalrat das Gesetzt
breit diskutiert hatte, war ein Solarium-
verbot fir Jugendliche nie ein Thema.

Des Rétsels Lésung findet sich im
Kleingedruckten. Aus dem Gesetzes-
text selber ldsst sich zwar tatsachlich
kein Verbot direkt herauslesen. Doch
in der bundesrétlichen Botschaft an
das Parlament schon, gewissermassen
in der ,Packungsbeilage" eines jeden
Gesetzesentwurfs. Diese Packungsbei-
lage blieb im Parlament weitgehend
unbemerkt. Das Ergebnis nun ist eine
Regelung, die den Solariumverband

Photomed Schlimmes flrchten l&sst:

Die Schweizer Sonnenstudios seien
zu 90% Selbstbedienungsbetriebe,
sagt Photomed-Prédsident Heinz Wolf.
Die Umstellung auf einen bedienten
Betrieb mit zutrittskontrollen kénnten
sich wohl viele nicht leisten und miss-

ten schliessen.

Rauchverbot
bei der SBB

Die SBB erwadgt ein Rauchverbot in
samtlichen Schweizer Bahnhofen ab
Ende 2018. Bis zum definitiven Ent-
scheid der Konzernleitung Mitte des
nachsten Jahres sollen die rauchfreien
Zonen an fiinf bis sechs verschiedenen
Standorten getestet werden.

Dies geht aus einem Papier hervor, aus
welchem das Onlineportal der "Neuen
Zircher Zeitung” zitiert hat. Unter dem
Titel "Rauchfreier Bahnhof. Pilot.” stellt
Christian Fricker, SBB-Fachspezialist im
Gebiet Bahnhofmanagement, die Ziele
der Bundesbahnen vor. Demnach soll die
SBB mit dem Fahrplanwechsel 2018 die
Nichtraucherregelung an den Bahnhéfen
einfithren. Zuvor wird ein Pilotprojekt
aufgegleist, mit welchem verschiedene
Optionen getestet werden. Damit will
die SBB auch zu "einer 6ffentlichen Dis-
kussion dber die Nichtraucherregelung
an den Bahnhofen” anregen. Weiter soll
der Verschmutzungsgrad durch Zigaret-
tenstummeln in den typischen Raucher-
bereichen gemessen werden.
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Germany News

Matrix baut Firmenzentrale

in Frechen aus

Uber 8.000 m? werden der Johnson
Health Tech. GmbH ab Februar 2018 in
der Europaallee in Frechen zur Verfi-
gung stehen. Der bestehende Firmen-
sitz wird aktuell durch Biirokomplex,
Lagerfldche und Aufbauhallen erwei-
tert, um kinftig als zentraler Stand-
ort des konstant wachsenden Unter-
nehmens zu fungieren. Der jetzt schon
beeindruckend gestaltete Showroom
wird auf 700 m? erweitert und ist dank
zentraler Lage unweit des Kéln/Bonner

Flughafens mit dem hauseigenen VIP

Shuttle fir Besucher optimal erreichbar.
Geschaftsfihrer Ulfert Bohme erldu-
tert: ,Wir werden einem schnell wach-
senden Markt und unseren Anteilen
daran gerecht, indem wir Standort und
Effizienz optimieren. Wir greifen dabei
sowohl auf besonders erfahrene Mit-
arbeiter zurick, als auch auf zahlrei-
che Neuzugénge, die uns bei der wei-
teren Expansion unterstiitzen werden.
Der Standort Frechen/Kodln ist fir uns
ganz massgeblich geworden. Neben
FIBO, anderen eigenen Events und gut
erreichbarem Showroom erweist sich
die geografische Mitte Deutschlands
als geradezu prédestiniert fir samtli-
che unserer Leistungen bundesweit.”

Infos: www.matrixfitness.eu

FIBO 2018 prasentiert sich in

neuer Frische

vom 12. bis 15. April 2018 prasentiert
sich die weltgrésste Fitnessmesse in
Koln mit einem frischen Konzept, das
sich noch stéarker an den Bedurfnissen
der Branche orientiert. Dazu gehdren
ein ausgeweitetes Fachbesucherpro-
gramm an allen vier Messetagen sowie
Silence Slots, die es den Ausstellern
ermoglichen, Businessgesprache noch
konzentrierter zu fithren. Damit Besu-
cher sich schneller und besser orien-
tieren kénnen, wird die Internationale
Leitmesse flr Fitness, Wellness und
Gesundheit neu strukturiert. ,Wir
denken Fitness ganzheitlich®, sagt FIBO
Director Silke Frank. ,Also wird es
nur noch die FIBO geben. Die Dreitei-
lung der Messen ist nicht mehr zeit-
gemdss." Studiobetreiber, Trainer und
Instruktoren stehen heute vor dersel-
ben Herausforderung: Sie missen mit
innovativen Technologien, neuen sport-
wissenschaftlichen und medizinischen
Erkenntnissen sowie dem steigenden

Anspruch der Trainierenden mithalten.

»Die Besucher kommen mit &hnlichen
Fragen zur Messe", weiss Silke Frank.
»Daher organisieren wir die FIBO Uber-
sichtlich nach den Themen der Bran-
che.* Ein Vorteil auch fir die ausstel-
lenden Unternehmen. ,Die einzelnen
Messebereiche werden durchlassiger.
Aussteller haben so die Chance, neue
Zielgruppen anzusprechen.” Das Inter-
esse an der FIBO ist ungebrochen hoch:
Im vergangenen April zog die Messe
mehr als 150.000 Besucher an — 83.000
davon Fachbesucher. Der Ticketverkauf
fir die FIBO 2018 beginnt im November

auf www.fibo.com.

GLOBAL
FITNESS

Messegeldnde Kéln 12 - 15 A 8
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FitnessEXPO Basel 2017

Die FithesseEXPO 2017 in Basel

Muskeln, Power, Fithess-Stars

Am 11. und 12. November fand in Basel das grosste Fitness-Weekend der Schweiz statt. Die
FitnesseEXPO 2017 bot neben jeder Menge neuer Trends aus den Bereichen Lifestyle, Fashion,
Food und Equipment auch die Moglichkeit, die Top Stars der Szene live zu erleben. All dies, sowie
Kampfsport-Shows, Crossfit-Wettkampfe, jede Menge Fitness-Shows und die iiber 40 Gruppenfit-
ness-Events, liberzeugten tausende Besucher auf ganzer Linie.

INDHEIT

B | EXPO PARTY

Vom Samstagmorgen, 11. bis am Sonn-
tagabend, 12. November stromten iber
17’000 Fitness-Interessierte an die Fit-
nessEXPO 2017 in die neuen St. Jakobs-
hallen in Basel. Zwei Tage lang drehte
sich alles um die neuen Fitness-Trends
und das modernste Equipment. Gegen
70 Aussteller zeigten ihre Innovatio-
nen rund um den Sport, egal ob Mode,
Wellness, Food oder Ausristung. Auch
die Stars der Szene liessen sich den
Event nicht entgehen, allen voran der
deutsche Shooting-Star Sophia Thiel.
Die Meet & Greets sowie die Group-
fitness-Events mit Star-Instruktoren
sorgten fir viele strahlende (und teils
ganz schén verschwitzte) Besucherin-
nen und Besucher.

Fitness mal tausend

Die Groupfitness-Events zdhlten zu
den Highlights der FitnessEXPO. Uber
40 Groupfitness-Programm-Punkte
wurden angeboten. Mehrere hundert
trainierten gemeinsam mit Sophia Thiel,
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Miss Fitness Universe Europa Jana Kova-
covic bei der grossten Sixpack-Chal-
lenge der Schweiz, mit Bootcamper.ch
am gréssten Bootcamp der Schweiz, mit
der Legende Pierre Ammann, Jumping
Star Angelique die mit {iber 350 Tram-
polinen einen Rekord aufstellte.

Jana Spring’s Funtone, die ZUMBA Mas-
terclass, mit Marta Formoso sowie
move2fit mit Claudia Lasser haben das
Publikum mehr als begeistert. Ent-
spannen konnten sich die Teilnehmer
bei Yoga und Pilates, dieses Jahr gleich
in zwei Hallen. O-Ton von Sophia Thiel
bei ihrem Auftritt auf der Main Stage:
«Das ist ja Wahnsinn, was hier pas-
siert! So viele Fitness-Begeisterte auf
einem Haufen, die gemeinsam mit
mir trainieren. Die Stimmung ist der
Hammery», freute sich Thiel Uber die
rege Beteiligung an lhrem Programm.

Fitness-Stars hautnah

Zeit fiir Fragen, Autogramme und Co.
gab es bei den Meet & Greets an der
FitnesseXPO.

Fitness- und Youtube-Stars gaben sich
die Klinke in die Hand. Ob Friedrich
Liechtenstein, der hdrteste Entertainer
der Welt, Anja Zeidler, Sophia Thiel,
Janosch Nietlispach, Rapper Silla oder
der deutsche Fitness-Youtuber Karl Ess,
alle standen Sie ihren Fans beim Fit-
nessTalk an den GoodDays und fir ein
Selfie in der Meet&Greet Zone bereit
um gemeinsam einen ganz besonderen
Moment festzuhalten.

Von A wie Athleten bis Z
wie Zumbaqueens

Egal ob Yogi-Girl, Kampfsport-Fan,
Crossfiter, Sport-Unternehmer auf

der Suche nach neuen Ideen oder Fit-
ness-junkie oder Night Runner, am
ersten Night Run in Basel anlésslich
der FitnessEXPO — jeder, den die Fit-
ness-Szene interessiert, hat sich am
vergangenen Wochenende in Basel bes-
tens aufgehoben gefihlt. Am Ausgang
fasste eine Besucherin treffend die all-
gemeine Stimmung zusammen: «Einfach
nur geilly

Fir alle die dieses Happening verpasst
haben, am Samstag und Sonntag,
17. und 18. November 2018 findet die
nachste FitnessEXPO statt, dann heisst
es wieder: Hier trifft sich die Fitness-
welt!
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Inline News

INLINE Kongress 2017

Am 4. und 5. November 2017 fand eines der grossen Branchenhighlights der europédischen Fitnessszene statt. An die 2000
Teilnehmer, darunter Aussteller, Partner der INLINE Unternehmensberatung, Speaker, Wissenschaftler, Politiker, Presenter
und besondere Gaste kamen in Kassel anladsslich des INLINE Kongresses 2017 zusammen. Das Motto ,Projekt Zukunft”

stand im Fokus der gesamten Veranstaltung.

Mit Spannung erwartet: Grand Opening
unter neuer Regie

Innovation, Wachstum, Erfolg, Marke, Qua-
litdt und Kundennutzen: Cristina Brandt-
stetter (COO) und René Kalt (CEO) eroff-
neten den Kongress nicht nur zum ersten
Mal, sie nutzten die Bihne um klare Bot-
schaften zu adressieren und positionier-
ten INLINE als echtes Beratungsunterneh-
men, als Kompetenztréger, First Mover und
besonnener Problemléser. Die Zukunftsauf-
gabe fir INLINE sei der Erfolg der Kunden.
Der Schlissel zu diesem Erfolg liegt in der
Bestadndigkeit der Ziele, der konstanten
Leistung und Qualitat. Innovationen sind die
Antworten auf die Verdnderung des gesell-
schaftlichen und wirtschaftlichen Umfelds.
Beide betonten, dass die INLINE Leistungen
gegeniiber den Kunden markant ausgebaut
und nachhaltiger werden und die INLINE
Beratung spezifischer wird, um so die ange-
schlossenen Unternehmer noch erfolgrei-
cher zu machen.

Zahlreiche Projekte sind im Rickblick auf
das Jahr 2017 bereits realisiert worden, so.
z.B. die Nutzung eines starken Verbundes,
um Kunden die Mdglichkeit eines stand-
ortlbergreifenden Trainings anzubieten
(Multitrainierbarkeit), des Weiteren konnte
eine erstklassige Projektpartnerschaft
zwischen INLINE/INJOY mit der European
Space Agency (ESA) abgeschlossen werden
und mit der Digitalldsung INJOY360 launcht
INLINE in Kirze eine in Europa vollig neue
App-Lésung.

Herausragende Personlichkeiten
und Wissenschaft auf Top-Niveau

Die bekannte deutsche Sportmoderatorin
Katrin Miller-Hohenstein fihrte durch den
zweiten Part des Openings und begriisste
den Astronauten Dr. Ulf Merbold, der span-
nende Fragen rund um die Raumfahrt

und die Auswirkungen auf den Korper und
besonders auf die Muskulatur beantwor-
tete. In diesem Zusammenhang ist auch
die einzigartige Projektpartnerschaft mit
der ESA vorgestellt worden. Ulf Merbold
war des Weiteren auch Teilnehmer eines
Symposiums, das in seiner Konstellation
aus echten Koryphden ihres Fachgebietes
bestand und in dieser Zusammenstellung
bislang einmalig in der Branche war. Dabei
waren: Molekularbiologin Prof. Dr. Kathrin
Adlkofer, Prof. Dr. Dieter Felsenberg von der
Charité in Berlin und Begrinder der Bed-
rest-Studie, Dr. Kurt Mosetter, Arzt, Heil-
praktiker und Begrinder der Myoreflexthe-
rapie sowie Dr. sc. nat. ETH Marco Toigo,
der als Kapazitdt in der integrativen Mus-
kelphysiologie gilt. Katrin Miller-Hohenstein
fihrte charmant und professionell durch
einen spannenden Wissenschafts-Talk.
Mehr Detailtiefe erhielten die Teilnehmer
in den individuellen Vortrdgen der Wissen-
schaftler im Nachgang zum Symposium.

Top Referenten mit Weitblick

Das Management-Programm Uberzeugte
durch eine facettenreiche Themenauswahl
und Vortrédge, die die Teilnehmer zu allen
relevanten Inhalten rund um den Studioall-
tag und auch dariber hinaus informierten,
so dass sie sowohl fir sich als auch fir ihre
Unternehmen viel mitnehmen konnten.

»Es braucht jeweils ein Drittel Fachwissen,
ein Drittel Digitalisierung und ein Drittel
Transformationswissen®, so Trendforscher
Dr. David Bosshart in seinem Vortrag zum
Thema, wie Unternehmen und Mitarbeiter
fur die Zukunft aufgestellt sein missen.
Weiterhin bestétigte er den Teilnehmern
klar, dass Sport bzw. Fitness immer seinen
Platz haben wird.

Die internationale Beraterin fir Politik
und Wirtschaft, Kerstin Plehwe, erklarte
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praxisnah und sehr unterhaltsam wie man
Verdnderungsprozesse produktiv fir sich
personlich und im Unternehmen managen
und sogar Wettbewerbsvorteile in enger
werdenden Markten generieren kann. Sie
zeigte neue Wege und Instrumente zur
Motivation von Mitarbeitern und Teams auf
und erlduterte, dass es zunehmend um
mehr Sinnhaftigkeit und Vertrauen geht.

Der Vortrag des Spitzenreferenten Chris-
tian Bischoff bildete unter Standing Ovations
im vollen Festsaal das Grand Final des Kon-
gresses. Mit seinem Thema ,Unaufhaltbar®
begeisterte und motivierte er die Teilneh-
mer, an ihre Ziele und an sich selbst zu
glauben. Beim Grand Closing gab es dazu
noch drei gliickliche Gewinner der INJOY Fit-
nessreise, der INLINE Seminarreise sowie
der Urlaubsreise in den ROBINSON Club
Agadir.

Bunter Convention-Mix

Wie seit Jahren gehért zu aller Theorie
beim INLINE Kongress auch die Umset-
zung in die Praxis. Es war ein Festival fir
alle workout-Fans. zZwischen mehr als 60
verschiedenen Sessions konnten die Kon-
gressteilnehmer waéhlen. Inspiration, Ener-
gie und Freude pur — von Functional-Trai-
ning in einer eigenen Area {ber innovative
Dance-Sessions und klassische Body & Mind
Klassen wie Yoga, Pilates bis hin zu ausge-
feilten und intensiven Riickenkursen. Dabei
waren internationale Presenter wie Andy
Sasse, Michael Dela Cruz, Johanna Fellner
und das beliebte Referententeam der INLINE
Akademie.

Mehr Prasenzflache fiir Business-Partner
in der Innovationslounge

Uber 40 Aussteller kamen in diesem Jahr
zum INLINE Kongress und nutzten diesen
als Plattform zur Leistungsprdsentation in
unmittelbarer Kundenndhe. Dariiber hinaus
hatten Business-Partner erstmalig die Mog-
lichkeit, ihre Event-Prasenz durch attraktive
Sponsoring-Packages auszubauen und sich
in der Innovationslounge zu prasentieren.

Projekt Zukunft: Neuer CEO stellt sich vor

Ab dem 01.01.2018 ibernimmt Stephan Pfit-
zenmeier als neuer Geschéftsfiihrer in der
Funktion des CEO die operative Gesamt-
leitung der INLINE Unternehmensberatung
und wird gemeinsam mit der amtierenden
Geschaftsfihrerin Cristina Brandtstetter
(Co0), welche seit November 2016 die Inline
GmbH mitpragt, das Unternehmen erfolg-
reich in die Zukunft fithren. Die Meldung
erschien pulnktlich zum Kongress und damit
ideal zur ersten persénlichen Vorstellung
auf der Biithne im Opening des Events und in
zahlreichen Einzelgespréachen vor Ort.
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Interview FRITZ

FRITZ bewegt mich!

Konnen Einzelstudios zukiinftig noch iiberleben? Dies ist eine berechtigte Frage angesichts der Tatsache,
dass die Ketten immer grosser werden und die Preise fiirs Fitnesstraining vielerorts sinken. Die FITNESS
TRIBUNE stellt im folgenden Interview das Premium Gesundheitscenter ,FR!TZ bewegt mich” in llinau vor,
das mit einem innovativen, zukunftsorientierten Konzept gegen den Strom schwimmt. Dies kann ein mog-
licher Ansatz sein, um auch zukiinftig erfolgreich gegen Ketten zu bestehen.

Roger Gestach im Gesprach mit Beat Friedli

RG: Lieber Beat, herzlichen Dank fiir die
Bereitschaft zu diesem Interview. Vor
bald zwei Jahren habt Ihr im Zircher
Oberland, in Illnau, das Gesundheit-
scenter ,FRITZ bewegt mich® eréffnet.
Wie ist es zu dieser Idee gekommen?

BF: Mein Businesspartner Udo Miinster
hatte bereits im Juli 2013 ein gleichna-
miges Studio in Straubing (D) eroffnet.
Mir wurde von einem Kollegen dann
eine Liegenschaft in Illnau offeriert.
Er fragte, ob ich Interesse hdtte, ein
Studio zu eroéffnen. Ich wollte prinzipi-
ell kein eigenes Studio mehr haben, da
ich fir milon die Leitung des Vertriebs
hatte. Ich sah aber die Moglichkeit,
eine Kombination aus Studio, milon/five
Showroom und Akademie zu schaffen,
eine ideale Kombination, um unsere
Konzepte und Gerdte zu prdsentieren,
Weiterbildungen anzubieten und dies
auch noch als Profit-Center zu nutzen.
Somit beraten wir unsere Kunden mit
Konzepten, wie wir sie selber auch tag-
taglich umsetzen. Die Art und Weise,
wie sich FRITZ darstellt, ist ein Abbild
der Beratungen der letzten Jahre fir
unsere milon & five-Kunden; weg vom
klassischen, hart umkémpften Fitness-
markt hin zum Gesundheitsmarkt (in
der Schweiz erreicht er Uber drei Mio.
Menschen). Dies wird im FRITZ in Rein-
kultur gelebt.

Beat Friedli

RG: Ich muss zugeben, ich war am
Anfang sehr skeptisch, als ich zum
ersten Mal von Eurem Konzept hérte.
Ein Fitnesscenter in einem kleinen Ein-
zugsgebiet, auf nur 650 Quadratme-
tern mit ganz kleinem Hantelbereich,
wenig traditionellen Kraftgeréte, kein
Wellness, keine Kinderbetreuung, keine
sonst (blichen Gruppenkurse wie Body-
Pump, ausgerichtet auf ein eher alteres
Publikum, dafir mehrere milon-zirkel,
five-Geréte, plus Cardioscan und Inbody
als Diagnostiktools. Erklare doch unse-
ren Lesern das FRITZ-Konzept.

BF: Wir sprechen mit unserem Gesamt-
konzept die grésste Zielgruppe der
Bevélkerung an. Nicht die fitnessaffinen
Menschen, sondern die Gesundheitso-
rientierten. Wir konzentrieren uns auf
gesundheitsorientiertes Training, wel-
ches im Fokus steht (Herzkreislauf/
Ricken-Gelenke und Figur), auf das
Wesentliche und stellen den Menschen
in den Vordergrund. Wir bieten:

Innovative Trainingskonzepte / =>
einfach, sicher, effektiv trainieren

Minimaler Zeitaufwand, maximaler
Nutzen

Hocheffizient und vollvernetzt (alle
Bereiche des Studios sind vernetzt;
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von milon, five, zu den Diagnostik-
tools — Inbody & Cardioscan hin
zur Studioverwaltungssoftware
von easysolution. Alle Daten flie-
ssen von allen Bereichen in die

milon CARE Software)

+ Ausgekligeltes Betreuungskonzept,
kein Kunde ohne Termin (wird iber
die Software gesteuert)

+  Mitarbeiter, die eine extrem hohe
Sozialkompetenz aufweisen

RG: Ein Center FR!TZ zu nennen, ist
sicher sehr speziell. Wer hat den
Namen FRITZ erfunden und wie haben
die Kunden auf diesen Namen reagiert?

BF: Udo Minster kam mit der Idee
dieses Namens. Er hat einen Hinter-
grund: Figur / Ricken / Individuell
/ Training / Zentrum. Ein einfacher
Name, der sehr gut zu merken ist, hat
nichts mit Fitness zu tun und das Echo
der Trainierenden oder auch aussen-
stehenden Personen ist sehr positiv. In
Illnau fragt man einander halt ,trai-
nierst Du auch im FRITZ"?

RG: Es fallt mir auf, dass auf Eurer
Homepage ,FRITZ bewegt mich* nir-
gends das Wort Fitness vorkommt. Ihr
sprecht immer von Bewegung. Ist dies



Interview FRITZ

Zufall oder wieso verwendet Ihr das
Wort Fitness nicht?

BF: In unserer Zielgruppe Best Ager
und Senioren (40-85 jahrigen) ist das
Wort Fitness leider stark mit negativen
Vorurteilen behaftet. Die nicht fitnes-
saffinen Menschen in der Bevélkerung
assoziieren Fitness mit schonen, top
trainierten Kérpern von jungen Men-
schen, die Fitness als Hobby haben.
Dies schreckt die vielen Menschen da
draussen einfach ab und dies ist auch
unsere grosste Chance fir die Zukunft.
Um diese Zielgruppe ansprechen zu
konnen (nebst dem Konzept) war es
wichtig, das Wort Fitness nicht zu
nutzen. Das ist Teil der Marketingstra-
tegie vom FRITZ. Wir nutzen das Wort
Premium Training anstatt Fitness; dies
kommt sehr gut an.

RG: Gemdss meinen Informationen ist
FRITZ sehr erfolgreich. Gerne méchten
wir mehr dariber erfahren. Erzahle
uns doch, wie gross euer Center ist,
wie sich die Flache aufteilt und welches
Einzugsgebiet ihr in Illnau habt.

BF: 20'000 Menschen im Einzugsge-
biet, 650 Quadratmeter Totalflache,
350 Quadratmeter Trainingsflache mit
vier milon-zirkeln (Kraftausdauer/
Kraft/Cardio und die neue Q-Serie),
dazu ein grosser five-Bereich mit den
Basic-Cerdten plus Triggerwand und ein
Faszienbereich, Diagnostikbereich mit
Cardioscan und der Inbody 770, kleine
Lounge, 50 Quadratmeter Multiunkti-
onsraum fir Schulungen, Weiterbil-
dungen der milon & five-Kunden und
gesundheitsorientierte Vortrage fir die
Mitglieder (z.B. Food & Fit Erndhrungs-
konzept)

RG: Mit wie vielen Mitgliedern seid Ihr
gestartet? Welche Erneuerungsquote
und wie viele Mitglieder habt Ihr jetzt?

five: Holz trifft auf Hightech

BF: Im Vorverkauf konnten wir 150 Mit-
glieder begeistern (war noch eine Bau-
stelle). Nach einem Monat waren es
bereits ber 300 Mitglieder und nach
einem Jahr ber 1000 Mitglieder. Aktuell
sind wir bei 1250 Mitgliedern per Mitte
November 2017 und die Fluktuations-
quote liegt zwischen 25-28% (ab dem
zweiten Jahr erst messbar).

RG: Dies sind sehr beeindruckende
zahlen. Ich gehe davon aus, dass Ihr mit
FRITZ auch einen sehr héheren Betreu-
ungsaufwand betreibt. Wie hoch sind
die Personalkosten im Verhaltnis zum
Umsatz? Ist FRITZ auch unter dem
Strich rentabel?

BF: Ja, der Betreuungsaufwand ist
gross, aber genau hier liegt einer der
Schlissel zum Businesserfolg. Die Per-
sonalkosten im Verhéltnis zum Umsatz
sind aber mit 35% fir die Schweiz in
einem guten Bereich. Die genauen
Details dazu mochte ich hier nicht pra-
sentieren, aber gerne in einem persén-
lichen Gesprach. Ich kann aber so viel
verraten, wir sind sehr zufrieden mit
der Rentabilitdt vom FRITZ.

RG: FRITZ ist somit eine unglaubliche
Erfolgsgeschichte. Was ist aus deiner
Sicht, der Haupttreiber fir diese
Erfolgsstory? Sind es die Gerdte, das
neue Konzept, die Ausrichtung auf ein
anderes Zielpublikum, das Marketing
ohne das Wort ,Fitness® oder was?

BF: Den Erfolg erreichen wir durch
einen akribisch abgestimmten Mix aus
verschiedenen Komponenten: Eine
Marketingstrategie, die den Fokus auf
eine andere Zielgruppe hat, sehr hohe
Betreuungsqualitdt, ein ausgekligel-
tes Betreuungskonzept (die Software
ist in diesem Bereich essentiell), ein-
fache und sichere Trainingskonzepte,
die Konzentration auf das Wesentliche,

Mitarbeiter mit einer sehr hohen sozia-
len Kompetenz und Herzblut; eine Phi-
losophie, die immer das Mitglied in den
Vordergrund stellt — der Mensch vor
der Maschine! Flr uns ist dies eine Her-
zensangelegenheit mit viel Passion und
personlichem Engagement.

RG: Ihr bietet bei FRITZ kein Wellness
an, dafir habt Ihr natirlich eine grosse
Anzahl an elektronischen milon-Gera-
ten. Sind die Investitionskosten im Ver-
haltnis zur Flache etwa gleich hoch wie
bei einem klassischen Fitnesscenter
oder sind sie héher oder tiefer?

BF: Die Investitionskosten fiir die Gerate
liegen im Verhéltnis zu ,traditionellen®
Fitness-Studios etwas hoher. Dafir
ist die Gesamtflache viel kleiner, was
weniger Mietkosten, Ausbauinvestiti-
onen und Nebenkosten bedeutet. Wir
erreichen mehr Mitglieder pro Quadrat-
meter und haben somit einen héheren
Umsatz pro Kopf.

RG: Wie sieht der durchschnittli-
che FR!ITZ-Kunde aus? Ist er mannlich,
weiblich, in welchem Alter?

BF: Das Durchschnittsalter der
FRITZ-Kunden liegt bei Uber 50 Jahren,
der Frauenanteil liegt bei 65%. Unsere
grosste Gruppe an Trainierenden ist
zwischen 50 und 70 Jahre alt.

RC: Ihr habt einen sehr kleinen Frei-
hantelbereich und auch die traditio-
nellen Kraftgerate sind bei FRITZ in der
Unterzahl. Da Euer Durchschnittsalter
der Kunden sehr hoch ist, trainieren
somit sehr wenig jlingere Leute bei
FRITZ. Wolltet Ihr bewusst keine Junge
ansprechen und besteht bei Eurem
Konzept nicht die Gefahr, dass der FRITZ
irgendwann zum Altersheim wird?

BF: FUr uns bietet unsere Zielgruppe
ber die nachsten 20 Jahre das grésste
Potenzial und kann mit verschiedenen
ganz klar ersichtlichen Vorteilen unter-
strichen werden: Die jingere Klientel
ist unbestandig, sehr preis- und fitnes-
saffin; eigentlich optimal fir Kettenbe-
triebe und Budget-Studios. Fir uns ist
sie somit nur sekunddr interessant. Wir
haben absolut nichts gegen die jingere
Kundschaft, im Gegenteil wir stellen
fest, dass in letzter Zeit auch immer
mehr jingere Menschen den Weg zu
uns finden. Es sind dies junge Menschen,
die hauptsachlich aus gesundheitlichen
Grinden zu trainieren beginnen. In
zehn Jahren werden 60% der Schwei-
zer Bevolkerung dber 40 Jahre alt sein
und somit wachst unser Markt fir diese
Zielgruppe noch mehr. Wir werden uns
auf jeden Fall fir die ndchsten 20 Jahre
keine Sorgen machen miissen.
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Die meisten FRITZ-Kunden sind Uber 50 Jahren alt.

RG: Wie hoch ist Euer Pro-Kopf-Umsatz
in CHF pro Mitglied und Jahr?

BF: Deutlich ber 1000 Schweizer Franken.

RG: Dies ist in der heutigen Zeit, wo
die Preise in der Fitnessbranche eher
fallen, ein hoher Wert, zumal FR!TZ
ein eher kleines Center ist und keinen
Wellnessbereich anbietet. Wie schafft
Ihr es, so hohe Preise zu verlangen?

BF: Unser Geheimnis liegt im l6sungso-
rientierten Premium Training mit sehr
hoher Betreuungsqualitat, ein Ort, wo
sich Menschen wohl- und gut aufgeho-
ben fithlen, der Fokus auf das Wesent-
liche, das Training, die Menschen mit
ihren Zielen/Bedlrfnissen und kein
Schnick Schnack, der unnétig ist.

RC: FRITZ liegt mit Illnau in einer klei-
nen und landlichen Region. Aus wel-
chem Grund wurde dieser Standort
gewdhlt? Denkst du das FRITZ-Konzept
wirde auch in der Grossstadt funkti-
onieren?

BF: Unser Konzept kénnte auch in einer
Grossstadt funktionieren, aber nur mit
wesentlich héheren Marketingkosten
als hier auf dem Lande. Eine Anpassung
der Strategie ware auf jeden Fall nétig.

RC: FRITZ in Illnau hat drei Eigentimer,
zwei davon arbeiten auch bei milon
in obersten Fihrungsfunktionen. Ihr
benltzt FRITZ auch als Showraum fir
milon und five. Ist es nicht problema-
tisch, wenn der Geratehersteller nun
ein eigenes Center eréffnet? Macht Ihr
somit nicht Euren eigenen Kunden Kon-
kurrenz?

BF: Im Gegenteil, dies ist flir unsere
Kunden sehr férderlich und positiv, da
all unsere milon & five-Kunden das
FRITZ als Schulungszentrum nutzen
konnen. Es wird sehr geschatzt, wenn

wir Team- oder Individualschulungen
vor Ort persdnlich abhalten konnen.
Stell Dir vor, Du bestellst von uns ein
Konzept und vor der Auslieferung sind
bereits alle Deine Mitarbeiter geschult
und kénnen dies in der Praxis umset-
zen. Was auch sehr gut ankommt, ist
das Learning on the Job: Die Mitarbei-
ter unserer Kunden kénnen Uber einen
gewissen Zeitrahmen bei uns im Studio
ymitlaufen® und aus erster Hand und in
Reinkultur die Konzepte erlernen. Wich-
tig ist auch zu wissen, dass in unserem
Einzugsgebiet keine Kunden als soge-
nannte Mitbewerber taxiert werden.
Uber 60% unserer Mitglieder waren
noch nie in einem Studio oder fitnes-
sahnlichen Anlage, soviel zum Thema
Konkurrenz. Wir sprechen
ein véllig neues Zielpubli-
kum an. Wir eroffnen selber
auch keine weiteren eige-
nen Center mehr und der
Name FRITZ bleibt in unseren
Handen.

RG: Okay, ihr eréffnet
keine weiteren FRITZ mehr
und es bleibt bei diesem
einen Center in Illnau. Ich
habe aber gehort, dass
andere Leute in der Bran-
che FRITZ-&hnliche Kon-
zepte haben. Rolf Dirren-
berger, der Organisator von
Mountain Move, erdffnet im
Dezember in Arlesheim ein
MAX. Yvonne Schleiss, ehe-
mals Fit-Impuls in Altdorf,
eréffnet in Alpnach nédchstes
Jahr ebenfalls ein Center mit
Eurem Konzept. Wie viele
FRITZ-Kopien sind geplant in
den néachsten zwei Jahren?

BF: Aktuell haben wir gleich-
zeitig sechs Baustellen fir
Studios mit einer ahnlichen

Marz 18 eréffnet werden. Weitere Stu-
dios in dieser Art sind auch bereits in
Planung. Der Anklang auf das Konzept
ist wirklich enorm.

RG: Wieso wolltet Ihr nicht, dass diese
Center auch FRITZ heissen? Dann hattet
Ihr eine Kette aufbauen kénnen?

BF: FRITZ war nie als Franchisekon-
zept oder eigene Kette gedacht. Jedes
FRITZ-&hnliche Studio soll seinen eige-
nen, individuellen Namen bekommen,
obwohl im Kern alle das gleiche Trai-
nings- und Betreuungskonzept anbie-
ten. Wichtig ist auch immer, dass unser
Konzept auf die lokalen Bedingungen
leicht angepasst wird.

RG: Beat, Du selber bist auch fir milon
tétig. thr habt dieses Jahr die neue
Q-Serie lanciert. Wie lauft es damit?
Bist Du zufrieden?

BF: Wir sind sehr zufrieden und durften
bereits einige Studios mit der Q-Serie
ausstatten.

RG: Was sind die grossen Vorteile der
neuen milon Q-Serie gegenlber der
vorherigen Premium Serie?

BF: Es sind die einfachere Bedienung,
ein verbessertes Design (weniger hoch,
ldsst den Raum offener wirken), spie-
lerische Motivation (Gamification Ele-
mente), trainingsmotiv gesteuertes
Training, zentral positioniertes Display

Grosse, die alle bis Ende milonizer: Messen, Wiegen und Testen sekundenschnell
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und W-Lan Anbindung sowie Instant
Feedback fir Trainer (agieren anstatt
reagieren).

RG: milon ist sehr stark im deutsch-
sprachigen Raum. Wie sieht es mit der
Internationalisierung aus? Gibt es z.B.
auch milon-zirkel in den USA?

BF: milon ist bereits in 26 Landern
prasent und die Internationalisierung
ist der langerfristige Fokus von CEO
Udo Minster. Die USA sind auch einer
der Mérkte, die bereits angegangen
werden. Das Potenzial und die Luft
nach oben sind noch sehr gross.

RC: Das milon-Konzept hatte vor einigen
Jahren ein absolutes Alleinstellungs-
merkmal in der Branche und war somit
fast konkurrenzlos. Mit eGym habt
Ihr einen sehr starken Mitbewerber
bekommen. Technogym hat nun an der
letzten FIBO ebenfalls einen elektroni-
schen Zirkel vorgestellt. Wenn Techno-
gym in dieses Marktsegment einsteigt,
ist davon auszugehen, dass auch die
anderen grossen Gerdtehersteller bald
einen elektronischen Zirkel auf den
Markt bringen. Was unternimmt milon,
damit thr auch in zehn Jahren zu einem
der fihrenden Hersteller von elektroni-
schen Gerdten gehort?

BF: Wir konzentrieren uns weiterhin auf
unsere Starken. Die Weiterentwicklung
der Hard- und Software ist ja bei uns
konstant im Gange; dies ist ein Prozess,
der nie aufhoéren wird. Das Wichtigste
fir uns ist die A bis Z-Unterstiitzung
von Neu- wie auch Bestandskunden.
wir haben langjahrige Erfahrung ber
die gesamte Wertschépfungskette;
von Mietvertragsverhandlungen, bau-
lichen Massnahmen, Finanzierungen,
Trainings- und Betreuungskonzepte
hinzu zum Marketing — wir decken die
gesamte Kette ab.

RC: Stichwort Digitalisierung: Kannst
Du uns etwas (iber die neue Software
erzihlen?

BF: Die milon CARE Software ist also
solches nicht neu, sie ist bald vier
Jahre auf dem Markt. Die aktuelle
Version kann dber ein sogenanntes
CTS (connected training system) alle
Bereiche eines Studios (auch nicht-mi-
lon-Studios) zentral vernetzen und
iber eine digitale Plattform zusam-
menzufihren. Somit erkenne ich in
Echtzeit (Studiobereiche & CGeréte)
die Bedirfnisse der Kunden und kann
somit zielgerichtet darauf agieren oder
reagieren. Es ist somit ein absolut geni-
ales Tool zur Steuerung eines Unter-
nehmens. Die milon CARE Software
ermoglicht im Studio fixe Standards

L1 '
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FRITZ bewegt mich! Premium Training in Illnau

und Ablaufe zu setzen sowie Auswer-
tungen und alle Infos der Mitglieder per
Knopfdruck zu sehen. Der Unternehmer
kann Uber die CARE Software wichtige
Parameter und Statistiken ansehen und
somit den Unternehmenserfolg steu-
ern. Genial ist auch der Co-Trainer, der
Vorschldge gibt, wenn ein Kunde die
Gewichte nicht gesteigert hat und keine
Fortschritte macht. Fix hinterlegt sind
auch gewisse Vorwarnsysteme, die das
Trainerteam darauf hinweisen, wenn
ein Mitglied langer nicht mehr da war
oder Hilfe bendtigt. Wir nutzen die
Software, um hocheffizient zu arbei-
ten. Sie gibt uns die Moglichkeit, mehr
Zeit fir unsere Kunden zu haben und
nimmt uns unnotige, ineffiziente Arbei-
ten ab. Mensch vor Maschine!

RG: Ihr seid nebst Porsche einer der
Hauptsponsoren des Mountain Move
Netzwerk-Treffen in Arosa 2018. Wie
ist es dazu gekommen und was erhofft
Ihr Euch von diesem Sponsoring?

BF: Wir sind schon seit einigen Jahren
mit dabei als Co-Sponsor. Nach der
Anpassung des Formates (Netzwerk-
treffen) wurde dies fiir uns zu einer
sehr interessanten Plattform, um
unsere Konzepte zu prasentieren. Wir
wollen auch etwas der Branche zuriick
geben und wir hoffen, dass 2018 noch
mehr Unternehmer und Studiobesitzer
den Weg nach Arosa finden.

RG: Beat, was sind aus deiner Sicht die
wichtigsten Faktoren fir ein Einzelstu-
dio, um sich auch zukiinftig noch gegen
die Ketten behaupten zu kénnen?

BF: Sich auf das Wesentliche fokussie-
ren: Das Training und die Gesundheit
der Menschen! Mit zielgruppen- und
l6sungsorientiertem Marketing kénnen
neue Kunden angesprochen werden.
Eine hohe Betreuungsqualitdt ist zen-
tral. Sie muss akribisch geplant sein
und darf nichts dem Zufall Gberlassen.
Weitere wichtige Punkte sind: Innova-
tive, hocheffiziente Trainingskonzepte
(Premium Training), begeisterte Mit-
arbeiter, die ihren Job lieben und eine
hohe Sozialkompetenz aufweisen, einen
Ort schaffen, wo sich Gleichgesinnte
treffen und wohlfihlen, anders sein
als die Mitbewerber, eine Spitzenposi-
tionierung im Markt mit dem Fokus auf
Gesundheitsthemen erreichen, halten,
was man den Kunden verspricht und
eine moderne Technologie zum Vorteil
des Kunden nutzen und umsetzen.

RC: Ganz herzlichen Dank. Die FITNESS
TRIBUNE ist gespannt wie die Entwick-
lung von FRITZ und den &hnlichen Kon-
zepten weitergeht und wir berichten
dariber.

Infos (ber FRITZ:
www.fritzbewegtmich.ch

(ber milon: www.milon.ch
tber five: www.five-konzept.ch
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Peter Regli Kolumne

Kraft ist Physik und Physiologie
Kraft misst man in Newton und es gibt
nur eine davon.

Sie wollen Schnellkraft trainieren?
Das heisst, sie trainieren schnell
Kraft oder suchen die schnelle Kraft
- korrekt? und - haben sie diese
gefunden? Sie sind Ausdauerfreak
und suchen folglich Kraftausdauer.
Das hiesse, ausdauernde Kraft zu
finden. Fragt sich nur wo und wie.
Kraft ist letztlich eine physikalische
Grosse, die sich nicht um Begriffe
wie Kraftausdauer oder Ausdauer-
kraft schert. Kraft lasst sich in der
Physik klar und korrekt berechnen.
Die Begriffe Leistung und Arbeit sind
die erganzenden Parameter, die not-
wendig sind. Begeben wir uns auf

Spurensuche.

Die physikalischen Grossen Kraft,
Leistung und Arbeit

Kraft ist definiert als die Summe von
Masse mal Beschleunigung. Kraft (N)
= Masse (kg) x Beschleunigung (m/s?).
Die Masseinheit der Kraft ist Newton

N)-

ist Buchautor, Dozent und Referent.
Er doziert an diversen Ausbildungs-
institutionen und bietet Workshops
im Bereich Gesundheitsmanagement
und Strategieentwicklung fir kleinere
Unternehmen an.

Individuelle Themen bietet er als
Inhouse- Schulungen oder als
Online-Coaching fiir Menschen und
Unternehmen an. Sie erreichen ihn per
Mail mit pr@peter-regli.ch

oder auf seine Website
www.peter-regli.ch

Arbeit ist definiert als das Produkt von
Kraft mal Weg. Arbeit (Nm) = Kraft (N)
x Weg (m). Als Resultat erhélt man die
erbrachte Arbeit in der Masseinheit

Newtonmeter, respektive joule (]).

Dividiert man die Arbeit in Joule ()
durch die Zeit in Sekunden (s), die
benétigt wurde, um die Arbeit zu
erbringen, erhdlt man die Leistung
in Watt (W), respektive Joule pro
Sekunde (J/s). Das heisst: Leistung
(W) = Arbeit (J) / zeit (s).

Die Fahigkeit Muskelkraft zu erzeu-
gen ist fir das menschliche Leben
existentiell. So kénnen wir uns dank
der Muskelkraft gegen die Erdanzie-
hung behaupten, den Kérper stabili-
sieren und uns kérperlich fortbewe-
gen. Die Kraft tritt in verschiedenen
Erscheinungsformen auf und kann
unterschiedlichem Tempo (langsam,

schnell) entwickelt werden.
Querschléger(n) aus Gallien

Das kleine gallische Dorf mit den nicht
ganz konformen Einwohnern in der
Bretagne kennt jeder von uns. Zwei der
besonderen Bewohner ganz bestimmt:
Asterix und Obelix — den Aspekt des
Zaubertrankes lassen wir fir heute
aussen vor. Stellen sie sich die beiden
bildlich vor. Asterix und Obelix bewe-
gen, hypothetisch und jeder fir sich,
funf identische Wildschweine in der
gleichen Zeit vom Waldrand zur Grill-
stelle auf dem hoch iber dem Dorf
gelegenen Aussichtspunkt. Damit
verrichten sie die gleiche Arbeit. Ast-
erix ist aufgrund seiner Statur viel
agiler als Obelix und verschiebt die
funf Wildschweine in der Halfte der
Zeit den Hiigel hoch wie sein Kumpel
Obelix. Damit hat er immer noch die

gleiche Arbeit geleistet, seine Leis-
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tung ist aufgrund des schnelleren
Arbeitstempos gegenlber Obelix deut-
lich héher. Obelix lasst das nicht auf
sich sitzen und schafft es im zweiten
Anlauf ebenfalls in der von Asterix vor-
gegebenen Zeit. Die absolute Leistung
ist identisch. Die relative Leistung,
bezogen auf das Kérpergewicht, ist bei
Asterix letztlich deutlich grosser. Die
relative Leistung erhélt man, wenn wir
die erbrachte Leistung in Relation zum
Kérpergewicht setzen. So erhdlt man
eine Zahl, die gut fiir Quervergleiche
geeignet ist, um Leistungen zu beur-
teilen. Leistung pro Kilogramm Kor-
pergewicht ndmlich. Und unsere zwei
Protagnisten haben so unterschiedliche
Figuren, dass wir selbst ohne zu rech-
nen wissen, dass Asterix die héhere

relative Leistung erbracht hat.

Kraft als Resultat des
neuromuskulidren Systems

Krafttraining ist ein Training des
neuromuskuldren Systems. Je nach
Ziel stehen dabei primar muskulare
Aspekte im Vordergrund und/oder
neuronale Aspekte. Geht es um die
Muskelvergrésserung, so steht die
Querschnittszunahme der Muskelfa-
sern im Vordergrund. Geht es aber
beispielsweise um die Verbesserung
der Schnelligkeit der Kraftentwicklung,
so spielen neuronale Aspekte eine
ganz wichtige Rolle. Je nach Trainings-
inhalt resultieren mehr oder weniger

spezifische Anpassungen.

Aus dieser Optik ist es daher absurd,
zu meinen, dass wenn man eine
Hantel "explosiv” bewegt, man
dadurch in der sportlichen Bewe-
gung automatisch "explosiver” wird.
Ausser die Sportart besteht darin,
eine Hantel méglichst schnell bewe-

gen zu kdnnen. Vielmehr missen wir
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uns fragen, welche strukturellen und
metabolischen Eigenschaften (Quer-
schnitt, Lange, Muskelfasertypus) alle
bei der Bewegung eingesetzten Mus-
keln aufweisen missen, und in wel-
cher zeitlichen Abfolge die Muskeln mit
einer bestimmten Kraft und bei einer
bestimmten Lange eingesetzt werden
missen, damit eine méglichst hohe

Schnelligkeit der Bewegung resultiert.

Rekrutierung von motorischen
Einheiten

In diesem Zusammenhang ist es wich-
tig, in welcher Reihenfolge die motori-
schen Einheiten rekrutiert und damit
die Muskelfasern aktiviert werden.
Die motorischen Einheiten sind hier-
archisch organisiert (Hennemann et
al. 1965). Das heisst ibertragen auf
das Training, dass bei kleiner bend-
tigter Muskelkraft nur die langsa-
men motorischen Einheiten rekrutiert
werden (missen), um die erforder-
liche externe Kraft (Drehmoment)
zu erzeugen. Umgekehrt miissen fiir
hohe externe Krafte zusatzlich die
grossen motorischen Einheiten rekru-

tiert werden.
Determinanten im Krafttraining

Damit ein Krafttraining den Nutzen
nach sich zieht, welcher vorgegeben
ist, sind die Ublichen Trainingsparame-
ter wichtig — aber nicht ausreichend.
Marco Toigo hat 2006 zusétzliche
Parameter definiert, die fir ein qua-
litativ hochstehendes Training nétig
sind. Zu den (blichen sechs kommen
noch deren sieben dazu, wobei eine
in Bezug auf die Erholung deckungs-

gleich ist.
Klassische Parameter des Trainings:

Hohe des Spannungswiderstandes
aufgrund des 1RM

+ Anzahl der Wiederholungen

+ Anzahl der Satze
Pausen zwischen den Satzen

+ Anzahl Trainingseinheiten pro Woche
Dauer der Trainingsperiode

Neue, zusatzliche Parameter des

Trainings nach Toigo:

Fraktionelle und temporale Ver-
teilung der Kontraktionsarten pro
Wiederholung und Dauer einer
Wiederholung
Pause zwischen intermittierenden
Wiederholungen
Spannungsdauer
Muskelerschépfung
Bewegungsumfang (ROM — Range
of Motion)
Erholungszeit zwischen den Trai-
ningseinheiten

- Anatomische Definition der Ubungs-

ausfihrung (Trainingsqualitét)

Auffallend sind die letzten beiden
Punkte. Die Trainingsqualitat wird
definiert, was bislang nicht der Fall
war und héchste Zeit war, es zu tun.
und aufgrund der hohen Belastungen
ist eben auch die Erholungszeit genau
zu definieren. Geht ein Trainierender
in jedem Training an seine muskuld-
ren Belastungsgrenzen, sind mehr als
zwei bis drei Trainingseinheiten pro
Woche, fir die gleiche Ubung, nicht zu
bewerkstelligen. Sie sind am Rechnen?
Sehr gut! Ich gehe davon aus, dass
viele Trainierende mit deutlich weni-
ger Aufwand deutlich bessere Resul-

tate erzielen kdénnten.
Zum Schluss noch dies...

Krafttraining wird aberall im Land
durchgefihrt — wirklich korrekt in
seltenen Féllen. Es ist erstaunlich,
dass viel iber Nebenschauplatze
wie Supplemente diskutiert wird
und wenig ber korrektes Krafttrai-
ning und deren Periodisierung. Und
daraus ableitend die entsprechenden
Erholungszeiten fir den Trainings-
nutzen. Zum Thema Regeneration
lohnt es sich, in naher Zukunft sepa-
rat zu denken. Was an der kirz-
lich in Magglingen durchgefithrten
Trainertagung akzentuiert zu Tage

getreten ist.
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DAS PLUS

AN LEBENS-

FREUDE

Gute Figur und Vitalitat

+interessantes,
lukratives Konzept

+ ganzheitliche
Stoffwechselaktivierung

+in dieser Art einzigartig
auf dem Markt

+ absolut natrlich

+keine Globulis

+ SWISSness

Wir suchen weitere Studios
und Trainer als Kuranbieter!
Jetzt melden:

www.stoffwechselkurschweiz.ch
info@stoffwechselkurschweiz.ch

Telefon 062 896 01 80



https://www.stoffwechselkurschweiz.ch/

Ronald Jansen Functional News

Craniocervicales System / Fusse - Die
vergessenen Strukturen in der Fithess

Teil1v2

Weder ist unser Kérper dazu gemacht,
in Schuhen zu gehen - schon gar nicht
in Absatzschuhen - oder stundenlang
aufs Handy/PC zu starren, nachts im
Liegen Bicher zu lesen, in der Schule/
Bliro zu sitzen, noch ist er dazu
gemacht, Lebensmittel im Supermarkt
einzukaufen, um sie sozusagen vorver-
daut und unzerkaut runterzuschlucken.

wir gingen urspringlich barfuss,
mussten unsere Umgebung immer im
Auge behalten, um Gefahren zu erken-
nen, waren kérperlich den ganzen Tag
aktiv, sassen abends am Lagerfeuer
und unterhielten uns, waren jagen
und mussten die Lebensmittel richtig
kauen, um sie Uberhaupt schlucken zu
kénnen.

Langweilig, ich weiss. Das ist nichts
Neues. Es wird kaum das erste Mal
sein, dass ihr solche Worte lest - viel-
leicht auf eine etwas andere Art. Auch
von den damit verbundenen Folgen wie
Nackenschmerzen, instabiles Fussge-
wolbe, schwache Rumpfmuskulatur,
hypo- und hypertone Muskeln, die
meist exzentrisch oder konzentrisch
fixiert und in den seltensten Fallen
wirklich verkiirzt oder tberdehnt sind.

Anstatt diese Strukturen endlich ernst
zu nehmen, zielen wir weiterhin auf
Core Training, grossen Biceps oder
Gesdssmuskeln. Dies ist nicht grund-
satzlich falsch und ich werde im Vver-
lauf dieser Kolumne auch noch darauf
zu sprechen kommen, doch es ist der
falsche Ansatz. Die Zusammenhdnge
werden nicht bericksichtigt, genauso

Ronald
v Jansen

Geboren: 16. April 1969

Selbststandiger Personal Trainer, anerkannter
Therapeut des Fasziendistorsionsmodell
nach Typaldos, Dozent bei Academy for 360°
Functional Kinetic Coach & Swiss Pravensana
Akademie, Vorstandsmitglied des Schweizeri-
schen Personal Trainer Verbandes, Priifungs-
experte beim Schweizerischen Fitness- und
Gesundheitscenter Verband.

wenig wie die physikalischen Gege-
benheiten der Tensegrity-Struktur des
myofascialen Systems.

Noch einmal kurz zur Erinnerung:
Unter dem Begriff der Faszienkontinu-
itdt fassen wir alle Strukturen zusam-
men, auch den Knochen.

Viele Anbieter nutzen diese Argu-
mente, um ihr Trainingsprogramm zu
vermarkten und daran ist grundsatz-
lich auch nichts falsch. Nur werden
zwei der wichtigsten Systeme kaum
in ein solches Programm integriert und
schlicht vernachlassigt.

Einige Fitnesshersteller haben ver-
sucht, Gerate fur die Fussmuskula-
tur oder das craniocervicale System
auf dem Fitnessmarkt zu integrieren;
vergeblich und wohl auch der falsche
Ansatz. Ebenfalls haben Schuhherstel-
ler das Potential erkannt und Schuhe
mit diinnen Sohlen oder Barfussschuhe
entwickelt. Diese boomten eine Zeit
lang, sind jetzt eher wieder ricklaufig.
In den géngigen Ausbildungen wird
vom Training des craniocervicalen
Komplexes abgeraten, lediglich bei den
Ricken- und Gesundheitstrainern wird
es am Rande erwdhnt. Fast das Glei-
che gilt fur die Fisse, es wird auf die
3-Punkte Auflage bei den Squats etc.
hingewiesen, doch nicht niher auf die
Fussstrukturen hingewiesen.

Dabei wére es so einfach, diese tra-
genden Strukturen in ein ganz norma-
les Trainingsprogramm zu integrieren.
Bei fast allen Ubungen, sei das an den
Geréaten oder frei, kdnnen wir die rele-
vanten Strukturen fir den Aufbau der
besagten Systeme integrieren, dazu
bedarf es aber dem Wissen (ber die
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Verbindungen der myofascialen Struk-
turen bzw. der biomechanischen Ketten.

Ein kleines Beispiel: Die pravertebrale
und ventrale Halsmuskulatur, die Bein-
adduktoren wie auch weitere Muskeln
sind Teil der myofascialen tiefen Fron-
tallinie. Achtet mal darauf, was ihr mit
dem Kopf macht, wenn ihr am Adduk-
tor-Gerat sitzt. Die meisten von euch
werden den Kopf nach vorne ziehen,
wenn teils auch nur leicht. Dies liegt in
der Verbindung der préavertebralen und
ventralen Halsmuskulatur zu den Bein-
adduktoren.

Wenn die Adduktoren spannen, dann
gibt die pravertebrale und ventrale
Halsmuskulatur nach, um den Span-
nungsausgleich herzustellen. Wiirde
ich nur schon bei dieser einen Ubung
darauf achten, dass ich die Halsmusku-
latur entsprechend ihrer Funktion in die
Ubung mitintegriere, indem ich in eine
funktionelle HWS Flexion gehe, wiirde
ich die funktionellen Zusammenhange
wieder integrieren und den Muskel
zudem starken.

Dies ist nur ein kleines Beispiel, solche
Kleinigkeiten kénnen bei allen Ubun-
gen mit enormem Erfolg berlcksichtigt
werden.

Ein Dach und ein Fundament

Gehen wir das mal anders an und
nehmen wir mal Architekten als Bei-
spiel. Die von ihnen erbauten Objekte
haben alle eines gemeinsam: Sie stehen
auf einem absolut soliden Fundament,
welches meistens noch erdbebensicher
ist und sie verfligen Uber eine solide
Dachkonstruktion, welche ihrerseits die
Elemente von allen Wanden verbindet
und eine tragende Funktion ausubt.

Die dazwischenliegenden Stockwerke
sind allesamt fir sich zwar stabil,
wilrden aber ohne dieses solide Funda-
ment und die Dachkonstruktion bei der
kleinsten Erschiitterung in sich zusam-
menfallen. Gut sichtbar ist dies nach
einem Erbeben bei Hausern, die eben
diese beiden tragenden Konstruktionen
nicht aufweisen, sie fallen zusammen.
Eine &hnliche Bauweise verfolgen Fahr-
zeuge. Hier bildet das Fahrwerk, also
die Rader und die Aufhangung das
Fundament und die Karosserie ist so
aufgebaut, dass sich die Strukturen
wie Tlren, Motorhaube, Rahmen etc.
gegenseitig stlitzen. Eine spezielle Rolle
nimmt dabei die Dachkonstruktion ein,
sie ist quasi der craniocervicale Bereich
des Fahrzeuges.
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Waére diese Dachkonstruktion unzu-
reichend aufgebaut bzw. wirde man
einfach ein Loch reinschneiden, wiirde
die restliche Konstruktion insta-
bil werden und misste im Verhaltnis
zuviel Belastung aufnehmen. Uber
kurz oder lang kommt es unumgang-
lich zu einer Ubermiidung der Struktu-
ren und zu Materialrissen.

Fir Skeptiker und Besserwisser: Ein
Schiebefenster ist kein Loch, sondern
wird durch den eingesetzten Rahmen
und die Scheibe zusatzlich stabilisiert.
Auch werden Cabrios in den restlichen
Strukturen speziell verstarkt (Kom-
pensationsmuster), deshalb sind sie
meist auch teurer als Fahrzeuge mit
Dach. Da wir den Kopf leider nicht ein-
fach abnehmen kénnen, so schon dies
manchmal ware, kdnnen wir die Cab-
rio-Bauweise mal ausser Acht lassen.

Diese Bauweise wird Ubrigens «selbst-
tragende Karosserie» kurz SETRA
genannt und bis auf wenige Ausnah-
men sind heute alle Fahrzeuge so auf-
gebaut. Diese Bauweise ist, bis auf die
festere Struktur, genau wie die Archi-
tektur der Gebaude und Bricken mit
dem Tensegrity-Modell des Kérpers zu
vergleichen.

Den Effekt einer verminderten Damp-
fung der Fahrzeugaufhangung wird
deutlich bei Fahrzeugen, die tiefer
gelegt wurden. Dort ist jede Boden-
welle zu spiren. Jetzt wird es einige
geben, die sagen, «ja, aber Sportfahr-
zeuge haben eine solche Aufhangung
und haben den viel besseren Halty.
Richtig, hier wird der Federeffekt zu
Gunsten einer besseren Bodenhaf-
tung in der Kurve minimiert, dies hat
aber ganz klar eine sehr viel gréssere
Belastung der gesamten Karosserie zu
Folge und darf auch nur dann ausge-
fihrt werden, wenn Verstarkungen
eingebaut wurden oder das Fahrzeug
ab Werk darauf ausgerichtet ist.

Jeder Bauherr oder Automechaniker,
der im Fundament oder im Aufbau
eine Schwachstelle entdeckt, wird
dies sofort beheben, da Menschenle-
ben davon abhangig sind. Wenn euer
Automechaniker euch sagt, dass ihr
unbedingt die Reifen wechseln miisst,
weil ihr sonst méglicherweise einen
Unfall verursachen kénnt, dann tut
ihr das sofort und nehmt die Kosten
in Kauf.

Was aber bitte hat denn das jetzt
mit dem Kopf, der Halswirbelséaule
und den Fiissen zu tun?

Sehr viel, denn die Bauweise ist die-
selbe, auch wenn die myofascialen
Strukturen des menschlichen Korpers
noch eine viel komplexere Bauweise
aufweisen. Das Hauptproblem nenne
ich «Error of local functional thinkingy,
also den Fehler der lokalen funktio-
nellen Denkweise, die uns durch die
Anatomiebicher und Ausbildungen
vermittelt wird.

Die Fisse stellen unser Fundament
dar, es stiitzt die darauf aufgebau-
ten Strukturen. Die Fiisse bilden ein
¢erdbebensicheres Konstrukty», auf
welchem der Rest aufgebaut ist. Spa-
testens jetzt werden viele kommen
und sagen «ich habe seit Geburt an
Plattflisse, Senkflisse oder was auch
immer und fithle mich zu 100% fit und
beschwerdefrei»! Dazu kann ich dir
nur gratulieren und selbstverstandlich
ist dies moglich. Du hast dich dber die
Jahre hervorragend kompensiert und
die verminderte Funktion der Fussge-
wolbe ausgeglichen.

Gleichzeitig muss ich dich aber enttau-
schen, auch wenn du es kompensiert
hast, so hat dein Kérper trotzdem mit
einer Fehlfunktion zu kdmpfen und
iberlastet dadurch andere Struktu-
ren vermehrt. Die Gelenke unterliegen
einer biomechanischen Cesetzmassig-
keit und diese kénnen wir nicht umge-
hen, nur kompensieren. Fallt die Kraft
der Kompensation im hohen Alter weg,
so bricht das Kartenhaus zusammen.
Mehr Beachtung in der Ausbildung ist
notig!

Wieso wird diese Tatsache nur
unzureichend in der Fitnessbranche
beriicksichtigt? Sowohl der Architekt
wie auch der Automechaniker und
viele andere Berufsgruppen widmen
sich in ihrem Studium sehr intensiv
dem Fundament und der Dachkons-
truktion bzw. dem Aufbau. Warum
nicht in der Fitnessbranche?

Dafiir gibt es sicher diverse Grinde,
einer davon ist, dass es die «(blichen
Beginnery meist nicht interessiert. Sie
wollen wissen, wie sie Biceps, Core,
Glut und Co. starken kénnen und nicht,
wie sie die Flsse oder das cranio-
cervicale System aufbauen kénnen.
Gaaahhhhnnnn...wie langweilig!

".

Doch ist es wirklich so, dass es sie
nicht interessiert oder vermitteln wir
das Thema als Ausbildner zu langwei-
lig bzw. sind uns dessen Wichtigkeit
selber noch nicht im vollen Umfang
bewusst?

Die Antwort dirfte klar sein, wir als
Ausbildner sind dafir verantwort-
lich, die richtigen Inhalte zu vermit-
teln und den Studenten mit funktio-
nellen Zusammenhéangen fiir funda-
mentale Themen zu begeistern! So
kénnen wir auch die Begeisterung fir
die genannten Systeme bei den Stu-
denten foérdern und wirden vielen
Endkunden etwas Gutes tun damit.
Die angehenden Fitnesstrainer ihrer-
seits mlssen diese Begeisterung den
Kunden weitervermitteln, auch das ist
keine Hexerei, wenn wir das leben,
was wir vermitteln und nicht einfach
nur einen Job erledigen wollen. Einmal
mehr moéchte ich an die enorme Ver-
antwortung von allen Mitarbeitenden
in Fitness- und Personal-Training-Stu-
dios appellieren. Wir sind in einer der
tollsten Branchen, die es iberhaupt
gibt. Das Handwerk Fitness soll eine
Leidenschaft sein und nicht nur ein
Mittel zum Zwecke der Finanzen.

Nach welchen funktionellen Richtlinien
lhr die genannten Systeme erfolgreich
integrieren konnt, werden wir euch in
der nachsten Ausgabe im Teil 2 dieser
Kolumne vorstellen.
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Health News

Gesundheitskosten — die Kostenspirale
dreht sich weiter

Wenn im Herbst die ersten Blatter fallen, ist es Zeit fiir den Schweizer Gesundheitsminister Alain Berset, vor
die Medien zu treten und uns iiber die Pramienerhohungen der Krankenkassen zu informieren. Dieses Jahr
sind es rekordverdachtige vier Prozent. Die Botschaft ist seit Jahren dieselbe und wir stellen uns berechtigt
die Frage, ob ein zukiinftiger Bundesrat einmal eine Senkung der Pramien verkiinden wird.

Text: Roger Gestach

Wirksame Rezepte gegen
den Kostenanstieg

Eines kann man der Politik nicht vor-
werfen: Alle sind sich darin einig,
dass der Kostenanstieg bei den Pra-
mien unbedingt abgebremst oder
sogar gestoppt werden muss. Uneinig
ist man sich aber Uber die Massnah-
men.

Die Redaktion der FITNESS TRIBUNE
wollte mittels einer kleinen Recher-
che im Internet die besten Rezepte
zur Kostensenkung auf deren Wirk-
samkeit Uberprifen und staunte
iber die Vvielfalt von Vorschlagen
von unterschiedlichsten Gruppierun-
gen. Da flistern Expertengruppen
dem Bundesrat ihre Vorschlage ein,
santésuisse als grosste Krankenkas-
senvereinigung vertritt genauso laut-
stark ihre Interessen wie der grésste
Schweizer Arzteverband FMH. Fir uns
Konsumenten springt unser Preis-
(iberwacher, Stefan Meierhans, in die
Bresche. Er hat schon zahlreiche Vor-
schlage eingebracht, konnte aber nur
kleine Erfolge verbuchen. So schreibt
er in seinem Blog: ,Die Patienten
waren willig zu sparen. Zwischen
ihnen und geschatzten Einsparun-
gen in dreistelliger Millionenhdhe im
Medikamentenbereich, steht ein ver-
alteter Verordnungsartikel, der von
der Pharmalobby verteidigt wird, als
sei er eine Lizenz zum Gelddrucken."

Zu viele Koche verderben den Brei

Dieses alte Sprichwort scheint auch
bei den Rezepten der Fachexperten
zuzutreffen. Bei allen gut gemein-
ten Vorschldgen findet sich sofort ein
anderer Experte, welcher mit stich-
haltigen Argumenten die Gegenseite
vertritt. Jeder findet ein Haar in der
Suppe und kaum ein Rezept konnte
so bis heute auch fertig gekocht
und den Konsumenten aufgetischt
werden. Hungernd nach einer Sen-
kung der Prdmien durch geeignete
Massnahmen herrscht in der Exper-

tenkiche Uneinigkeit zum Leid von
uns allen. Denn die Privathaushalte
tragen heute etwa 70% der Gesund-
heitskosten selbst. Einerseits durch
die Prdmien der Grundversicherung,
andererseits durch Franchise, Selbst-
behalt, Zusatzversicherung oder Pri-
vatversicherung. Der Rest wird durch
Steuergelder finanziert mit Beitrdgen
an Spitdler, Heime oder andere medi-
zinische Einrichtungen.

Von 38,2 auf 82,2 Milliarden
Schweizer Franken

Die Konjunkturforschungsstelle (KOF)
der ETH Zurich geht davon aus, dass
die Gesamtkosten im Gesundheitswe-
sen 2018 auf 82,2 Milliarden Schweizer
Franken steigen werden. Vor zwan-
zig Jahren lagen diese Kosten noch bei
38,2 Milliarden. Die Schuldigen kennt
man: Einerseits sind es die Patienten,
welche immer haufiger auch wegen
Bagatellen zum Arzt oder in den Not-
fall rennen, andrerseits sind es die
Arzte und Spitédler, welche haufiger
behandeln und operieren. Man geht
davon aus, dass alleine durch falsche
Behandlungen, unndtige Operationen,
falschen Diagnosen oder Infektionen
in den Spitdlern Mehrkosten von rund
sechs Milliarden entstehen.
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Praventionsbeitrage nur
bei erreichtem Ziel

Es ist erstaunlich, dass bei der Viel-
zahl von Rezepten das Einfachste
immer wieder vergessen geht.
Eigenverantwortliches Handeln
durch geniigend Bewegung. Zwar
unterstitzen Krankenkassen durch
Zusatzversicherungen den gesun-
den Lebensstil ihrer Kunden mit Bei-
tragen. Dahinter stehen allerdings
eher Marketingliberlegungen als
eine echte Uberzeugung. Eine Kran-
kenkasse, welche die Mitgliedschaft
in einem Fitnessclub nicht unter-
stitzt, wird ihre Zusatzprodukte nur
schwer verkaufen konnen. Nach wie
vor gibt es aber Kassen, welche ohne
Trainingsnachweis Beitrdge an ihre
Mitglieder auszahlen. Der Kauf eines
Abos und die entsprechende Quit-
tung genlgen, um das Geld locker zu
machen. Man mochte den Kunden auf
keinen Fall verlieren. Dabei kénnte
dieser Beitrag als Belohnung und
Motivation fir ein regelméssiges
Training, betreut durch eine Fachper-
son, viel besser eingesetzt werden.
Wenn das Abo nur nach mindestens
60 Trainings pro Jahr durch die Kasse
subventioniert wiirde, misste sich
schon heute mancher Gast deutlich
mehr anstrengen.


http://fitnessplus.ch/
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Konnen Einzelstudios zuktinftig tberleben? — Roundtables

Roundtables an der FitnesseEXPO in Basel
Konnen Einzelstudios zukiinftig noch tiberleben?

Erst machen den Fitnessstudios die grossen Ketten zu schaffen, dann kommen zu allem
Elend noch die Discounter! Was tun in dieser Situation? Wie kdnnen die Kleinen sich po-
sitionieren und im Markt behaupten? Die FITNESS TRIBUNE ladt zu einem Panelgesprach
anlasslich der FitnessEXPO Basel ein.
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v.l.n.r.: Roger Gestach, Claude Ammann, Edy Paul, Thomas Akermann, Téni Obrist,

Roger Gestach eroffnet das Panel-Ge-
sprach. Es sei moglicherweise einzigartig,
was sich in der Schweiz in der Fitnessbran-
che abspiele. "Wir diskutieren heute (ber
das Thema, ob die kleinen Einzelstudios in
dem, was sich heute mit grossen Players im
Fitnessbereich entwickelt, noch (berleben
kénnen.” Das Schweizer Fernsehen filmt das
Gesprach, um es in einer gut einstindigen
Sendung Uber die Fitness Branche zu ver-
wenden, worin es insbesondere um diese
Thematik geht.

Sterben die Einzelstudios?

Roger fragt, wenn man alles hore, was in
der Fitnessbranche ablaufe, sei dies doch
ahnlich wie damals bei den Fachgeschaften,
als grossere Ketten diese (ibernahmen (Anm.
d. Red.: er spricht vom Sterben der “Tante
Emma” Laden). So mdchte er jeden fragen,
“gibt es kiinftig noch gréssere Einzelstudios
mit 1000 m2 und mehr?”

Claude: “Studios gibt es dann vielleicht nicht
mehr. Aber Fitness, Gesundheit, Bewegung
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ist eine Vertrauenssache, welche man erar-
beiten muss. Vielleicht werden die kleinen
gestdrkt aus dieser heutigen Bewegung her-
vorgehen. — Ich glaube eher, dass es in 10
Jahren keine Ketten mehr gibt, da die Ein-
zelkdmpfer viel kreativer sind.” (Er sage dies,
um Thomas herauszufordern! — schallendes
Geldchter!)

Claude Ammann - Prasident SFGV
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Beat Friedli

Edy: "Was du sagst, Claude, kann ich voll
unterstiitzen. Neue Positionierung, neue
Nischen, werden in die Branche hineinge-
bracht werden. Die Vielseitigkeit wird sich
vermehren. Ich bin nicht der Meinung, dass
es den einen oder anderen nicht mehr gibt.
Es gibt eine Diversifizierung. Man muss sich
spezialisieren. Und die Landschaft wird sich




Konnen Einzelstudios zukinftig tiberleben? — Roundtables

verdndern, die Anzahl Clubs wird zuriick
gehen, aber es wird mehr Segmente geben.
Doch spielt es keine Rolle, ob Einzel- oder
Ketten-Studio.”

Thomas: “Die Kettenbildung wird weiterge-
hen. Wir kriegen auch Anfragen von Einzel-
studios.” Aber was Edy Paul gesagt habe,
kénne durchaus zutreffen. Wenn sich das
Einzelstudio bemiihe, kénne es sich sicher
seinen Platz im Markt behaupten.

Toni: Er meint, dass wenn die Einzelstudios
6konomisch und marktwirtschaftlich unter-
wegs seien, dass dies dann das schon funk-
tionieren wiirde.

Beat: Mit 10-11% seien es immer noch gleich
viel, welche Fitness betreiben, wie eh und je.
Dies halte sich. Wenn es neue Centers gabe,
werde es knapp. Aber es gibe noch viele,
welche infrage kamen fir Fitness. "Wenn
ich mich richtig positioniere, glaube ich, habe
ich auch in 10 Jahren noch eine Chance.”

Braucht es kiinftig noch Einzelstudios
und weshalb?

Roger: "Wenn ich mich in einem Fitnesscen-
ter wohlfihle, kann es mir doch als Kunde
egal sein, ob das Center zu eine Kette gehért
oder ein Einzelstudio ist. Weshalb braucht es
noch Einzelstudios?”

Claude: Einige seiner Kollegen hdtten grosse
Angst vor der Migros. Vor 15-20 Jahren sei
man allein mit einem Studio in einer Stadt
unterwegs gewesen. Wenn dann ein wei-
terer gekommen sei, hatte man lernen
missen, mit Konkurrenz umzugehen. Dies
heisse Konditionierung. “Jetzt kommen die
grossen Players. Aber das Vertrauen ist
damit nicht gegeben” und doppelt nach: “Die
Zeit, in welcher man grosse Kohle machen
konnte, ist vorbei!l — Wir haben viele KMUs.
Da hat es Kénige in ihrem Reich. Doch ist
Betreuung wie gesagt, Vertrauenssache. Dies
ldsst sich nicht ber eine App l6sen. Da kann
man auch 200 bis 300 Franken teurer sein.”

Edy Paul - Coach und Unternehmensberater

Ist die Betreuung bei Ketten schlechter?

Roger: "Edy, ist dann die Betreuung bei
grossen Ketten schlechter? Du hast 40 jahre
Erfahrung. Wie siehst du das?”

Edy: “Ich kenne beides. ich hatte das Prob-
lem selber gehabt in der Vergangenheit in
grossen Ketten. Einzelkdmpfer nitzen den
Vorteil, dass sie Trends viel schneller umset-
zen kénnen als Ketten, aber oft ihre Stdr-
ken nicht. Und wenn sie nicht ihre Stdr-
ken nutzen, sind sie in der Betreuung nicht
besser, als eine Kette.” Die Einzelkdmpfer
wiirden sich zu wenig auf ihre Qualitdten
konzentrieren. Die grossen Ketten kdnnten
aber nicht das hinkriegen, was ein Einzel-
kampfer als Patron, welcher die Kunden
personlich betreue, erreiche.

Claude: “Wir haben auch Arzte und die
Kunden glauben, dass der Arzt ihnen gesagt
hat, wie sie Fitness machen mdssten, obwohl
er keine Ahnung hat.”

Téni: “/a, ich meine schon, da wir Einzelstu-
dios uns mehr Zeit nehmen fir die Kunden
und deshalb besser betreuen als die Ketten.”

Thomas widerspricht, da sie die Aus- und
Weiterbildung ihrer Mitarbeiter gezielt for-

Thomas Akermann - Geschaftsfiihrer von ONE Training Center

FITNESS TRIBUNE Nr. 171 | www.fitnesstribune.com

dern wiirden, wére die Betreuung bei ONE
Training Center definitiv nicht schlechter als
bei Einzelstudios. ,Bei unseren 12 Standor-
ten, steckt one to one im Namen. Da steht
qualitativ hochstehende Betreuung im Vor-
dergrund.”

Beat: “Wir hatten bei TC in Muri mit rund
600—700 Mitgliedern weniger Fluktuation,
als bei den 2000 Mitgliedern in Frauenfeld.”
Einzelstudios kénnen besser betreuen.

Digitalisierung?

Roger: “Junge Menschen kommen mit einem
fertigen Trainingskonzept aus dem Internet
ins Center. Bendtigen wir in Zukunft noch die
Betreuung im Fitnesscenter?”

Edy: "Das Eine Tun, das Andere nicht lassen.
Auf der einen Seite braucht es einen per-
sénlichen Kontakt. Es braucht aber auch die
Digitalisierung.”

Claude: “Jeder hat im Fitness seinen persén-
lichen Trainer. Dies wird als Megatrend im
Fitness in den ndchsten 10—15 Jahren gese-
hen!”

Thomas: “Im Zusammenhang mit der Digi-
talisierung wird die Fitnessbranche nicht
grundsdtzlich verdndert. Daher haben wir
eine gute Ausgangslage.”

Beat: “Mit der Firma milon sind wir direkt
betroffen. Die Anamnese hat man friher in
einem Ordner drin gehabt. Heute sehe ich
sofort, was der Mensch benétigt. Heute kann
ich mir als Trainer viel mehr Zeit nehmen fir
den Kunden. Digitalisierung kann nicht die
Kundenbetreuung ersetzen, sie muss Hilfs-
mittel sein. — Ich bendtige Leute mit Herz!”

Roger: “Bei dlteren Leuten mag Betreuung
wichtig sein. Aber wenn ich die jungen sehe,
frage ich mich, brauchen diese das noch, da
sie sich doch im Internet informieren, Edy?”

Edy: “Ich meine, dass das immer wichti-
ger wird. Die persénliche Zuwendung und
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Betreuung wird nicht ersetzt werden
kénnen.” Betreuung sei nicht bloss ein
guter Ausweis — Zuwendung sei hier
genauso wichtig, wie in der Gastronomie.
Der Giovanni, welcher mit Herz und Seele
an der Front stehe, gewinne immer!

Roger: “Téni, wie siehst du dies? Gibt’s
dein Studio in 10 Jahren noch?”

Toni: “Vertrauen bringt auch Stabilitdt.” —
Wenn ein Einzelkdmpfer dienstleistungso-

rientiert arbeite, kdnne er mehr erreichen.

Beat: “Die kleinen Studios arbeiten immer
noch mit Karteikarten, auf welchen nicht
viel gekritzelt wird. Aber ich meine auch,
dass Einzelunternehmer eine Chance haben.
Aber viele reklamieren und jammern Gber
die Ketten. Ich muss meine Stdrken kul-
tivieren! Doch sind es letztlich Menschen,
welche das Center ausmachen. Wenn sie
ihre Hausaufgaben erledigen, werden die
kleinen Center auch (berleben.”

Konkurrenz mit besserer Infrastruktur

Roger: “Téni, wenn du 100 Meter neben
dir einen Discounter kriegst, der doppelt
so gross ist, die bessere Infrastruktur hat
und wesentlich giinstiger ist, kannst du da
weiter bestehen?”

Toni: “Es kommt auf die Software an (Per-
sonal, Betreuung), nicht auf die Hard-
ware.”

Beat: "Wenn der Besitzer selber 10 Stun-
den im Laden steht, dann fiihlen sich die
Kunden dort zuhause und werden nicht so
schnell wechseln. Wenn man aber auf der
Suche ist, geht man googeln. Da kann es
schwierig werden, neue Kunden zu krie-
gen! Hier zdhlen Preis und Prdsentation.”

Roger: “Was auch speziell ist: Im Detail-
handel sieht der Discounter anders aus als
der Premiumanbieter. Da sieht der Kunde
rein optisch, dass es anders ist. Das Gleiche

Beat Friedli - milon und FRITZ
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gilt bei den Hotels, drei Sterne ist anders
als fanf Sterne. In der Fitnessbranche ist
dies teilweise nicht so.” Bei den Fitness-
centern wiirden die Kettenbetriebe oft
schéner aussehen als die Einzelcenter und
die Mitglieder sich dann fragen, warum sie
fur ein infrastrukturell schlechter ausge-
riistetes Studio mehr zahlen mussten?

Claude: “Von diesem (Fitness-)Kuchen kann
jeder profitieren. Die Infrastruktur ist das
Sahnehdubchen auf dem Kuchen. Das wird
fur die Kunden nicht derart im Vordergrund
stehen. Das Sternesystem des SFGV steht
fir die Betreuung und nicht den Preis.”

Thomas: “Mit ONLY-Fitness wollen wir das
beste Preis-Leistungsverhdltnis anbieten!”

Edy: “Ein neuer Discounter mit sehr guter
Infrastruktur wird im ersten Schritt eine
Welle entstehen lassen, dass Einzelstu-
dios Kunden verlieren. Wenn man aber
eine Qualitdtsoffensive macht und einen
Schnauf von 1 1/2 Jahren hat, kommen die
Kunden zurick.”

Claude: “Ich habe eine alte Infrastruktur.
In der Ndhe sind verschiedene neuere und
glinstigere Center. Ich glaube nicht, dass
sich neue Kunden durch die Infrastruktur
blenden lassen. Wir sind immer noch in
den 11% Trainierenden der Gesamtbevél-
kerung drin! Wir missen lernen umzuden-
ken.”

Nachfolgeregelung

Roger: “Edy, Du verkaufst Studios. — Hast
du viele Leute am Telefon? Du msstest ja
iberrannt werden?!"

Edy: “Danke fir die Reklame. Ich lass dich
gerne in diesem Glauben. Aber die Meis-
ten sind Solche wie ich — von der ersten
Generation —, welche pensioniert sind
und keine Nachfolge gefunden haben. Fir
solche sorge ich fir eine Nachfolge, bzw.
Ubernahme. So kann man eine Uber-
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nahme auch ohne Geld machen, wenn der
urspringliche Besitzer dafir eine lebens-
lange Rente kriegt, zumal viele Unterneh-
mer keine Pensionskasse besitzen. Und ein
Teil wird durch die Kinder weitergefiihrt.

Ich habe nur wenige Einzelfille, welche
tragisch sind und ihr Center schliessen
mdssen.”

Discount

Roger: “Thomas, wieso steigt die Migros
Luzern nun auch in den Discountmarkt
ein?”

Thomas: “Fir mich war von Anfang an klar.
Wir missen im Rennen um die Konkurrenz
mitmachen. Wir haben das abgewogen,
uns aber gesagt, dass wir das schon lieber
selber machen, als dies andern zu (ber-
lassen.”

Roger: “Téni, du hast diesen Schritt ja auch
unternommen. Du hast ein klassisches
Studio und selber noch drei Discount-Cen-
ter. — Warum?”

Toni: “Wir wollten einen 24 h Betrieb
anbieten und etwas machen fir Leute mit
einem kleineren Budget. Eines war klar,
mit dem bestehenden Center konnte ein 24
h Betrieb nicht realisiert werden.”

Gesundheitscenter die Losung!

Roger: "Beat, was macht ihr genau mit
eurem “FRITZ”? Kannst du das Konzept
kurz erkldren?

Beat: “Ich arbeite fiir milon und leite Fit-
nesscenter bereits seit 32 jahren.” Vor
paar Jahren hétte er erkannt, dass man
mehr fir die Gesundheit machen misse.
Der Punkt sei der, wir wirden mit den
traditionellen Center, nur einen Teil der
Bevélkerung ansprechen. “Personen die in
erster Linie aus gesundheitlichen Griinden
und Problemen trainieren wollen, tun sich
schwer, in ein Fitnesscenter zu gehen.”
Deshalb hatten sie sich entschlossen, den
Ausdruck Fitness wegzulassen. "65% unse-
rer Leute sind noch nie in einem Fitness
Studio gewesen! Wir verfiigen (ber 350 m2
Trainingsfldche. Die Technik, welche wir
anwenden, macht den Leuten den Einstieg
enorm leicht. Das ist sehr wichtig! Bei uns
hat jeder Kunde einen Termin! Daher ist die
Fluktuationsrate bei 28% (statt 40-50% wie
(iblich) und sie geht noch runter! ich selbst
bin 54. Und diese Bevélkerungsschicht
ist kaufkrdftig und hier benétigen wir
ein lésungsorientiertes Marketing, da bei
diesen Leuten, wie erwdhnt, die Gesund-
heit im Vordergrund steht. Wir haben in
einem Jahr 1000 Mitgliedern geschafft. Wir
werden ndchstens 1300 Mitgliedern haben
und nutzen High Tech, um einen raschen
Turnaround zu schaffen.”
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Ein guter letzter Tipp fiir alle Einzelstudios

Roger: “"Wir kommen zur Schlussrunde.
Habt ihr noch einen guten Tipp? Wie kénn-
ten sie sich Einzelstudios anders positionie-

ren?”

Claude: “Sich seinen Stdrken treu bleiben
und diese Karte ausspielen! In andern Bran-
chen muss man dies auch tun. Wir sind
neben der Informatik die zukunftstrdch-
tigste Branche! Somit ist die Zukunft fir uns
da! Bei uns haben die KMUs einen grossen
Nachholbedarf. Wir haben da noch grosse
Aufgaben zu erfillen. Diese haben die
grossen Centers und Ketten ldngst gemacht.
Dies gehért auch zur Positionierung. jedoch
wird dies auf die Saldrstruktur Konse-
quenzen haben. — In einem Netzwerk hilft

es, dass man sich austauschen kann.”

Edy: “Far mich ist der Hauptgrundsatz:
nicht in den Preiskampf eintreten, d.h. nicht
mit den Preisen runter gehen! Drei Punkte
zdhlen: 1) Positionierung! Was kann ich
optimieren? Wo sind Fehler? Kundenndhe
zdhlt! Das muss super sein! 2) In welche
Richtung gehe ich? Gegend analysieren, Kon-
kurrenz, was bietet sie an? Eine Kette kann
nicht so rasch reagieren. Dies ist ein Vorteil
des Einzelunternehmers! 3) Mache ich einen

guten Job? Kann ich dahinter stehen?”

Thomas: “Thema Gesundheit / Fitness ist
ein Mega-Thema. Damit wird der Kuchen
auch grésser und hat Platz fiir alle Players.
Die Migros nehmen die Einzelstudios auch
ernst. Wir wollen nicht die Billigsten, son-
dern die Besten sein fir Leute, welche sich
fragen: Was brauche ich? Unabhdngig von
der Grésse, kommt es auf die saubere Aus-
legeordnung an, dann haben Einzelkdmpfer,

aber auch Ketten Chancen.”

Toni: “Egal was ich anbiete, es muss profes-
sionell sein und authentisch daher kommen.

Dann stimmt es!”

Beat: "Die Betreiber sind beim Angebot z.T.
nicht sehr gezielt und laufen dann viel-
leicht in die Roten Zahlen. — Alles (iber
Bord werfen, was nicht funktioniert und
die Stdrken leben, welche die Konkurrenten

nicht bieten kénnen!”

Toni Obrist — Vitamare Frick

Claude Ammann ist Prasident des Schweizerischen Fitness- und Gesundheitscenter
Verbandes (SFGV). Der SFGV vertritt heute 350 Fitnesscenter in allen Landesteilen der
Schweiz. Als Claude Ammann vor finf Jahren das Préasidium Gbernommen hat, waren
es 190 Center. Die Fitness-Ketten sind mehrheitlich nicht im SFGV. Der SFGV vertritt
somit in erster Linie die Interessen der Einzelcenter und Einzelkdmpfer. Nebst seiner
Tatigkeit als Verbandsprasident, betreibt Claude Ammann in Zuchwil ein eigenes
Center unter dem Namen Physioinfit. Im Center integriert ist eine Physiotherapie und
Arztpraxis.

Edy Paul ist seit Uber 40 Jahren in der Fitness- und Gesundheitsbranche unterwegs,
ist Griinder von TC Training Center und Mitbegriinder des SFGV. Von ihm stammen
viele erfolgreiche Konzepte in der Branche. Er ist seit vielen Jahren als Coach und
Unternehmensberater unterwegs. In den letzten Jahren hat er sich spezialisiert, Fit-
nesscenter zu verkaufen und Nachfolgeregelungen zu finden, da viele Centerinhaber
der ersten Stunde mittlerweile im Pensionierungsalter sind.

Thomas Akermann ist Geschaftsflihrer von ONE Training Center, einer Tochtergesell-
schaft der Migros Luzern. Die Migros ist mit Uber 100 Fitness- und Wellnessanlagen
der grosste Player der Branche in der Schweiz. ONE Training Center ist Marktftihrer
in der Zentralschweiz mit 12 Anlagen im Premiumbereich. Die Migros Luzern eroffnet
nun in Emmenbricke im Frihling 2018 ein ONLY Fitness, wo das Jahresabo bereits
ab Fr. 399.- verkauft wird. Die Migros steigt damit in den Discount- Fitnessmarkt ein.

Toni Obrist ist bereits seit 30 Jahren in der Fitnessbranche tatig, mit dem Vitamare
Fitness in Frick, welches ein traditionelles Fitnesscenter ist: grosses Angebot, gute
Betreuung, Gruppenkurse, Kinderparadies, Wellness, im oberen Preissegment. Span-
nend ist, dass Toni Obrist nebst dem Vitamare auch drei Discountcenter betreibt.
Unter dem Namen Budget-Fitness kann der Kunde fiir einen gtinstigen Preis rund um
die Uhr (24 Stunden) trainieren.

Beat Friedli vertritt am Panel-Gesprach einerseits die Fitness-Industrie (Gerateher-
steller), ndmlich MILON, ein fiihrender Hersteller elektronischer Kraft- und Ausdau-
ergerdte. Anderseits haben Beat Friedli und Lars Harms mit dem FRITZ in llinau ein
sehr erfolgreiches neues Konzept flir den Gesundheitsmarkt entwickelt. Mit einem
kleinen Center, in einem kleinen Einzugsgebiet, hat FRITZ bereits nach einen Jahr eine
fur die Branche Uberdurchschnittliche Anzahl Kunden, interessanterweise aber keine
traditionellen Fitnesskunden. Beim FRITZ sucht man das Wort ,Fitness” vergebens,
stattdessen lautet das Motto “FRITZ bewegt mich".

Roger Gestach (Moderation) st seit 24 Jahren in der Fitnessbranche, davon 15 Jahre
als selbstandiger Unternehmer von 4 grossen Fitnesscentern in der Zentralschweiz.
Er ist der Griinder von ONE Training Center. Die Center hat er dann an die Migros
Luzern verkauft, war aber anschliessend noch fast 9 Jahre als Geschaftsfiihrer im
Auftrag der Migros fir ONE tétig. Per 1. September 2017 hat er die FITNESS TRIBUNE
Ubernommen, das fiihrende Fachmagazin fir Fitness, Wellness und Gesundheit im
deutschsprachigen Europa.
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Manpower News

Angelika Miiller neue
Geschaftsfiihrerin bei Inko

Inko

Die neue Geschaftsfihrerin bei
heisst Angelika Miller. Sie wurde 1966
in Ingolstadt geboren und arbeitete bis
2001 im medizinischen Bereich. Nach
mehreren Stationen im Vertrieb von
Pharma-Produkten ist sie seit Oktober
2015 Vice-President GMS (Globale Mar-
keting Sales) bei B. Braun Melsungen
/ Bereich Critical Care mit einem Um-

satzvolumen von 550 Mio. Euro.

Inko ist Teil der B. Braun Melsungen
AG. Diese versorgt den Gesundheits-
markt weltweit mit Produkten fir An-
dsthesie, Intensivmedizin, Kardiologie,
extrakorporale Blutbehandlung oder
Chirurgie sowie mit Dienstleistungen
fur Kliniken, niedergelassene Arzte
und den Homecare-Bereich. Weltweit
hat der Konzern ca. 58.000 Mitarbei-

ter, davon 14.900 in Deutschland.

Neu bei STOFFWECHSEL-
KURschweiz: Rolf Hugi

In den letzten zwei Jahren entwickel-
te sich die HIMMELBACH GmbH wel-
cher STOFFWECHSELKURschweiz ge-
hort, zu dem was sie heute ist: Ein
durch und durch Schweizer Produkt

und Konzept, das den ganzheitlichen

Aspekt der natirlichen Stoffwech-
selaktivierung fir Figur, GCesundheit
und Leistung in einer bis anhin nicht
da gewesenen Form umsetzt. Die
Méglichkeiten und das Wachstumspo-
tenzial sind immens. Die STOFFWECH-
SELKURschweiz wéchst: Rolf Hugi ist
seit dem 1.11.17 als freier Vertriebs-
mitarbeiter in der deutschsprachigen
Schweiz tatig. Er bringt eine langjah-
rige Erfahrung im Fitnessbereich und
ein grosses Know-how mit. STOFF-
WECHSELKURschweiz ist insbeson-
dere flr Fitnesscenter, Personaltrai-
ner, Naturheilpraktiker und Kurhotels

extrem spannend. BT COACHING, mit

Hauptsitz in Muotathal, ist fir den Ge-

samtvertrieb der STOFFWECHSELKUR-
schweiz zustdndig und ist (berzeugt,
dass Rolf Hugi einen grossen weiteren
Schritt im Schweizer Markt ermog-
lichen wird. Kontakt: BT COACHING /
beny.treier@bt-coaching.ch

Stephan Pfitzenmeier wird
neuer CEO von INLINE

Stephan Pfitzenmeier Ubernimmt als
neuer Geschéaftsfihrer in der Funktion
des CEO die operative Gesamtleitung
der INLINE Unternehmensberatung
GmbH fiar Fitness- und Wellnessanla-
gen, ein Tochterunternehmen der GCe-

nossenschaft Migros zirich.
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René Kalt, Direktionsleiter Freizeitan-
lagen Genossenschaft Migros Zzirich
und Geschaftsfiihrer der Migros Frei-
zeit Deutschland GmbH, welcher das
Unternehmen interimistisch als CEO
geleitet hat, dbergibt per 1.1.2018 das
Amt und Ubernimmt gleichzeitig die
Aufsichtsfunktion. Stephan Pfitzen-
meier wird gemeinsam mit der am-
tierenden Geschaftsfihrerin Cristina
Brandtstetter (COO), welche seit No-
vember 2016 die Inline GmbH mitpragt,
das Unternehmen erfolgreich in die

Zukunft fihren.

Stephan Pfitzenmeier gilt als profunder
Kenner der Fitnessbranche. Im Sport-,
Freizeit- und Dienstleistungssektor,
bei der Unternehmensgruppe Pfitzen-
meier, bekleidete er verschiedenste
leitende Funktionen (Sportlicher Lei-
ter, Geschaftsfihrung der IFAA, Lei-
tung Marketing und Geschéftsfithrer
der Unternehmensgruppe). So be-
gleitete er die Unternehmensgruppe
Pfitzenmeier mehr als 25 Jahre. Er
ist ausgebildeter Physiotherapeut und
verflgt ber einen Master in Manage-

ment (Malik MZSG) St. Gallen. Stephan

Pfitzenmeier (48) ist verheiratet und

hat eine Tochter. In seiner Funktion
als CEO wird er zusatzlich samtliche
Tochterunternehmen der Inline Grup-
pe, wie beispielsweise die Franchise-

gruppe INJOY mitverantworten.
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Roman Spitko Kolumne

Produktivitatsmethode

(T

Die einzige Produktivitatsmethode,
die Sie brauchen

Der Alltag eines Studioleiters oder eines
Mitarbeiters mit Entscheidungsbefugnis-
sen, wie beispielsweise der Leiter des
Trainingsbereichs in einem Studio, ist in
der Regel von vielerlei verschiedenen
Aufgaben gepragt. Cerade wenn es mal
wieder ,viel* oder sogar ,zu viel" wird,
droht man den Uberblick zu verlieren
und die personliche Produktivitdt nimmt
zwangslaufig ab, sofern man nicht tber
ein sehr gut ausgepragtes Selbstma-
nagement verfligt. Methoden, wie man
seine eigene Produktivitat hoch halt, gibt
es sicherlich viele. Im Folgenden soll eine
sehr einfache und die wohl einzige Pro-
duktivitatsmethode dargestellt werden,
die Sie tatsachlich im Studioalltag brau-
chen, die Ivy-Lee-Methode.

Die Entwicklung

Die hoch effiziente und praktikable ,lvy-
Lee-Methode" ist ca. 100 Jahre alt aber
nach wie vor ein extrem einfaches aber
effizientes System der Tagesplanung. Im
Jahr 1918 war Charles M. Schwab einer
der reichsten Menschen der Welt. Er
war Eigentimer der Bethlehem Steel
Company, dem damals gréssten Schiffs-
bauer und zweitgréssten Stahlprodu-
zenten in den USA. Der berihmte Erfin-
der Thomas Edison hatte Schwab einmal
als ,Master Hustler" bezeichnet. Schwab
war stets daran interessiert, besser zu
sein als seine Konkurrenz.

Charles M. Schwab war unzufrieden mit
der Produktivitdt seiner Mitarbeiter. Um
sich selbst und seine Fihrungskrafte
produktiver und effizienter zu machen,
arrangierte Schwab ein Meeting mit
dem damals schon bekannten Produk-
tivitats-Trainer Ivy Lee. Lee war selbst
ein erfolgreicher Geschaftsmann und
er war weithin bekannt im Bereich der
Public Relation. Im Rahmen des Meetings

mit Ivy Lee stellte Charles M. Schwab
Lee die Frage, ob er nicht einen Tipp
hatte, wie er und sein Team produkti-
ver werden kénnten. Die Antwort Lee's
auf diese Frage war: ,Geben Sie mir
15 Minuten mit Ihren Fiihrungskraften®.
Schwab reagierte daraufhin: ,Wieviel
wird mich das kosten?®. ,Wenn es nichts
bringt, dann zahlen Sie mir gar nichts",
antwortete Lee. ,Und wenn der Tipp Sie
und thr Team produktiver macht, dann
schicken Sie mir im Anschluss einfach
einen Scheck iiber den Betrag, der Ihnen
dieser Tipp wert ist.“ Charles M. Schwab
war damit einverstanden und so legten
sie los.

Die Methode

Schwab versammelte seine Fithrungs-
mannschaft um Lee, der daraufhin seine
Methode der Tagesplanung dem Team
vorstellte. Die Methode umfasst die fol-
genden finf Schritte:

1. Erstelle eine Liste am Ende Deines
Arbeitstages

Am Ende eines jeden Werktages wird
der folgende Tag geplant. Man schreibt
untereinander die sechs wichtigs-
ten Dinge auf, die am nachsten Tag
unbedingt erledigt werden missen.
Es durfen dabei nur maximal sechs
Punkte auf die Liste kommen.

2. Priorisiere diese Aufgaben

Diese sechs Aufgaben sollen nun nach
ihrer Wichtigkeit geordnet werden.
Die wichtigste Aufgabe steht oben, die
unwichtigste Aufgabe unten.

3. Beginne Deinen Arbeitstag mit der
wichtigsten Aufgabe

Jeder Mitarbeiter soll nun seinen
Arbeitstag mit der Bearbeitung der
wichtigsten Aufgabe, also der Auf-
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gabe, die ganz oben auf der Liste
steht, beginnen. Man soll nur diese
Aufgabe bearbeiten und nicht aufhé-
ren bis die Aufgabe erledigt wurde. Es
soll so lange nicht zu der zweiten Auf-
gabe ibergegangen werden, bis die
erste abgeschlossen ist.

4. Arbeite die Liste der Rangfolge
nach ab

Nun soll mit dieser Arbeitsweise
bzw. Systematik weiter gearbeitet
werden. Die dritte Aufgabe auf der
Liste wird erst begonnen, nachdem
die zweite abgeschlossen ist. Mit
dieser Methode fahrt man solange
fort, bis die Liste abgearbeitet ist.
Wenn nicht alle Punkte auf der Liste
geschafft werden, erfolgt ein Uber-
trag auf die Liste des darauffolgenden
Tages. Diese Aufgabenliste wird dann
mit neuen Aufgaben wieder auf max.
sechs Aufgaben aufgefiillt.

5. Mache diese Methode zu Deiner
taglichen Routine

Diese Verfahrensweise soll dann jeden
Arbeitstag wiederholt werden.

Das Ergebnis

Lee’s Methode klingt simpel, was dazu
flthrte, dass Charles M. Schwab ebenso
wie sein Fihrungsteam zunéchst
skeptisch waren, ob das denn klap-
pen wiirde. Aber sie wollten es versu-
chen. Drei Monate spdater rief Charles
M. Schwab Lee wieder in sein Bilro
und Gberreichte ihm einen Scheck ber
25.000 US$ (heutiger Gegenwert etwa
400.000 USS). Anhand dieser Summe
kann man sich sehr gut vorstellen, wie
enorm die Ergebnisse der Ivy-Lee-Me-

Roman
Spitko

verfligt Uber ein erfolgreich abgeschlos-
senes Studium der Betriebswirtschafts-
lehre und ein Master of Laws-Studium
(LL.M.). Seit Marz 2007 ist der ehemalige
Badminton-Nationalspieler als Dozent,
Referent, Autor und Tutor sowohl fir die
BSA-Akademie als auch fiir die Deutsche
Hochschule fiir Pravention und Gesund-
heitsmanagement DHfPG tatig. Seit 2015
fungiert er zudem als Fachleiter Manage-
ment/Okonomie. www.dhfpg-bsa.de



Roman Spitko Kolumne

thode fir die Produktivitdt von Charles M. Schwab und
dessen Mitarbeiter der Bethlehem Steel Company gewesen
sein missen.

N""r,
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Die Vorteile fiir Fitnessstudios

Die Vorteile der Methode von Ivy Lee, auch fir Betreiber von
Fitnessstudios, liegen auf der Hand:

e Die Vorgehensweise ist einfach: Ein kleines Kind
wiirde diese Methode binnen einer Minute verste-
hen. Man bendtigt keine Zusatz-Tools und keine Pro-
gramme, lediglich einen Stift und ein Blatt Papier! Mehr
nicht. Ausserdem kostet die Erstellung kaum Zeit. Des-
halb sind sogar Planungsmuffel sehr schnell fir diese
Methode zu begeistern.

e  Prioritaten setzen wird sehr einfach: Es dirfen ja
nur sechs Aufgaben auf dieser Liste stehen, die dann
nach Wichtigkeit gereiht werden. Man wird also sehr
schnell und einfach zwischen wichtigen und unwichti-
gen Aufgaben unterscheiden lernen. Zudem wird man
automatisch Entscheidungen treffen und automatisch
lernen, viele Dinge zu eliminieren. Denn sechs Punkte
sind extrem wenig.

¢ Man wird gezwungen, harte Entscheidungen zu
treffen: Gerade, wenn es um die Priorisierung der
Aufgaben geht.

e Man kommt schneller in die Gange: Weil die Liste
bereits am Ende des vorigen Arbeitstages fiir den
kommenden Tag erstellt wird und so direkt morgens
klar ist, welche Aufgaben erledigt werden missen.
Somit wird die grosste Hirde, die Menschen abhalten
Dinge zu Ende zu bringen, eliminiert: Der eigentliche
Start der Aufgabenbearbeitung.

Ilhr Wettbewerbsvorteil
Mitarbeiterqualifikation

Qualitat durch Qualifikation Vorteile

Kunden werden anspruchsvoller, die - Start jederzeit méglich
Konkurrenz wird harter. Die indivi- + Bundesweite Lehrgangszentren
duelle Kundenbetreuung durch |hre  « Kompakte Prasenzphasen
Mitarbeiter kénnen Mitbewerber  « Unterricht in Kleingruppen
nicht kopieren. Qualifikation wird so  «  Flexibler Fernunterricht

zum Erfolgsfaktor und zur Basis der  « Betreuung durch Fernlehrer
Unternehmensentwicklung. » Diverse Forderungen moglich

Mit mehr als 60 nebenberuflichen  Lehrgange z. B.
Fernlehrgangen inkl. Prasenzphase - Fachwirt (IHK) wie z. B.
qualifizieren Sie Ihr Personal schritt- Fitnessfachwirt

Die Methode fordert das Single-Tasking: Zuerst die
wichtigste Aufgabe, dann die zweitwichtigste, dann die
drittwichtigste und so weiter. Kein paralleles Abarbei-
ten, kein hin und her springen, also kein ineffizientes
Multitasking. Man hat den vollen Fokus auf diese eine
Aufgabe und sonst nichts.

weise vom Basis-Trainerlehrgang bis
auf ,Meister”-Niveau. Ein IHK-Ab-
schluss, z. B. als Fitnessfachwirt IHK,
ist moglich.

Die BSA-Lehrgange
sind durch die
Zentralstelle fr
Fernunterricht

&5

&)

Athletik-/Gesundheitstrainer
Marketingmanager

Mental Coach

Fachkraft fir betriebliches
Gesundheitsmanagement
Berater flir Firmenfitness
Berater fir Sporternahrung
Ernahrungstrainer-/coach
Kursleiter Workout/Cardio

Das Wichtige an dieser Methode ist, dass man den Fokus
behalt und die Aufgabe mit der grossten Prioritét als erstes
erledigt. Alles in allem ist die Ivy-Lee-Methode wirklich sehr
einfach, effizient und sehr gut umsetzbar. Nutzen auch Sie
die Ivy-Lee-Methode fir Ihre tégliche Aufgabenplanung,
insbesondere fir die tagliche Aufgabenabarbeitung. Die mit
der Methode verbundenen Vorteile werden lhnen helfen,
Ihren Studioalltag produktiv und erfolgreich zu meistern.
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...ingesamt Uber 60 Lehrgange!

staatlich gepruft
und zugelassen.

Weitere Informationen unter: +49 681 6855 0 + bsa-akademie.de

BSA-Akademie

Pravention, Fitness, Gesundheit

e

School for Health Management
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Austria News

Hirscher zum vierten Mal Osterreichs
Sportler des Jahres

Es war ein Abend ganz im Zeichen
grossartiger sportlicher Leistungen:
Die von der Sporthilfe organisierte
LOTTERIEN Sporthilfe-Cala, die erst-
mals in der ehrwiirdigen Wiener Marx
Halle Gber die Bihne ging. In einem
glanzvollen Rahmen gab sich Oster-
reichs Sportfamilie ein feierliches
Stelldichein und verneigte sich vor den
Champions ihres Metiers.

the fitness company als Partner der
Sporthilfe-Gala hatte nicht nur die
Ehre, die Patronanz fiir den Sportler
des Jahres 2017 mit Behinderung, den
Skifahrer Markus Salcher, zu (ber-
nehmen, sondern auch sonst allen
Grund zur Freude. Denn zum Star
des Abends avancierte Skistar und
Technogym-Markenbotschafter Marcel
Hirscher, der bereits zum vierten Mal
(1) Osterreichs Sportler des Jahres
wurde. Damit stellte er den Titel-Re-
kord von Hermann Maier ein. Hirscher
wurde bereits 2012, 2015 und 2016
ausgezeichnet.

Der 28-jahrige Salzburger gewann
die unter den Mitgliedern der Sport-
journalisten-Vereinigung Sports Media
Austria (SMA) durchgefihrte Wwahl
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in diesem Jahr mit 1543 Punkten
(davon 140 erste Platze) vor Skisprin-
ger Stefan Kraft und Tennisspieler
Dominic Thiem. Hirscher hatte in der




Austria News

abgelaufenen Saison seinen sechsten
Gesamtweltcup in Serie und zudem
zwei WM-Goldmedaillen geholt.

Bei der Gala war Hirscher nicht anwe-
send — und das hatte einen triftigen
Grund. Der Ski-Superstar war bei
der zeitgleichen Preisverleihung zum
Europas Sportler des Jahres durch
die Vereinigung der Nationalen Olym-
pischen Komitees (ANOC) in Prag.
,Zwei Titel an einem Abend verliehen
zu bekommen ist nicht alltaglich und
deshalb eine ganz besondere Ehre®,
teilte der 28-jahrige via Liveschaltung
mit.

Bei den Damen setzte sich Snowboar-
derin Anna Gasser vor Ski-Ass Nicole
Schmidhofer durch.

Und auch die Mannschaft des Jahres
ist bei the fitness company gern gese-
hener Gast. Das Sommerméarchen bei
der UEFA Europameisterschaft ging
fur die OFB Fussballmannschaft der
Damen nahtlos in ein Herbst-Highlight
iber. Die Truppe von Trainer Domi-
nik Thalhammer, die ebenfalls auf
die Gerdte von Technogym vertraut,
sicherte sich mit 1878 Punkten vor
den Beachvolleyball-Vizeweltmeistern
Clemens Doppler/Alexander Horst den
Titel als Mannschaft des Jahres.
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Hans Muench International

31. Club Industry Conference and Fair
Chicago USA, 4. - 6. 10.2017

Die Club Industry Events finden seit den
1980er Jahren statt. Friiher vergleichbar
gross und gleich bedeutend wie die IHRSA
Convention, gab es sogar eine Club Industry
East Messe, die zwischen New York und Phi-
ladelphia pendelte.

Nach vielen Jahren der sukzessiven Verklei-
nerung, hat sich der Event in Chicago sta-
bilisiert und erholt sich leicht. Dieses Jahr
waren ca. 2700 Teilnehmer anwesend, meist
aus der Midwest-Region der USA, aber auch
eine Attraktion fir Leute aus New York, Flo-
rida und Kalifornien.

Die Eréffnungsreferentin Michelle Poler,
Grinderin von ,Hello Fears®, sprach mit
ihrem Vortrag “Wovor haben Sie Angst?”
(ber den Mut, ihr volles Potenzial zu nutzen
und ihre Komfortzone zu verlassen. Weitere

Hans
Muench

Geboren: 12.07.1958 in Toronto, Kanada
Familienstand: geschieden, 2 Kinder (23/25
Jahre)

Nationalitat: Deutsch und Kanada

Wohnsitz: Winterthur, Schweiz

Education: MBA Intl. Business (MIBS)

Univ. of South Carolina 09-1983 bis 06-1985.
Diplomarbeit — Untersuchung des europdischen
Fitnessmarktes vom Juli 1984-Januar 1985
Sprachen: Englisch (Muttersprache); Deutsch
(fliessend); Franzésisch (gut)

01.2008 bis 01.2016: IHRSA (International
Health, Racquet & Sportsclub Association), Bos-
ton, USA) Director of Europe

09-2002 bis 12-2007: Nautilus Germany GmbH,
D-K&In/Munich - Area Manager, Stiddeutsch-
land /Osterreich - Key Account Co-Manager:
Fitness First, Elixia, Body & Soul - Unterstiitzte
européischen Hotelmarkt-Entwicklung (HOTEC,
Budapest)

05-2001 bis 08-2002: BSA /BA, D-Munich -
Manager des neuen Stiitzpunktes fir fihrende
Fernstudiumanbieter fir Fitness - Involviert in die
Einflhrung des neuen dreijahriges BA_Studium
10-1999 bis 05-2001: Fit- Plus Fitness Center
(Elixia), D-Munich - Chief Development Officer Un-
terstutzt die Besitzer bei Beteiligung und Verkauf
an Fremdinvestoren, Expansionsplanung und Inte-
grationsarbeit der neuibernommene Anlagen
1986-87: Initiator des Tennis-Fitness-Mental
Training Camps in Sidtirol

07-1985 bis 03-1996 und 11-1986 bis 03-1987:
Oase, D-Bochum, Projektmanager

E-Mail: hans@hans-muench.com

T: +41-77-975-5180
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Vortrage zu den Themen Wellness Leaders-
hip Sales und Business Basics mit hochkara-
tiger Besetzung wie z. B.:

- Joe Cirulli aus Gainsville, Florida (der die
Vision, Mission und Werte eines Clubs mit
eigenem Beispiel zeigte)

Kevin Steele aus Kalifornien (Medical Fit-
ness / Kooperation mit Netzwerken wie
Genavix und Krankenkassen)

- Josh Leve CEO von AFS (Association of
Fitness Studios) stellte die neueste
Benchmarking-Studie der Boutique-Fit-
ness-Sektor vor
Adam Zeitsiff, CIO von Golds Gym Uber
digitale Transformation der Branche, und
vieles mehr.

In seiner Keynote-Prdsentation, "Building a
Culture of Trust, one Slice at a Time” postu-
lierte der Autor und Besitzer der legendéren
Nick’s Pizza & Pub, Nick Sarillo, dass Fithrung
mit Vertrauen beginnt und durch effektivere
Kommunikation und die Entwicklung von
Mitarbeiter als Menschen aufgebaut wird.
Ausserdem fand ein CEO Summit statt, mit
iber 80 CEOs von einigen der umsatzstarks-
ten Clubketten Nordamerikas. Dr. Steven
Rogers, Harvard Business School Profes-
sor, flthrte eine interaktive Fallstudie durch
ob es sich lohnt, einen anderen Fitnessclub
zu Ubernehmen. Die Messe selbst war in
grossen, verbundenen Raumen des Hotels
angesiedelt. Mit ca. 150 Stdnden weniger
als halb so gross wie IHRSA-Messe aber die
Uberschaubarkeit hat auch seine Vorteile. Es

gab einen gefithrten Gruppenlauf in der Frih
und Abendparties mit Open Bar um Networ-
king zu erméglichen.

Norm Cates, Verleger von der Zeitung
,Club Insider®, erhielt der Lifetime Achie-
vement Award, eine Auszeichnung fir sein
Lebenswerk in der Fitnessbranche, begin-
nend mit seiner Anlage in Atlanta, Georgia
(Court South) in 1976. ,Wir kehrten zum
Standort unseres Anfangs von 1986 zurick.
Besucher und Aussteller waren von dem
Standort begeistert,” sagte Marty McCal-
len, Geschaftsfihrer von Club Industry, eine
Messe die Teil von Informa’s Global Exhibi-
tions Division ist, die {iber 200 Fach- und
Publikumsmessen pro Jahr durchfihrt.

Kurz vor Messebeginn wurde der Midtown
Athletic Club in Chicago eréffnet, laut Inha-
ber Stephen Schwartz das grésste Fitnes-
scenter Amerikas. Uber 53.000 m2 gross
mit einem Budget von 75 Million US-Dollar,
setzt diese Anlage neue Akzente wie ein
integriertes Boutique Hotel, ein Freibad wel-
ches im Winter zu einem Schlittschuhfeld
umfunktioniert wird, und sechs Gruppen-
trainingsbereiche, die sich mit den besten
Mikrokonzepten Amerikas messen kdnnen.
Marmor und Statuen wurden direkt aus
Indien importiert. FUr Interessenten wurden
Clubtouren mit Hilfe von Virtual Reality Bril-
len durchgefihrt. Beitrdge bis 200 Dollar pro
Monat schrecken die Kunden nicht ab, es sind
bereits 6000 Mitglieder registriert.

v..n.r. Hans Muench, John McCarthy, Norm Cates
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Swiss Skills 2018

Swiss Skills 2018
Bern, 12.—16. September 2018

Text Irene Berger, Vorstand SFGV, Chefexpertin Berufslehre

Bereits seit Jahren existieren in der
Schweiz Berufsmeisterschaften fir junge
Berufsfachleute. In einigen Berufen, wie
beispielsweise dem Gastrobereich, sind
sie sogar das Tor zu einer eindrucksvollen
Karriere. Aber auch andere Berufe gene-
rieren aus diesen Meisterschaften begabte
und ehrgeizige junge Berufsleute.

2014 fanden die Schweizer Meisterschaf-
ten erstmals allesamt in Bern statt und
wurden zu einem unglaublichen Publi-
kumsmagnet. Rund 160’000 Besucher
haben sich inspirieren lassen von jungen,
dynamischen und charismatischen wWett-
kampfern.

Als zZuschauerin war fir mich damals
klar, dass wir mit unseren Fachleuten fir
Bewegungs- und Gesundheitsférderung
und auch hierhin gehéren. Es bietet unse-
rer Branche eine einmalige Gelegenheit,
unser Wissen und Kénnen vor nie dage-
wesenem Publikum zu prdsentieren. Bei
Claude Ammann, unserem Prasidenten
des SFGV, habe ich sofort ein offenes Ohr
gefunden, und wir haben diese Vision vor-
angetrieben.

Im Herbst 2018 finden in 75 Berufen
die Schweizer Meisterschaften statt.
Die rund 1100 Teilnehmer und Teilneh-
merinnen tragen ihre Wettkdmpfe vor den
Augen von (ber 150000 Besuchern aus.
Weitere 60 Berufe werden von jungen
Meisterinnen und Meistern ihres Fachs
demonstriert. Bei den 75 Berufen ist auch
der Fachmann und die Fachfrau Bewe-
gungs- und Gesundheitsférderung dabei.
Gerne informieren wir ber den neusten
Stand dieses Projektes:

Die Tragerschaft dieses Projektes ist die
0dA Bewegung und Gesundheit.

Lead

Irene Berger (Chefexpertin Berufslehre)
Urs Riegsegger (Vorstand SFGV und OdA
Bewegung und Gesundheit)

Claude Ammann (Prasident SFGV, Co-Prés.
0dA Bewegung und Gesundheit)

Entwicklungs- und Kernteam

Skadi Tépken, Geschéaftsleiterin Omega
Healthcare Bern

Remo Baumann, Geschaftsleiter Injoy
Kreuzlingen

Fabrizio Lucchese, ehem. Nationalkader judo
Nik Jud, Inhaber Unik Sports Bern

Clavien Klienzi, Berufsschullehrer Neuen-
burg/Vertreter Romandie

Grégory Loffel, Chefexperte Berufslehre
Romandie)

Vertretung Tessin noch offen

All diese Leute sind bereits als Experten
bei der Berufslehre tétig und viele von
ihnen haben wettkampferfahrung, was
sehr hilfreich ist. Sie alle gehen ein sehr
grosses Commitment ein und sind bereit,
sich ganz in den Dienst der jungen Wett-
kiampferinnen und in die Innovation und
Zukunft unserer Branche zu stellen.

Was ist zu tun...
Folgendes sind die vier hauptséchlichen
Aufgabenbereiche:
- Erstellen der wettkdmpfe und Bewer-
tungen
Evaluierungen der Teilnehmer und Teil-
nehmerinnen
Trainingszusammenziige planen/ent-
wickeln
Demo-Tag
Planung und Aufbau eines Fitness-
und Gesundheitscenters fir vier Tage

1. Wettkampf
Die ersten zwei Wettkampftage finden
nach dem Aussscheidungsverfahren statt.
Am dritten Tag ist der Finaltag. Es werden
verschiedene Posten erstellt zu Themen
wie:

Krafttraining mit Geraten

Freeflows

Lebensstilberatung

Erndhrungsberatung

Testing

Groupfitness
Bei jedem Posten kann der Kandidat zwi-
schen vier Schwierigkeitsleveln auswah-
len. Die Punktevergabe erfolgt durch die
Experten.
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1.Evaluierung

Bis Ende 2017 kdnnen sich junge Fach-
leute fir Bewegungs- und Gesundheits-
forderung zum Wettkampf anmelden. Die
Altersgrenze liegt bei 23 Jahren (Jg 1995).
Die Anmeldeformulare mit den Bedingun-
gen kénnen auf www.bewegung-und-ge-
sundheit.ch runtergeladen werden. Es sind
nicht nur gute Leistungen wichtig, sondern
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es wird auch auf gute Ausstrahlung und
Sozialkompetenz Wert gelegt. Die jungen
Berufsfachleute sind an den Swiss Skills
2018 nationale Botschafter der Fitness-
und Gesundheitsbranche. Wir ermutigen
auch alle Berufsbildner und Geschéftslei-
ter ihre Lernenden zu motivieren. Nicht
zuletzt féllt bei gutem Resultat der Glanz
auch auf den Ausbildungs-, resp. Arbeits-
betrieb ab.

1. Wettkampfvorbereitung
der Kandidaten

Die Kandidaten werden von Januar bis Sep-
tember 2018 drei Vorbereitungswochenen-
den absolvieren. Diese Tage werden vom
Kernteam durchgefithrt und dreisprachig
abgehalten. Der Betrieb wird jedoch den
Kandidaten bei den Vorbereitungen eben-
falls unterstitzen.

1. Demo-Tag

Der letzte Tag ist dazu reserviert den
Besuchern die Arbeit im Fitness- und
Gesundheitscenter durch viele Attraktio-
nen ndher zu bringen.

1. Planung und Aufbau Fitnesscenter

Um den Kandidaten ein top eingerich-
tetes Fitness- und Gesundheitscenter
zu prasentieren, sind wir natirlich auf
Sponsoren im Zulieferbereich angewie-
sen. Es haben sich bis jetzt freundlicher-
weise folgende Firmen bereit erklart,
uns unter die Arme zu greifen. Ein herz-
liches Dankeschén geht bereits jetzt an:
Inkospor, Technogym, Senso Pro und five.

The show must go on...

Natdrlich liebdugeln wir auch mit Teilnah-
men an den EuroSkills und World Skills 2019
in Russland. Aber eben... eins ums andere!

Fir Fragen stehen gerne zur Verfiigung:
Irene Berger, i.berger@sfgv.ch

Urs Rilegsegger, u.ruegsegger@sfgv.ch
Anmeldung Wettkampf Swiss Skills:

www.bewegung-und-gesundheit.ch
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For The Long Run®

WOODWAY

Die kugelgelagerte und
punktelastische Laufflache
von Woodway garantiert lhnen:

o unerreichten Laufkomfort —
90 % Absorption der Aufprallenergie

» niedrigen Wartungsaufwand -
Bandwechsel erst nach ca. 240.000 km

» wesentlich geringeren Stromverbrauch
gegeniiber herkommlichen Laufbandern

« Langlebigkeit — 15 bis 20 Jahre
Betriebsdauer sind keine Seltenheit

A

Das unmotorisierte CURVE — Das Original
fiir mehr Laufspass und Kalorienverbrauch

CURV ()

4FRONT )

DAS High-End-Laufband fiir Ihr Center

" Domitner

Your Partner for Health & Prevention

Informationen zu unseren Produkten unter www.domitner.com

= Domitner GmbH, Herrgottwiesgasse 149, A-8055 Graz | Tel: +43 316 27 12 00 | office@domitner.com
E3 Domitner GmbH, Fehraltorf, Miilistrasse 18, CH-8320 Fehraltorf | Tel: +41 44 72 12 000 | office@domitner.ch
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Zweites Fitnesscenter
Netzwerktreffen

_ v : |
07. - 10.03.2018 in Arosa

Netzwerktreffen mit Fachvortrégen fiir
Fitnesscenterinhaber und deren Kader

7

Die Mountain Move 2018 wird prdsentiert von

&

Cmilon @ five e

Porsche Zentrum Ziirich

mit freundlicher Unterstiitzung von
Besuche uns online:
www.mountain-move.ch



https://www.mountain-move.ch/

Hereinspaziert!

Zweites Fitnesscenter Netzwerktreffen der Schweiz auf
1800 Metern iiber Meer im Waldhotel National Arosa

Bereits zum 14. Mal trifft sich die Fitnessbranche - Fitnesscenterbesitzer, Instruk-
toren, Fitnessreferenten & Fitness-Experten - bei der ultimativen Fitness-, Ski- und
Fun-Woche in den Schweizer Bergen zum Netzwerken und Erfahrungsaustauch.

Vom 07.-10.03.2018 freuen wir uns zum 4. Mal im Waldhotel National in Arosa,
Nr. 1 Eventhotel im Btindnerland, Gast zu sein!

Wir bieten im Rahmen der Mountain Move vom 04.-10.03.2018 ein 3-tagiges
Netzwerktreffen mit Fachvortrdgen fur Fitnesscenterinhaber und deren Kader an.

Zimmerkategorie A CHF 820.00
Zimmerkategorie B CHF 930.00
Zimmerkategorie C CHF 970.00

Einzelzimmerzuschlag CHF 60.00/Nacht

Design: Giorgio Riso & Martin Kistler, martin@absolute-events.ch



https://www.mountain-move.ch/
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Organisator

15:15 Uhr Begriissungs + Welcome-Drink Netzwerktreffen

. 16:00 Uhr Vortrag: Ariane Egli - Vorteil eines Professionellen Online Lead Systems
- +.17:00 Uhr Vortrag: Roger Gestach - Kénnen Einzelstudios zukinftig tberleben?

: a1§ 45 Uhr Fondueplausch @ Mittelstation Robinson

ab ZQ‘QD Uhr Fondueplausch Party @ Club Robinson

’ﬁno

13:30 Uhr

© ab 08:00 UF}E

g, 08.03.2018

dwars«e Fitness Lektionen
Netzwerktreffen @ Tschuggenhiitte

16:00 Uhr Vurtrag ‘Berny Huber - Exzentrisches H-l-I-Training mit externer Energie -
: Die g Zunkunftschance Knochendichte Studios.
17:05 Uhr Vurtrag Giusi Verre - Wie mache ich aus meinem Team Spitzenverkaufer?
18:10 Uhr Vortrag: Christin Gérlach - Die digital vernetzte Trainingsflache als -
‘Gesamtpaket fiir neue Kundengruppen
19:15 Uhr Gala-Abend - Glamour-Night - Dresscode "Black & White"
22:15 Uhr Salsa-Kurs - Stefanie b}r‘ Bmiamna’ Salsa Basel 0
Fraltag, 09.03.2018 ™
b ‘='
ab 08:00 Uhr diverse Fitness Lektionen : ——
13:30 Uhr Netzwerktreffen @ Tschuggenhiitte L -
16:00 Uhr Vortrag: Edy Paul - Qualitatsmanagement beginnt bei der Clubanalyse!
17:05 Uhr Vortrag: Adriano Rossi - Kundenbindung - " Porsche Ziirich" von der o
Garage zur Community-Welt!
18:10 Uhr Vertrag: Beat Friedli - Gesundheitsmarkt der nachste Schritt
21:00 Uhr Porsche Cigar - Night

Samstag, 10.03.2018
08:00 Uhr Ricken — Jirg

09:00 Uhr Good Bye Class - Mary + Fabio, Kathrin + Jirg Find us on:
109:00 Uhr Good Bye Cycling - Marcel + Jana ﬁ facebook.
10:00 Uhr Good Bye oder “Der Berg ruft nochmals” =




Ariane Egli Adrlann Rossi Edy Paul Bernhard Huber
Untemehmerin des Jahres 2017, Porche Zentrum Zirich, Einer der ersten Mitarbeiter Inhaber FIT3 Schwelz,
Greinwalder Marketing Services Managing Director von Kieser, Mitgrinder Vertrieb Wav-e und Power Flate

von SFGV und TC Training
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Karin Albrecht Kolumne

Darf man das sagen?
Doping-vergiftete Fleisch-Show?

Text: Karin Albrecht

Oder ist das unwahr? Unfair? Oder gar
ein Tabu innerhalb der Branche?

Die Aussage in meiner letzten
Kolumne, in welcher ich Bodybuilding
als Doping verseuchte Fleisch-Show
bezeichnet habe, hat mir harsche

Reaktionen eingebracht. Angefangen
bei ,Du hast ja keine Ahnung® bis hin
zu “Das missen Sie erstmal bewei-

t

sen-.

Gar nichts muss ich beweisen... ich
sehe ein Neandertaler-Kinn, wenn ich
ein Neandertaler-Kinn sehe, ich sehe
einen Gorilla-Ricken, wenn ich einen
sehe und ich sehe einen Kutschpfer-
de-Arsch, wenn ich einen sehe... Und
wenn dann jemand behauptet, das sei
alles Genetik, dann ist das eine Belei-
digung fir jeden denkenden Menschen
und jeden erfahrenen Trainer.

Grundsatzlich ist es mir absolut egal,
wie sich jemand sabotiert, ob jemand
trinkt oder Gber Berge hetzt oder sich
das Hirn weg kifft. Fiir seinen Lebens-
stil ist jeder Erwachsene selbst ver-
antwortlich.

Was mich jedoch empért ist, dass sich
die sportlichen Jugendlichen mit dem
Dreck, den sie spritzen und schlu-
cken, ihre Gesundheit ruinieren. Und
das in einer Branche, die sich Gber das
Thema Gesundheit verkauft.

Ich bin mir bewusst, dass der Weg
ins Erwachsenendasein kein ein-
facher ist. Ob man dabei als Tuning
seines Selbstwertgefihls die PS eines
Autos oder dicke Muskeln einsetzt,
sind zwei unterschiedliche Strate-
gien gleichen Ursprungs. Und gerade
in unserer Facebook-Ins-
tagram-Zeit, wo aussehen
und Kérper derart Uber-
bewertet werden, ist die
Verfiihrung umso grésser
etwas nachzuhelfen. Der
Online-Handel 6ffnet dazu
Tdr und Tor.

Mitte August ist der wohl
bekannteste Bodybuilder
Rich Piana im Alter von 46
Jahren gestorben, wenige
Wochen spdater der 26-jdh-
rige Bodybuilder Dallas
McCarver. Zitat pa/Zuma-
press: ,Dallas McCarver
galt als einer der verheis-
sungsvollsten Athleten im
professionalen Bodybuil-
ding. Er galt bei vielen Fans
sowie Experten als zukinf-
tiger Mr. Olympia.“?!

Zwei Drogentote-Sport-
ler, schade! Zwei Drogentote, die auf
der ganzen Welt besprochen wurden,
zwei unter vielen, von denen wir
nichts héren, zwei Tote und unend-
lich viele Kranke und vom Drogenmiss-
brauch gestorte Kraft-Patienten.

Rich Piana, ein 150 kg-Koloss, hat
immer 6ffentlich und sogar stolz von
seinem Drogen-Missbrauch gespro-
chen. Er hatte weit (ber eine Million
Follower auf Facebook und Instagram
und soll ein Vermégen von iber zwei
Millionen Dollar verdient haben. Ich
erwahne dies wegen der Fans, je nach
Quelle 1,2 bis 1,8 Millionen!

Zitat Rich Piani: ,Wenn Ihr die Wahl
habt, Steroide zu nehmen oder natiir-
lich zu bleiben, bleibt natirlich! Es
gibt keinen Grund sie zu nehmen, Ihr
schadet nur Eurem Kérper und Euch
selbst. Aber, wenn Ihr professioneller
Bodybuilder werden wollt, ratet mal,
dann misst Ihr sie einnehmen, dann
habt Ihr keine andere Wahl." Wenn
sich seine und alle Bodybuilding-Fans
an diese Empfehlung halten wiirden,
dann kénnten wir uns zuricklehnen
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und sagen: "Was geht uns das an? Das
hat nichts mit uns und unserer Bran-
che zu tun!* Nur ist das leider nicht
so. Der Drogenmissbrauch, die Ein-
nahme von Anabolika ist vom Teena-
ger bis zum dlteren, Uber 40-j&hrigen
Herren, in der breiten Bevélkerung
angekommen.

Der Gewinner ist die globale Dopingin-
dustrie mit ihren mafids organisierten
Vertriebskandlen, die Verlierer sind
wir alle. wWir alle haben eine Verant-
wortung in diesem Drama:

- Wir als Schule, alle Ausbildungsor-
ganisationen missen dieses Thema in
den Ausbildungen aufarbeiten

- Fitnesscenter missen eine klare
Haltung zu diesen Substanzen einneh-
men, bei Drogenverdacht handeln

- Trainer, Ausbilder, Prifungsexperten
mit Vorbildfunktion missen drogenfrei
sein

Ich weiss, dass dies schwierig ist,
denn es geht dabei immer auch um
Kollegen, um Berufskollegen mit Kom-
petenz und um Menschen, die man
mag. Ich weiss, es ist schwierig. Aber
Wegschauen darf nicht die Lésung
sein.

Karin
Albrecht

Ausbilderinin der star — schoolfortraining-
andrecreation, mehrfache Fachbuch-
autorin von unter anderem ,Stretching
das Expertenhandbuch” und ,Korper-
haltung, modernes Riickentraining’, das
Antara® Lehrbuch.

Alle Ausbildungen der star mit Karin Al-
brecht und dem Ausbildungsteam von
Antara® orientieren sich am Modell und
an Studien zur lokalen und globalen Mus-
kelfunktion.

Info: www.antara-training.ch




HIT YOUR GOAL WITH
THE NEW 700ML DRINKS

.

AR

€
i

o}

-

2.0

YIII BCAA'S

> BCAA'S » LLCARNITINE » ENERGY » WEIGHT LOSS » ZERO SUGAR > REAL JUICE EXTRACT

CAREFULLY DISTRIEUTED BY s I_z"—"\_l
# swisstopservices.com ) )
WELLNESS » SPORT NUTRITION 021 635 19 69 | ﬂI'I.'.lEFS@SWISStUDSETUIEES.Eﬂm .

Handler/Revendaurs Fitness & Shops ; Oder Kontaktieren Sie uns direkt unter/ou contactez-nous directement

Fur lhre Wiederverkaufs-Konditionen, mehr Informationen unter/Pour Deutschweiz ; 076 2
vos conditions de revente plus d'infos sur
www.sts-pro.ch


http://www.swisstopservices.com/

Planet Wellness Village Tessin

PLANET WELLNESS VILLAGE

Teil 6, letzter Teil
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Matteo Donataccio und seine drei Séhne
haben inzwischen das Planet Wellness
village auf 11'000 m2 in Lugano eréffnet.
Man kommt aus dem Staunen nicht heraus,
wenn man durch diese tolle Anlage lauft.
Grosses Kompliment an die Familie Dona-

taccio.

Wer demndchst in den Siden fahrt,
sollte bei Lugano-Sid die Autobahn ver-
lassen und Richtung IKEA-Einkaufs-
center in Grancia fahren. Nur rund
500 Meter nach dem Kreisel sieht man

links das PLANET WELLNESS VILLAGE.

Infos: www.wellnessvillage.ch
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QualiCert News

Leidet die Schweizer Bevolkerung

am Detrainingssyndrom?

Paul Eigenmann / Zertifizierung — Normung QualiCert AG

Der Radprofi. Wahrend Jahren, vielleicht
sogar |ahrzehnten, sitzt er im Sattel und
pedalt. Stundenlang, tagelang anstren-
gendste Arbeit. Wéhrend eines erheblichen

bleme der Gegenwart, die sogenannten
nicht dbertragbaren Zivilisations- bzw.
Lebensstilkrankheiten! Wie Grafik 2 mit
dem Lebenslauf und Karriereprofil von
Fabian ,Spartacus"
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Cancellara zeigt, ver-
halten sich nicht alle
Radprofis so ignorant
wie jener, dessen Kar-
riereprofil in Grafik 1
dargestellt ist. Fabian
Cancellara hat durch
eine durch Aktivitaten

Grafik 1: Taglicher Energieumsatz im Verlaufe des Lebens eines Radprofis

Anteils seines Lebens waren Kérper und
Seele grossen Belastungen unterworfen.
Aber irgendwann ist Schluss. Der Radprofi
beendet seine Karriere, erklart seinen Rick-
tritt und geniesst die Zeit danach. Endlich
einfach auf dem Sofa liegen, nicht mehr
wind und Wetter ausgesetzt in die Pedale
treten. Paradies! Aber es gibt ein béses
Erwachen.

Anpassung braucht zeit

Anpassung braucht und nimmt sich Zeit. Der
beschriebene Radprofi hat dies missachtet
und entwickelt gefahrliche Herz-Kreislauf-
probleme, weil sein Kérper mit der abrupten
Unterforderung nicht zu Recht kommt. Der
Radprofi hat dem Prinzip des Detrainings
keine Beachtung geschenkt. Der Unterfor-
derungsschock racht sich. Die dber Jahre
aufgebauten Leistungskapazitdten dirfen
ungestraft nicht abrupt ungenutzt bleiben!

Grafik 1 zeigt deutlich, wie drastisch und
in wie kurzer Zeit sich die Rahmenbedin-
gungen fir den ,pensionierten® Radprofi
andern. Wer zentrale Organe wie die Mus-
keln und seine Dienstleister so plotzlich dem
gewaltigen Stress von Unterbelastung aus-
setzt, hat Gesundheitsprobleme garantiert.
Die gewaltige Kapazitat der Muskulatur des
Radprofis ist nicht plétzlich verschwunden,
deshalb fihrt die abrupte Umstellung der
Lebensumstédnde zu Problemen wie

Verschlechterung der Fettstoffwechse-
leffizienz

Erhohte Nutzung von Kohlenhydraten
trotz Inaktivitat

Reduktion der Insulin-Sensitivitat als
moéglichem ersten Schritt in Richtung
Diabetes ||

Der Abbau der starken Kapillarisierung
der Muskulatur fihrt zu einem tiefe-
ren peripheren Gesamtdurchmesser des
Gefdsssystems als moglichem ersten
Schritt in Richtung Bluthochdruck

Die Effizienz der Katecholamine nimmt ab,
was zu einer erhéhten Ausschittung von
Noradrenalin und Adrenalin fihrt — und
das bei einem Lebensstil ohne kérperliche
Aktivitat. Herzprobleme und depressive
Verstimmungen sind angesagt...

Das kommt lhnen bekannt vor? Natirlich!
Denn das sind genau die Gesundheitspro-

im Triathlon bewusst
gestaltete Detrainingsphase das Detrai-
ningssyndrom vermieden.

Die (R)Evolution frisst ihre eigenen Kinder
Die Bevolkerung leidet am Detrainings-
syndrom

Theodosius Dobzhansky (*1900, 11975), ein
fithrender Genetiker und Evolutionsbiologe,
machte in einem Artikel die Aussage ,Nichts
in der Biologie macht Sinn, ausser im Lichte
der Evolution betrachtet®. Auch die heu-
tigen Lebensstilerkrankungen (Diabetes,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Erkrankun-
gen des Gehirns usw.) kénnen stimmig nur
aus Sicht der Evolution erklart werden;
denn Homo sapiens geht es wie dem Rad-
profi mit der fehlenden aktiven Detrainings-
phase.

Beim ersten Auftreten vom Homo sapiens
vor rund einer Viertelmillion Jahren hatte
unsere Art schon eine lange Vergangenheit
mit einer Nahrungssuche hinter sich, die mit
grossen (muskuldren) Anstrengungen bei
gleichzeitig sehr beschrankt zuganglichen
Nahrungsressourcen verbunden war. Homo
sapiens befand sich nach der Verdréngung
aus dem tropischen Regenwald nun in der
offenen Savanne, sozusagen im ,Feindes-
land®, dem Territorium der Raubtiere und
in Konkurrenz mit diesen. Als Jager folg-
ten unsere Vorfahren den Herden und als
Sammler suchten sie auch essbare Friichte
und Pflanzen. So war Homo sapiens seit
seinem ersten Auftreten taglich nicht nur
viele Kilometer zu Fuss unterwegs, die Mar-
sche waren auch mit anforderungsreicher
,Gehirnarbeit® verbunden: Fahrten und
Spuren lesen, Wetterentwicklungen beur-
teilen, Gefahren durch die weit dberlegenen
Raubtiere erkennen, Reifegrad von Friichten
und Essbarkeit von Pflanzen beurteilen und
schliesslich Zusammenhénge zwischen allen
Beobachtungen herzustellen und zu inter-
pretieren.

Das tagliche Unterwegssein im ,Feindes-
land" flhrte in einer Ko-Evolution zwischen
Bewegung und Denken zu einer enormen
Weiterentwicklung des Grosshirns; denn
Homo sapiens strebte angesichts der knap-
pen Energieressourcen, der energieauf-
wandigen Nahrungssuche und der zahlrei-
chen Gefahren stets nach Erleichterungen
und tut es heute noch. Er erfand dazu —

78  FITNESS TRIBUNE Nr. 171 | www.fitnesstribune.com

speziell nach der kognitiven Revolution vor
ungefdhr 70 000 Jahren — immer neue und
bessere Werkzeuge und schliesslich erste
Maschinen.

Damit war auch die Basis fir die Ackerbau-
revolution und die Sesshaftigkeit gelegt.
Ein Meilenstein in der Geschichte von Homo
sapiens, aber auch ein grosses Gesund-
heitsrisiko. Die Wege zur Nahrungsenergie
wurden viel kiirzer, die Nahrungsversor-
gung durch die Speicherméglichkeiten siche-
rer, Bewegung viel geringer. Aus Sicht der
Zeitachse der Evolution hatte die Mensch-
heit anders als ein intelligenter Radprofi wie
Fabian ,Spartacus" Cancellara den Ricktritt
von Bewegung und Leistung ohne Beachtung
der Auswirkungen des Detrainings vollzogen
— mit vergleichbaren Folgen: Stoffwechsel-
und Herz-Kreislaufprobleme sowie Depres-
sionen als Lebensstilerkrankungen zuhauf.
Genau genommen hat Homo sapiens den
Ricktritt von einem aktiven Lebensstil zur
praktisch vollstindigen (Grabes)Ruhe vor
dem Bildschirm und dem Handy in den letz-
ten rund 50 von 250 000 Jahren vollzogen.

Dass in dieser Zeit keine genetische Anpas-
sung unserer Organe an diese Passivi-
tat gelungen ist und auch in den nachsten
mehreren Tausend Jahren nicht gelingen

Energieumsatz

2017
Geburt erste emsthater Rilcktritt  AKtivitat
als Radprofi im Triathlon

Grafik 2: Energieumsatz im Verlaufe der Karriere
von Fabian "Spartacus" Cancellara

wird, ist angesichts der Tatsache, dass es
in 10 000 Jahren seit der Sesshaftigkeit nicht
einmal gelungen war, in einem grosseren
Teil der Menschheit eine hohe Lactose- oder
Glutentoleranz zu erreichen, klar.

Muss die Menschheit mit dem Detrainings-
syndrom leben lernen? Es steht zu befiirch-
ten. Auch wenn die Fitnessbranche eine
geeignete Teilantwort hat und von deren
Dienstleistung immer mehr und immer
haufiger Gebrauch gemacht wird, die Kol-
lateralschdden durch die fortschreitende
Digitalisierung und Elektronisierung machen
die positiven Effekte zunehmend zunichte.
Auch die Einhaltung der gut gemeinten
Bewegungsempfehlungen von WHO, BASPO;
ACSM, ECSS etc. kann die Langzeitschaden
der IT-Euphorie und des damit verbunde-
nen Bildschirmsitzens nicht kompensieren.
Unsere Zellen sind bereits ins metabolische
Koma gefallen...

Energieumsatz
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Grafik 3: Lebensenergieumsatz von Homo sapiens im
Vergleich zu Fabian "Spartacus" Cancellara
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Bredenkamp

Fachmann fur erfolgreiches
Training entwickelt mit
eGym und fle-xx
neue Fortbildungsreihen.

Gemeinsam bereiten wir
Fitnessstudios und
Physiotherapieeinrichtungen
auf den Markt der Zukunft vor.
Auf unseren Vortragen erfahren
Sie als Betreiber, wie Sie sich
bestmadglich von Anderen
abgrenzen, lhre
Fluktuationsquote senken und
neue Mitglieder gewinnen
konnen! Alle Vortage unter:

Andreas Bredenkamp Kolumne

Scheitern am eigenen
Qualitatsanspruch

Eine erbrachte Leistung, die nicht ent-
sprechend kommuniziert wird, ist
ebenso wertlos, wie eine nicht erbrachte
Leistung! Zu diesem Satz wird gern
genickt, oft jedoch ohne sich iber die
existenziellen Konsequenzen, die dieser
Satz fur die Praxis haben kann, auch
wirklich im Klaren zu sein. Spielen wir
deshalb einmal an einem Beispiel durch,
welche praktischen Konsequenzen sich
aus diesem Satz ergeben:

Nehmen wir an, Sie haben ein Top-Res-
taurant. Aus diesem Grund kaufen Sie
fur thre Kunden nur erstklassige Pro-
dukte ein. In dieser Woche hat Sie der
Steinbutt iberzeugt und Sie haben nicht
geknausert. lhre Kunden werden begeis-
tert sein! Der Abend kommt und Sie
stehen erwartungsvoll in threr Kiche.
Von dort aus horen Sie, wie lhre Kolle-
gen vom Service lhren Kunden die all-
seits bekannte Frage stellen: ,Was darf
ich Ihnen bringen?" Natirlich wird alles
bestellt, nur thr Fisch nicht. Den kénnen
Sie abends in die Tonne treten.

Was fir eine Verschwendung! Sie hat der
Fisch viel Geld gekostet, und thre Kunden
kommen nicht in den Genuss Ihrer Deli-
katesse. Aber nicht nur das: Die her-
vorragende Qualitat lhrer Speisen kann
sich so auch nicht herumsprechen. Unter
diesen Umstanden hatten Sie den teuren
Fisch besser gar nicht erst gekauft.

Erbrachte Leistungen nicht zu kommu-
nizieren gehort zu den Fehlern, die wir
machen; die Discounter machen diesen
Fehler nicht. Denn unter wirtschaftlichen
Gesichtspunkten ist es sicher kliger,
nicht kommunizierte Leistungen auch
erst gar nicht zu erbringen. Sie kosten
viel Geld, das sie nicht wieder erwirt-
schaften. Auf unser Restaurantbeispiel
bezogen heisst das:

Wer seinen Kunden das Beste bieten
mochte, es aber nur mangelhaft kom-
muniziert, der muss sich vorsehen, nicht
am eigenen Qualitdtsanspruch zu schei-
tern.

Nun zum Vergleich eine hervorragend
kommunizierte Leistung: Ihr Kollege im
Service sagt: ,Neben der Karte habe
ich heute Abend fiir Fischliebhaber eine
besondere Empfehlung. Der Kiichen-
chef hat einen hervorragenden Stein-
butt eingekauft. Wenn Fisch also fir Sie
in Betracht kommt, dann empfehle ich
lhnen heute Abend den Steinbutt. Sollten
Sie meiner Empfehlung folgen und sich
fir den Steinbutt entscheiden, wiirde ich
mich dber eine Rickmeldung freuen, ob
der Fisch eine gute Empfehlung war.”

Die Wahrscheinlich ist hoch, dass mit
dieser Empfehlung der Fisch nicht in der

Tonne, sondern im Magen lhrer Kunden
landen wird. Begeistert werden lhre
Kunden aber nicht nur wegen des beson-
deren kulinarischen Genusses sein, son-
dern in gleicher Weise auch vom Service.
Sie werden Uber ihr kulinarisches Erleb-
nis reden, Freunde zu lhnen einladen, Sie
als Geheimtipp feiern, und sie werden
beim nachsten Mal die Karte gleich bei-
seiteschieben und fragen: ,Was empfeh-
len Sie mir denn heute?"

Fazit: Der Erfolg des Restaurants hangt
in gleicher Weise von den kulinarischen
Kiinsten des Kochs wie vom geschulten
sprachlichen Ausdruck der Kollegen im
Service ab. Zwischen Koch und Service
gibt es jedoch einen Unterschied mit
Folgen: Der Koch arbeitet standig an
der Verbesserung seiner kulinarischen
Kinste, wahrend der Mitarbeiter im Ser-
vice oft glaubt, sein sprachlicher Aus-
druck sei Teil seiner Personlichkeit.

Viele Menschen sind mit ihrem sprach-
lichen Ausdruck identifiziert. Er dient
ihnen in der Abgrenzung zu anderen
Menschen. Gewohnte Formulierungen
aufzugeben bedeutet fir sie, sich auf-
zugeben. Und weil sie ihren sprachlichen
Ausdruck auch gleich als Ausdruck ihrer
Personlichkeit sehen, fassen Sie Kritik an
ihrem Ausdruck oft auch auf als Kritik an
ihrer Person. Das ist schade, denn mit
dem Wissen, das der Trainer im Kopf
hat, ist es wie mit dem Fisch, der nicht
auf den Teller kommt: Fir den Kunden
erbringt es keinen Nutzen!

Jeder Trainer sollte sich im Klaren dari-
ber sein, dass er kein Therapeut ist und
es handelt sich bei der Trainertatigkeit
auch um keinen Pflegeberuf. Der Trai-
ner ist in seiner Funktion Lehrer und die
Leistung des Lehrers ist die Kommuni-
kation. Das heisst: Ein Lehrer wird nicht
gemessen an seinem Wissen, sondern
nur an dem, was er von seinem Wissen
zu vermitteln in der Lage ist. Dement-
sprechend sollte der Trainer nicht allein
an seinem Fachwissen arbeiten, sondern
vor allem an seinem sprachlichen Aus-
druck.

Andreas
Bredenkamp

Jahrgang 1959

Studierte Germanistik und Sport, Autor des
Buches "Erfolgreich trainieren" und des
"Fitnessfuhrerscheins”
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Eric-Pi Zlrcher Kolumne

Spielen Sie gutes Tennis
in lhrem Leben?

Achtung: Es folgt gleich der erste AufSCHLAG:
Nicht das, was uns im Leben widerfahrt,
sondern wie wir darauf antworten, ist ent-
scheidend. Das Leben ist wie Tennis spie-
len; auf die Returns kommt es an. Wie die
Balle im Spiel des Lebens auf uns zukom-
men, mag nicht in unserer Macht sein, aber
unsere Returns, die kdnnen wir wahlen. Wir
alle wissen, dass das Leben uns auch per-
fide Bélle zuspielen kann. Und es sind genau
die schwierigen Bélle, die uns viel lehren
kénnen. Personliches Wachstum ist meist
ein Resultat von saftigen Lebenskatastro-
phen und ausgestandenen Krisen.

In der Jugend hat man meist bloss ein duales
Schwarz-Weiss-Denken. Metaphorisch
gesprochen, sind das bloss zwei Arten von
Returns. Mit dem Alter werden — und das
ist das Schone dabei — merkt man, dass es
im Leben auch viele Grauténe gibt. Man kann
also die Returns differenzierter und varia-
bler im Spiel des Lebens anbringen. Tennis
spielen bzw. das Leben wird somit viel
facettenreicher, weil man (ber ein beacht-
liches Schlagrepertoire verfigt.

Ob wir es wollen oder nicht - die Fitness-
branche ist auch eine Branche, die mit den
Unsicherheiten und der Angst der Menschen
ihr Geld verdient. ,Forever young"-Feelings
und Anti-Aging-Postulate verursachen viel
Leid. Wieso? Weil man sich versprochen hat,
wenn man so etwas verspricht. Denn man
kann nur in eine Richtung leben und diese
Richtung heisst altern. Leben heisst alter
zu werden. Punkt. Ausrufezeichen! Sie sind
noch nie so alt gewesen, wie gerade jetzt,
wenn Sie diese Zeilen lesen. Sie werden nie
mehr so jung sein, wie gerade jetzt. Auch
hier: Punkt. Ausrufezeichen!

Je schneller wir aufhéren, unseren Kérper
als Feind zu betrachten, desto besser. Viele
kimpfen aber auf verschiedenen Schau-
platzen. Gegen Falten, gegen graue Haare,
gegen Kilos. Wie angenehm das Leben sein
kann, wenn man aufhért, immer jung sein
zu wollen, wissen nur jene, die eine solche
Entscheidung getroffen haben. Dass sich
50-Jahrige mit 25-Jdhrigen messen wollen,
hat immer auch etwas Peinliches. Das ist
etwa so, als mochte sich der Herbst mit
dem Frihling vergleichen. Beide Jahreszei-
ten haben ihre Qualitaten, ihre Schénheiten
aber auch ihre Exklusivitdt. Meiner Meinung
nach, sind viele Junggebliebene im Leben
bloss stehen geblieben. Sobald der Langzeit-
jugendliche aber mit dieser Selbstzersté-
rung aufhort, beginnt dessen Heilung. Vielen
Frauen mochte ich laut zurufen: Sich anneh-
men ist wichtiger als abnehmen.

In meiner Zeit als Personal Trainer habe ich
einige Models betreut. Ich war Uberrascht,
wie diese doch schénen Frauen sich so unsi-
cher fihlten und sich standig verglichen.
Schnell habe ich gemerkt, je schéner die
Frau ist, desto mehr Applaus braucht sie.

Wer sich aber von der Bestatigung ande-
rer abhdngig macht, der kann nur verlieren.
Von Selbstbestimmung und persénlicher
Freiheit sollte man dann nicht mehr spre-
chen. Bei den Buddhisten heisst es: If you
go into comparison, you go into suffering.
Wer sich vergleicht, der leidet. Models sind
jedoch fir viele Frauen der Inbegriff der
weiblichen Schénheit. Aber Models haben die
Kérpergrosse eines Mannes, die Taille eines
Knaben und das Gewicht einer Unterernahr-
ten. Das ist nicht lustig und schon gar nicht
mehrheitsfahig. Bei manchen Menschen
bzw. Frauen wiirde sich die Lebensquali-
tdt bereits enorm steigern, wenn sie den
Anspruch auf das Wunschgewicht fallen
lassen wiirden.

Die Sehnsucht zur Perfektion ist in der Fit-
nessbranche weit verbreitet. Den Korper
zur perfekten Maschine verwandeln ist
das grosse Ziel im Training. Der makellose
Kérper als Statussymbol fir die gekonnte
Selbstinszenierung. Der Mensch ist aber
nicht perfekt. Der Mensch, er ist ein imper-
fektes Wesen. Diese Erkenntnis 6ffnet wich-
tige mentale Tlren. Weil wir Mensch und
nicht Maschine sind haben wir ein Recht
darauf, Fehler zu machen, zu versagen oder
einfach nicht zu funktionieren. Und jetzt das
Wichtigste: Weil wir nicht perfekt oder
vollkommen sind, kénnen wir uns entwi-
ckeln. Eine Maschine kann sich nicht ent-
wickeln. Auf ihrem Gebiet ist sie perfekt
oder dann kaputt. Fir den Menschen, der
nicht perfekt ist, sind Fehler die Tlren der
Entdeckung. Auch heute sind Sie nicht auf-
gestanden, um den ganzen Tag alles richtig
zu machen. Es lohnt sich, den vorigen Satz
nochmals zu lesen. Menschen leiden oft an
den zu grossen Erwartungen an sich selbst
oder an andere (meist sind es die Liebsten,
die dabei an die Kasse kommen).

Meinen Fussballern sage ich immer wieder:
Macht bitte so schnell wie méglich viele
Fehler. Sie sind die Basis, um besser zu
werden. Um nicht missverstanden zu
werden, auch ich bin ein Leistungseroti-
ker. Ich liebe es, die Dinge, die ich mache,
zu verfeinern. Aber die Suche nach Perfek-
tion habe ich wegen den oben erwahnten
Griinden aufgegeben und gleichzeitig viel an
Lebensqualitit gewonnen.

Leben ist Entfaltung und Entwicklung.
Aber das heisst nicht, dass man stan-
dig an sich arbeiten muss. Immanuel Kant
meinte vor vielen Jahren: ,Die Freiheit,
etwas nicht tun zu missen, macht uns zu
Menschen. Von dieser Freiheit sollten wir
Gebrauch machen." Leben ist eine Heraus-
forderung, die niemals endet, solange wir
atmen. Die taglichen Erfahrungen, die wir
dabei machen, kénnen wir fir die Zukunft
nutzen. Sie missen im Leben kein Engel sein.
Mensch sein ist schon schwer genug. Und
ibrigens: Es konnen nicht alle berdurch-
schnittlich fit, schén, reich oder sonst was

sein. Das geht logisch gesehen gar nicht.
Wer aufhoért, unrealistische Ziele erreichen
zu wollen, entspannt sich. Meine Beobach-
tung ist, dass sich nur wenige Menschen
einfach des Lebens erfreuen. Aber wie 6de
ist denn ein Leben, in welchem man stan-
dig neuen beruflichen oder Fitnesszielen
hinterher hechelt? Wer sich im Fitnesstrai-
ning oder im Beruf nicht erfolgreich fihlt,
der ist schnell verbittert. Und diejenigen,
die Erfolg haben, verbleibt meist keine Zeit
das Erreichte zu geniessen, da immer neue
Trainings oder Termine auf dem Plan stehen.
Einfach nur Hiersein, einfach Dasein und das
Leben zu geniessen, wird aber so eine ,mis-
sion impossible.” Und verwechseln Sie bitte
Genuss nicht mit Konsum. Ich kaufe, also bin
ich, ist ein dummes — wenn auch weit ver-
breitetes — Eigentor im personlichen Leben.
Warum? Materielle Dinge berihren prinzipiell
das Herz nicht und wenn sie es tun, dann nur
ganz kurz. So verkommt man zum Junkie, der
immer gréssere Dosen braucht, um dieselbe
wirkung zu erzielen.

Lassen Sie sich das Leben von nieman-
dem - auch nicht von sich selber - madig
machen. Es gibt immer Griinde sich aufzu-
regen. Wir kénnen uns das Leben zur Holle
machen und nicht wenige machen hier einen
guten Job. Aber wir kénnen auch anders an
die Hirden und Schwierigkeiten des Lebens
herangehen. Mit einer Portion Gelassenheit
und Wohlwollen — gegeniber anderen und
auch gegenliber sich selber — ist schon sehr
viel gewonnen. Erinnern Sie sich: Leben ist
wie Tennis spielen — es kommt auf unsere
Returns an.

Was ist das gute Leben und was ist das
perfekte Fitnesstraining? Auf diese zwei
Fragen kann es nur eine Antwort geben.
Beides gibt es nicht. Es gibt so viele Arten,
sein Leben gelingen zu lassen. Es gibt so viele
Arten sich zu bewegen, die dem Menschen
gut tun. Das Alter, der Fitnesslevel, die per-
sonliche Lebenssituation verunméglichen
eine standardisierte Lésung. Menschen sind
nun mal unterschiedlich und deswegen gibt
es vielfaltige Moglichkeiten, ein gelungenes
Leben und ein passendes Fitnesstraining zu
finden. Mein Tipp an Sie: Spielen Sie im Leben
erfrischendes und variantenreiches Tennis.
Machen Sie dabei immer wieder auch Fehler.
Ihre Fehler beweisen nur, dass Sie Mensch
und keine Maschine sind. Roger Federer
meinte einmal: ,Um gutes Tennis zu spielen,
muss man viel schlechtes Tennis spielen!"

Dem ist nichts weiter hinzuzufiigen.

Eric-Pi
Ziircher

Jahrgang 1969

War friher tber Jahre als Personal Trainer
tatig und arbeitet nun beim FC Thun als
Konditionstrainer.
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Event News

Aufstiegskongress: Neuer Besucherrekord
mit mehr als 1000 Teilnehmern

Am 6./7. Oktober 2017 fand zum nunmehr elften Mal der offene Fachkongress der Fitnessbranche statt. Der
Aufstiegskongress, der von der Deutschen Hochschule fiir Pravention und Gesundheitsmanagement/BSA-
Akademie/BSA-Zert veranstaltet wurde, begeisterte mehr als 1000 Teilnehmer und verzeichnete in diesem
Jahr einen neuen Besucherrekord. Sowohl langjahrige und erfolgreiche Branchenexperten als auch Fach-
und Fiihrungskrafte von morgen trafen sich wahrend des zweitdagigen Kongresses unter dem Motto ,Fit for
the future”. Nachfolgend ein Riickblick zu einigen der spannenden Vortragsthemen.

Gewinner des ,German Speakers
Award” als Kongressauftakt

Der Kongressauftakt erfolgte in diesem
Jahr durch den Gesundheitsphilosophen
und Gewinner des ,German Speakers
Award" Marcus Lauk. Er veranschau-
lichte, was die Branche mit iber 10%
der deutschen Bevolkerung als Mitglied
in Fitness-Anlagen schon erreicht hat.
Ein Erfolg fir die Branche, den noch vor
zehn Jahren kaum jemand fir méglich

hielt. Dabei beantwortete er auch die
Frage, welche Weichen wir heute schon
stellen missen, um in der Zukunft diese
ersten 10% weiterhin zu begeistern und
die nachsten 10%, die nicht sport- oder
bewegungsaffin sind, zu erreichen.

Podiumsdiskussion: Die anderen
Anspriiche der neuen Zielgruppen?
Wie unterscheiden sich diese neuen Ziel-
gruppen in ihren Anspriichen und wie

82  FITNESS TRIBUNE Nr. 171 | www.fitnesstribune.com

kénnen diese durch spezielle Programme
oder spezialisierte Studios bedient
werden? Was sind die Erfolgsfaktoren
fur diese Angebote? Im Rahmen der Dis-
kussionsrunde wurden von den Spezia-
lisierungsexperten und Studiobetreibern
Henrike Arens, Lukas von Kirchbach,
Stefan Taube und Till Trilling ihre unter-
schiedlichen Konzepte vorgestellt sowie
die spezifischen Erfolgsfaktoren disku-
tiert. Pierre Geisensetter leitete gekonnt
durch diese hoch interessante Gespréchs-
runde.

Wahl-Indonesier stellte Grundlage einer
erfolgreichen Online-Strategie vor

Der zweite Kongresstag wurde eingeleitet
durch Frederik Neust. Der deutsche Fit-
nessékonom reiste aus seiner Wahlhei-
mat Indonesien an und stellte in seinem
Vortrag ,Digital Take-off: Asiatische Inno-
vation - Deutsche Prazision* die Grund-
lagen einer erfolgreichen Online-Stra-
tegie vor und ging insbesondere darauf
ein, welche Online-Marketing-Elemente
speziell kleine und mittlere Unterneh-
men nutzen kénnen, um auch bei einem
wachsenden Wettbewerb erfolgreich am
Markt agieren zu kénnen.

Fach-Foren pragten

zweiten Kongresstag

An den Einfihrungsvortrag schlossen
sich auch in diesem Jahr die beliebten
Fach-Foren an. Im Fach-Forum Ernah-
rung drehte sich alles um die Trends in



Event News

der Tertidrpravention der Erndhrungsbe-
ratung und welche Herausforderungen
sowie Potenziale sich fir die Erndhrungs-
fachkrafte und Trainer dadurch ergeben.
JWarum Kunden kaufen“ erfuhren die
Besucher des Fach-Forums Manage-
ment. Denn nur wenn ein Unterneh-
men versteht, warum die Kunden Pro-
dukte und Dienstleistung in Anspruch
nehmen wollen, werden sie es schaf-
fen, ,fit for the future" zu sein. Das
Fach-Forum Coaching widmete sich in
diesem Jahr dem Thema Digitalisierung
im Coaching-Markt und beleuchtete die
Méglichkeiten und Chancen, die sich in
diesem Zusammenhang fir den Gesund-
heits- und Fitnessbereich bieten. Welche
Relevanz die interne Markenfithrung fir
die Kundenbeziehungen hat und was
das besondere Etwas sein kann, das in
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keiner internen Markenfithrung fehlen
darf, beleuchteten die Referenten des
Fach-Forums Sportmanagement. Das
Fach-Forum Training lieferte unter
anderem ein Forschungs-Update mit
aktuellen praktisch-relevanten Befun-
den aus der Krafttrainingsforschung der
DHfPG sowie Antworten auf die Fragen,
ob ein hochintensives Training auch auto-
matisch effektiv ist und was bei einer
permanenten ,Uberdosis* Sport passiert.
Die Experten des Fach-Forums Betrieb-
liches Gesundheitsmanagement (BGM)
stellten die Frage: ,Die Zukunft des BGM
- Alles digital?“. Experten zeigten anhand
von Beispielen auf, welche digitalen
Losungen heute bereits vorhanden sind,
welchen Nutzen diese bieten und wohin
die Reise gehen wird.

Abschlussvortrag durch
Paralympionikin

»und jetzt erst recht" - So lautete nicht
nur der Titel des diesjéhrigen Abschluss-
vortrages der sympathischen Leistungs-
sportlerin, Denise Schindler, die ihre
aussergewohnliche Geschichte erzahlte,
sondern auch ihr Lebensmotto. Sieg und
Niederlage liegen oft nah beieinander,

besonders im Spitzensport. Diese Erfah-
rung hat auch Denise Schindler gemacht:
Silbermedaille bei den Paraolympischen
Spielen in London 2012, danach sechs
Monate Sportverbot und Rollstuhl wegen
einer schweren Verletzung. Auch jede
geschaftliche Entscheidung ist ein sch-
maler Grat zwischen Erfolg und Misser-
folg. Aber gerade in schwierigen Zeiten
ist es wichtig, nicht aufzugeben sowie
aus Rickschldgen zu lernen und sich neu
zu motivieren. Das kann niemand alleine,
sondern das gelingt nur gemeinsam mit
einem Team. Diese Parallelen zwischen
dem Sport und dem Erfolg einer einzel-
nen Person oder eines Unternehmens
zeigte Denise Schindler in ihrem Vortrag
auf.

Rahmenprogramm komplettierte
Fachkongress

Neben dem fachlichen Input durch die
Vortrdge und die Partner-Ausstellung
profitierten die mehr als 1000 Teilnehmer
von einem umfangreichen Rahmenpro-
gramm wie bspw. dem Come Together
inklusive D) und Finger-Food-Buffet
oder dem Early-Morning-Workout-Ange-
bot, bei dem unter anderem eine Lauf-
gruppe unter der Leitung des ehemaligen
Weltklasse-Laufers Prof. Dr. Thomas
Wessinghage startete. In den Mittags-
pausen beider Kongresstage bot der
Arbeitgeberverband deutscher Fitness-
und Gesundheits-Anlagen DSSV eine kos-
tenfreie Infoveranstaltung zum Thema
Studiozertifizierung nach der DIN-Norm
33961.

Bilder- und Videogalerie

Auf der Website des Aufstiegskongres-
ses finden Sie eine umfangreiche Bilder-
und Videogalerie. Dort stehen ausge-
wahlte Vortrdge, Interviews mit den
Referenten, Teilnehmerstimmen und
Impressionen der Kongresstage bereit.
www.aufstiegskongress.de

Save the date — 2018

Jetzt schon dieses Datum fest im Ter-
minkalender 2018 notieren! Der zwoélfte
Aufstiegskongress findet im ndchsten Jahr
vom 5. bis 6.0ktober 2018 statt.
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Der SFGV-Tag wird zur Branchentagung
der Fitness - und Gesundheitsbranche

Der SFGV ladt am Freitag, den 16. Marz 2018, alle Centerinhaber und Centerleiter
zum Branchentag 2018 im KKL Luzern ein.

Der Branchenverband SFGV fiihrt die traditionelle Unternehmerta-
gung seit vielen Jahren im KKL Luzern durch. Mit einem interessan-
ten Tagesprogramm und einer umfangreichen Ausstellung bietet der
Verband den Center-Verantwortlichen einen spannenden und lehr-
reichen Tag. Sehr wichtig ist dabei auch der Gedankenaustausch mit
erfahrenen Berufskolleginnen und Berufskollegen. Der Branchentag
bietet dazu eine ideale Plattform, neue Ideen und Aktionsfelder zu
diskutieren und auszutauschen.

Zum ersten Mal ladt der SFGV nicht nur seine Mitglieder und Part-
ner, sondern alle 850 Fitnesscenter der Schweiz zur Teilnahme ein.

Tagesprogramm, 16. Marz 2018

Das wichtige Motto heisst: "K6nnen Einzelcenter-Besitzer zukiinf-
tig iberleben und welche Strategien bieten sich an?”

Die Workshops am Nachmittag behandeln folgende Themen:
+ Welche Positionierungsstrategie bietet sich an?

- Vorstellung Positionierungsberatung des SFGV

- Unternehmensstrategie und Preisgestaltung

- Was fir Unterstltzungstools stehen zur Verfigung?
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Die Tagung beginnt um 10.45 Uhr mit dem Besuch der Fachausstel-
lung und einem Apéro.

Von 12 bis 14 Uhr findet fir die Mitglieder des SFGV die Jahresmit-
gliederversammlung statt. Die anderen Besucher haben dann Zeit
fir den Kontakt mit den Ausstellern der Fachausstellung. Nachmit-
tags werden in verschiedenen Workshops spannende Themen und
Vorschlége fir die erfolgreiche Fithrung eines Einzel-Center-Fitnes-
sunternehmens vorgestellt.

Schlussendlich klingt der Tag mit einem gemeinsamen Apéro in der
Fachausstellung aus.

Die Mitglieder des SFGV sind anschliessend zum Galadinner geladen.
Durch den Abend fiihrt Joerg Kressig. Neben spannenden Attraktio-
nen und Livemusik finden die Ehrungen der besten Abschliisse der
Berufslehre Fachmann/Fachfrau Bewegungs- und Gesundheitsfor-
derung mit eidgendssischem Féhigkeitszeugnis sowie des Fitnessins-
truktors und -instruktorin mit eidgendssischem Fachausweis statt.
Die Preisverleihung von BODY LIFE mit dem Club des Jahres 2017
rundet den Abend ab.

Save the Date: 16. Marz 2018
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Positionierung im Markt
als Einzelunternehmen

Fiir Einzelunternehmungen ist die richtige Positionierung
im Markt eine grosse Herausforderung — aber auch eine
Riesenchance!

Neben dem

richtigen Standort bilden auch

die Zusammensetzung des Teams, das
Gesamtangebot und die Preispolitik die
Basis fir die Wettbewerbsstrategie und
die Positionierung. Dabei darf nichts dem
zufall dberlassen werden. Wer sich nicht
selber aktiv am Markt positioniert, wird von

der Kundschaft in
irgendeine Schub-
lade eingeordnet.
Meist aber nicht in
die Gewlinschte. Wer
sich richtig abgrenzt
von der Konkurrenz
und seine Benefits auf
positive Weise hervor-
heben kann, geniesst
nicht nur ein besseres
Image, sondern auch
mehr Goodwill bei den
Zielgruppen.

Bei den Kettenbetrieben
wird die Positionierung
von oben vorgegeben und
meist auch konsequent
durchgesetzt. Fir Einzel-
unternehmen lohnt es sich
deshalb doppelt, die richtige
Nische zu suchen. Denn wer
sich richtig positioniert, wird
nicht im Strudel der Ketten
und dem Einheitsbrei der
Discountanbieter untergehen,

sondern durch seine Einzig-

artigkeit herausstechen. Zum

Beispiel mit einer betreuungs-
intensiven, gesundheitsorien-

tierten und bewegungsmedizi-

nischen Positionierung. Dafiir macht sich der
SFGV seit Jahren stark und hat neben der
staatlich anerkannten Berufsbildung oder
dem Fitness-Guide diverse Unterstiitzungs-
und Beratungstools entwickelt und wird
dies in Zukunft auch noch weiter ausbauen.

SFGV-Mitglieder im Vorteil

SFGV-Mitglieder haben es gut: Sie profitieren
von einem starken Label, diversen Services
und Tools, welche dabei helfen, sich von
den Mitbewerbern abzuheben. Alleine schon
das Label «SFGV» ist eine Auszeichnung, die
von potentiellen Mitgliedern gesucht wird.
Das Label an der Eingangstlr verspricht
SFGV-Qualitat und damit ein gutes Stlck
Sicherheit fir die Mitglieder.

Fitness-Guide

Der Fitness-Guide hilft sowohl dem Center
bei der Positionierung als auch der Kund-
schaft bei der Suche nach dem richtigen

Center. Transparenter kann die Positionie-
rung nicht erfolgen. Die Sterne zeigen klar,
was die Kundschaft vom Center erwarten
darf.

Hilfestellung von der Verbandsfithrung

Bei Fragen zur Positionierung und ande-
ren Themen stehen der Président, der
Geschéftsfihrer und die Vorstandsmitglie-
der des SFGV den Mitgliedern jederzeit gerne
zur Seite. Bei vielen Fragen reicht ein Anruf
oder eine E-Mail und die erfahrenen Vvor-
standsmitglieder helfen kompetent weiter.
Aber es gibt auch Fragen, die ein bisschen
mehr Aufmerksamkeit verdienen.

Individuelle Beratungsmodule

Deshalb wird der Vorstand in Zukunft auch
ergdnzende Beratungsmodule anbieten,
welche von André Tummer oder Urs Rilegs-
egger betreut werden. Diese Module werden
zum Selbstkostenpreis angeboten (je nach
umfang ca. CHF 200.-) und sind flexibel
buchbar. Dieser Zusatzservice kann in der
Geschéftsstelle oder auf Wunsch - je nach
Problemstellung - auch vor Ort im Center
genutzt werden. Dank diesen Modulen kann
noch mehr auf die individuellen Bedirf-
nisse jedes Centers eingegangen werden. Sie
ergdnzen das umfassende Angebot, welches
allen Mitgliedern zuganglich ist. wir sind
sicher, dass dieses Angebot rege genutzt
und der Nutzen fir die einzelnen Center
gross sein wird.

Alle Infos zum SFGV finden Sie auf
www.sfgv.ch
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Karriereplanung und Ausbildungskonzept -
neu mit Diplom-Ausbildung

Es geht mit Riesenschritten voran. Der Fitnessbranche stehen ab 2018 drei staatlich
anerkannte Ausbildungen zur Verfiigung

Das Ansehen der Branche hat in den
vergangenen Jahren einen Riesensprung
gemacht. Und das kommt nicht von unge-
fahr. Der grosse Einsatz des SFGV und
die qualitativ hochwertige Arbeit diverser
Fachleute tragt Frichte. Das wird vor-
aussichtlich auch so weitergehen, denn
die Branche hat noch grosses Wachs-
tumspotenzial. Doch damit verbunden
wachst die Bedeutung des Fachwissens
der Mitarbeitenden. Eine gute Ausbildung
des Teams ist kein Luxus mehr, sondern
Pflicht. Die professionelle Beratung fir
eine Lebensstilverdnderung ist nicht nur
entscheidend fir den weiteren Erfolg der
Branche, die Kundschaft verlangt auch
danach.

Zu Beginn des Fitnessbooms trainier-
ten in den Fitnesszentren mehrheitlich
gesunde, sportliche und jingere Men-
schen. Das Hauptziel des Trainings war
ein schoner, muskuléser Kérper. Da der
Nutzen des Trainings fir Gesundheit und
Wobhlbefinden zunehmend erkannt, wis-
senschaftlich belegt und tber die Medien
verbreitet wurde, hat sich dies in den
letzten Jahren grundlegend gedndert.
Heute trainieren in Fitnesszentren viele
dltere Menschen und solche mit koérper-
lichen Beschwerden wie Ricken- und
Gelenkproblemen oder Ubergewicht. Die
Beratung und Betreuung dieser Kunden
erfordert oft medizinisches Fachwissen,
iber das auch ein gut ausgebildeter Fit-
nesstrainer ohne staatlichen Abschluss
nicht verfiigt. Um diese Kundengruppen
optimal beraten und betreuen zu kdnnen,
benétigen Fitnesszentren immer haufiger
besser ausgebildete Mitarbeiter mit den
neuen staatlichen Abschliissen:

Spezialist/Spezialistin Bewegungs-

Fachlaufbahn «Bewegung + Gesundheit»

ab 2018 Beschulung
erster Abschluss: 2020

«Experte Bewegungs- und
Gesundheitsforderung mit
eidg. Diplom»

«Spezialist/-in Bewegungs-  ab 2018
und Gesundheitsforderung

mit eidg. Fachausweis»

EFZ «Fachmann/-frau
Bewegungs- und

Gesundheitsforderung»

1997 bis 2018:
Fitnessinstruktor/-In mit
eidg. Fachausweis

seit 2012
(berufliche
Grundbildung)

und Gesundheitsforderung mit eid-
gendssischem Fachausweis

Experte/Expertin Bewegungs- und
Gesundheitsférderung mit eidgenos-
sischem Diplom HFP

Die Diplomausbildung wurde im Oktober
2017 vom Staatssekretariat fur Bildung,
Forschung und Innovation SBFI geneh-
migt. Damit stehen den angehenden
Fachleuten drei staatlich anerkannte Aus-
bildungen offen. Als Unternehmer kénnen
Sie sich mit qualifizierten Mitarbeitern,
die staatlich anerkannten Abschlisse
vorweisen kénnen, bestens positionieren.
Die Starke als KMU mit einem umfassen-
den Betreuungskonzept, das mit Mitar-
beitern getragen wird, welche staatlich
anerkannte Ausbildung absolviert haben,
kénnen Sie als Unternehmer so voll zur
Geltung bringen. Mit Mitarbeitern mit
staalichen Abschlissen kénnen Sie mit
lhrem Unternehmen eine Positionierung
als Dienstleistungserbringer im Gesund-
heitsmarkt wéhlen. Damit sprechen Sie
eine weitere Kundengruppe an, die tra-
ditionell ausgerichtete Fitnesscenter —
insbesonder die Discounter und Ketten-
betriebe — nicht erreichen. Mit diesen
Dienstleistungen kénnen Sie einen hohe-
ren Preis verlangen, was vom Markt auch
akzeptiert wird. Zudem steht den Cen-
tern mit dem Fitness-Guide (www.fit-
ness-guide.ch) das entsprechende Zer-
tifizierungstool fir ihre Glaubwirdigkeit
zur Verfigung.

Der Fitness-Guide ist im Besitz des SFVG
und steht unter der demokratischen Kon-
trolle der Mitgliederversammlung. Mit

den folgenden Ausfithrungen méchten
wir lhnen erldutern, was fir Vorteile

Tertidr Pravention

Sekundar Pravention

Primar Pravention
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lhnen das Ausbildungskonzept von SFGV
und BGB bringt.

Berufsbildung und berufliche
Weiterentwicklungsmaoglichkeiten

Der SFGV und der BGB Schweiz (Berufs-
verband fir Gesundheit und Bewegung)
haben fir die Branche eine Berufsbil-
dung entwickelt, die den Mitarbeitenden
von Fitness- und Gesundheitscentern
eine berufliche Weiterentwicklungs-
moglichkeit mit eidgendssisch anerkann-
ten Berufsabschliissen ermoglichen. Die
Branche benétigt gut ausgebildete Fach-
krafte auf allen drei Entwicklungsstufen,
um als qualifizierter Leistungserbrin-
ger im Gesundheitsmarkt anerkannt zu
werden.

Berufslehre Eidgenossisches
Fahigkeitszeugnis (EFZ)
Fachmann/Fachfrau Bewegungs-
und Gesundheitsforderung EFZ

Der SFGV und der BGB Schweiz haben
die Chance ergriffen und mit der neuen
Berufslehre ab Sommer 2012 einen Para-
digmenwechsel in der Branche eingeldu-
tet. Immer mit dem Bild vor Augen, ihre
Dienstleistungen dem zweiten Gesund-
heitsmarkt zur Verfigung zu stellen und
die damit verbundene Prdvention zur
Bekampfung der Bewegungsarmut zu
unterstiitzen. Weg vom Standard-Trai-
ningsplan hin zur ganzheitlichen Lebens-
stilberatung und einer umfassenden
Anamnese als Standortbestimmung, die
dann individuell in die Trainingsplanung
einfliesst. Die neuen Berufsfachleute der

Bewegungs- und Fitnessbranche leiten
Menschen zu Bewegungs-, Kraft- und
Entspannungsibungen an. Sie beraten




SFGV News

die Kunden fir einen gesunden Lebensstil
und tragen dadurch zur Steigerung und
Erhaltung der Lebensqualitdt bei. Erndah-
rungsverbesserung und erarbeiten von
Life-Balance fir ihre Kunden erlernen
die Fachleute ebenso wie das Betreuen
neuer Kundengruppen im Bereich iber 50
oder Motivation von Menschen mit Bewe-
gungsarmut. Ebenso sind die Lernenden
in der Lage, eine Gruppen-Fitness-Trai-
ningsstunde zu unterrichten. Nicht zu
vergessen ist auch der massive Image-
gewinn, der jedes Fitness- und Bewe-
gungscenter durch die Ausbildung von
Lernenden in seinem Einzugsgebiet erar-
beiten kann. Damit wird das Center als
seridser Anbieter seiner Dienstleistungen
vermehrt wahrgenommen werden.

Berufliche Weiterbildung

D Fachausweis (neuer Fachausweis,
Ablésung Fitnessinstruktor mit
eidg. Fachausweis)

e Spezialist/Spezialisten Bewe-
gungs- und Gesundheitsforderung

mit eidgendssischem Fachausweis

e Fachrichtung Fitness-und Gesund-
heitstraining

¢ Fachrichtung Bewegung- und Kér-
perschulung

”“8[0/7/6!’“

Die einzelnen Ausbildungsinhalte wurden
in Module aufgeteilt. Fir jedes Modul
wird es eine Prifung geben (durchge-
fihrt von den Ausbildungsinstitutionen
unter Aufsicht der OdA Bewegung und
Gesundheit). Fir die Anmeldung zur
Prifung missen alle Modulausbildun-
gen bestanden sein. Die Schlussprifung
dauert noch sechs Stunden. Die Beschu-
lung fir den neuen Fachausweis wurde
im Herbst 2016 gestartet. Die erste Pri-
fung wird im November 2018 stattfinden.
Die letzte Prifung fir den alten Fach-
ausweis wird im Juni 2018 durchgefihrt.

Anspruchsvolle Zielgruppen sowie die
Bereiche der nicht Ubertragbaren Zzivili-
sationserkrankungen und deren positiven
Erfolge mit gezielten Bewegungsempfeh-
lungen und Umstellung des Lebensstils sind
nur einige der Themen, welche den Absol-
venten und Absolventinnen der Berufs-
prifung des neuen Fachausweises eine

zusétzliche Fachkompetenz vermitteln.

Weitere Informationen zu den Modu-
lausbildungen fir den neuen Fachaus-
weis sind auf www.bewegungund-
gesundheit.ch ersichtlich.

Diplom HFP

Experte/Expertin Bewegungs- und
Gesundheitsforderung mit eidge-
nossischem Diplom

Das ist die hochste Ausbildungsstufe im
dualen System. Die Diplomausbildung
wurde mit grossem Effort vorange-
trieben. Es wurden zahlreiche Arbeits-
gruppen gebildet und in verschiedenen
Workshops diverse Leistungsziele und
Inhalte erarbeitet. Die Einreichung der
Prifungsverordnung ans SBFI erfolgte
im Februar 2017. Im Oktober 2017
wurde die Prifungsordnung vom SBFI
genehmigt.

Modulbaukasten OdA BuG «Expert/fin Bewegungs- und

MF1: Medizinische Fitness im Netzwerk

T

srderung mit Fachrich

E MF2: Fiihrung von Fitness- und Bewegungsunternehmen

Fachrichtung T

M1: Medizinisches Fitness-
und Gesundheitscoaching
- Planung

M2: Medizinisches Fitness-
und Gesundheitscoaching
- Umsetzung

M3: Kundenbindung Ma4: Leadership

B C

BM1: Pathologie/Psychopathologie

HIMTEC

s made S4B

EINE WOHLTAT FUR IHREN RUC!N - MIT D!
WELTNEUHEIT VON HIMTEC! -

Mit dem BodyStretcher bieten wir Ihnen eine absolut neue Moglich mit einej \
komplett entspannten Riicken durch lhr Leben zu gehen. Noch nie war es so™
einfach, die Riickenmuskulatur und Bandscheiben so schonend, kontrolliert und
langanhaltend zu entlasten wie mit dem HIMTEC BodyStretcher.

Das Ricken-Dehnen mit dem BodyStretcher wirkt gegen Verspannungen im
Riicken, starkt zudem die Riickenmuskulatur und hilft den Bandscheiben, sich zu
erholen.

Informieren Sie sich auf www.bodystretcher.ch

Besuchen Sie uns im
Internet und auf Facebook:
www.facebook.com/bodystretcher

Hauptstrasse 84, 35 | CH-5737 Menziken | Tel.: +41 62 772 02 55 | Web: www.bodystretcher.ch | Mail: contact@himtec.ch
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Das Flaggschiff ist eroffnet:
ONE Ebikon in der Mall of Switzerland

Am 15. November 2017 war es soweit: 360
eingeladene Gaste kamen zum VIP-Abend
des ONE Ebikon in der Mall of Switzer-
land. Geschéftsfithrer Thomas Akermann
begriisste und leitete durch den Abend.
Das Uber 2'000 m2 neue Flaggschiff
besticht durch eine unglaublich schéne
Architektur, einen sehr luxuriésen Innen-
ausbau und einen grossen Wellnessbe-
reich. Alle Anwesenden waren sich dann
auch dariber einig, dass hier neue Mass-
stdbe gesetzt wurden und dieses Center
sicherlich eine der schénsten Fitnessanla-
gen der Schweiz ist.

Fir dieses Meisterwerk verantwort-
lich waren Architekt und Totalunterneh-
mer Daniel Wirth, mit seiner Firma fit &
wellness concept und J6rg Behrendt von
TNL - The Next Level AG, welcher die Bau-
herrenvertretung fir die Migros Luzern
hatte. Daniel Wirth erwdahnte in seiner

Demnachst auch in Willisau

Ab 2018 auch in Altdorf und Kriens

Wir suchen:

» Quereinsteiger

» Clubmanager in Sursee
» Group Fitness- und Spinning-Instruktoren

Oone

training center

» Ausgebildete Fitness-Instruktoren

Bewerbungen an Aleksandra Spiewak
bewerbungen@one-training.ch

Weitere Infos unter one-training.ch
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Rede die gute Zusammenarbeit zwischen
seiner Firma und TNL. Ausfihrlich berich-
tete er auch Uber dieses anspruchsvolle
Bauprojekt und bedankte sich bei den
Handwerkern und seinen Mitarbeitern.
Besonders grosse Beachtung erhielten die
Kelo Saunah&duser im Aussenbereich, fir
welche das Holz extra aus Finnland impor-
tiert wurde.

Den Schlissel dberreichte Roman Ziegler
von der Migros Luzern an Clubmana-
ger Matthias Niklaus. Thomas Akermann
berichtete auch bereits ber die nichsten
ONE Eréffnungen in Willisau, Altdorf und
Kriens und das Only Fitness in Emmen-
briicke. Zum Anschluss des Abends wurde
Ariella Kaeslin, ehemalige Spitzen-Kunst-
turnerin und mehrfache Sportlerin des
Jahres, als neue Markenbotschafterin von
ONE vorgestellt.


http://one-training.ch/
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Migros lanciert Budget-Fitnessformat

Ein optimales Training fir ein kleines
Budget: Das verspricht die neue Marke Only
Fitness, mit der die Migros Aare gemein-
sam mit weiteren Genossenschaften in den
Discount-Fitnessmarkt eintritt. Das erste
Only Fitness wurde am 29. September 2017
in Bern eroffnet. Mit der Marke «Only Fit-
nessy tritt die Migros schweizweit in den
Discount-Fitnessmarkt ein. Hinter dem

neuen Konzept steht als Verantwortliche die

- L--E-
Genossenschaft Migros Aare. Sie arbeitet bei

der Lancierung des neuen Formats eng mit
anderen Genossenschaften zusammen.

Das neue Fitnesskonzept bietet ausserge-
woéhnlich viele Trainingsangebote zu einem
dusserst attraktiven Preis-/Leistungsver-
hiltnis. «Only Fitnessy ist ein professio-
nelles Fitnesserlebnis ohne Wellnessan-
gebote — dafir mit dem wohl abwechs-
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lungsreichsten Trainingsangebot in diesem
Segment und innovativen Cyber-Groupfit-
ness-Kursen. Auch ist immer ein Fitness-In-

struktor vor Ort, der den Kundinnen und
Kunden beratend zur Seite steht. Das Jah-
resabonnement im «Only Fitness» kostet
499 Franken, fr 24 Monate kostet das Abo
399 Franken pro Jahr. Eine monatliche Zah-
lung ist moglich.

Only Fitness zeichnet sich zudem nicht
nur durch kostenglinstige Trainingsmog-
lich  keiten aus, sondern legt bei der
Einrichtung grossen Wert auf eine fri-
sche, trendige und coole Raumgestal-
tung im urbanen Stil. Die Migros Luzern
erdffnet im Frihling 2018 ein Only Fit-
ness in Emmenbriicke und weitere Stand-
orte in der Schweiz sind in Planung.
Infos: www.onlyfitness.ch

STOFFWECHSELKUR-
schweiz

In den vergangenen 24 Monaten hat Beny
Treier mit einigen Experten ein ganzheit-
liches Stoffwechselprogramm entwickelt.
Das Programm ist ideal fir Fitnesscenter,
Naturheilpraktiker, Drogerien, Personal-
trainer und Masseure. Obwohl das Pro-
gramm noch sehr neu ist, bieten es bereits
20 Anbieter an. STOFFWECHSELKURschweiz
steht auf folgenden Saulen:

Stoffwechselaktivierung

Erndhrung

Bewegung

Mentaler Bereich

Lebensstildnderung

Die Kur bietet: Ein umfassendes 8-Wochen-
programm, inklusive Begleitbuch, eigens
entwickelten Vitalstoff-Produkten zur
Stoffwechselaktivierung, persénli-
chem Erndhrungsplan und einem indi-
viduellem Bewegungs-Trainings-Plan.

Infos: www.stoffwechselkurschweiz.ch
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Chraftwarch Stans
und Neuenkirch

Schon einige Zeit betreiben Beda Berner und sein Part-
ner Marcel Bernasconi sehr erfolgreich das Chraftwérch
in Stans. Das Center bietet Fitnesstraining, Gruppenkurse,
Personaltraining und Erndhrungsberatung an, hat ein eige-
nes Frauen-Fitnesscenter integriert und liegt preislich im
mittleren bis oberen Preissegment. Speziell ist, dass das
Chraftwarch 24 Stunden offen hat, was sonst meistens nur
bei den Discountern der Fall ist. Trotzdem ist das Center
krankenkassenanerkannt. Méglich macht dies ein ausgeklii-
geltes Notfallsystem u.a. mit Kameras und die neue Zertifi-
zierungsnorm FitSafe von QualiCenter.

Jetzt haben Beda Berner und Marcel Bernasconi Ende Sep-
tember 2017 einen zweiten Standort in Neuenkirch eréff-
net. Dieses neue Center ist kleiner als ihr Hauptgeschaft in
Stans und bietet keine Gruppenkurse an, ansonsten ist das
Konzept das Gleiche. Neuenkirch ist eine kleinere Ortschaft
auf der Strecke zwischen Sursee und Luzern. Eher zufallig
sind die beiden Betreiber an diesen Standort gelangt. Fiir sie

war aber sofort klar, hier ihren zweiten Standort zu reali-
sieren. Einerseits wegen der Lage, den Raumlichkeiten und
der idealen Parkplatzsituation. Anderseits wollten sie aber
ganz bewusst nicht an einen grossen Standort. Angesichts
des aktuellen Kettenwachstums in der Schweiz, ist dies
sicherlich keine schlechte Entscheidung, sich mit einem klei-
nen Center auf ein kleineres Einzugsgebiet zu konzentrieren.

Infos ber Chraftwarch. www.fit24.swiss

Joey Kelly
im Fitpool Wattwil

#WIRPOSTE

Am 27. Oktober 2017 fand der Startschuss fir das
Open-Weekend im Fitpool in Wattwil statt. Mit der Eroff-
nung der hauseigenen Physiotherapie bewegt sich das Fit-

pool immer starker in den Gesundheitsmarkt und weg vom
klassischen Fitnessmarkt. Maggie Weber die Inhaberin des
Fitpool war eine von drei glicklichen Gewinnerinnen bei
der milon-Kampagne ,wir posten uns fit". Diese Kampa-
gne wurde von milon mit seinem Brand Ambassador joey
Kelly (heute Extremsportler, frither Kelly Family) ins Leben
gerufen. Die Kampagne von milon welche in der Schweiz,
Deutschland und Osterreich lief, unterstiitzte einen guten
zweck und dbernahm die Kosten fiir die

kreutner-
medico AG

SCHMERZTHERAFPIE

Haben Sie was gegen
lhre Schulterschmerzen?

Fitnessmitgliedschaft von Menschen,
welche bislang keinen Zugang zu Training
hatten.

Bei seinem Besuch im Fitpool begeisterte

Wir schon!

Unsere Schulterhilfe bietet lhnen

die grosse Chance, lhre Schulterschmerzen in
Eigeninitiative wirksam und dauerhaft

zu beseitigen. Werden Sie aktiv!

Trockenloostrasse 101, 8105 Regensdorf
Telefon 061 690 95 25
info@kreutner-medico.ch, www.kreutner-medico.ch

Joey Kelly die 150 Gaste mit seinem span-
nenden Vortrag ,No Limits®. Joey, ist ein
sehr bodenstandiger und cooler Typ, der
sich nach dem Vortrag fir alle Fans Zeit
nahm und noch weit Uber eine Stunde
fir Autogramme, Fotos und CDs signieren
zur Verfligung stand. Das Fitpool selber
unterstlitzt mit diesem Event zudem
noch die Stiftung fir Kinderhilfe ,Stern-
schnuppe*.

Infos: www.fitpool.ch
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Martial Art News

Karate: Amélie Voegelin —
Vize-Weltmeisterin U16 -47 kg

Mit vier (berzeu-
genden Siegen qua-
lifizierte sich die
15-jdhrige Amélie
Voegelin (Wohn-
ort: Alfermée,
Dojo: Karatedo
' Lyss-Aarberg, Trai-
nerin: Barbara und
Rudi Seiler) fur
\ das Finale an der
l Weltmeisterschaft
in Teneriffa und
musste sich ledig-
lich der Thaildn-

derin Aika Okazaki

geschlagen geben.
Mit ihrem grossartigen Erfolg beendete Voegelin eine
iberlange Durststrecke der SKF. Letztmals gewann
Kujtim Bajrami (Bronze Istanbul 2007, -60 kg) eine
Medaille fir die Schweiz. Es war damals die erste
WM-Jugend-Medaille dberhaupt fir die SKF. Mit ihrem
Top-Resultat bestétigte Voegelin ihr herausragendes
Potential. An der Jugend-EM in Sofia 2017 erreichte sie
bereits den 5. Rang, am Lions-Cup/Luxembourg, am
U21 Randori in Rimbach/Deutschland und am Krokoya-
ma-Cup/Deutschland siegte sie. 2016 gewann sie das

Austrian Open.

KODO ONE EARTH TOUR 2018:
EVOLUTION

Das Taiko Performing Arts Ensemble ist zurlck in der Schweiz! Prazi-
sion, Komplexitdt, Dynamik, Asthetik, Ausdauer und Zusammenspiel:
Das ist es, was grosse Trommelkunst auszeichnet und die japanische
Kult-Formation KODO so einzigartig macht. Wo immer KODO auftre-
ten: Die Ovationen der ausverkauften Konzertsdle in aller Welt wollen
nicht enden. Uber 5800 Auffithrungen in 45 Landern machen KODO zum
bekanntesten Trommelensemble der Welt. EVOLUTION heisst das neue
Programm der KODO ONE EARTH TOUR 2018, konzipiert vom bekannten
Kabuki-Schauspieler Tamasaburo Bando, der in Japan den Status einer
lebenden Legende hat. Und wieder kommt die ganze Faszination von
KODO zum Tragen: Die Magie von Rhythmus und Schénheit durchstromt
das neue Programm mit ihrer stetig sich wandelnden Energie. Athleti-
sche Kraft mischt sich mit poetischer Schénheit. Es ist dieser unglaubli-
che Impuls der authentischen japanischen Trommelkunst, der die Welt
berithrt und begeistert. KODO transformieren die Kraft ihrer Tradition
in eine zeitlose Gegenwart.

Auffihrungen:

- Mittwoch 14.3.2018, 20.30 Uhr
THEATRE DU LEMAN GENEVE

- Freitag 16.3.2018, 20.00 Uhr
MUSICALTHEATER BASEL

- Samstag 17.3.2018. 20.00 Uhr
SAMSUNG HALL ZURICH

- Sonntag 18.3.2018, 18.30 Uhr
KKL LUZERN

- Montag 19.3.2018, 19.30 Uhr KKL
LUZERN

www.kodo.ch

Budosport Nippon AG |

Rolandstrasse 15
info@budo.ch

8004 Zirich

044 241 54 66

Trends & Tradition vereint B U D 0 c H ﬂ&,z"f\'/

illes fiir's Frauenboxen

Alles fiir den Kampfsport Tout pour le sport de combof
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Swiss News

Schweizerischer Personal Trainer
Verband wird ,,erwachsen”

Vor rund 10 Jahren wurde der Schweize-
rische Personal Trainer Verband (SPTV)
gegriindet. Das Interesse von Personal Trai-
ning ist in den vergangenen Jahren stetig
gestiegen. Dies merkt auch der Verband, der
ein stetiges Wachstum verzeichnet. Da der
Beruf des Personal Trainers nicht geschiitzt
ist, war schon bald einmal klar, dass sich
der Verband hinsichtlich Qualitatssicherung
einsetzen muss. Der SPTV engagiert sich
seit 2007 fir ein anerkanntes Berufsbild fir
Personal Trainer. Einheitliche Qualitatsstan-
dards und Transparenz sind wichtige Anlie-
gen. Denn jeder darf sich ,Personal Trainer®
nennen, jedoch nicht alle verfiigen iber eine
dementsprechende fundierte Ausbildung.

Aus diesem Grund wurde ein entsprechen-
des Label entwickelt: das ,SPTV Qualitdts-
siegel”. Es steht fir hohe Qualitdt und weist
nach, dass die Personal Trainer des SPTV
geprift wurden und professionell arbei-
ten. Der Schweizerische Personal Trainer
Verband bezweckt die Qualitatssicherung
durch ein Giitesiegel um eine Transparenz
im Personal Trainer Markt der Schweiz zu
schaffen. Eine gezielte Zusammenarbeit mit
Krankenkassen, Partnerfirmen und Fitnes-
scentern und eine Férderung und Unter-
stltzung der Personaltrainer in der Schweiz
wird angestrebt. Zudem vertritt der Ver-
band die gemeinsamen Interessen der im
SPTV registrierten Personal Trainer nach
aussen. Des Weiteren verhilft das Glite-La-
bel, dass interessierte Personen einen pro-
fessionellen Personal Trainer in ihrer Nihe
finden kénnen, der sie bei ihren individuellen
Fitness-, Leistungs- und Gesundheitszielen
unterstltzt. Erst vor kurzem fand die dies-
jahrige Generalversammlung statt. Auch hier
zeigte sich grosses Interesse — es waren so
viele Teilnehmer anwesend wie noch nie. Die
aktuellen Projekte des Verbandes wurden
prasentiert und besprochen:

Berufsbild Personaltrainer: Hier ist der Ver-
band in diversen Kommissionen vertreten
und setzt sich fir ein geschiitztes Berufsbild
des Personal Trainers ein. Zudem ist es hier
ein Anliegen des Verbandes, (ber die Inhalte

und Anforderungen bei Ausbildungen zum
Personal Trainer Einfluss zu nehmen.

Qualitatslabel und Qualitatssicherung: Der
SPTV legt noch mehr Gewicht auf die Qua-
litdtssicherung innerhalb der vom Verband
qualifizierten Personal Trainer. Der Verband
bietet Hilfestellung zum Erreichen einer
moglichst hohen Professionalitit. Die Benut-
zung des Qualitatslabels wird starker kont-
rolliert.

Marktauftritt des SPTV: Die Homepage des
Verbandes wurde modern und zeitgemdass
angepasst. Sie dient einerseits den Mitglie-
dern als Information und Plattform, aber
auch interessierten Personen, welche einen
qualifizierten Personal Trainer suchen. So
wurde eine umfassendere Suchfunktion mit
aussagekraftigen Profilen der anerkann-
ten Personal Trainer integriert. Auch in den
anderen sozialen Netzwerken, wie auch in
der Presse, ist der SPTV bemiiht aktiv zu
sein und so die Positionierung der Personal
Trainer zu erhéhen.

Anerkennung von Krankenkassen: Der Ver-
band ist mit Krankenkassen in Kontakt

=PT

Schweizer Pearsonal Trainer Verband

und férdert die Anerkennung des Personal
Training durch diese. Aktuell stellt hier die
SWICA Krankenkassen eine Vorreiterrolle
dar.

Partnerschaften: Diverse Firmen sind Part-
ner des SPTV und bieten dessen Mitgliedern
vergiinstigte Angebote und Dienstleistungen.
Die Anzahl dieser Partnerschaften ist in den
letzten Monaten stark ausgebaut worden.

Plattform fir Austausch von Wissen und
Erfahrung: Oft sind Personal Trainer im
Beruf eher ,Einzelkdmpfer®. Innerhalb der
Mitgliedschaft wird eine Plattform fir den
gemeinsamen Austausch, Schulungen und
mehr geboten. Bei den sogenannten Round-
tables treffen sich regionale Personaltrainer
und diskutieren (ber Erfahrungen, Probleme
und deren Lésung.

Nachwuchs-Férderung und Mentoring-Pro-
gramm: Personal Trainer, die professionell,
fach- und sozialkompetent arbeiten, sind
dem Verband ein grosses Anliegen. An der
vergangenen Generalversammlung des SPTV
wurden durch den Vorstand einige mégli-
che Férderungsmassnahmen vorgestellt.
Eine Abstimmung der GV-Teilnehmer gab
dem Vorstand den Auftrag, diese Vorschlage
weiter auszuarbeiten. Dies passierte nun
im Marz an einem zweitdgigen Kickoff-Mee-
ting des Vorstands. Es wird nun ein konkre-
tes Programm zur Nachwuchs-Férderung
erstellt. Dadurch sollen angehende Perso-
nal Trainer Hilfestellung und wertvolle Tipps
und Wegweisungen erhalten. In einem wei-
teren Schritt wird ein Mentoring-Programm
ausgearbeitet. Dies erfordert weiterrei-
chende Abklarungen und Arbeitsschritte,
welche die Vorstandsmitglieder voraussicht-
lich noch einige Monate in Anspruch nehmen

wird. Infos: www.sptv.ch

flowerpower.ch
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SAFS NEWS

Kraft und Balance vermitteln: Power Yoga Kursleiter/In werden!
Das neue Gruppenfitnesskonzept fiir Yoga-Interessierte

Das Konzept Power Yoga erhalt zurzeit gros-
sen Zuspruch aus der Fitnesswelt. Immer
mehr Fitness Center wollen Power Yoga Kurse
bei sich einfiihren und suchen jetzt nach
kompetenten Kursleitern. Bei der SAFS kann
man sich ab Frithjahr 2018 zum Power Yoga
Kursleiter ausbilden lassen.

Yoga geniesst in Europa bereits ein hohes An-
sehen. Trotzdem entsprechen die eher spiri-
tuell inspirierten und langsamen Bewegungs-
ablaufe dieser Korperphilosophie, nicht dem
ambitionierten Bewegungsdrang der meisten
Fitnessbegeisterten. Die Diskrepanz zwischen
den Anforderungen und Methoden wurden in
den USA aber bereits um 1990 erkannt. Dort
entwickelten prominente Yogis wie Bryan Kest
und Beryl Bender Birch neue Ansétze, die die
6stliche Meditationslehre gymtauglich machen
sollten.

Was genau ist denn Power Yoga nun?

Die Wurzeln des Power Yoga finden sich in
den klassischen Ashtangapraktiken. Wwahrend
Ashtanga schon ein dynamischer Stil ist, legt
Power Yoga noch einen Zahn zu. Der Rhyth-
mus in dem die Bewegungsabldufe bzw. Posen
durchgefithrt werden, ist merkbar schneller.
Power Yoga fokussiert sich durch den Einsatz
des eigenen Korpergewichts noch deutlicher
auf die Kraftigung des Korpers. Wobei die
Atemibungen aber vergessen werden und auch
im Power Yoga die Basis bilden.

Power Yoga beschéftigt sich aber nicht nur

mit den korperlichen Aspekten des Trainings.
Obwohl die Meditation eher in den Hintergrund
fallt, ist Sie dennoch prasent. Mit dieser Kom-
bination wirkt Power Yoga auf die Kursteilneh-
mer einerseits revitalisierend und andererseits
entlastend.

Da Power Yoga trotz allem noch als junge Dis-
ziplin im Gruppenfitnessbereich gilt, variieren
die Methoden der Kursleiter oftmals sehr stark.
Einige setzen auf laute Musik wahrend andere

die Heizung aufdrehen und wieder andere das
Tempo steigern. Deshalb bietet die SAFS ab
dem Frithjahr 2018 eine vollumfangliche Power
Yoga Ausbildung an, in der die unterschiedli-
chen Aspekte betrachtet und die elementaren
Themen erlernt werden

Kursleiter Power Yoga - Ausbildungsinhalte

Unter der Leitung von Kerstin Schaller und
Loredana Fiore lernen Sie, Bewegungsabfolgen
(Vinyasa) von Posen (Asanas) korrekt und pro-
fessionell an eine Gruppe zu vermitteln.

Sie verstehen und beherrschen den Klassen-
aufbau, erlernen sinnvolle Ubungsabfolgen und
kénnen die Lektionen in verschiedenen Schwie-
rigkeitsgraden gestalten.

Wer soll an dieser Ausbildung teilnehmen?

Kursleiter, die einen dynamischen Yogastil
erlenen und diesen professionell unterrich-
ten wollen

Kursleiter, die lernen wollen, wie man
Workout und Yoga in gleichem Masse ver-
binden kann.

Begeisterte Mitglieder, die aus ihrem
Hobby mehr machen wollen.

Ausbildungsdauer

Ca. 3 Monate (1 Monat Studium der Unterla-
gen vor Kursbeginn/ 2 Tage Prasenzphase | / 1
Monat Zeit, um das Gelernte umzusetzen / 2
Tage Prasenzphase Il / ca. 1 Monat Prifungs-
vorbereitung).

Kompetenznachweis

Die Ausbildung wird mit einer theoretischen
Prifung und einem Prifungsvideo abgeschlos-
sen. Nach bestandener Videoauswertung wer-
den Sie mit dem ,SAFS Kursleiter Power Yoga"
Diplom ausgezeichnet.

Weiterfithrende Informationen finden Sie auf
unserer Website: www.safs.com.

P
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Dran bleiben - weiter kommen!

SAFS Weiterbildung - auch 2018 unschlagbar

Viel Know-How zu giinstigen Preisen: Fitness
Center zahlen eine Pauschale von nur 1260
CHF pro Jahr und konnen je 2 Mitarbeiter fir
iber 150 Weiterbildungstage anmelden. Auch
fir Einzelpersonen sind Programm und Preis
weiterhin einzigartig.

Fitness Training, Kurse, Gesundheit, Sales

& Service, Personlichkeitsentwicklung oder
Mental Training — die ganze Angebotsvielfalt
der Fitness- und Gesundheitsbranche findet
Platz im Weiterbildungsprogramm 2018. Uber
150 Tage, aufgeteilt in Workshops, Special
Days und Expertentage — also praktisch jedes
Wochenende die Chance, dran zu bleiben und
weiter zu kommen.

Die verschiedenen Facetten des Programms
bieten ausserdem die Méglichkeit, Wissen zu
vernetzen. Erfolgreiches Verhalten wird nach-
haltig trainiert, Erfahrungen ausgetauscht und
Motivation getankt. Natlrlich immer mit den
neuesten Trends auf dem Markt, aber auch
Altbewdhrtem zu denen zahlreiche Dozenten
und Presenter fir Weiterbildungen, ihr Wissen
zum Besten geben. Dabei handelt es sich nicht
ausschliesslich um Personen des SAFS Ausbil-
dungsteams — diese sind aber selbstverstand-
lich ebenfalls fir zahlreiche Tage vorgesehen.

Nur wenige Weiterbildungen — die so genann-
ten ,Expertentage" — erfordern Vorkenntnisse
fir einen jeweiligen Fachbereich. Dies wiede-
rum ermoglicht ein gezieltes Arbeiten an der
Performance und das Festigen des persdnlichen
Stils. Profis unter sich, sozusagen. Sdmtliche
»Workshops" und ,Special Days" kénnen indes
von allen besucht werden, die Lust haben, da-
ran teilzunehmen. Denn es warten jede Menge
Fachwissen und mit Inhalten gefiillte Tage, die
eine Branchenfachkraft garantiert bereichern.

Der Preis

Das Preis - Leistungsverhdltnis ist unschlagbar
und fir viele unglaublich. Gerade einmal CHF
480.-(1) bezahlt eine Einzelperson fir ein jJah-
resabonnement (fir den ,SAFS Weiterbildung
Circle"). Ebenfalls angeboten wird ein ,Center-
Abonnement®, mit welchem alle Mitarbeiter der
Anlage fir samtliche Workshops, Special Days
oder Expertentage direkt vom Center ange-
meldet werden kénnen - Preis dafir: lediglich
CHF 1260.- (Achtung: Nur 2 Mitarbeiter kdnnen
gleichzeitig an einem Kurs teilnehmen).

Resultate folgen schnell, denn gute Mitarbei-
ter, deren Wissen permanent aktualisiert wird
- steigern den kommerziellen Erfolg. Wieso
ein derart kundenfreundliches Konzept? Heike
Neumann, SAFS-Dozentin und —Verantwortli-
che fur verkauf und Marketing, umschreibt es
so: “Die Weiterbildung der Fitnessbranche und
der darin beschéftigten Fachkrafte liegt uns am
Herzen”, und figt an: “Wir sind davon (ber-
zeugt, dass die kontinuierliche Bereitschaft,
mehr zu erfahren, das Ansehen und die

Qualitdt unserer Dienstleistung nachhaltig
steigert.” Zu Recht — denn so bietet die SAFS
weiterhin die giinstigste und nachhaltigste
Weiterbildungsmaoglichkeit in der Fitness- und
Gesundheitsbranche an.

Freuen Sie sich auf ein Hammerprogramm!

Die Weiterbildungen der SAFS decken auch im
Jahr 2018 alle relevanten Bereiche und aktuel-
len Themen der Fitnessbranche ab.

Ein Auszug der Workshop-Themen:
Fitness Training

Aktuelle Fitness Trends unter der sportwis-
senschaftlichen Lupe, Sportmotorische Tests,
Wie man die 100 km von Biel gewinnt, Pesonal
Training im Freien, Wettkampfvorbereitung im
Body Building oder Muskeln und ihre Funktionen
im Detail - das sind nur einige Beispiele der
hochkaratigen Weiterbildungsmaéglichkeiten im
Bereich Fitness Training.

Functional Training

Senso Pro Trainer, Aero Sling - Funktionelles
Schlingentraining, Street Workout, Funktionel-
les Training mit Kleingerdten, Kleingruppentrai-
ning am Functional Tower, Athletik Training im
Teamsport, Functional Progressions, Kettlebell
Anwender oder 3D-X-Treme und noch vieles
mehr, gibts 2018 zum Thema Functional Trai-
ning.

Mental Training

Garantiert motiviert, Vom Missen zum Wollen,
Erfolgreich vor der Gruppe brillieren, ALL-
IN-Fitness fir mehr Erfolg, Bewegtes Brain
Training, Ich glaub an mich, Wie entspannen
wirklich funktioniert, erst Schritte im menta-
len Training oder Kompetentes Auftreten, die
Mental-Training Workshops 2018 versprechen
ein abwechslungsreiches Programm.

Gesundheit

Nahrung - Genetik - Epigenetik, Beckenboden-
training, 99 Tipps zum Abnehmen, Erndhrung
im Ausdauersport, Kraft der Atmung, Bewe-
gungsarmut - Muskelabbau - Ubergewicht,
Kraft der Meditation und Achtsambkeit, Sinn und
Unsinn von Nahrungsergdnzungen / Supple-
menten, Does und Dont’s im rehabilitativen
Rickentraining, Rehabilitatives Training Knie,
Fettleber oder Erndhrung im Kraftsport, unsere
Top Dozenten freuen sich auf interessante
Tage mit thnen.

Das komplette Weiterbildungsprogramm finden
Sie unter www.safsweiterbildung.ch

Bei Fragen sind wir gerne auch telefonisch
fir Sie da:

044 404 50 70 (jeweils Mo. - Fr. von 9.00 -
12.00 Uhr und 13.00 - 17.30 Uhr).

SAFS

swiss academy of fitness & sports

SAFS AG

Swiss Academy of Fitness & Sports
Albisriederstrasse 226

8047 Zurich

Tel +41 44 404 50 70
Fax +41 44 404 50 71
info@safs.com

www.safs.com

EDU

zertifiziert
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Media News

Vegan in Topform — Das Fitnessbuch

Brendan Br.a%ic-e:‘ VEGAN
" IN TOPFORM

Das vegane
Trainingsprogramm
Ur maximale Leistung

und Gesundheit

Ein ganz neues Korpergefithl — leicht, vol-
ler Energie und fit. Brendan Brazier, bekannt
durch seine eigens entwickelte Thrive-Diat,
optimiert im neuen Band seiner erfolgreichen
Serie ,Vegan in Topform. Das Fitnessbuch®
aus dem Narayana Verlag mit einfachen
Ubungen und veganer Erndhrung Ausdauer,
Kraft und Leistungsvermogen.

Der Profi-Athlet
Brazier erndhrt sich seit seiner Jugend vegan.
Als ambitionierter Sportler hat er die vega-
ne Erndhrung besonders den Bedirfnissen
sportlich aktiver Menschen angepasst, um
Hochstleistungen sowohl in Sport und Alltag
zu ermdglichen. Sein Buch eignet sich glei-
chermassen fir routinierte Sportler und mo-
tivierte Einsteiger.

Die 30, rein pflanzlichen Rezepte erfordern
keinerlei Vorkenntnisse und bestechen durch

und Ironman Brendan

unkomplizierte Arbeitsschritte. Auch die ge-
zeigten 30 Ubungen punkten durch Reduk-
tion, die schnelle und effiziente Umsetzung
im Alltag erméglicht. Ohne Geréte und damit
auch ohne zusatzliche Kosten ist das Wor-
kout fast dberall zu bewaltigen.

Nach sechs Wochen werden Sportler je-
den Leistungsniveaus feststellen, dass die
gekraftigte Muskulatur und der gesunkene
Korperfettanteil ein neues besseres Lebens-
gefihl schenken.

Das Vorwort schrieb der Kapitidn des 1. FC
Kaiserslautern, Sjrdan Lakic. Er konnte sei-
ne Leistung durch die Thrive-Didt deutlich
verbessern und regeneriert sich nach Verlet-
zungen schneller als zuvor.

Brendan Brazier, Narayana Verlag, ISBN
978-3-944125-27-5

Gesundheit beginnt im Darm

Wir leben zu sauber, essen zu einsei-
tig und schlucken zu viele Antibiotika
— schlechte Karten fir die Bakterien in
unserem Korper. Das Mikrobiom — der
Oberbegriff fir die Gesamtheit der Mil-
liarden Bakterien, die im menschlichen
Kérper leben — ist unldngst in den Fo-
kus der modernen Medizin gerlickt. Dr.
Robynne Chutkan fasst in ,Das Mikrobi-
om — Heilung fir den Darm® (Unime-

dica im Narayana Verlag) die neuesten
Forschungsergebnisse zu diesem fas-
zinierenden Thema zusammen. Sie er-
klart, wie die typische westliche Erndh-

DR. ROBYNNE CHUTKAN

|lutionare Weg zu
sundheit won innen heraus

rungs- und Lebensweise das Mikrobiom
aushungert und so die ,guten Bakteri-
en" im Darm vernichtet, die den Kor-
per normalerweise gesund halten. Das
dadurch entstehende Ungleichgewicht
fihrt zu einer héheren Anfalligkeit ge-
geniiber Krankheiten, Ubergewicht und
Heisshunger und beeintrachtigt den
Stoffwechsel, die Hormone, die Ab-
wehrkrafte und sogar die Gene.

Neben den wissenschaftlichen Hinter-
grilnden prasentiert Dr. Chutkan einen
wirkungsvollen 10-Tages-Plan zur Star-
kung der Darmbakterien und Verbesse-
rung der Gesundheit, stellt essenzielle
Pra- und Probiotika vor und liefert gleich
leckere Rezepte wie Kimchi, Gerdsteter
Rosenkohl, Weisses-Bohnen-Chili oder
Schokoladen-Orangen-Triiffel mit, die
das Mikrobiom in jedem Stadium wieder
vervollstandigen.

Dr. Chutkan, Yale- und Columbia-Ab-
solventin, lehrt an der Gastroentero-
logie-Abteilung des Georgetown Uni-
versity Hospitals und gehort zu den
angesehensten  Gastroenterologinnen
der USA.

Dr. Robynne Chutkan, Das Mikrobiom
— Heilung fiir den Darm, Unimedi-
ca im Narayana Verlag, ISBN 978-3-
946566-22-9

Power-Ernahrung fiir Laufer und
Athleten

Zwei Profis aus dem Leistungssport und
der Kochbranche, Begeisterung fiir gu-
tes Essen und jede Menge Energie bil-
den die erfolgversprechende Basis fir
ein funktionierendes Erndhrungskon-
zept fur Sportler. ,Run Fast Eat Slow"
(Unimedica im Narayana Verlag) bietet
einen Insider-Blick in die Erndhrungsge-
heimnisse der Langstreckenldufer und
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Ausdauerathleten. Die Weltklasse-Ma-
rathonlduferin Shalane Flanagan und
Vollwertkéchin  Elyse Kopecky zeigen,
wie auch ohne Proteinobsession und Ka-
lorienzahlen der Koérper gestdrkt wird
und was und wie Sportler idealerweise
essen, um Gewicht und Ausdauer stim-
mig auszubalancieren.

Viel Bewegung verlangt viel Energie, und
zwar mit Substanz: Die Autorinnen bra-
ten mit Olivendl, backen mit Butter und
Kokosél und setzen auf Milchprodukte
mit hohem Fettanteil. Warum gutes
Fett als Geschmacks- und Nahrstofftra-

SHALAME FLAMMGAN B
ELYSE ROPECHY 5 1

Nahrstoffre EEL'z;:pir:'f
.,&" FaM
iy

ger eine wichtige Rolle in einer ausge-
glichenen Erndhrung spielt, erklaren die
beiden fundiert. Kostlichen Rezepte mit
frischen, unverarbeiteten und vollwer-
tigen Lebensmitteln und das Wissen um
das bewusste ’'wie-und-wann-essen’
bilden das Fundament dieses Kochbuchs
— flr Gelegenheitsjogger und Pro-
fisportler geeignet.

Shalane Flanagan, Elyse Kopecky, Uni-
medica im Narayana Verlag, ISBN 978-
3-946566-45-8

Natiirlicher Weg zum muskulosen
Mannerkorper

Fir einen muskulésen und kraftvollen
Korper betreiben immer mehr Manner
einen grossen Aufwand. Doch Fakt ist:
Muskeln aufzubauen und Fett zu ver-
brennen ist nicht anndhernd so kom-
pliziert, wie es die Fitnessindustrie
aussehen lasst. In ,Bigger, Leaner, St-
ronger* (Unimedica im Narayana Verlag)
rdumt Michael Matthews mit den gross-
ten Fitnessirrtimern auf und zeigt, wie
es moglich ist, schlanke Muskelmassen
zu erlangen und dabei weiterhin das es-
sen zu kénnen, was man mag, ohne sich
jemals ausgehungert zu fihlen.

Michael Matthews Kombination aus ge-
zieltem Training und darauf abgestimm-
ter Erndhrung machen den Zusatz von



Media News

Steroiden Uberfliissig. Darin liegt das
geradezu revolutiondre Potential sei-
nes Konzeptes, denn Muskelaufbau
und Fettabbau funktionieren damit auf
natirliche Weise. Einleuchtend ana-
lysiert er Fehlinformationen aus der
Kraftsport-Szene und erklart, warum
sein natiirlicher Ansatz ohne Hungern
funktioniert. Ein integriertes 12-Wo-
chen-Programm fihrt effektiv und
schnell zum Erfolg. Empfehlenswert
fur schnelle, aber nachhaltig-gesunde
Ergebnisse auf dem Weg zum Man-
ner-Traumkorper!

Als Autor von Bestsellern im Fitness-
und Gesundheitsbereich betreibt Micha-
el Mathews auch die beliebte Website
Muscle for Life. Sein eigenes, erfolg-
reiches Fitnesskonzept entwickelte er,
nachdem er trotz jahrelanger Trainings-
routine nicht die gewiinschten Ergebnis-
se erzielen konnte.

Michael Matthews, Bigger, Leaner, St-
ronger, Unimedica im Narayana Ver-
lag, ISBN 978-3-946566-20-5

a i

O Musheloufbau und Fertuerlust olne Hungern
und phme komplizierte Trainingsplane =
der natdirfiche Weg zien idealen Mdnnerkorper

Schnell, einfach, kostlich

Viel Genuss mit minimalem Aufwand
beim Kochen setzt Dana Shultz in ,Veg-
an.Einfach.Lecker® (Unimedica im Na-
rayana Verlag) sehr gekonnt um. Die
Food-Fotografin verrat, wie hundert
unkomplizierte Rezepte mit zehn Zuta-
ten, in einem Topf oder in weniger als
30 Minuten angerichtet werden und die
Kiiche ebenso schnell aufgerdumt wird.
Seit  College-Tagen experimentieren
Dana Shultz und ihr Mann John mit vege-
tarischen und veganen Gerichten. So hat
sich ein reicher Erfahrungsschatz fir
eine einfache Kiiche mit pflanzlichen und
oft glutenfreien Rezepten von Ched-
dar-Bier-Suppe iber Kichererbsen-Fe-
sendschan bis zu Kirbis-Chai-Latte
inklusive N&hrwertinformationen ange-
sammelt, die die erfolgreiche US-Foo-
dbloggerin von ,Minimalist Baker” ihren

Lesern mit viel Enthusiasmus prasen-
tiert.

"Vegan.Einfach.Lecker” bietet eine un-
komplizierte Kiche mit frischen und re-
gionalen Zutaten — einen Mix aus nahr-
haften Frihstiicksvarianten, herzhaften
Hauptgerichten, und verfithrerischen
Getrdnken im modernen, stilvollen Lay-
out fir das gemitliche Kocherlebnis zu
Hause.

Dana Shultz, Vegan.Einfach.Lecker,
Unimedica im Narayana Verlag, ISBN
978-3-946566-65-6

VEGAN.EINFACH.

Fitnessrevolution fiir Frauen

Muskeln aufzubauen und Fett zu ver-
brennen ist nicht anndhernd so kom-
pliziert, wie es die Fitnessindustrie
aussehen lasst. Der Fitness-Coach und
Autor Michael Matthews zeigt Frau-
en den Weg in 12 Wochen zu ihrer
Traumfigur. Sein Buch "Thinner Lea-
ner Stronger” (Unimedica im Narayana
Verlag) erklart mit Hilfe eines Rund-
um-Uberholprogramms, wie einfach ein
blitzschneller Stoffwechsel, gesundes
Abnehmen und Muskelaufbau erreicht
werden kénnen.

Y "
Der dlnfache Weg zum
ultimativen weiblichen Korper

Einleuchtend vermittelt er, welche bio-
chemischen Prozesse den Gewichtsver-
lust tatsachlich erméglichen und wie
einfache Trainingseinheiten, zum Bei-
spiel fur einen flachen Bauch, fir straf-
fe Beine und einen festen Po gleichzeitig
die Muskelmasse wachsen lassen. Sein
kompaktes Schritt-flir-Schritt-Pro-
gramm beinhaltet auch einen auf Frau-
en zugeschnittenen Ernahrungsplan,
ergdnzt von Tipps und Tricks zur Selbst-
motivation — ist Durch-
halten das A und O, um sein Ziel vom
straffen, definierten weiblichen Korper
zu erreichen!

schliesslich

Als Autor von Bestsellern wie ,Bigger
Leaner Stronger" betreibt Michael Ma-
thews auch die beliebte Website musc-
leforlife.com und ist langjahriger Body-
builder und Trainingsexperte mit einem
grossen Erfahrungsschatz.

Michael Matthews, Thinner Leaner St-
ronger, Unimedica im Narayana Ver-
lag, ISBN 978-3-946566-68-7

REINIGUNGS-
TUCHER

Die feuchten

Reinigungstiicher sind geeignet flr
Fitnessgerate, Oberflachen aller Art und besonders fiir
LCD-Bildschirme. Die antibakteriellen Tucher reinigen
nichtnureffizient, sondernschiitzendurcheineschonende
Herstellungsformel auch die Gerate und beugen der
Austrocknung der Hande vor.

Fimex Distribution AG

Werkstrasse 36 - 3250 Lyss

Tel 032 387 05 05

E-Mail: info@fimex.ch  www.wipes.ch
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Wellness News

Saunaganger leben langer!

Text von D.H. Hubbert, Wellnessexperte

Saunaganger leben langer! Dies reimt
sich nicht nur, sondern hat auch eine
konkrete Kausalitat! An der Universi-
tat von Ost-Finnland, in Kuopi, unter-
suchte und beobachtete man lber
einen Zeitraum von mehr als 20 Jahren
den Zusammenhang zwischen Allge-
meinsterblichkeit, plotzlichem Herz-
tod sowie anderen kardiovaskuldren
Todesursachen und die dazu gehéren-
den Gewohnheiten beim Saunabaden.
Die Langzeitstudie brachte eindeu-
tige, aussagekraftige und signifikante
Ergebnisse.

Ziel war es, regelmdassiges Saunaba-
den in Relation zur Gesamtmortali-
tat im Land zu setzen. Die Anzahl der
Probanden (2315 Manner) war gut
und ausreichend. Das Alter (42-60)
war genau richtig, relevant und inte-
ressant. Der Zeitraum von 20 Jahren
konnte zur eindeutigen Aussage kraf-
tig beitragen. Und noch bedeutsamer
fur die Seriositdt der Studie: Basisin-
formationen wurden erhoben! Blut-
druck, Cholesterol, Lipoprotein-Werte
und BMI-Werte wurden zu Beginn
gemessen und es wurden Gewohn-
heiten abgefragt wie Rauchen, physi-
sche Aktivitaten, Alkoholkonsum. Somit
kann man von einer im medizinischen
Sinne signifikanten Studie reden.

Interessant war auch, dass man geni-
gend Personen fand, die mehrmals pro
Woche die Sauna nutzten. In einem
Land wie Finnland ist dies wohl ein-
facher als andernorts. 601 Personen
gingen durchschnittlich einmal pro
Woche in die Sauna, 1513 zwei- bis
dreimal pro Woche und 201 Fleissige
sogar vier- bis siebenmal! Jetzt ist zu

hoffen, dass die empfohlene Badetem-
peratur von 80-100°C in Kopfhéhe bei
10-20% Feuchte auch Uberall so gege-
ben war. Aus der Praxis wissen wir,
dass es der Finne gerne etwas weni-
ger heiss hat, dafir aber viel und oft
aufgiesst. Es gab auch noch ganz ver-
schiedene Verweildauern zu beobach-
ten: Einige schafften weniger als elf
Minuten, die meisten elf bis 19 Minuten
und einige hatten noch ausgepragtere
Aufenthalte von Uber 19 Minuten zu
bieten.

Das Ergebnis der Studie ist bemer-
kenswert und spannend: Je éfter und
je langer - desto besser! Die Wissen-
schaft kann Saunabaden jetzt begriin-
det als Primarpravention empfehlen.
Nur: Was steckt dahinter? Warum ist
das alles so gut? Erklarungsversuche -
ebenso mit Nachweis:
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Wechselwarmes Baden

Nach dem Schwitzen springt der Finne
gerne sogar ins kalte Eisloch. Es han-
delt sich also um ein wechselwarmes
Baden. Blutdruck und die Pulsfrequenz
andern sich standig je nach Badeab-
lauf. saunabaden ist, richtig ausge-
fihrt, in Anbetracht und im Wechsel
von Volumenbelastung und Druckbe-
lastung ein effektives kardiovaskuldres
Funktionstraining. Es ist ein gemassig-
tes Herzkreislauftraining, jedoch nicht
vergleichbar mit einem sportlichen
Training, da die Muskelarbeit fehlt. Das
Schlagvolumen erhéht sich. Am Ende
der Austriebsphase im Herzen bleibt
normalerweise immer ein Restvolumen
in der Kammer. Durch den markanten
Abfall des arteriellen Stréomungswi-
derstandes beim Saunabaden kommt
so auch dieses zur Ausschittung! Der
Wechsel von 90° zu 9°C - das macht’s
aus!

Empfohlen: 80°C plus

Der periphere Widerstand in unse-
rem Herz-Kreislaufsystem fallt wah-
rend des Saunabades, auch weil sich
kleinste Gefédsse, die Arteriolen, 6ffnen.
Dies aber nachweislich erst ab 80°cC.
Beim wochentlichen Sauna-Schwitzbad
haben wir also die Moglichkeit auch die
entferntesten Winkel unseres Korpers
besser zu erreichen und besser zu ver-
sorgen. Und das ganz ohne grésseren
Aufwand. Wer da richtig informiert ist,
der liegt auch auf der obersten Stufe
im Schwitzbad, denn der Tempera-
turunterschied zwischen Decke und
Boden ist enorm: 50°C!




Wellness News

Positive Blutdruckregulation

Bluthochdruck und niedriger Blut-
druck werden durch regelméssiges
Saunabaden positiv beeinflusst! Schon
1948 konnte durch OTT V.R. (Basel)
nachgewiesen werden, dass Sauna-
baden einen niedrigen Blutdruck sig-
nifikant und dauerhaft erhéhen kann.
W. Hornbacher (Halle Westf.) zeigte
1971 bei einer Probandengruppe
auf, dass ein Uberhéhter Blutdruck
im Laufe von finf Jahren durch die
Anwendung von Sauna auf Normal-
werte unter 150/90 mm Hg zurick-
gefiihrt werden kann. Wichtig: Der
Hypotoniker (Niedrigdruck) benutzt
das Tauchbecken intensiv, der Hyper-
toniker (Hochdruck) meidet es eher
und kihlt nicht schockartig kalt ab.

Abhartung durch Sauna

»lch wiisste nicht, wann ich das
letzte Mal mit Grippe im Bett lag"
tont es schon einmal gerne aus dem
Mund eines regelméssigen Saunagan-
gers. Die Steigerung der allgemei-
nen immunologischen Abwehrkrafte
durch Saunabaden ist unbestritten.
Das dadurch auch das Risiko fir einen
plotzlichen Herztod durch Infektio-
nen, Schadigung des Herzens und
andere kardiovaskuldre Probleme
herabgesetzt wird, darf sicher mutig
in die Argumentation hinein gebracht
werden, auch ohne Doppelblindstu-
die.

Vielleicht noch ein bisschen Psyche?

Wechselwarm Baden beeindruckt
und beeinflusst auch unser vegetati-
ves, autonomes Nervensystem. Es ist
das ansonsten nicht zu regulierende,
weil selbststandig schaffende System
in unserem Korper. Es ist zustandig
flr Herzschlag und Atmung. Saunaba-

den schafft es, mit wechselwarmem
Baden positiven Einfluss zu nehmen.

Verstoffwechseln hilft sicher

Schwitzen hilft Zwischenzellrdume zu
,durchspiilen’ und somit Schadstoffe
abzubauen. Die Naturheilkundler sind
davon Uberzeugt, die Schulmedizin
nicht. Es werden Begriffsdiskussionen
gefithrt und man streitet tber die
Definitionen von Worten wie ,Ent-
schlackung’ und ,Entgiftung’. Wissen-
schaftlich auf ,gesichertem® Boden
fahlt man sich nur mit der Formulie-
rung, es sei lediglich als beschleunigte
Entfernung ausscheidungspflichtiger
Stoffe zu sehen, was normalerweise
iber Niere, Leber, Darm und Lunge
vollzogen wird. Dabei liegt der Nutzen
ganz deutlich auf der Hand: Saunaba-
den bedingt einen kurzfristigen und
relativ grossen Wasserverlust von
bis zu einem Liter (1.5 Litern moglich)
und provoziert somit einen erhohten
Wasseraustausch im Korper, auch
Durst genannt. Wasseraustausch ist
die Basis fir die Moglichkeit Uber-
haupt Schadstoffe aus dem Korper
zu eliminieren. Dass das der Fall ist,

muss unbestritten sein! Bei Grippe
und Erkaltung streiten wir nicht
lange, beim Saunaschwitzen immer
noch. Der Kérper kommt kurzzeitig
in eine Notsituation und muss sich
wehren, was durchaus positiv zu
werten ist. Wir haben ja auch keine
Grippe. Wie viele und welche Schad-
stoffe im Schweiss mit auf den Weg
gebracht werden, das sollte eigent-
lich sekundar sein. Jedenfalls duftet
das Saunatuch nach Gebrauch lange
nicht mehr so gut wie kurz nach der
Wasche. Bemerkenswert auch: Zum
Zeitpunkt des Unfalls in Tschernobyl
lasen wir in der Fachzeitschrift des
Saunaverbandes Sauna & Baderpra-
xis, dass bei Untersuchungen in Finn-
land im Schweiss sogar radioaktive
Stoffe nachwiesen werden konnten.

Dass noch andere, nachgewiesene
positive Effekte des Saunabadens auf
unsere Sterblichkeit einen wesent-
lichen Einfluss nehmen kénnen, ist
anzunehmen. Es ist sehr aufwendig,
Studien zu erstellen, die aufzeigen
dass dadurch unser Leben verlan-
gert werden kann. Dies gilt auch fur
oben erwahnte psychische Wirkun-
gen, die nachgewiesene Erhohung von
Antikérpern (Immunglobulin A) in den
Atemwegen mit der folgenden Resis-
tenz gegen Viren und ebenso fir die
gemessene Erhohung der Sauerstoff-
aufnahmefahigkeit. Ergo: Saunabaden
hilft gemass der hier aufgezeigten
Studie ganz wesentlich in Bezug auf
die Sterblichkeit. Wir sehen sicherlich
noch die Forderung nach weiteren
wissenschaftlichen Untersuchungen.
Aber schon jetzt ist und bleibt das fin-
nische Saunabad die am besten wis-
senschaftlich untersuchte Schwitz-
badform! Besser noch: Saunagan-
ger leben nicht nur langer, sondern
sehen dabei sogar noch jinger aus.
Der Grund: Die Spannkraft der Haut
ist bei regelmassigen Saunagdngern
erhéht und die Haut neigt dadurch zu
weniger Falten.
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Training und Ruckenschmerzen — Der
Therapieerfolg liegt nicht an der Oberflache!

Das Kreuz mit dem Kreuz! Die Zivilisati-
onsplage ,Riickenschmerz" mutierte zum
Gesundheitsproblem Nummer eins unter
den nicht ansteckenden Krankheiten und
kostet Staat, Unternehmen und schlussen-
dlich den Biirgern Milliarden. Ein Auszug aus
dem ,Rickenreport Schweiz 2011" ergibt

folgende niichterne Statistik:

Demographische Fakten zum
Riickenschmerz der Schweizer

80 % der Menschen leiden unter Ricken-
schmerzen (4.6 Millionen Frauen und
Manner)

52 % geben an, teilweise bis stark durch
die Schmerzen beeintrachtigt zu sein

50 % der Schweizer fallen bis zu einer
Woche pro Jahr aufgrund von Ricken-
schmerzen aus

knapp 10 % sogar wochen- bis monate-
lang

der volkswirtschaftliche Schaden durch
Rickenschmerzen in der Schweiz liegt in
Milliardenhohe. Das ergeben Studien des
Staatssekretariats fir Wirtschaft (Seco).

die Kosten der Behandlung chronischer
Rickenschmerzen betragen 7,5 Milliarden
Franken

dies kostet die Wirtschaft jahrlich tber
vier Milliarden Franken. Davon entfallen
3,3 Milliarden auf verminderte Produk-
tivitdt und eine Milliarde auf Absenzen.

ungeféhr zwei Drittel aller Beschwerdefalle
betreffen die Lendenwirbelsdule (LWS).
Nahezu 85% aller Rickenschmerzen gelten
als ,unspezifisch®. Das heisst, dass medizi-
nischen Untersuchungen wie Rontgen, MRT

Peter
‘ Domitner

Jahrgang 1969

Ist CEO der Domitner GmbH, die auf die Kon-
zeption und Ausstattung medizinischer Trai-
ningstherapien und hochwertiger Fitnessan-
lagen spezialisiert ist. Als aktiver Radsportler
nahm er an Europa- und Weltmeisterschaften
teil.

etc. keine Auffilligkeiten an den Wirbel-
saulenstrukturen attestieren. Im Konkreten
meint man damit, dass man nicht weiss,
woher die Rickenschmerzen kommen.
Wirde man sich die Mihe machen und den
muskuldren Status mitberlcksichtigen, so
wirde man schnell merken, dass die tie-
fliegende Haltemuskulatur (insbesondere
M. Transversus abdominis und Mm. Multi-
fidi) ihre eigentliche Aufgabe — die Wir-
belsdulensegmente zu stabilisieren und auf
die Belastung vorzubereiten — nicht mehr
erfillt.

Berechtigterweise und mit grosser Hoff-
nung stellen Betroffene an Arzt und The-
rapeut die Kernfrage, was denn jetzt gegen
die Rickenschmerzen langfristig helfe.
Zwei Zitate von Experten beschreiben die
Losung sehr treffend:

»Die sinnvollste Therapie lautet fast
immer Muskeltraining®, so Dr. Gumpert u.
Dr. Jungermann, ,wobei es wenig niitzt,
sich dicke Muskelpakete anzutrainie-
ren". Anstatt der Bewegungsmuskulatur
miisse die tiefliegende Haltemuskulatur
gestarkt werden. (Dr. Késtler)

Ursachen und Entstehung
von Riickenschmerz in der LWS

Zum einen ist die lumbale Instabilitat als
signifikanter Ausléser von LWS-Beschwer-
den (O'sullivan 1997), zum anderen ist die
insuffiziente stabilisierende Muskulatur als
Ursache fir erhoéhtes Risiko fir chronischen
Riickenschmerz bekannt.

Zielgerichtetes Training dieser Strukturen
gilt als wichtigster therapeutischer und/

Das stabilisierende System

Das stabisierende Systam

oder praventiver Ansatz.
Das stabilisierende System

Das ,stabilisierende System" ist ein Zusam-
menspiel zwischen neuralem Kontroll- &
Steuerungssystem und dem passiven
sowie aktiven System. Diese drei Unter-
systeme kdénnen unabhdngig voneinander
beschrieben werden, aber ihre Funktion
ist untrennbar miteinander verknipft.
Gemeinsam bilden sie das stabilisierende
System (Panjabi, 1997).

Uber ein ,Rickmeldesystem" steuert das
neurale Kontroll- und Steuerungssystem
(Gehirn) die Aktivitat des aktiven Systems.

Bei Rickenschmerzen erfolgt der ,Befehl®
zur Ruhigstellung mit unglnstigen Auswir-
kungen vor allem fir die segmentale stabi-
lisierende Muskulatur. Die rechtzeitige Akti-
vierung und Ansteuerung geht verloren und
der Patient kann seine Wirbelsdule auch
nach einer Schmerztherapie nicht schnell
genug stabilisieren und somit gegen von
aussen wirkenden Kréften schiitzen. Darum
stellt die ,wiedererlangung der motori-
schen Kontrolle ber Lendenwirbelsdule
und Becken® einen Behandlungsschwer-
punkt dar

Passives System und Neutrale Zone

Passives (Unter-)System leistet in der
neutralen Position der Lendenwirbelsdule
kaum mechanischen Beitrag zur Stabili-
tdt des Bewegungssegmentes. Die Binder
stabilisieren erst im Laufe des Bewegungs-
weges, vor allem gegen Ende der maxima-
len Amplitude.

Rijcken THERAPIE CENTER

By e WOLFF

[Panjabi, 1997}

Neurales Kontroll- & Steuerungssystem

= Zentrales Mervensystem
Propriczeploran (do Dandecdsiban 0

Passives System

o Wikl e pa = J_-
« Facsftengelenke
» Bandscheiben

= Bander

Aktives System

* Muskeln

= Sehnen

- Galankkapsein

Diese drel Untersysteme kénnen unabhangig voneinander beschrieben
werden, aber [hre Funktion ist untrennbar mitelinander verknipft.
Gemeinsam bilden sie das stabilisierende System (Panjabi, 1997)
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In der neutralen Zone ist das passive
System in der Signalgebung sehr ,aktiv*!

In der Neutralen Zone (Mittelstellung des
Beckens) kann die lokale stabilisierende
Muskulatur am leichtesten (wieder) ange-
sprochen und trainiert werden.

In der Neutralen Zone ist die Funktion der
lokalen Muskeln die Voraussetzung fiir eine
Stabilitat der Wirbelsaule.

In der Neutralen Zone ist die signalprodu-
zierende Funktion der passiven Strukturen
in der Rezeption von Stellung und Bewe-
gung von grosster Bedeutung. (Panjabi,
1997)

Das Aktive System

Das aktive System, also die Muskulatur
(M. transversus abdominis und die Mm.
Multifidii) ist fir die Funktion der Wirbel-
séule von entscheidender Bedeutung. Beide
Muskeln kooperieren und arbeiten in einer
Kokontraktion zusammen.

Ohne Rumpfmuskulatur kdnnte die Wirbel-
sdule lediglich bei einer Belastung von etwa
zwei Kilo stabil bleiben.

Die Muskeln sind aufgrund der Anpassungs-
fahigkeit des aktiven Systems DER Ansatz-
punkt von Rehabilitationsmassnahmen bei
lumbalem Kreuzschmerz.

Die Muskeln des lokalen Systems sind
kurze, tiefliegende Muskeln und verlaufen

zwischen den einzelnen Lumbalsegmenten.

Das neurale System

Das neurale Kontroll- und Steuerungssys-
tem (Gehirn) empféngt Informationen aus
den passiven und aktiven Strukturen und
stellt das aktive Untersystem danach ein
und stabilisiert so die Wirbelsaule.

Muskuldare segmentale Stabilisation
der LWS

Alle Rumpfmuskeln tragen sowohl zur
Mobilitat als auch zur Stabilitadt der wir-
belsdule bei und trotzdem scheinen manche
Muskeln doch besonders fiir eine ganz
bestimmte Aufgabe geeignet zu sein (Berg-
mark, 1989; Hogan, 1990; Oddson u. Thors-
tensson, 1990; in Klein-Vogelbach, 2000).

Die Aufmerksamkeit richtet sich auf Funk-
tion und Koordination der kleinen interseg-
mentalen Muskeln der Wirbelsaule bei der
Stabilisierung der Wirbelsdulensegmente
(Bergmark, 1989; Crisco u. Panjabi, 1991;
Hodges u. Richardson, 1997a; Oddson
u. Thorstensson, 1990; Richardson et al.,
1999; Wilke et al., 1995; in Klein-Vogelbach,
2000).

Lokale segmental stabilisierende
Muskulatur

Die lokalen Muskeln sind von ihrer ana-
tomischen Lage kaum imstande, Bewe-

Das lokale System

" Domimer

Das lokale System

;ﬁ.‘" Dexmiitrer
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gung und Gleichgewicht zu steuern, aber
gut ausgestattet, die einzelnen Seg-
mente der Wirbelsdule zu stabilisieren.
(Bergmark, 1989; in Klein-Vogelbach, 2000)

Anatomie und Funktion
des M. transversus abdominis (TrA)

Der TrA hat aufgrund seiner anatomischen
Lage die Voraussetzung, zur Stabilitat der
Lendenwirbelsdule beizutragen (Bodguk,
1997; in Richardson et al., 2004). Er ist der
dinnste und tiefste abdominale Muskel und
sein Faserverlauf verlduft nahezu horizon-
tal. Deshalb ergibt sich eine eingeschrankte
Fahigkeit, die Wirbelsdule zu strecken, zu
beugen und lateralflektieren (Williams et
al, 1989; in Richardson et al., 2004.

Seine wichtigste Aufgabe erfillt der TrA
durch seine antizipatorische Fahigkeit bei
Rickengesunden (=Vorprogrammierung
oder ,feedforward contraction® genannt).
Er ist der einzige Muskel, der vor allen
anderen Muskeln die Wirbelsdule vor
der erwarteten Belastung stabilisiert um

Rucken THERAPIE CENTER

Y Dr. WOALFF

Mm.multifdii

RuCkin THERAPIE CENTER

By DN WONLFF

M. transversus

abdominis
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intersegmentale Scherbewegungen még-
lichst gering zu halten (EMG Messungen).

Zusammenfassend kann man sagen,
dass:

der TrA einen wichtigen Beitrag zur Sta-
bilitdt und Bewegungskontrolle der Len-
denwirbelsiulensegmente leistet.

Der TrA eine antizipatorische Aktivitdt
aufweist im Unterschied zur bewegen-
den Muskulatur

der TrA eine limitierte Fahigkeit hat, die
Ausrichtung der Wirbelsdule zu kontrol-
lieren.

die Funktion in der Kontrolle der
intersegmentalen Bewegung der Lenden-
wirbelsdule von grosser Bedeutung ist.

Sich ein erhohter intraabominaler Druck
und eine erhéhte Spannung der Fascia
thoracolumbalis, aufgrund einer Kon-
traktion des TrA, sich positiv auf die Sta-
bilitdt der Lendenwirbelsdule auswirken.

Der TrA ist immer in einer Kokontraktion
mit den Multifidii.

Aktivierung der tiefliegenden Muskel -
die Ubungstherapie

Eine Form von Ubungstherapie, die in den
letzten Jahren populdr wurde und sich
durchgesetzt hat, sind die segmentalen
Stabilisationsibungen (Segmental stabili-
zing exercises, SSE).

Die Methode fokussiert sich auf das Erler-
nen eines prazisen Kokontraktionsmus-
ters der tiefen Rumpfmuskulatur. Das Ziel
ist es, die aktive segmentale Stabilisation
zu verbessern und somit die Gelenke vor
schmerzhafter Belastung und Verletzungen
zu schitzen. Diese Art von Ubungen sind
hoch koordinativ und beruhen auf relativ
viel Wiederholungen mit wenig Gewicht,
sie dienen aber enorm der Kérperwahrneh-
mung und dem Wiedererlangen der moto-
rischen Fahigkeit der lokalen Muskeln. Es
hat sich erwiesen, dass aber gerade in der
Anfangsphase nach einen Riickenschmer-
zepisode es wichtig ist diese Muskula-
tur wieder zu aktivieren und bewusst zu
machen, sie quasi wieder in Gang zu brin-
gen. Ein zu frihes Training des globalen
Systems d.h, der Bewegungsmuskulatur
kann unter Umstdnden erst recht zu einer
Verschlechterung des Schmerzes fiithren,
weil der Kérper gar nicht auf diese grole
Belastung vorbereitet ist, denn zur Vorbe-
reitung der Belastung dienen eben genau
diese segmentalen Muskeln.

Daher ist es wichtig zuerst ein gutes Fun-
dament zu legen, also die tiefliegenden
Stabilisatoren (lokales System) zu aktivie-

ren und das innere Korsett aufzubauen. Sie
bereiten den Kérper auf die Belastung vor,
und dann zu einem spéteren Zeitpunkt all-
mahlich die Bewegungsmuskulatur (globa-
les System) mit einzubauen und den Pati-
enten schlussendlich zu einem guten und
intensiven Rickentraining zu fihren, das
dann sehr gut im Fitnessstudio umzusetzen
ist. Ein Vier-Stufen-Programm und weiter-
fihrend ein einjahriges Rickenprogramm
bieten sich dazu sehr gut an. Der Patient/
Kunde sollte auch nach der Therapie seine
Schwachstelle am Ricken regelmassig
schiitzen, d.h. trainieren.

Inhalt des Vier-Stufen-Programms:

In der ersten Stufe sollte die gezielte
Ansteuerung des Muskels Transversus
abdominis und der Musculii Multidii wieder
erlernt werden und das Bewusstsein dahin
geschult und trainiert wird. Die zweite
Stufe beinhaltet dann den Aufbau und die
Optimierung der haltungsstabilisierenden
Muskulatur. Ab der dritten Stufe sollten ADL
Ubungen (Activity of daily living) mit einge-
baut werden und in vierten Stufe sollten
weiter die Belastungsnormative gesteigert
und Kombinationsibungen mit der bewe-
genden Muskulatur eingebaut werden. So
wird der Patient optimal auf ein weiteres
Training der globalen Muskulatur unter
Berlicksichtigung der Segmentalen Stabili-
sation vorbereitet.

Problemstellung — segmentale
Aktivierung ist nicht einfach:

Wie oben bereits beschrieben, ist es rela-
tiv schwierig die tiefliegende Muskulatur
zu aktivieren, da einerseits aufgrund des
Rickenschmerzes die ,,Gehirn-Muskelan-
steuerung® verloren gegangen ist und
andererseits diese Muskulatur nur um die
Neutrale Zone (Mittelstellung des Beckens
und +/- einer kleinen Bewegungsamplitude
von ein paar Millimeter) aktivieren l4sst.
wird die Bewegungsamplitude grésser
oder bewegt man sich nicht in der Neut-
ralen Zone, so aktivieren sich wieder glo-
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bale Muskeln und versuchen die ,Bewe-
gungsherrschaft* zu bernehmen. Aus den
genannten Grinden benétigt man Hilfsmit-
tel, um die Bewegung dem Patienten zu
vermitteln und diese sowie die Positionie-
rung zu kontrollieren, fir den Ubenden und
fur den Therapeuten.

Seit langem ist der ,Stabilizer" ein vielver-
wendetes Tool bei Physiotherapeuten. Der
Stabilizer wird unter dem Patienten posi-
tioniert und wie eine Blutdruckmanschette
aufgepumpt. An der Verdnderung des Dru-
ckes (der zeiger bewegt sich) erhilt der
Patient eine Riickmeldung. Jedoch sagt der
Druck nichts ber die zielgerichtete Positio-
nierung des Beckens und der Muskelaktivie-
rung in der neutralen Zone aus.

Einen neuen Ansatz liefern die Gerdte des
Rickentherapie-Center von Dr. WOLFF. Ein
Sensorsystem und eine Feedbackanzeige
erméglichen die Definition der Neutralen
Zone und ein permanentes Feedback wah-
rend des Trainings fir Patienten und Thera-
peuten/Trainer.
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Riickentherapie als Profitcenter
im Fitnessbetrieb

Argumente, die fir eine Integration einer
Rickentherapie im Fitnessbetrieb sprechen:

1. Erschliessung einer neuen Zielgruppe:
Die Zahl der Rickenschmerzgeplagte ist
enorm und sie miissen Zeit ihres Lebens
regelmdssig ein gezieltes Training absol-
vieren. Das macht sie zu einer stabilen
und kalkulierbaren Kundengruppe. Ausser-
dem haben sie kaum Variations- und
Auswahlmoglichkeiten. Herkdmmliche
Sportarten wie Joggen, Radtraining etc.
kénnen sie als Alternative zum zielgerich-
teten Training oft gar nicht ausfihren.

2. Riickenpatienten durch ergianzendes Trai-
ningsangebot nach der Therapie zu dauer-
hafte Fitness-Kunden zu machen

FITNESS
TRIBUNE

3. Durch geeignetes Gerdtetraining im
Rahmen der Therapie die Patienten an das
herkémmliche Gerétetraining heranfihren.

4. Therapieleistungen wie Physiotherapie und
medizinische Trainingstherapie werden
von den Kassen bezahlt.

5. Imagegewinn
6. Kooperationsméglichkeiten mit Arzten

Auf Folgendes ist bei einer erfolgreichen
Implementierung eines Riickentherapie-Cen-
ters zu beachten:

1. Grundsatzlich gilt: Wo Therapie drauf-
steht, muss auch Therapie drin sein. Es
benétigt erfahrene Therapeuten, die in
der Lage sind eine gute Ist-Zustandsana-
lyse durchzufithren und die manual- und

Fachmagazin fiir Fitness,
Wellness & Gesundheit im

deutschsprachigen Europa

Sind Sie in der Fitness-, Wellness oder Gesundheitsbranche tétig? Sie arbeiten in der
Fitnessindustrie? Oder Sie wollen sich einfach mehr Hintergrundwissen tber diese

spannende Branche aneignen?

Dann lesen Sie ab heute unbedingt die FITNESS TRIBUNE. Sie steht seit 30 Jahren fir
Fachkompetenz im Bereich Fitness, Wellness und Gesundheit.
Neu kdnnen Sie die FITNESS TRIBUNE auch bequem Online auf Ihrem Tablet, PC oder Mac lesen.

Besuchen Sie unsere neue Homepage:
www.fitnesstribune.com

gerdtetherapeutischen Techniken perfekt

beherrschen.

. Als Fitnesscenterbetreiber sollte man

besonders darauf achten, dass fir die
Kunden das Therapie- und Gerdtekonzept
im Vordergrund steht und nicht der Thera-
peut und seine ,besonderen® Fdhigkeiten.
Sonst begibt man sich in eine Abhangigkeit
und nicht selten steht man dann vor der
Tatsache: Therapeut weg — Kunden weg!

. Da Angebot sollte sich moglichst von ande-

ren physiotherapeutischen Einrichtungen
unterscheiden und ein Alleinstellungs-

merkmal darstellen.

. Das Angebot sollte wissenschaftlich top

evaluiert sein und nicht eine diskussi-
onswiirde strittige Angriffsflache bieten.
Sonst gibt es keine Zuweisungen von den
Arzten und ausserdem keine Verrechen-
barkeit mit den Kassen.

.Wenn ein Gerdtekonzept zum Einsatz

kommt, muss dieses flr Patienten in der
Schmerzphase geeignet sein! Bei der Aus-
wahl darf man keinesfalls vom Level eines

Fitnesskunden ausgehen.

. Das Therapiemarketing unterliegt ande-

ren Gesetzen und darauf ist besonders
zu achten. Werbeaussagen an Patienten
gerichtet sind teilweise gesetzlich gere-
gelt. Auf jeden Fall muss sich das Mar-
keting in geeigneter Weise und Kandlen
an Patienten sowie an zuweisende Arzte

richten.
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World News

Reaxing landet
in den Staaten

F|

Reaxing hat gerade die erste Uber-
seeinstallation eines Reax-Trainingcen-
ters bei Chelsea Piers Connecticut
abgeschlossen, einem der bestbe-
werteten Clubs in den USA mit einem
speziellen Bereich fiir Unterhaltungs-
und Sportaktivititen. Die gesamte
Reaxing-Produktpalette wurde per-
fekt in den dafiir vorgesehenen Raum
implementiert. Der erstaunlichste
Aspekt ist die "Sudden Dynamic
Impulse”-Technologie, mit der jedes
gewiinschte Mass an Unberechenbar-
keit erreicht werden kann. Auf diese
Weise unterscheidet sich jede Trai-
ningseinheit von der anderen. Das
gesamte Sortiment von den techno-
logisch fortschrittlichsten Produkten
umfasst: Reax Board, Reax Balance,
Reax Lights Station, Reax Chain, Flui-
ball und Reax Raft. Die Reaxing Trai-
ningsanlage in diesem prestigetrachti-
gen Club beinhaltet auch 30 Reax Raft
fir den Pool. Dieses Produkt eignet
sich perfekt, um das Leistungsspekt-
rum die in Pools, Resorts und Hotels
angeboten werden, zu erweitern.

Infos: www.reaxing.com

SKILLROW™: Das neue
Ruderergometer fiir
Athletic-Training

Technogym, der offizielle Fitnessgera-
teausrister sechs Olympischer Spiele,
hat sich mit Ruder-Champions zusam-
mengetan, um Skillrow zu entwerfen.
Skillrow ist das erste vollvernetzte
Indoor-Rudergerdt, das durch seine
sportspezifische Konstruktion, seine
exklusive Technologie und leistungs-
orientierte Trainingseinheiten sowohl
Ausdauer als auch Kraft auf Spitzen-
sportlerniveau trainiert. Der Wider-
stand, der von Skillrow geboten wird,
wurde entwickelt, um der natlrlichen
Kurvenbewegung des Ruderschlags im
Wasser zu folgen: die Ceschwindigkeit
ist wahrend der aktiven Ruderschlag-
phase ndher an der Geschwindigkeit

beim Rudern im Boot als bei konven-
tionellen Ergometern. Skillrow bietet
eine unvergleichlich fliessende und
natlrliche Ruderbewegung. Des Wei-
teren ermoglicht Skillrow dem Anwen-
der, neben dem Luftwiderstand einen
zusatzlichen dreistufigen Widerstand
zu wahlen. Dadurch wird ein schneller
Wechsel von einem reinen Herz-Kreis-
lauf-Training auf ein kréftigendes
Kraft-Ausdauer-Training simuliert. Die
professionelle SKILLROW™-APP bietet
den Teilnehmern die Moéglichkeit, véllig
synchronisiert wie eine echte Crew
gemeinsam zu rudern, dem einge-
stellten Tempo zu folgen und ihre bio-
metrischen Werte zu berwachen. In
der Gruppe bietet Skillrow allen Teil-
nehmern die Méglichkeit, zusammen
zu rudern und mittels der Echtzeit-
darstellung der Trainingswerte auf
grossen Bildschirmen gegeneinander
anzutreten. In Verbindung mit der Skill-
row App steht jedem Nutzer ein virtu-
eller und stets abrufbarer Trainer zur
Verfiigung. Diese App beinhaltet eine
Vielfalt von Trainingsprogrammen und
Tools fir ein motivierendes, digitales

Erlebnis. Infos: www.technogym.com

eGym und Netpulse
intensivieren
Zusammenarbeit

Die eGym GmbH und das US Unterneh-
men Netpulse, fiihrender Anbieter von
Apps fiir Fitness- und Gesundheitsein-
richtungen, gaben den Abschluss einer
Vertriebspartnerschaft fiir Nordame-
rika bekannt. Im Zuge dieser Koope-
ration zeichnet Netpulse CEO john
Ford ab sofort fir den Vertrieb von
eGym in den USA und Kanada verant-
wortlich. Im Gegenzug treibt eGym
die rasche Expansion von Netpulse in

Europa voran. Dazu gehért u.a. die
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rasche Integration der beliebten eCGym
Member App in die diversen Netpulse
Apps. eGym Geschéaftsfihrer Phil-
ipp Roesch-Schlanderer: ,In den USA
arbeiten wir schon langer sehr eng mit
John Ford und seinem Team zusam-
men. Fir unsere beiden Unternehmen
sind aussagekréftige Fitnessdaten fir
alle Mitglieder das A und O unserer
Arbeit. Denn valide Trainingsdokumen-
tation ist ein wesentlicher Faktor fir
erfolgreiches Training und nachhaltig
hohe Motivation. In Kombination mit
der mobilen Netpulse Club App, die
bereits in tausenden von Anlagen im
Einsatz ist, nutzen Studiobetreiber das
Potenzial mobiler digitaler Technologien
fur ihren Club voll aus. Zudem binden
wir mit unserer Open-Cloud-Platform
eGym ONE immer mehr Gerdte anderer
Hersteller an. Dadurch vergréssert sich
die durch eGym vernetzte Trainingsfld-
che kontinuierlich.* Netpulse CEO John
Ford: ,Durch die enge Zusammenar-
beit von Netpulse und eGym entwickeln
wir gemeinsam das leistungsfahigste
offene und unabhéngige Cloud-Okosys-
tem unserer Branche — einschliess-
lich dutzender Partner und lber
12.000 Fitnesseinrichtungen. Durch
die vollstandige Integration samtli-
cher Funktionen unserer Produkte
sind wir in der Lage, die Hauptpro-
bleme aller Studiobetreiber rund um

den Erdball gemeinsam anzugehen.”

Infos: www.egym.de/business




World News

Live-Kurse bei McFIT. Europas Nummer 1
sucht tiber 3.000 ausgebildete Kurstrainer!

Weltweit grosste Joboffensive der Fitnessbranche — Konditionen fiir ausgebildete Kurstrainer liegen bis
zu 25 Prozent iiber der marktiiblichen Bezahlung

Pierre Geisensetter McFIT Unternehmenssprecher

Erstmalig in der zwanzigjahrigen
Unternehmensgeschichte wird McFIT,
Europas Nummer 1 der Branche, neben
den bereits sehr erfolgreich etablier-
ten virtuellen CYBEROBICS® Kursen,
auch Live-Kurse anbieten. Der Bedarf
an Kurstrainern und -trainerinnen ist
demnach gross, denn in nahezu allen
rund 280 Studios der McFIT GLOBAL
GROUP (MCFIT, JOHN REED Fitness Music
Club, High5, CYBEROBICS® Women's
Club) kénnen Mitglieder ab Ende
Dezember diesen Jahres europaweit
unterschiedliche Kurse mit realen Ins-
truktoren besuchen. In der weltweit
grossten Joboffensive der Fitnessbran-
che werden Uber 3'000 ausgebildete
Kurstrainer gesucht, die als Freelancer
beschaftigt werden.

MCcFIT ist bekannt dafir, immer wieder
Bewegung in die Branche zu bringen.
Mit den neuen Live-Kursen erweitert
MCcFIT sein Produktportfolio erneut
und untermauert so sein ausserge-
wohnliches Preis-Leistungs-Verhalt-
nis. ,Unser Anspruch ist es, auf die
Bediirfnisse unserer Kunden einzuge-
hen, ihre Wiinsche und Ziele zu kennen
und sie bestmoglich dabei zu unter-
stitzen, diese zu erreichen®, so McFIT
Unternehmenssprecher Pierre Gei-
sensetter. Die Erweiterung des Ange-
bots mit Live-Kursen bei McFIT eroff-
net vor allem weiblichen Mitgliedern
noch mehr Méglichkeiten, Fitness zu

erleben. Frauen legen erfahrungsge-
mafk bei der Trainingsgestaltung einen
wesentlich grésseren Wert auf das
Thema ,Convenience" als Manner. Ein
abwechslungsreiches Kursangebot ist
demnach ein entscheidender Faktor
bei der Auswahl eines Fitnessstudios.
Erklartes Ziel fir das Berliner Unter-
nehmen ist es, den Anteil weiblicher
Mitglieder in den Studios um min-
destens 20 Prozent zu erhéhen und
den ohnehin guten Wert der Reten-
tion-Quote bei Bestandsmitgliedern
nochmals zu verbessern. McFIT ist ab
dem 25.12.2017 die einzige Studiokette,

_—-'
¥ 4

die wirklich alle Facetten des Kurstrai-
nings anbietet: virtuell, live und mit
der CYBEROBICS® App seit Ende Okto-
ber auch on demand. Insgesamt 15 bis
25 unterschiedliche Live-Kurse werden
dann pro Woche je nach Studiogrésse
angeboten.

Fir die Implementierung der Live-
Kurse investiert McFIT nicht nur einen
Millionenbetrag in die Infrastruktur,
das Unternehmen wird in den kom-
menden Wochen mit einer reichwei-
tenstarken Recruiting-Kampagne die
derzeit grésste Joboffensive der Fit-
nessbrache starten: ,Natrlich ist uns
klar, dass gute Kurstrainer schwer
zu finden sind, und genau deswegen
bieten wir Konditionen, die bis zu 25
Prozent (ber der im Markt Gblichen
Bezahlung liegen." Pierre Geisenset-
ter kennt weitere Argumente, warum
MCFIT eine gute Heimat fir freiberuf-
liche Kurstrainer ist: ,Wir sind seit 20
Jahren sehr erfolgreich, wachsen an
unseren Herausforderungen und haben
eine grossartige Unternehmenskultur.
Kurzum, wir sind der perfekte Partner
fur alle, die als freie Kurstrainer ihren
Job lieben und leben." Der Startschuss
fir die neue Ara bei McFIT fallt am
25. Dezember 2017. Spatestens dann
heisst es: ,McFIT ist jetzt livel".

Noch mehr Informationen zur Joboffen-
sive und den Bewerbungsmaoglichkeiten

gibt es auf www.mcfit.com/live
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Suisse romande

Roger A. Gestach
Né en 1971, a une partenaire et 2 enfants

A grandi a Sursee, (canton de Lucerne, Suis-
se centrale)

A commencé le karaté a l'age de 6 ans

10x Champion Suisse en karaté (de Jeune,
Junior a Elite)

2x champion européen dans [‘équipe Sho-
tokan et troisieme place pour la catégorie
Tous Styles

Vice-champion mondial pour Shotokan 5eme
pour la coupe mondiale individuelle All Styles

3eme Dan et pendant de nombreuses
années possesseur de la Swiss Olympic Card

Apprentissage dans une banque, économie
d‘entreprise HFW (haute école spécia-
lisée d’économie), instructeur de fitness
avec le dipléme fédéral, Bachelor of Arts
en économie de fitness, diverses forma-
tions en management/marketing/direction
du personnel, entre autres CAS (coaching
d’enseignement et d’intervention) a 'uni de
Saint Gall

Dans la branche du fitness depuis 1993
Co-propriétaire d’une école de karaté qui a
donné naissance en 1993 au premier centre
de fitness de Sursee

Propriétaire et directeur du groupe TC Grup-
pe Innerschweiz SA avec 4 grands centres de

fitness et 3 centres de fitness pour dames

7 ans dans le comité d’administration du
SFGV

Fondateur et directeur de longue date de
ONE Training Center SA

S’est toujours intéressé aux médias et
au marketing

A repris en septembre 2017 la FITNESS
TRIBUNE avec l'entreprise Fitness-Experte AG

info@fitnesstribune.com

Merci!

Chers lecteurs, chers clients,

Je vous remercie de votre réaction formidable par rapport a mon premier
numéro de FITNESS TRIBUNE. J'ai regu bien plus de 200 feedbacks person-
nels, tous trés positifs. Mais puisqu’une de mes devises est ,KAIZEN® (mot
japonais signifiant progrés constant), mon équipe et moi-méme n’allons pas
nous reposer sur nos lauriers. Nous avons déja entrepris quelques optimi-
sations dans ce numéro. Notre site Web a remporté également un grand
succes. Si vous ne l'avez pas encore consultée, allez la visiter — cela en

vaut la peine!

Mais j'aimerais également remercier tous les invités qui sont venus a l'oc-
casion de la FitnessEXPO a Bale, a la féte d’anniversaire des 30 ans de la
FITNESS TRIBUNE. Lors de cette soirée, nous avons en méme temps pris
congé de Jean-Pierre Schupp et célébré mon début. D’aprés le nombre des
invitations envoyées, nous comptions sur 80 a 100 participants. Mais ce sont
160 invités qui sont venus et ont en partie profité de la soirée jusqu'aux

premiéres heures du matin.

La troisieme FitnessEXPO a Bale a été de méme un grand succes. Alex Huser,
l'organisateur de la foire-expo, était tres satisfait dimanche soir. En effet, le
nombre des visiteurs avait pu étre augmenté. Les nombreuses nouveautés

de cette année ont été également bien accueillies. A suivre !

Les studios particuliers pourront-ils survivre? C’est une question que l'on
peut se poser face a la tres forte croissance des grandes chaines. Oui; les
petites et moyennes entreprises ont aussi un avenir important dans notre
branche. Il est certain que tous les studios ne pourront pas surmonter les
moments turbulents par lesquels ils passent actuellement, quelques-uns
d’entre eux doivent reconsidérer leur concept entiérement, se repositionner
et se spécialiser. C’est la conclusion a laquelle est parvenue la ronde d’ex-
perts qui ont discuté au sujet de ce theme lors des roundtables de la Fit-
nessEXPO (a partir de la page 56). Une stratégie sensée en vue de l'avenir
peut sirement devenir la concentration sur l'entrainement pour la santé.
Lisez-en plus a ce sujet dans l'interview intéressante sur FRITZ (a partir de
la page 46) ainsi que les SFGV News dans cette édition.

Je suis trés heureux d’avoir pu interviewer Rainer Schaller, le fondateur et
CEO de McFit. Il a grandement influencé toute la branche et continuera a le
faire avec ses projets. C'est pour cela que vous trouverez cette interview

avec lui entierement reproduite sur cinq pages.
Je vous souhaite beaucoup de plaisir a cette lecture!

Cordialement, votre

» ~d.
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Suisse romande

La journée SFGV (association des centres de fithess
et de santé suisses) est devenue une journée de
congres dans la branche de la fithess et de la santé

Le SFGV invite vendredi 16 mars 2018 tous les propriétaires et directeurs de centres a la journée
spéciale pour cette branche 2018 au KKL de Lucerne.

L'association SFGV organise la journée de congres traditionnelle des
entrepreneurs depuis de nombreuses années au KKL de Lucerne.
’'association propose aux responsables de centres une journée
intéressante et riche grace a un programme intéressant et une
grande exposition. L'échange avec des collegues expérimentés y tient
également une place trés importante. Cette journée spéciale est
pour cela une plateforme idéale pour discuter et échanger sur les
nouvelles idées et les nouveaux champs d’action.

Pour la premiére fois, le SFGV n’invite pas seulement ses mem-
bres et partenaires mais aussi tous les 850 Fitnesscenter de la
Suisse a participer.

Programme du 16 mars 2018

La devise importante est celle-ci: «les propriétaires de centres
particuliers pourront-ils survivre et quelles sont les stratégies
qui s’offrent a eux?»

Les workshops de l'aprés-midi traiteront des themes suivants:

- quelles sont les positions de stratégies?

- présentation du conseil de position du SFGV

- stratégie des entreprises et tarifs

+ quels outils de soutien sont-ils disponibles?

La journée commence a 10h45 par la visite de I'exposition et un
apéro.

De 12 a 14h aura lieu I'assemblée générale annuelle des membres du
SFGV. Les autres visiteurs auront alors le temps de prendre contact
avec les exposants. L'apres-midi, des thémes intéressants et des
propositions en rapport avec la réussite de la direction d’un centre

de fitness particulier seront présentés dans différents workshops.

Puis la journée s’acheévera par un apéro dans les locaux de l'expo-
sition.

Les membres du SFGV seront ensuite invités au diner de gala. Joerg
Kressig fera l'animation de la soirée. En plus des attractions intéres-
santes et de la musique en direct auront lieu les remises d’honneurs
aux meilleurs résultats des étudiants pour le dipléme de spécialiste
de promotion du mouvement et de la santé avec certificat fédéral
ainsi que d’instructeur/trice de fitness avec certificat fédéral. La
soirée se terminera par la remise de prix BODY LIFE avec le Club de
'année 2017.

Réservez la date: 16 mars 2018

N ONS
NOUS RECHERCH
DES CLUBS DE FITNESS
PARTOUT EN SUISSE!

Py PN
prét a donner le témoin ?
erchons des clubs de fitness avec
s 20,000 personnes

les criferes suivants:
Nous rech

ne zone attenante avec au moin:

" 000 m? de surface

. Env. 1.000 & 2 .
pas & nous contacter: expansio
——

n@basefit.ch
N'hésitez

WWW.BASEFITL.CH

basefit.ch

WIR SIND FITMESS
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Svizzera italiana

Roger A. Gestach

Classe 1971, accoppiato, 2 figli
Cresciuto a Sursee (canton Lucerna)
A 6 anni inizia a praticare il karate

10 volte campione svizzero di karate (cat.
ragazzi, juniori,élite)

2 volte campione europeo di shotokan a
squadre e 3° posto All style

Vicecampione del mondo di shotokan a
squadre

5° posto ai mondiali individuali All style

3° Dan e per molti anni titolare della Swiss
Olympic Card

Tirocinio in banca, economia aziendale HFW
(Scuola superiore di economia), istruttore
fitness con attestato federale, Bachelor of
Arts in economia del fitness, varie formazi-
oni in management — marketing - gestione
del personale, tra cui CAS all’universita di
San Gallo

Nel settore del fitness dal 1993

Contitolare di una scuola di karate, dalla
quale sorge il primo centro fitness a Sursee

Titolare e direttore di TC Gruppe Inner-
schweiz AG, che conta 4 grandi centri e 3
club per donne

7 anni nel comitato della FSCF

Fondatore e direttore di lunga data di ONE
Training Center AG

Da sempre grande interesse per media
e marketing

A settembre 2017 rileva la FITTENESS
TRIBUNE tramite la ditta Fitness-Experte AG

info@fitnesstribune.com

Grazie!

Cari lettori, cari clienti,

Vi ringrazio per le prese di posizione in merito al mio primo numero della
FITNESS TRIBUNE. Ho ricevuto oltre 200 commenti personali, tutti molto
positivi. Dato che uno dei miei motti & "KAIZEN”, termine giapponese che
indica un “miglioramento continuo”, con la mia squadra di collaboratori non
dormiremo certo sugli allori. Gia nel presente numero abbiamo introdotto
ulteriori miglioramenti. Anche il nostro sito & molto apprezzato. Qualora non

l'aveste ancora visitato, vi invito a farlo ora, ne vale la pena.

Desidero pure ringraziare gli ospiti accorsi alla festa del 30° anniversario
della FITNESS TRIBUNE, che ha avuto luogo nell’ambito della FitnessEXPO a
Basilea. La serata segnava un avvicendamento, ossia l'addio di Jean-Pierre
Schupp e, in pari tempo, la mia entrata in servizio. Considerato il numero di
inviti mandati, prevedevamo tra gli 80 e i 100 partecipanti. Ma sono giunti
ben 160 ospiti e, dopo la parte ufficiale, i festeggiamenti sono proseguiti

fino nelle ore piccole.

Anche la terza edizione della FitnesseXPO a Basilea & stata un bel successo.
Alex Huser, organizzatore della fiera, era molto soddisfatto domenica sera,
anche perché il numero dei visitatori & cresciuto e le varie novita proposte

hanno incontrato il gradimento dei visitatori. Seguira un’altra edizione.

I singoli club riusciranno a sopravvivere? Un interrogativo giustificato a fron-
te della fortissima crescita delle catene di centri. Si, anche nell’avvenire le
PMI rappresenteranno un bella quota di mercato nel nostro settore. Pur
tuttavia, non tutti i centri singoli saranno in grado di superare 'attuale pe-
riodo di turbolenze: alcuni dovranno rivedere completamente l'attuale con-
cetto e saranno costretti a specializzarsi per riposizionarsi sul mercato. A
questa conclusione & giunta la tavola rotonda di esperti che hanno discusso
del tema in occasione della FitnessEXPO (da pag. 56). Una strategia intelli-
gente orientata al futuro potrebbe essere la scelta di concentrare l'attivita
sull'allenamento per la salute. Su questo numero troverete l'appassionante
intervista su FRITZ (da pag. 46) come pure le SFGV News (FSCF).

Sono molto contento di aver avuto 'opportunita di intervistare Rainer Schal-
ler, fondatore e CEO di McFit. Ha influenzato enormemente tutto il settore e
continuera a farlo anche con i suoi progetti futuri. Per tale motivo, pubbli-
chiamo integralmente lintervista di cinque pagine (in tedesco).

Auguro buona lettura.

Cordialmente,

” o
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Svizzera italiana

Giornata FSCF 2018

Il congresso del settore del fithess e della salute

La FSCF invita i titolari e i direttori di centri fitness al congresso che si svolgera venerdi 16 marzo

2018 presso il Centro culturale KKL a Lucerna.

L'associazione di categoria FSCF organizza da anni il tradizionale
convegno presso il Centro culturale KKL di Lucerna. La Federazione
offre ai responsabili dei centri fitness una giornata istruttiva e ricca
di contenuti, che prevede un nutrito programma di laboratori e una
vasta esposizione. Una piattaforma ideale per scambiare idee con gli
addetti ai lavori e per fare il punto della situazione.

Per la prima volta la FSCF invita a partecipare, oltre ai propri

affiliati e partner, i rappresentanti degli 850 centri fitness pre-
senti in Svizzera.

Programma della giornata, 16 marzo 2018
LUinterrogativo di fondo é: «l titolari dei singoli centri riusciranno a
sopravvivere e quali strategie occorrera adottare?»

I seminari del pomeriggio si occuperanno dei seguenti temi:

+ Quale strategia scegliere per posizionarsi?

+ Indicazioni della FSCF su come collocarsi

- Strategie imprenditoriali e allestimento dei prezzi

+ Quali sono gli strumenti di sostegno a disposizione?

Il congresso iniziera alle 10.45 con la visita della fiera professionale
e l'aperitivo. Dalle 12 alle 14 per gli affiliati alla FSCF avra luogo
'assemblea annuale. Intanto gli altri visitatori avranno tempo per
instaurare contatti con gli espositori. Nel pomeriggio i vari laboratori
si occuperanno di temi di attualita e presenteranno programmi per
gestire al meglio i fitness club indipendenti.

A conclusione della giornata si terra un aperitivo negli spazi espo-
sitivi. In seguito i soci della FSCF saranno invitati alla cena di gala.
Joerg Kressig presentera la serata, allietata da attrazioni e musica
dal vivo. In parallelo verranno assegnati i riconoscimenti a coloro che
hanno conseguito i migliori diplomi di Specialista per la promozione
dellattivita fisica e della salute con attestato professionale federale
nonché di Istruttore/istruttrice fitness con attestato professionale
federale. Concludera l'evento lattribuzione del premio di BODY LIFE
al Club dell’anno 2017.

Riservate la data: 16 marzo 2018
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Kleinanzeigen

Diverse Kleinanzeigen:

Top Occasions-Gerate
Wer gute und giinstige Occasions-Gerate aller Art von Herstellern von A biz Z (z.B. Cybex,

David, Gym80, Nautilus, Technogym, Keiser, Hammer Strenght) sucht, sendet ein Email an

Thomas Bleiker: info@fitnessclub24.ch

Damen-Fitnesscenter zu verkaufen
Wir verkaufen unser Damen-Fitnesscenter in der Deutschschweiz. Unser Center ist 350
m2 gross, hat 280 Kundinnen, eine sehr moderne Infrastruktur und befindet sich an

einer guten Lage mit attraktiven Mietkonditionen. Melden Sie sich bei Interesse unter

info@fitnesstribune.com Chiffre: FT171/01

Hier konnte auch lhre Kleinanzeige stehen!

www.fitnesstribune.com

THE NEXT LEVEL AG

FUR / IN EINE
GEMEINSAM =
ERFOLGREICHE

ZUKUNFT

Wir beraten, .
unterstitzen und -9
begleiten Sie '

THE NEXT LEVEL AG | MUHLE 1, 6025:NEUDORF #4141 930 2525 NWAWW.THENEXTLEVELAG.CH

110 FITNESS TRIBUNE Nr. 171 | www.fitnesstribune.com


http://thenextlevelag.ch/

Termine und Adressen

Messe & Event-Termine:

Deutschland:

ISPO, Minchen

FIBO, Koln

Aufstiegskongress, Mannheim
INLINE Kongress, Kassel
MEDICA, Dusseldorf

Osterreich:

Schweiz:

Mountain Move, Arosa
SFGV-Tag, Luzern
starConvention, Interlaken
FitnessEXPO, Basel
Internationale Messen:
ForumClub, Bologna, Italien
Rimini-Wellness, Rimini, Italien
Internationale Kongresse:

IHRSA Kongress, San Diego,
USA

EHFA Kongress, Kaln,
Deutschland

Hier konnte
lhre Anzeige stehen!

www.fitnesstribune.com

EHFA
www.europeative.eu

Deutsche Hochschule

fur Pravention und Gesundheitsmanagement

. University of Applied Sciences

BSA-Akademie

Pravention, Fitness, Gesundheit

School for Health Management

Deutsche Hochschule fur Préavention und
Gesundheitsmanagement
BSA-Akademie

Hermann Neuberger Sportschule 3
66123 Saarbriicken | Tel. 0681/6855-0

DSSV eV

Bremer Strasse 201b
21073 Hamburg

Tel. 040/766 24 00

Dr. Gottlob Institut
Hauptmannsreute 21 b
70192 Stuttgart

Tel. 0711/5188 99 50

/|Dr. Gattlob
InSEICUL

WSD Pro Child e.V.
Daimlerstr. 8
74372 Sersheim
Tel. 07042/831 210

WIR STBRKEN

DICH

FITNESS
TRIBUNE

QualiCert

Aeplistr. 13

9008 St. Gallen
Tel. 071/246 55 33

QC|

QualiCert

CERTIFIED QUALITY

|G Fitness Schweiz -!"‘M""‘g "

Heinrichstr. 267b { : _éw'\: .

8005 Zirich Nt o
e

Tel. 043/534 74 45

S.A.ES. AG
Albisriederstr. 226
8048 Zurich
Tel. 044/404 50 70

SFGV Schweiz. Fitness- & Gesundheits-
center Verband, Postfach, 3000 Bern

Tel. 0848/89 38 02 S FGV

star-school for training and recreation
Seefeldstr. 307

Tel. 044/383 55 77 sta@

8048 Zurich
school for training and recreation

Swiss Pravensana Akademie
Untere Bahnhofstr. 19
8640 Rapperswil

Tel. 0565/211 85 85

Update Akademie 7"
Bahnhofstr. 111, -
9240 Uzwil

Tel. 071 952 65 42
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Inserentenverzeichnis

Inserentenverzeichnis — FT Nr. 177

Academy for 360° Functional Kinetic Coach 31

Andreas Bredenkamp Seminare

Basefit

Body Shake
BodyStretcher
BSA Akademie

Budo.ch

Deutsche Sport Akademie

DHfPG

Domitner GmbH

Dr. Wolff

eGYM

Fimex Distribution AG
Fit Interiors
fitness.com
fitnessplus

fle-xx

FlowerPower
Greinwalder & Partner
Himtec

Hoist
Hypnose-Timeout

| Love Fitness
Impulse

INKO Sports AG

80
23,107
89

87

63

92

36

21

55, 69
55

80, 115
77,83,97,116
77

38

54

115

93

39

87

29

30
2,51
61
1011
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Inline

Johnson Health Tech (Schweiz) GmbH
Kreuter-Medico

Matrix

McFIT

milon

Morgenroth Spezialbelage
Mountain Move

ONE Training Center

QNT

QualiCert

SAFS

Shark Fitness Company
sidea

Soledor

starEducation
STOFFWECHSELKURschweiz
STS Swiss Top Santé
Technogym

the fitness company Handels GesmbH
TNL - The Next Level AG
Update-Akademie

Wipes

Woodway

45

91

33
37

32
70-73
88

75

79
4-5
29, 61
83

89
113

51
67,75
1,116
1,116
27,110
28

97

69



nnovativ - kompetent - teilnehmerorientiert - praxisstark

Ausbildung bei der star zum:
> Fitness Trainer mit starFachausweis (riit quaiitop ok-status)

> Spezialist Bewegungs- und Gesundheits-
forderung mit eidgendssischem Fachausweis

> Berufsbegleitend oder als Praktikantenausbildung
> VerkUrzter Ausbildungsweg fur EFZ Absolventen

Die star bietet als akkreditierte Bildungsinstitution die neuen Modulprifungen zum eidg. FA an.

Weitere Abschliisse:
Dipl. Antara Rickentrainer / Dipl. Medical Fitness Trainer / Dipl. Erndhrungstrainer
Personal Trainer / Functional Fitness Trainer / Workout Coach

Infos unter www.star-education.ch
Personliche Beratung: Tel. 044 383 55 77

-, -
S Ou

‘%1 a‘aﬁ school for training and recreation


http://www.star-education.ch/
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Nr. 172, Marz/April 2018 121217 15.01.2018 1. Woche Februar 2018
Nr. 173, Mai/Juni 2018 13.02.18 12.03.2018 4. Woche Marz 2018

Nr. 174, Juli/August 2018 30.04.18 14.05.2018 1. Woche Juni 2018

Nr. 175, September/Oktober 2018 25.06.18 16.07.2018 1. Woche August 2018
Nr. 176, November/Dezember 2018 20.08.18 17.09.2018 1. Woche Oktober 2018
Nr. 177, Januar/Februar 2019 22.10.18 12.11.2018 1. Woche Dezember 2018
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Jetzt neu —

Die Revolution des Mobility Trainings

Die neue efle-xx Serie
vereint digitale Vernetzung
mit Automatisierungspower

Modernste RFID-Technologie

Automatische Gerateeinstellungen
und gesteuerte Belastungszeiten

Individuelle Betreuung ohne
steigenden Personalaufwand

(L)
- ]
™
3]
[+ ]
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http://fle-xx.com/das-rueckgrat-konzept/

ENTFESSEL DEN ATHLETEN IN DIR

MULTIDRIVE FESSELNDE
TECHNOLOGY ™ AQUAFEEL™ RACES
(PATENT ANGEMELDET) (PATENT ANGEMELDET)

SKILLROW™ ist das einzige Indoor-Rudergerat auf dem Markt, welches die folgenden Features bietet:

= MULTIDRIVE TECHNOLOGY™ fir Cardio- und Krafttraining,

= AQUAFEEL"™ fiir ein einzigartig reales Gefiihl von Rudern auf Wasser,
= RACES fir virtuelle Herausforderungen im Team.

SCHWEIZ
Fimex Distribution AG | CH-3250 Lyss | Werkstrasse 36
Tel: +41 (0)32/387 05 05| | Fax: +41 (0)32/387 05 15 | E-Mail: info@fimex.ch

OSTERREICH

the fitness company Handels GesmbH | A-4060 Leonding | Kornstrafe 1

Tel: +43 (0)?32/671000 | Fax: +43 (0)?32/671000-10 | E-Mail: info@fitnesscompany.at

OTHER COUNTRIES TECHNOGYM SpA | Tel: +39 0547 650111 | info@technogym.com

Erfahre mehr: technogym.com/skillrow The Wellness Company


https://www.technogym.com/skillrow



