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Editorial

Roger A. Gestach

10x Schweizermeister im Karate, 2x Euro-
pameister und Vize-Weltmeister im Team
Shotokan, Trager des 3. Dan

In der Fitnessbranche seit 1993

Betriebsékonomie HFVW, Fitness-Instruktor
mit Eidg. Fachausweis, Bachelor of Arts in
Fitnessokonomie, diverse Ausbildungen in
Management/Marketing/Personalfithrung,
u.a. CAS an der Uni St. Gallen

Mitinhaber einer Karate Schule aus der
1993 das erste Fitnesscenter in Sursee
entstand

Inhaber und Geschéaftsfihrer der TC
Gruppe Innerschweiz AG mit vier grossen
Fitnesscentern und drei Damenfitnesscen-
tern

7 Jahre im Vorstand des SFGV

Grinder und langjahriger Geschaftsfihrer
der ONE Training Center AG

info@fitnesstribune.com

Die einzige Konstante
im Leben ist die
Veranderung!

Es tut sich was in der Branche: Greinwalder & Partner wurde an die Mig-
ros verkauft. INLINE und Greinwalder werden nun zu einem Unternehmen
verschmolzen, welches neu unter dem Namen ACISO firmiert. Lesen Sie
in dieser Ausgabe, was die Verantwortlichen dariiber zu berichten haben.
Ferner kursierte das Geriicht, dass milon verkauft wurde. Und wie dies bei
Gerichten vielfach der Fall ist, entsprechen sie nicht oder nur teilweise der
Wahrheit. Dazu gibt Mehrheitsgesellschafter Hubert Haupt, eine Stellung-

nahme ab.

Als Andreas Bredenkamp in der FITNESS TRIBUNE Nr. 172 (Ausgabe Méarz
/ April 2018) erstmals eine Kolumne zum Thema ,Kénnen Einzelstudios
zukinftig iberleben" schrieb, hat dieser Artikel hohe Wellen geschlagen.
Daraus sind insgesamt sechs spannende Artikel und zwei Zusatzartikel
mit dem Namen ,Die Zukunft der Fitnessbranche® entstanden. In dieser
Ausgabe finden Sie nun samtliche Artikel zu dieser spannenden Thematik

zusammengefasst als Sonderdruck beigelegt.

Einer der gréssten Branchenevents, die FIBO, steht kurz bevor. Die wich-
tigsten News und welche Anbieter Sie unbedingt auf der Messe besuchen

sollten, finden Sie im hinteren Teil unseres Magazins.

Die Vorstdnde des SFGV und BGB laden gemeinsam zum grossen Schweizer
BranchenTag ein. Dieser findet am Samstag, 18. Mai in Bern statt. Alle Infos
dazu und wieso Sie diesen Tag auf keinen Fall verpassen sollten, exklusiv
fir Sie in der FITNESS TRIBUNE.

Der junge Mann auf der Titelseite ist Felix Zimmermann. Ein Game Changer
der mit seiner Firma starperformance ein sehr spannendes Produkt anbie-
tet. Und kennen Sie Autosensitives Training? Ist dies vielleicht das Training
der Zukunft? Beurteilen Sie selbst.

Viel Spass beim Lesen!

Herzlichst, Ithr

» .
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Interview Felix Zimmermann

Das effizienteste Tool zur Kundengewin-
nung und —bindung in der Fitnessbran-
che: Blicken Sie durch die Augen lhrer
Kunden und schaffen Sie Erlebnisse -
denn nur der Kunde entscheidet!

starperformance versteht sich als
Gesundheits- und Dienstleistungsspe-
zialist mit dem Anspruch, die Leis-
tungsféhigkeit von Unternehmen nach-
haltig zu steigern. Durch die Optimie-
rung entscheidender Erfolgsfaktoren
schafft die Firma die Basis fir den
Erfolg.

Felix Zimmermann berdt mit seiner
Firma Fitnesscenter in der Optimie-
rung ihrer Servicequalitat und eta-
bliert unter dem Namen QualiServ ein
neues Qualitatslabel fir Gesundheits-,
Fitness- und Wellnessanlagen auf
den deutschsprachigen Fitnessméark-
ten. Zentraler Bestandteil ist der Ein-
satz von Mystery Shopping, was ein
realistisches Abbild der Kundensicht
ermoglicht, um diese besser zu ver-
stehen und somit langfristig an das
Unternehmen zu binden. starperfor-
mance leistet somit einen entscheiden-
den Beitrag zur Verbesserung des vom

Kunden wahrgenommenen Preis-Leis-
tungs-Verhaltnisses und damit der
Steigerung von Conversion-Rate und
Mitgliederbindung.

Was ist eigentlich Servicequalitat? Und
was hat es mit QualiServ genauer auf
sich? Diese und weitere Fragen hat
Roger Gestach an Felix Zimmermann,
Geschéftsfithrer von starperformance
Consulting, gestellt.

RC: Felix, Du bist der Kopf von star-
performance. Seit wann gibt es star-
performance und welchen Hintergrund
bringst Du mit?

FZ: Die Firma starperformance Con-
sulting wurde im Jahr 2016 gegriindet
und ist seither auf dem Schweizer Fit-
ness- und Gesundheitsmarkt sowie
seit Beginn des Jahres 2019 auch auf
dem deutschen Markt aktiv. Mit der-
zeit zwei Standorten in Mohlin (AG)

16 FITNESS TRIBUNE Nr. 179 | www.fitnesstribune.com

und in Basel (BS) sind wir schweizweit
tatig und haben dank der Grenzndhe zu
Deutschland eine gute Anbindung.

Meine Laufbahn in der Fitnessbranche
begann vor ber zwolf jahren als Mit-
glied in einem Fitnessstudio mit dem
Ziel, meine Rlickenschmerzen beim
wettkampfmdassigen Mountainbiking
und Skifahren in den Griff zu bekom-
men. Mit einem gestarkten Riicken und
zunehmender Begeisterung fir das
ausgleichende Muskeltraining trat ich
nur wenige Monate spater meine erste
Stelle als Rezeptionist an, um mir unter
anderem im darauffolgenden Jahr
das Studium der Sportwissenschaf-
ten an der Universitat Basel finanzie-
ren zu kénnen. Durch das im Verlauf
des Studiums erlangte Fachwissen
kam wenig spéter die Tatigkeit als Fit-
nesstrainer hinzu und mit zunehmen-
der Erfahrung auch das Abhalten von
Group Training-Lektionen sowie Per-
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sonal Trainings. Unmittelbar nach dem
Abschluss startete ich als Bereichslei-
ter und spater als Clubmanager, Aus-
bilder sowie Geschéaftsfihrer. Nach
der Grindung von starperformance im
Jahr 2016 habe ich das Masterstudium
»Business Administration* angehdngt.
Auf meiner Reise nahm ich die ver-
schiedensten Blickwinkel auf das Fit-
nesscenter als Betrieb mit, was wert-
volle Erkenntnisse brachte, speziell im
Umgang mit Interessenten und Mitglie-
dern. Interessant dabei war die Beob-
achtung des Umgangs mit dem Kunden
innerhalb der verschiedenen Unter-
nehmensbereiche, die Vorgehensweise
bei der Analyse der Kundenbedirfnisse
sowie deren Umsetzung im Tagesge-
schéft. Am Ende des Tages hangt der
Erfolg in jedem Segment der Fitness-
branche vom Kunden ab.

RG: Was kann man sich konkret unter
Servicequalitat vorstellen und welche
Vorteile bringt eine Verbesserung in
diesem Bereich?

FZ: Da in der Literatur keine allgemein
glltige Definition von Servicequalitat
existiert, wage ich eine vereinfachte
Anndherung: Servicequalitat beschreibt
die Leistungsféhigkeit, der in Abhan-
gigkeit der Kundenerwartungen ste-
henden Service-Bestandteile einer
Unternehmensleistung, zur Steigerung
des Wertes dieser Unternehmensleis-
tung. Festzuhalten ist hier, dass der
Fokus auf den Bestandteilen des Ser-
vices selbst und nicht auf die eigent-
liche Kern-Dienstleistung gerichtet ist.
Nehmen wir hierfir das Beispiel der

Erstellung eines Trainingsplans aus
dem Tagesgeschaft: Hier ist es fir den
Kunden meist schwierig, die erbrachte
Kern-Dienstleistung, also die Erstel-
lung des Trainingsplans selbst, fach-
kundig und detailliert zu beurteilen, da
der Kunde schliesslich nicht tber das
entsprechende Wissen verfiigt. Daher
misst der Kunde die Leistung an den
ihm bekannten Details aus bereits
bezogenen vergleichbaren Dienstleis-
tungen. Somit wiirde eine mangelhafte
Instruktion der Brustpresse zundchst
weniger stark ins Gewicht fallen, da
diese woméglich unbemerkt bleibt, als
die falsche Ansprache des Kunden, das
Vergessen seines Namens, das Miss-
achten seiner Wiinsche oder die Ver-
spatung des Trainers zum vereinbar-
ten Termin. Die Enttduschungen iber
die beschriebenen Bestandteile des
Services kénnen sich bewusst oder
unbewusst negativ auf die erbrachte
Gesamtleistung eines Fitnesscenters
auswirken. Eine hohe Servicequa-
litat beeinflusst die Wwahrnehmung
der erbrachten Leistungen des Fit-
nesscenters positiv und steigert den
vom Kunden wahrgenommen Nutzen
unabhdngig der Kern-Dienstleistung.
Somit kann ein als besser empfunde-
nes Preis-Leistungs-Verhdltnis beim
Endverbraucher erzeugt werden, was
sich wiederum giinstig auf die Zufrie-
denheit und folglich positiv auf Kauf-
entscheidungen sowie die Bindung
der Mitglieder (Loyalitdt) auswirkt.
Da die Beziehungen zu den Kunden
bzw. den Mitgliedern in der Fitness-
branche besonders intensiv und wich-
tig sind, spielt die Servicequalitat hier

eine entscheidende Rolle und (bt einen
betrachtlichen Einfluss auf den 6ko-
nomischen Erfolg aus, besonders in
wettbewerbsintensiven Markten.

RG: Wie kann man sich ein ,Mystery
Shopping" konkret vorstellen?

FZ: Das Mystery-Shopping ist mitunter
die wichtigste Methode zur objektiven,
kundenorientierten Qualitdtsmessung,
da nur hier in einer authentischen
und realen Situation eine Bewertung
aus Kundensicht selbst vorgenommen
werden kann. Durch den Einsatz spezi-
ell ausgewdhlter und geschulter Test-
personen (Mystery-Shopper), die ver-
deckt als "normale” Kunden Beratungs-
und Kaufsituationen wahrnehmen und
diese aufgrund bestimmter Kriterien
bewerten, erhalten wir ein Abbild der
vorherrschenden Servicequalitat eines
Fitnesscenters. Somit kdnnen nebenbei
auch von der Geschéftsleitung vorge-
gebene Standards Uberprift werden,
sowie Informationen iber relevante
Mitbewerber zum eigenen Wettbe-
werbsvorteil eingeholt werden (siehe
Benchmarking). Bei starperformance
fihren unsere Testkdufer neben Tele-
fonanrufen auch walk-ins sowie Pro-
betrainings-, Beratungs- und Ver-
kaufsgesprache als Mystery Shoppings
durch.

RG: Kénnen das die Fitnesscenter nicht
auch selbst machen? Fir was brauchen
sie starperformance?

FZ: Der Vorteil einer externen Beurtei-
lung ergibt sich aus vielerlei Hinsicht.
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Abb. 1: “Die im CHECK gepriiften Erfolgsfaktoren eines Fitnesscenters”

zum einen verfigen wir iber soge-
nannte Benchmarks, d. h. wir ziehen
aufgrund unserer zahlreichen Bege-
hungen und Mystery Shoppings die
besten Fitnesscenter des entsprechen-
den Segments als Massstab heran. Da
die Bewertung weitestgehend objek-
tiv anhand eines Credit-Point-Bewer-
tungsverfahrens ablauft, bestehen hier
interessante Vergleichsmoglichkeiten.
Die Beurteilung erfolgt also neben den
erfolgreichsten ,Best-Practice Beispie-
len® der Segmente der Branche nicht
nur aufgrund definierter Idealzustidnde
aus der Fachliteratur, sondern glei-
chermassen aufgrund realistischer
Ist-Zustande aus der Praxis. Weiterhin
setzen wir ausschliesslich geschulte
und erfahrene Mystery Shopper ein,
welche branchenspezifische Gegeben-
heiten sowie Details verstehen und
erkennen kénnen. Dabei ist es fir den
Testkdufer essentiell, stets unerkannt
und verdeckt zu bleiben. Dies ist ein
entscheidender Faktor, um die Quali-
tdt der erhobenen Daten zu sichern.
Ein weiterer Vorteil besteht in der
Bewertung aus externer Sicht, da die
Bewertung voéllig unvoreingenommen
und weitestgehend objektiv erfolgt.
Die aus der Routine des Alltags heraus
resultierende Betriebsblindheit ist,
neben unserem grossen Erfahrungs-
schatz aus zahlreichen Centerchecks,
mit einer der Hauptgrinde, warum wir
gerne als externe Tester zu Rate gezo-
gen werden. Grundsdtzlich beriick-
sichtigen wir bei den Testings die Zeit-
punkte der entsprechenden Auslastung
einer Anlage. Gemeinsam in Abspra-
che mit der Studioleitung werden die

genauen Zeitpunkte der Testbesuche
festgelegt, um die Performance des
Centers zu Zeiten unterschiedlicher
Auslastung zu prifen.

RC: Welche Leistungen bietet starper-
formance konkret an und fir welche
Center sind diese geeignet?

FZ: Das Kernprodukt unseres Portfolios
ist der CHECK. Hier wird das gesamte
Fitnesscenter aus der Perspektive
des Kunden im Sinne einer IST-Zu-
standsanalyse auf Herz und Nieren
mit dber 130 Items geprift. Unsere
Testkdufer durchlaufen die gesamte
»Customer Journey" vom Erstkontakt
bis hin zum Verkaufsgesprach und dem
Abschluss der Mitgliedschaft. Darii-
ber hinaus wird das After Sales-An-
gebot inkl. Betreuungssystem sowie
die Infrastruktur anhand segmenttypi-
scher Standards evaluiert. Neben dem
Service-Erlebnis werden gezielt alle
Schnittpunkte sowohl mit dem Inter-
essenten als auch dem bereits beste-
henden Mitglied getestet und anhand
unseres Bewertungssystems gepriift.
Als Ergebnis erhalt man die, je nach
Erfolgsfaktor erreichte Servicequali-
tat sowie das noch vorhandene Poten-
tial, welches durch den CHECK nutzbar
gemacht wird und umgehend verbes-
sert werden kann. In einem persénli-
chen Gesprach werden alle Ergebnisse
erklart und besprochen sowie konkrete
Optimierungsstrategien der bestehen-
den Potentiale abgeleitet.

Das BENCHMARKING ist das zweite
Element und bietet, aufbauend auf
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dem CHECK die Moglichkeit, sich im
eigenen Marktgebiet einen entschei-
denden Wettbewerbsvorteil zu ver-
schaffen. Dies erreichen wir durch
gezielte Mystery Shoppings bei relevan-
ten Mitbewerbern des entsprechenden
Marktgebietes. Durch Vergleiche der
eigenen Daten mit denen bei Wett-
bewerbern erhobenen Daten, kdonnen
Starken und Schwachen identifiziert
und gezielt nutzbar gemacht werden,
um sich erfolgreich positionieren zu
kénnen. Bei dieser Konkurrenzanalyse
erheben wir ausschliesslich Daten und
Informationen, welche dem Kunden mit
dem blossen Auge zugdnglich sind. Das
Center unseres Klienten erhalt dari-
ber hinaus einen Marktgebietsschutz
und somit die Exklusivitat fir das
BENCHMARKING in seinem Marktgebiet.

»,Das Wissen um die eigenen Stdr-
ken und die vermeintlichen Schwach-
stellen der Konkurrenz kann im hart
umkdmpften Marktgebiet spdtestens im
Verkaufsgesprdch match-entscheidend
sein.”

Das dritte Element nennt sich INDI-
VIDUAL und bietet kundenspezifische
sowie individuelle Pakete zur optimalen
Nutzung der evaluierten Potentiale aus
CHECK und BENCHMARKING. Aufgrund
der Ergebnisse aus sdmtlichen Mystery
Shoppings und Analysen werden stets
auf die Situation des Centers zuge-
schnittene Workshops, Schulungen
sowie Strategiepldne in enger Zusam-
menarbeit mit der Studioleitung ent-
wickelt. So kann der bestmoglichste
Mehrwert fir das Center erreicht
werden, um nachhaltige Ergebnisse zu
erzielen.

Grundsatzlich profitiert jedes Fitness-
center von diesem Leistungsportfolio,
wenn es darum geht, die Qualitdt und
die Soft-Skills der Mitarbeiter sowie
die Loyalitat der Mitglieder zu maxi-
mieren und sich in besonders hart
umkémpften Marktgebieten durchzu-
setzen.

RG: Der besagte CHECK ist ja ganz
schén umfangreich und sicherlich mit
hohen Kosten verbunden, oder?

FZ: Die Kosten sind natirlich relativ
und stehen, wie bei einer Fitnessmit-
gliedschaft auch, immer im Verhéltnis
zum Nutzen. Mit dem CHECK bieten wir
ein umfangreiches Tool, mit dem das
Center sofort arbeiten kann und ein
ganzheitliches sowie realistisches Bild
seiner Performance am Kunden erhélt.
Mit diesem Wissen um die eigenen
Starken und dem verbleibenden Poten-
tial, welches erklart und aufgeschlis-
selt wird, ergibt sich ein enormer
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Mehrwert, der sich 6konomisch mess-
bar auswirken kann und die Investition
in kiirzester Zeit amortisiert.

»Neben den unzdhligen teuren Inves-
titionen, die ein Fitnesscenter pro jahr
tdtigt, ist die Optimierung der Service-
qualitdt die mit Abstand kostenglins-
tigste, effektivste und nachhaltigste
Methode, um Mitglieder zu halten und
neue zu gewinnen."

RG: Nun gibt es ja bereits Zertifizie-
rungsinstitute wie beispielsweise Qua-
liCert als Marktfihrer in der Schweiz,
die Center bereits nach speziellen Kri-
terien Uberprifen. Steht starperfor-
mance damit in direkter Konkurrenz?

FZ: Nein, im Gegenteil: Unser Portfolio
ist als komplementar zu allen Zertifizie-
rungsleistungen von QualiCert zu ver-
stehen. Wahrend sich die bereits exis-
tierenden Normen wie beispielweise
Qualitop, Sicherheitsnorm FitSafe oder
die Deutsche Norm DIN 33961 fir an
der Qualitdt der Rahmenbedingungen
und Sicherheitsstandards orientieren,
liegt der Fokus von starperformance
rein auf dem Kundenerlebnis und den
Soft-Skills der Mitarbeiter. Weiterfiih-
rend ware auch hier eine eigene Norm
sinnvoll, aber dazu spater mehr.

RC: Das Thema der Wettbewerbsdif-
ferenzierung ist ja nun nichts Neues
mehr und viele Unternehmen versu-
chen die fir sich richtige Positionierung
zu finden, um sich von Mitbewerbern
abzuheben. Inwiefern leistet starper-
formance da einen Beitrag, sodass
sich Fitnesscenter zukinftig stérker
von anderen Wettbewerbern abheben
kénnen?

FZ: Um sich angesichts der fortschrei-
tenden Marktentwicklung und der vor-
herrschenden Verdrangung im Wett-
bewerb zu behaupten, bedarf es neben
der stetigen Weiterentwicklung und
Optimierung des Angebots vor allem
der Steigerung der Qualitat, um die
ebenfalls steigenden Kundenerwar-
tungen zu befriedigen. In einer Zeit, in
der Mitglieder regelrecht abgeworben
werden und regelmédssige Fluktuatio-
nen hin zu anderen Centern mit einem
vermeintlich besseren Preis-Leis-
tungs-Verhaltnis zu verzeichnen sind,
bedarf es dem Aufbau einer starken
Kundenbeziehung, um die Loyalitat
der Mitglieder und die Bindung an das
eigene Center auch zukinftig gewahr-
leisten zu kénnen.

Genau hier setzen wir bei starperfor-
mance an und werden noch im aktu-
ellen Jahr die QualiServ-Norm heraus-
bringen. Diese dient dem Endverbrau-

cher als Orientierung bei der Suche
nach einem Fitnesscenter, welches die
personlichen Erwartungen und Bedirf-
nisse vollstandig erfillt. Fitnesscenter,
welche das QualiServ-Label tragen,
kénnen sich somit direkt von Mitbe-
werbern abheben.

RC: Flr welche Fitnesscenter soll diese
neue Norm gelten? Kann sich jedes
Center mit der Norm fir Servicequali-
tat zertifizieren lassen?

FZ: Grundsatzlich wird es keine gene-
rellen Einschrankungen geben. Wie
bereits beschrieben, kénnen sowohl
Premium-Anlagen als auch Discounter
Qualitat bieten, da Qualitat immer im
Ermessen des Kunden liegt.

RG: Wie weiss man in dieser Thematik,
was richtig und was falsch ist bezie-
hungsweise welche Kriterien wichtig
sind und geprift werden sollen und
welche nicht? Ist das nicht etwas will-
kirlich?

FZ: wirde man die Kriterien der neuen
Norm lediglich auf Annahmen und
Erfahrungen stltzen, ware dies tat-
sachlich eher als willkirlich anstatt
faktisch zu bezeichnen. Daher wird
zu diesem Zweck derzeit eine ldnder-
ibergreifende Untersuchung durchge-
fihrt, in welcher eine grosse Anzahl
an Endverbrauchern aus den verschie-
denen Segmenten zu ihren Praferen-
zen und Erwartungen befragt werden,
um spater marktspezifisch-relevante
Kriterien ableiten zu kénnen. Diesbe-
ziiglich bestehen unterschiedliche Ein-
stellungen der entsprechenden Kun-
densegmente, welche von der aktu-
ellen Marktentwicklung wechselseitig
beeinflusst werden. Dies unterstreicht

die Relevanz einer wissenschaftlichen
Untersuchung, um realistische Krite-
rien ableiten zu kénnen.

RC: Der Name ,QualiServ* ist nun aber
doch sehr stark an die Firma ,Qua-
liCert" angelehnt, ist das Absicht?

FZ: Die neue QualiServ-Norm werden
wir nach den Regeln der Normung
entwickeln und erarbeiten. Dabei sind
wir sehr glicklich dartber, auch auf
die beratende Unterstiitzung von Qua-
liCert, dem weltweiten Marktfihrer
im Bereich der Normierung und Zer-
tifizierung von Fitnesscentern, z&hlen
zu dirfen. Dieses Know-how und die
Erfahrung von QualiCert bilden zusam-
men mit dem Wissen und den For-
schungsgrundlagen von starperfor-
mance eine optimale Kombination.

RG: Wann darf man mit den ersten
QualiServ-Zertifizierungen rechnen?

FZ: Der Marktstart der neuen Quali-
Serv-Norm ist auf Ende des aktuellen
Jahres geplant. Derzeit findet bereits
ein regelmdssiger Austausch mit ent-
sprechen Betrieben statt, damit das
neue Label rechtzeitig zum Jahresstart
2020 verflgbar ist.

RC: Gibt es starperformance nur in der
Schweiz oder werden samtliche Leis-
tungen im gesamten deutschsprachi-
gen Raum angeboten?

FZ: Derzeit bieten wir unsere Leistun-
gen in der Schweiz und Deutschland
an, werden aber auch auf dem Markt in
Osterreich aktiv werden. Die geplante
QualiServ-Norm wird es dann voraus-
sichtlich in allen drei Landern geben.
www.starperformance-consulting.com ll
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Advertorial Technogym Skillathletic

Skillathletic — Die neue Art des

Trainings

Skillathletic Training. Zwei Wérter.
21 Buchstaben. Vor allem aber eine
vollig neue Dimension des Trainings.
Entwickelt von Technogym, der welt-
weit fihrenden Marke fiir Fitness und
Wellness, im hauseigenen Scientific
Research Lab in Zusammenarbeit mit
den besten Athletinnen und Athleten,
den namhaftesten Trainern und Sport-
wissenschaftlern und den erfolgreichs-
ten Teams der Welt. Getestet unter
hartesten Bedingungen. Empfohlen von
Olympiasiegern und Weltmeistern.

»Training muss fir mich eine Challenge
sein. Ich schaue jeden Tag aufs Neue,
was Kérper und Geist hergeben, um
dann im Training das Maximum raus-
zuholen®, schwort der Ausnahme-Ath-
let Marcel Hirscher, der vielleicht beste
Skifahrer aller Zeiten, seit seiner
ersten Trainingseinheit auf der Skillmill
auf die ganzheitliche Trainingsmethode
fir alle Energiesysteme des Korpers.
,Mit der Vielzahl an Méglichkeiten ist
es das perfekte Tool, um ans Limit zu
gehen."
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Heute sind auch Skillrow, Skillrun
und Skillbike aus dem Workout des
siebenfachen Gesamt-Weltcupsie-
gers nicht mehr wegzudenken. ,Mit
einem Sled oder Parachute Training
auf dem Skillrun kann ich meine
Grenzen standig neu verschieben.
Kraft, Beweglichkeit, Geschwindigkeit
und Ausdauer — mit dem Skillath-
letic Training werden alle Bereiche
abgedeckt, und das in verschiedenen
Schwierigkeitsgraden."



Advertorial Technogym Skillathletic

Das Feedback des Ski-Superstars
fliesst direkt in die Weiterentwicklung
der Produkte. ,Marcel Hirscher verkor-
pert unser Motto, Champions train with
Technogym* perfekt. Aber Skillathletic
Training ist nicht nur perfekt fir die
Bedlrfnisse von Spitzensportlern, es
wurde auch fir all jene entwickelt,
die Herausforderungen lieben und ihre
sportliche Leistung stetig verbessern
wollen®, weiss Gottfried Wurpes, CEO
von the fitness company und seit mehr
als 25 Jahren Technogym-Markenbot-
schafter um die Vorziige dieser revolu-
tiondren Art des Trainings.

Auch Julian Eberhard setzt auf die Pro-
dukte der SKILL LINE. Vor allem das
skillbike, im Vorjahr auf der FIBO in
Koln der Weltéffentlichkeit prasentiert,
begeistert den Weltklasse-Biathleten
mit seiner Vielseitigkeit. ,Ich habe in
meiner Karriere schon viele Stunden
im Sattel verbracht, aber nie zuvor
war es moglich, mit einem Indoor-Bike
alle Trainingsbereiche von Cardio iber
Kraft bis hin zu Funktionstraining abzu-
decken.® Dominik Landertinger mag
die Vergleichsmoglichkeiten mit seinen
Teamkollegen. ,wir sind ja alle Renn-
pferde und da macht es naturlich dop-
pelt Spass, wenn man auch ins Training
den einen oder anderen Wettkampf
einbauen kann."

Skillrow, das erste vollvernetzte In-
door-Rudergerat, ist einer der Haupt-
darsteller bei der FISA Ruder-welt-
meisterschaft in Linz-Ottensheim im
Sommer. Mit der Skillathletic Class gibt
es die Méglichkeit fir ein hochintensi-
ves Zirkeltraining — entweder alleine
oder in der Gruppe. Und Skillrun, mit
seiner einzigartigen Multidrive-Techno-
logie, dbertrifft selbst die abenteuer-
lichsten Erwartungen an ein Laufband.

Ganz neu sind die Skilltools, ein kom-
plettes Kit von Fitnessgerdten, die
alle Arten von Ubungen unterstltzen
und verfeinern sollen. ,Die Skilltools
kénnen in jeder Phase des Trainings
eingesetzt werden, vom Aufwarmen

bis zum Abkihlen. Sie bieten ein breites
Spektrum fir Mobilitat, Stabilitat, Kraft
und Reaktivitat®, weiss Anna Veith.

Mit der Mywellness-Plattform von
Techngym koénnen die Benutzer ihre

Skillathletic-Experience vollig perso-
nalisieren — vom Trainingsprogramm
(ber die Daten und Inhalte. Zehn Mil-
lionen Nutzer kénnen nicht irren. Und
wann startest Du Dein erstes Skillath-
letic-Training?
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Austria News

Let's Move For a Better World:
,Gemeinsam sind wir starker”

zum sechsten Mal in Folge fand in
diesem Jahr ,Let’s Move For a Better
World" statt. Das Motto der globa-
len Kampagne von Technogym lautete
einmal mehr: MOVEs sammeln, um

Bewusstsein fir einen gesinderen
Lebensstil zu schaffen.

In Osterreich beteiligten sich in diesem
Jahr 31 Fitness-Einrichtungen, vier
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mehr als noch 2018. ,Begeisterung und
Interesse an der Kampagne werden
immer gréosser — der Weg stimmt
also. Der sitzende Lebensstil und der
damit verbundene Bewegungsmangel
in der Gesellschaft sind weiterhin pro-
blematisch, wir haben wieder ein Zei-
chen gesetzt®, sagt Cottfried Wurpes,
CEO von the fitness company und seit
iber 25 Jahren Technogym-Reprasen-
tant in Osterreich.

Auch zahlreiche rot-weiss-rote
Sport-Gréssen waren erneut dabei.
Far Ski-Star Marcel Hirscher war die
Teilnahme Ehrensache. ,Sport und
Bewegung sind fir mich seit meiner
Kindheit ein wesentlicher Bestandteil
meines Lebens. Dass ich nun meine
Lieblingsbeschaftigung als Beruf aus-
iben kann, ist fir mich die grésste
Belohnung"®, so der Doppel-Olympiasie-
ger. ,Bewegung ist Leben, das weiss
ich nicht nur aus meiner Erfahrung als
Sportler. Wenn die sportliche Betati-
gung Spass macht, bleibt man moti-
viert und als angenehmer Nebeneffekt
fit, belastbar und gesund."



Austria News

Fitness-Einrichtungen auf der ganzen
Welt sammelten einmal mehr soge-
nannte MOVEs — die von Technogym
eingefithrte Einheit, um Bewegung zu
messen — um die Kampagne zu unter-
stitzen. An den Technogym-Geraten
in den teilnehmenden Fitnessclubs
wurden mittels mywellness key, der
wiederum mit der mywellness cloud
von Technogym verbunden ist, die
Bewegungen der Trainierenden gesam-
melt und gezahlt.

In diesem Jahr war die Teilnahme noch
leichter zugdnglich. Erstmals musste
man nicht mehr direkt in einem Fit-
nessclub sein, um MOVEs zu sammeln
— auch im Freien konnte durch Bewe-
gungen wie Laufen oder Kraftiibungen
beigetragen werden.

Das OFB-Nationalteam sammelte
ebenfalls fleissig MOVEs. Teamchef
Franco Foda: ,Let’s Move For a Better
World ist eine tolle Kampagne, die
wir gerne unterstiitzen. Bewegung ist
wichtig — nicht nur fir Sportler, son-
dern fir jedermann.”

Technogym hat die Kampagne 2014 ins
Leben gerufen, seither entwickelte
sich ,Let’s Move For a Better World"
zu einem globalen Phdnomen. Ziel war
es, das Problem von Bewegungsmangel
und die Férderung kérperlicher Aktivi-
tat auf motivierende und inspirierende
Art und Weise in das Bewusstsein der
Bevélkerung zu rufen und gegen Uber-
gewicht anzukdmpfen. Jahr fir Jahr

wurde das Interesse grosser, Rekorde
geknackt und Bestmarken aufgestellt.

Biathlet Julian Eberhard freut sich,
einen Beitrag leisten zu kénnen:
»,Es macht mich stolz, dass ich fir
dieses wichtige Thema als Schirm-
herr kdmpfen kann. Wir alle missen
mehr Bewusstsein fir Bewegung und
Gesundheit schaffen.”

Auch die soziale Komponente spielt bei
,Let’s Move For a Better World" stets
eine wichtige Rolle. Unter dem Hash-
tag #LetsMoveForABetterworld teilten
auch in diesem Jahr hunderttausende
Menschen weltweit ihre Fortschritte
und motivierten sich gegenseitig. Das
Motto: ,Gemeinsam sind wir starker!"

Teilnehmende Fitnesseinrichtungen in Osterreich:

Wien

Bodystyle, Breite Gasse 7, 1070 Wien

S.C. Hakoah, Simon-Wiesenthal-Casse 3, 1020 Wien
Clever Fit Wien Mariahilf, Mariahilferstrasse 71, 1060 Wien
Clever Fit Wien Simmering, Etrichstrasse 23, 1110 Wien

Niederosterreich
Top & Fit Bad Voslau, Industriestrasse 12, 2540 Bad Voslau

Oberosterreich

Fit Fabrik Plus Regau, Betriebsstrasse 15, 4844 Regau

Fit Fabrik Plus Schalchen, Neudorf 43, 5231 Schalchen

Fit Fabrik Plus Braunau, Erlachweg 3, 5280 Braunau
mediFIT Thalheim, Poschlstrasse 2, 4600 Thalheim

mediFIT Wels, Grieskirchnerstrasse 49, 4600 Wels

mediFIT Grieskirchen, Trattnach Arkade 1, 4710 Grieskirchen
Fit for Life Vorchdorf, Schlossplatz 12, 4655 Vorchdorf

Fit for Life Gmunden, Druckereistrasse 30, 4810 Gmunden
Fitnesscenter Waizenkirchen, Weidenholz 4, 4730 Waizen-
kirchen

Feel Well, Schillerpark, 4020 Linz

Feel Well, Salzburger Strasse 205, 4020 Linz

Clever Fit Steyr, Haager Strasse 46, 4400 Steyr

Clever Fit Wels, Herrengasse 2, 4600 Wels

Salzburg
Hotel — Sporthotel Wagrain, Hofmark 9, 5602 Wagrain

Steiermark

Fitter Hirsch, Sebersdorf 330, 8272 Sebersdorf

moreFIT Gleisdorf, Stadionstrasse 2, 8200 Gleisdorf

Injoy Graz Nord, Wiener Strasse 343, 8051 Graz
InjoyMED Graz Sid, Triester Strasse 391, 8055 Graz

3d fitness Club Graz, Waltendorfer Hauptstrasse 3, 8010

Graz
Physiosports Eibiswald, Eibiswald 241, 8552 Eibiswald

Karnten
The Coach Gym GmbH, Waagplatz 7, 9020 Klagenfurt
Injoy Villach, St. Magdalenastrasse 29, 9500 Villach

Tirol
Aktivwelt Tirol, St. Margarethen 154e, 6200 Buch bei Jenbach
Well & Fitcenter Shape, Zillerldnde 490, 6290 Mayrhofen

Vorarlberg
Fitpark Nenzing+Feldkirch, Eugen-Getznerstrasse 7, 6710

Nenzing
Home of Balance, Messestrasse 1, 6850 Dornbirn
Peter Branner, Alemannenstrasse 21, 6830 Rankweil
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Austria News

Der Online-Hotspot fur
Fitness, Wellness und Gesundheit

Internet und soziale Medien sind aus
der heutigen Zeit nicht mehr weg-
zudenken. Jede Branche hat ihre
Top-Plattformen, die zumeist nitzliche
Informationen, Spass und Austausch
bieten. Flir Sportbegeisterte, Fit-

ness-Liebhaber und Bewegungsfreu-
dige ist der ,place to be" fitness.at.

Zu Beginn des neuen Jahrtausends
ging die Homepage online, mit fach-
lichem Content rund um die Themen

Fitness, Wellness, Erndhrung und
Gesundheit. Die Seite dient seit Beginn
als Netzwerk vieler Ausbildungsin-
stitute, zusdatzlich werden Auszeich-
nungen und Empfehlungen fir Fit-
nessclubs vergeben, nitzliche Tipps
in Sachen Bewegung gegeben. Blogs
von Fitness-Experten wie Gottfried
Wurpes, CEO von the fitness company,
sind Grund fir mehrere tausende
User, die Page taglich anzusteuern.

Inzwischen hat sich fitness.at zum nati-
onalen Aushédngeschild in Sachen Fit-
ness und Gesundheit entwickelt. Die
Community auf Facebook zahlt stolze
192’000 Fans, auf Instagram sind es
ber 12’500 Follower. Userinnen kénnen
nach Lust und Laune kommentieren,
liken und teilen — und sich tber die
neuesten Trends in Sachen Erndhrung,
Gesundheit und Sport informieren.

Auf den sozialen Netzwerken steht
dabei neben den klassischen Angeboten
wie die monatlichen Awards (,,Fitness-
club des Monats"), Blogs oder News das
Thema Erndhrung im Vordergrund. Tolle
Rezept-Ideen, die dank Anleitung ein-
fach nachzumachen sind, kommen bei
Jung und Alt gut an. Seien es zuckerfreie
Schokoriegel, Low-Carb-Waffeln oder
Dinkel-Apfelkuchen — leckere Rezepte
werden gesund gekocht.

In der Community kommen die
Koch-Vorschldge sehr gut an. ,Sieht
super aus" und ,Das muss ich unbe-
dingt nachkochen!" ist unter fast jedem
Beitrag zu lesen. Die Fangemeinde
wachst und wéachst und wéchst, wie
das Interesse der Gesellschaft an Fit-
ness, Wellness und Gesundheit. Dabei
gilt: Bei fitness.at ist fir jeden etwas
dabei.
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Hirschers Rekordsaison: Kugelrund
und glanzend

Marcel Hirscher hat ldngst Legen-
denstatus. Das hindert den Techno-
gym-Markenbotschafter aber nicht
daran, seiner persénlichen Erfolgsge-
schichte laufend weitere Kapitel hinzu-
zufliigen. Den 8. Gesamt-Weltcupsieg
in Folge fixierte der Ausnahmeathlet
ebenso vorzeitig wie den Gewinn des
Disziplinen-Weltcups in Slalom und
Riesentorlauf. Es waren seine Kristall-
kugeln 17, 18 und 19.

und auch bei der Ski-weltmeister-
schaft im schwedischen Are hatte Hir-
scher Grund zum Jubeln. Im Riesentor-
lauf musste sich der verkihlte Super-
star noch seinem Dauerrivalen Henrik
Kristoffersen aus Norwegen geschla-
gen geben — Silber. Im Slalom rickte
der 30-Jahrige die Verhaltnisse auf
Schnee und Eis aber wieder zurecht
— und jubelte iber seinen insgesamt
7. WM-Titel. Mit insgesamt 11 Medail-
len bei Weltmeisterschaften tberholte
er seinen Landsmann Toni Sailer in der
Ewigen Bestenliste.

,Das sind natirlich alles Rekorde und
Bestmarken, die ein grosses Gewicht
haben. Ich bin zwar iberzeugt, dass

sie auch irgendwann einstellbar sind
und eingestellt werden, aber es hat
doch eine gewisse Aussagekraft®, so
Hirscher, der im Stangenwald im hohen
Norden nicht nur die ersten Titel-
kimpfe ohne Goldmedaille seit 1987
verhinderte, sondern auch einen dster-
reichischen Dreifachsieg anfihrte.

Mit Michael Matt carvte ein weite-
res Mitglied des Technogym-Teams
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zu Silber, Marco Schwarz wurde
nach Silber mit dem Team und Kom-
bi-Bronze zum Abschluss noch einmal
Dritter. Insgesamt beendete das Aus-
tria Ski Team die Weltmeisterschaften
in Are mit acht Medaillen: einmal Gold,
vier Mal Silber und drei Mal Bronze.

Nach einem langen Winter geht es
Marcel Hirscher nun wie vielen seiner
Fans: ,Es ist Zeit fir die Badehose!"



DIGITALISIERUNGS-GUTSCHEIN


https://www.easysolution.eu/

Interview ACISO

Migros Freizeit Deutschland
ubernimmt Greinwalder & Partner

Oliver Sekula (CEO von ACISO) mit René Kalt (Geschaftsfiihrer der Migros Freizeit Deutschland GmbH)

Am 14. Februar 2019 wurde die Fit-
nessbranche mit der Pressemittei-
lung Gberrascht, dass Migros Freizeit
Deutschland rickwirkend auf den 1.
Januar Greinwalder & Partner gekauft
hat. Die Migros Freizeit Deutschland
GmbH, eine Tochtergesellschaft der
Genossenschaft Migros Zirich betreibt
seit 2012 die Premium-Fitnessanlagen
»ELEMENTS Fitness und Wellness" in
Deutschland. 2016 kaufte die Migros
die INLINE Unternehmensberatung mit
dem dazu gehérenden INJOY-Franchi-
sekonzept.

Die INLINE Unternehmensberatung und
Greinwalder & Partner waren bisher
Mitbewerber. Im Zuge dieser Uber-
nahme werden die Unternehmen zu
einem Unternehmen verschmolzen,
welches neu unter dem Namen ACISO
firmiert. Der bisherige Geschaftsfih-
rer von Greinwalder & Partner, Oliver
Sekula, wird neuer CEO von ACISO. Der
bisherige CEO der INLINE Unterneh-
mensberatung, Stephan Pfitzenmeier
verldsst auf eigenen Wunsch das
Unternehmen, steht bei Bedarf wei-
terhin beratend zur Seite.

Roger Gestach von der FITNESS TRI-
BUNE sprach mit René Kalt (Geschafts-
fihrer der Migros Freizeit Deutschland
GmbH), Oliver Sekula (CEO von ACISO
und Greinwalder & Partner) und Ariane
Egli (Greinwalder & Partner Schweiz).

RG: Oliver, warum habt Ihr Greinwalder
& Partner verkauft?

0S: Nach 22 Jahren habe ich mir natir-
lich immer wieder Gedanken gemacht,
wie es in Zukunft fir die Firma und
mich weitergehen wird. In den ver-
gangenen Monaten gab es dann diverse
Gesprache zwischen der Migros, INLINE
und Greinwalder & Partner, die gezeigt
haben, dass eine Fusion der beiden
Firmen sehr spannend fir die Mitent-
wicklung des internationalen Fitness-
und Gesundheitsmarktes ist. Auch
meine Mitgesellschafter und Partner
haben die Potentiale fir weiteres
Wachstum von Greinwalder & Partner
im In- und Ausland, sowohl im Bera-
tungsgeschéft als auch bei der Pro-
duktentwicklung erkannt. Vieles wére
nur mit grossen eigenen Investitionen
moglich gewesen. Mit der Migros als
finanzstarkem Partner sind diese zu
realisieren. Dazu ergdnzen sich die
beiden Firmen optimal in ihrem Pro-
duktportfolio. Nach Abwagen aller Vor-
und Nachteile waren wir uns schnell
einig, dass es fir das Unternehmen der
richtige Schritt sei.

RG: Greinwalder & Partner war die
Marketing- und Beratungsfirma der
Einzelstudios. Ihr habt bisher grosse
Ketten nicht als Kunden aufgenommen.
Jetzt verkauft Ihr an die Migros. Ist dies
nicht ein Widerspruch Eurer bisherigen
Geschaftspolitik?
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0S: Das sehe ich nicht so. Das zukiinf-
tige Unternehmen ACISO steht auf
drei Sdulen. Die ELEMENTS-Clubs sind
sicher eine Kette. Sie decken einen
Premium-Part des deutschen Fitness-
marktes ab. Mit den Franchisekon-
zepten INJOY und zukinftig FT-CLUB
starken wir Einzelbetreiber, die sich
auf den Wert einer starken Marke
stlitzen wollen. Der dritte Bereich
wird im Unternehmen weiterhin einen
ganz wesentlichen Platz einnehmen.
Die Beratung von Einzelstudios oder
lokalen Kleinketten wird durch das
Zusammenwachsen der Beraterteams
von INLINE und Greinwalder & Partner
deutlich gestarkt. Zusammen verfiigen
wir (ber das wohl breiteste Leistungs-
angebot. In ihrer Philosophie ist die
MIGROS Befiirworter der Einzelstudios.
Wir wollen, dass moglichst viele Men-
schen geslnder und besser leben. Und
jeder soll das Angebot vorfinden, das
zu seinen Winschen passt.

RG: Welche Vorteile erhofft Ihr Euch
durch den neuen Partner MIGROS und
den Zusammenschluss mit INLINE?

0S: Wir sind sicher, dass wir in diesem
Verbund den Fitnessmarkt in den
nachsten Jahren noch deutlich positi-
ver beeinflussen kénnen, als uns das
allein méglich gewesen ware. Insbe-
sondere das Franchise-Knowhow wird
unsere Marke FT-CLUB massiv entwi-
ckeln. Aber auch viele andere Ideen,



Interview ACISO

die bereits in der Schublade liegen,
kénnen zukinftig umgesetzt werden.

RG: Wie profitieren die Kunden davon?

0S: Die Synergien sind vielfdltig. Die
zukiinftig geballte Beratungs-Kompe-
tenz beider Unternehmen ist einzig-
artig. Darauf werden wir gemeinsam
setzen. Bereits kurzfristig werden
unsere bestehenden Kunden jeweils
Leistungen der anderen Partner nutzen
kénnen. Die INLINE Akademie-Angebote
werden z. B. den Greinwalder & Part-
ner-Clubs zur Verfligung stehen. Die
INLINE-Studios profitieren im Gegenzug
von unseren starken Online- und Off-
line-Marketing-Tools.

RG: Ihr formiert Euch neu unter dem
Namen ACISO. Was hat dieser Name
fur eine Bedeutung?

0S: Die Uberprifung von diversen
Namen hat gezeigt, dass wir marken-
rechtlich mit beinahe jedem Vorschlag
einen Konflikt ausgelést hatten. Daher
war es schnell klar, dass wir einen
international klanghaften Kunstnamen
bendtigen. Die Anfangsbuchstaben
stehen fir die wesentlichen Leistungen
der neuen Unternehmung.

A fir Advertisement & Academy

C far Consulting

| fir Innovation

S fur Sales & Service

O flr Operation

RG: Was kénnen die Kunden von ACISO
zukinftig von Euch erwarten?

0S: In einfachen Worten: Die best-
mogliche Beratungsleistung, unzahlige
innovative Lésungen fir den Erfolg des
Clubs. Spatestens auf der FIBO werden
wir wieder viele Neuerungen vorstel-
len. Hinzu kommen jeweils die bereits
bestehenden Leistungen, von denen
die Clubs zukinftig profitieren. Sicher
wird die Entwicklung in Zukunft noch
rasanter werden als bisher.

RG: Sowohl bei Greinwalder & Partner
als auch bei INLINE gab es bisher einen
Gebietsschutz. Hier gibt es nun sicher
Uberschneidungen. Wie 6st Ihr dieses
Problem?

0S: Das Konfliktpotential ist aus heu-
tiger Sicht Uberschau- und losbar. Mit
individuellen Losungen werden wir
diese wenigen Kunden abholen und
gemeinsam mit den Beratern Lésun-
gen erarbeiten. Bisher gab es sehr
viel positiven Zuspruch vom Markt —
aber auch von den Beratern gab es zu
der anstehenden Fusion nur Gutes zu
horen. Sicherlich werden wir in den
Monaten nach dem Closing (Kaufvoll-

zug) gemeinsam mit den Beratern iber
die Bewirtschaftung des Marktes und
iber die positiven Synergien sprechen.
Es liegt viel Arbeit — aber auch eine
Menge Potential vor uns!

RG: Was sind die nachsten Ziele,
welche Ihr mit ACISO verfolgt?

0S: Ziel einer solchen Fusion muss
natirlich Wachstum sein, qualitativ
und quantitativ. Wir sehen vor allem
im Ausland noch grosses Potential und
werden in den nachsten Wochen die
Strategie prazisieren.

RG: René, was war die Motivation der
MIGROS nun Greinwalder & Partner zu
kaufen?

RK: Grundséatzlich waren ausschliess-
lich strategische Gesichtspunkte mass-
gebend. So passen die zwei Unterneh-
men ideal zueinander. Auch wenn sie
im gegenseitigen Wettbewerb standen,
hat jeder die Schwéchen des anderen
gesucht, um sich dariber zu positio-
nieren. Beispielsweise hat Inline eine
langjahrige Erfahrung als Franchisege-
ber fir die Marke INJOY und mit End-
kundenprodukten ist G&P wiederum
stark im internationalen Wachstum
und fihrend in der online Lead-Gene-
rierung. Schlussendlich dirfen unsere
Kunden zukinftig einen deutlichen
Mehrwert zu dusserst attraktiven
Preisen erwarten. Angebote, an denen
kaum einer vorbeikommen wird.

RG: Was sind die Hauptziele der
MIGROS in Deutschland? Mehr eigene
Center wie ELEMENTS oder mehr
Franchisecenter im INJOY-Verbund zu
ero6ffnen? Oder mit dem neu formier-
ten Beratungsgeschaft ACISO wachsen?
Oder alles zusammen?

RK: Aktuell ist die Herausforderung,
die hohen Erwartungen des Marktes
zu erfillen und die reibungslose Ver-
schmelzung der Unternehmen vor-
zunehmen, zudem den Nutzen flr
bestehende und zuklnftige Kunden
sehr schnell zu erhéhen. Wachstum
im deutschsprachigen Raum ist ein
wichtiger und wesentlicher Motor fir
das neue Unternehmen ACISO. Zudem
wollen wir mit dem Know-how von
Greinwalder & Partner international
expandieren. Neben den bereits beste-
henden Landern wie Holland oder Ita-
lien bestehen z. B. auch in Skandina-
vien oder Frankreich grosse Wachs-
tumspotentiale. Die Strategie der ACISO
Fitness & Health GmbH wird im Laufe
dieses Jahres erstellt. Danach kénnen
wir diese Frage prazise beantworten.

RG: Die beiden fritheren Unterneh-

men INLINE und Greinwalder & Partner
waren nicht gerade ,Freunde". Wie ist
nun diese Anndherung gelungen, die
schliesslich zum Kauf von Greinwalder
& Partner gefihrt hat?

RK: Unsere Betrachtungsweise ist eine
andere. Wir waren keine Feinde, ledig-
lich Wettbewerber, die hart am Markt
gearbeitet und nie den gegenseitigen
Respekt voreinander verloren haben.
Wir brauchten fir eine Anndherung
keine Hirden idbersteigen. Aus einem
losen ersten Kontakt wurde schnell ein
ibereinstimmendes Verstandnis. Beide
Unternehmen haben sich weiterent-
wickelt und den bei weitem Uberwie-
genden Sinn in dieser einmalig strate-
gischen Chance erkannt. Die Synergien,
gemeinsam den Markt verantwortlich
weiterzuentwickeln, waren von Beginn
an dberzeugend. Manchmal kann es
ganz unkompliziert ablaufen.

RG: Bisher war die Zentrale von INLINE
in Dorsten. Nun vereint Ihr die Zentra-
len von INLINE, Greinwalder & Partner
und ELEMENTS an einen gemeinsamen
Standort in Minchen. Was erhofft Ihr
Euch dadurch?

RK: Die Zielsetzungen sind klar for-
muliert. Es geht zuklnftig um eine
geballte Kompetenz entlang der Wert-
schépfungskette, die Konzentration der
zentralen Dienstleistungen, die Ver-
stadrkung des Beratungs- und Franchi-
se-Geschaftes, das Commitment zur
Fitness- und Gesundheitsbranche, um
deutliches Wachstum, um Innovation,
um die Steigerung der Wirtschaftlich-
keit.

RG: Kommt es zu einem Stellenbau in
Dorsten und werden alle bisherigen
Berater von INLINE und Greinwalder
weiterbeschaftigt?

RK: So ein Schritt geht leider nicht ohne
Konsequenzen und wir mussten allen
Mitarbeitern in der Zentrale in Dors-
ten betriebsbedingt die Kiindigung aus-
sprechen. Davon ausgenommen sind
die Berater und Vertriebler. Aktuell
werden Gesprache mit allen Mitar-
beitern hinsichtlich einer Anstellung in
Minchen und/oder einer individuellen
Loésungsfindung gefiihrt. Unser Ziel ist
es, bis zur Standortschliessung fur alle
einen neuen Weg gefunden zu haben.

RG: 2016 habt Ihr INLINE und das Fran-
chisekonzept INJOY iibernommen. Wie
zufrieden seid thr mit dem bisherigen
Geschaftsverlauf von INLINE und INJOY?

RK: Das Unternehmen durchlief in den
vergangenen Monaten/Jahren not-

wendigerweise diverse Change-Pro-
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zesse und wurde stark ,durchgerit-
telt.* Das spiegelt sich naturgemadss
im Geschéftsverlauf wieder. Zugleich
wurde und wird aktuell mit viel Kraft
und grossem finanziellem Aufwand die
Marke INJOY wieder national gestarkt.
Hierflr gibt es u.a. eine aufmerksam-
keitsstarke, offentlichkeitswirksame
Kooperation mit 7NXT und den beiden
Testimonials Sophia Thiel, Deutsch-
lands Fitness Influencerin Nr.1 und
Achim Sam, einem bekannten Ernah-
rungswissenschaftler, Entwickler der
24-Stunden-Diat.

Das Unternehmen INLINE wurde kom-
plett reorganisiert, neue Geschafts-
modelle und Beratermodelle wurden
erarbeitet, neue Produkte wurden
konzipiert, ein neuer hoch professio-
neller Beratungs- und Strategieansatz
(INLINE Kompass System) wurde ent-
wickelt und diverse Endkundenpro-
dukte sind aktuell im Rollout. Die Aka-
demie wurde neu positioniert und die
Digitalisierung (Endkunden-App) und
die Online Lead Generierung wurden
forciert.

Die vielen Monate der Investitionen und
Verdnderungen haben jetzt die Chance,
gemeinsam mit den Produkten von
Greinwalder und Partner, verstarkt
am Markt aufzuschlagen und in jedem
Studio einen deutlichen Mehrwert zu
schaffen. Es ist der Gewinn der Studios
und schlussendlich unserer Kunden
und Mitglieder.

Ariane Egli (ACISO Schweiz)

RG: Und wie lduft es mit den ELE-
MENTS-Centern? Sind weitere neue
Standorte geplant?

RK: Unsere Premium-Studios ent-
wickeln sich sehr gut und liegen im
Rahmen unseres Finanzplanes. Aktu-
ell sind wir immer noch in der Konso-
lidierungsphase. Danach werden wir
strategisch (ber neue Standorte ent-
scheiden.

RG: Ariane, hat was der Verkauf von
Greinwalder fir Auswirkungen auf die
Schweizer Kunden von Greinwalder &
Partner?

AE: So unglaublich wie es klingt, aber
genau fir die Schweizer Greinwalder &
Partner-Kunden &ndert sich nichts. Ich
werde und kann weiterhin ihr Partner
sein, damit sie ihr Portfolio und ihre
Dienstleistungen so authentisch wie
moglich am Markt prasentieren. Sie
bekommen von mir genau die gleichen
Dienstleistungen, die sie bisher erhal-
ten haben. Nein, ich korrigiere mich
— auch die bestehenden Schweizer
Greinwalder & Partner-Kunden werden
von der Verschmelzung mit Inline pro-
fitieren. Wir werden in Zukunft die
bewdhrten Inline-Beratungstools, die
uns jetzt zusatzlich zur Verfigung
stehen auch fir unsere bestehenden
Kunden einsetzen.

RG: Die MIGROS hat vor drei Jahren

INLINE gekauft. Dies bedeutete damals
das Ende von INLINE
Schweiz. Die Kunden
haben damals INLINE
den Ricken gekehrt,
da die MIGROS in der
Schweiz Gber 130
eigene Fitnesscenter
betreibt. Wird jetzt
nicht das gleiche mit
Greinwalder & Partner
in der Schweiz passie-
ren?

AE: Ich verstehe heute
noch nicht, warum das
damals das Ende von
Inline Schweiz bedeu-
tet hat. Es sind bis
heute keinerlei Dienst-
leistungsangebote der
Inline Gruppe bei den
Fitnessanlagen aufge-
taucht, die der MIGROS
Genossenschaft zirich
gehoéren. Es hat also
schon damals keine
Verschmelzung oder
Vernetzung stattge-
funden. Das wird es
auch diesmal nicht
geben.
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RC: Wie waren die bisherigen Reaktio-
nen der Kunden? Hast Du bereits Kiin-
digungen wegen dem Verkauf erhalten?

AE: Die Reaktionen der Kunden sind
extrem unterschiedlich, denn sie
wissen nicht, was der Kauf der Migros
Deutschland CmbH fir den Schweizer
Markt bedeutet. Wie schon vorgangig
gesagt, liegt es an mir, dem Kunden
zu beweisen, dass er weiterhin und
uneingeschriankt seine bewéhrten
Dienstleistungen bekommt — ohne
dass irgendwelche Grenzaufweichun-
gen in Bezug auf die Migros-Freizeitan-
lagen stattfinden. Das ist in keiner Art
und Weise angedacht.

RG: Innerhalb der MIGROS in der
Schweiz galten bisher die Genossen-
schaftsgrenzen (z.B. Zirich, Aare,
Luzern, Ostschweiz). Mit ACISO seid Ihr
in der ganzen Schweiz vertreten. Gibt
es hier nicht Probleme mit den anderen
Genossenschaften?

AE: Diese Frage geht von eine véllig
falschen Grundannahme aus. Was
haben die bestehenden Greinwalder
& Partner- bzw. die zukinftigen ACI-
SO-Kunden mit den Genossenschafts-
grenzen zu tun? Gar nichts! ACISO wird
in der Schweiz weiterhin die Einzelun-
ternehmer beraten und keine Cenos-
senschaftsanlagen. Die sind doch véllig
autark und haben ihre eigenen Marke-
tingabteilungen.

RG: Was dirfen die bisherigen Schwei-
zer Greinwalder & Partner-Kunden
zukinftig von ACISO erwarten?

AE: Der bisherige Kunde kann sich
auf eine Erweiterung des Portfolios
freuen, denn wir werden aus der
Inline Gruppe wertvolle ergdnzende
Dienstleitungsparameter erhalten, die
das gemeinsame Portfolio perfektio-
nieren.

RG: Was hast Du fur zZiele in der
Schweiz mit ACISO?

AE: Ich werde dieser Firma in den
ndchsten zwei bis drei Jahren zur Ver-
fligung stehen und dem Schweizer
Einzelunternehmer beweisen, dass es
weiterhin ein Unternehmen gibt, das
sich perfekt um seine Positionierung
und die damit zusammenhdngende
Marktanteilssicherung kimmert.
Es gilt also weiter, den Schweizer
Fitnessunternehmer zu unterstit-
zen — in allem, was Kunden halt und
Kunden bringt.

RG: Ganz herzlichen Dank und viel
Erfolg. u



& tho air

Die magische Formel fur erfolgreiche Studiobetreiber

Slim Belly - das einzigartige Figurkonzept
mit liber 1,2 Mio. Teilnehmern sorgt fiir:

MEHR Kundenzufriedenheit
sensationelle Ergebnisse in 4 Wochen

MEHR Weiterempfehlungen
begeisterte Teilnehmer laden mehr Freunde ein

MEHR Mitgliedschaften
viele neue Interessenten

MEHR Gewinn

Rundum-sorglos-Paket mit
Vermarktungskonzept und Tools

BEGEISTERTE TEILNEHMER - GARANTIERT!

Starten Sie jetzt mit Happy Garantie und sichern Sie sich Ihr FIBO-Erfolgspaket
Alle Details erhalten Sie per Tel. 043 488 04 90 oder Mail: ariane.egli@greinwalder.com

FIBO) SioBAL
FITNESS by AIRPRESSURE BODYFORMING by AIRPRESSURE BODYFORMING

Besuchen Sie uns Erfahren Sie alles unter
in Halle 8, C30 www.slim-belly.com


https://www.slim-belly.com/

Reportage milon

Zwolf Jahre milon: Pionier und
Vorreiter des digitalen, vollvernetzten
Trainings bleibt auf Wachstumskurs

Hubert Haupt, Mehrheitsgesellschafter der milon industries GmbH, iiber sein
erfolgreiches Engagement seit 2007.

von links nach rechts: Udo Miinster (CEO); Hubert Haupt (Mehrheitsaktionar); Bernd Reichle (CFO)

,Etwas fur die Gesundheit zu tun, ist
immer eine gute Investition“, weiss
Hubert Haupt. Ein Motto, das der
Minchner Unternehmer und Leistungs-
sportler sowohl auf sich selbst als auch
auf sein wirtschaftliches Engagement
fur die milon industries GmbH bezieht.

Im Jahr 2007 beteiligte sich Haupt an
dem Unternehmen, das 1970 als miha
Maschinenfabrik in Emersacker bei
Augsburg gegriindet wurde. Mit seinem
Einstieg als Mehrheitsgesellschafter
von milon begann ein Innovations- und
Wachstumskurs, der bis heute konse-
quent verfolgt wird. In den vergange-
nen zwolf Jahren hat sich der Erfinder
des elektronisch gesteuerten Zirkel-
trainings zu einem Hightech-Unter-
nehmen entwickelt, das eine weltweit
fihrende Rolle in der Digitalisierung
und Vernetzung von Trainingssystemen
einnimmt.

»Als leidenschaftlicher Sportler liegt
mir das Thema Gesundheit und Fitness
seit jeher am Herzen. Mein Engage-
ment fir milon war daher von Anfang
an mit einer langfristigen Perspektive
verbunden — daran hat sich bis heute
nichts gedndert®, so Hubert Haupt.

Die milon industries GmbH ist heute
ein profitables Unternehmen mit einem
Umsatz von tber 40 Millionen Euro und
einer EBITDA-Marge von Uber zehn Pro-
zent. Die Ergebnisse von milon CARE,
Physio Aktiv und milon alpine AG sind
dabei noch nicht bericksichtigt. Aktu-
ell trainieren jéhrlich Uber eine Million
Menschen an weltweit iber 30’000
vernetzten Gerdten von milon. Alleine
2019 haben bisher jeden Tag durch-
schnittlich ber 1000 Menschen neu
mit dem milon Training begonnen. Um
den Innovations- und Wachstumskurs
fortzusetzen, sind weitere Investitio-
nen geplant. Dies betrifft die fortlau-
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fende Optimierung der technischen In-
frastruktur und personelle Verstarkung
mit hochkaratigen Spezialisten ebenso
wie die konsequente Verfolgung der
Internationalisierungsstrategie.

Neben der Innovationskraft sieht Haupt
einen weiteren wichtigen Erfolgsfaktor
in strategischen Allianzen: ,Ganz nach
dem milon Motto ‘Gemeinsam erfolg-
reich’ haben wir in den vergangenen
Jahren viele starke Partner hinzuge-
wonnen und beabsichtigen dies weiter
zu tun: Wir sind immer auf der Suche
nach Menschen und Unternehmen, die
milon weiterentwickeln wollen.*

Gleiches gilt auch fir die zum Teil
langjahrigen Mitarbeiter von milon,
wie Hubert Haupt betont: ,Mein Dank
und meine Anerkennung gehen an alle
Menschen in der milon Familie, die den
Wandel des Unternehmens jeden Tag
aktiv mitgestalten.”



Reportage milon

Roger Gestach im Gesprach mit Hubert Haupt

RG: Lieber Hubert, es gibt Gerlchte
in der Fitnessbranche, dass milon an
einen Schweizer Investor hatte ver-
kauft werden sollen. stimmen diese
Gerlchte?

HH: Wir haben vor einiger Zeit eine
Analyse durchgefiihrt, wie wir auch
zuklnftig im digitalen Bereich eine
fithrende Rolle spielen kénnen. Auf
Grund dieser Analyse haben wir uns
entschieden, dass wir fir neue Part-
ner, insbesondere fir Know-how-Tra-
ger, offen sind. In diesem Kontext ist
ein Schweizer Investor auf uns zuge-
kommen und es haben Verhandlungen
stattgefunden.

RG: Und wie ist der Stand dieser Ver-
handlungen?

HH: Die Verhandlungen wurden abge-
brochen. Das Thema ist erledigt.

RG: Wie lauft es bei milon?

HH: Wir hatten ein sehr erfolgreiches
2018, haben einen Umsatz von (ber
40 Millionen Euro und eine EBITDA von
10 Prozent erwirtschaftet. Wir sind
sehr zufrieden mit dem vergangenen
Geschaftsjahr, es war unser bisher
bestes Jahr.

RG: Wird ein Verkauf wieder zum
Thema?

HH: Ich bin Mehrheitsgesellschafter von
milon und kann hiermit sagen, dass
ein Verkauf definitiv vom Tisch ist. Ich
stehe nach wie vor zu 100 Prozent
hinter milon und werde dies auch in
Zukunft tun. Wir sind bereit, weiter
zu wachsen und ich persénlich werde
weiterhin in die Firma investieren. Wir
kdnnen es uns ebenso vorstellen, dass
wir selber Unternehmen bernehmen
werden, welche zu unserer Philosophie

passen.

RG: Vielen Dank, lieber Hubert, fir
dieses klarende Statement.

Digital Hightech ,made in Emersacker”

Die milon Hausmesse, zu welcher Ende
Februar mehr als 100 Einrichtungen
empfangen wurden, beinhaltete viel-
faltige, richtungsweisende Themen-
felder fir Betreiber und Trainer von
Fitness- und Gesundheitsstudios, die
in den gemeinsamen Erfolg durch opti-
male Trainingsqualitat, Technologievor-
sprung und wachstumsorientierte Stu-
diomodelle einzahlen. Die milon BOOST
Beratungskonzepte unterstitzen bei
der Optimierung des Studiobetriebs,
der Marktpositionierung und Umsatz-
steigerung. Die Kennzahlen fir den
personlichen Erfolg konnen durch milon
COCKPIT vom Betreiber jederzeit mobil
abgerufen werden. Neue Geschafts-
potenziale eréffnen im Rahmen von
BOOST auch die milon Mikrostudiokon-
zepte. Fokussiert auf die relevanten
Studio-Services und effektiven Betreu-
ungsmoglichkeiten der digitalen milon
Zirkelsysteme bieten die Mikroklubs
Betreibern die Chance, zukunftswei-
send in neue Standorte und neue Ziel-
gruppen zu investieren.

Vorgeschmack auf neue High-
tech-Trainingsgerate und digitale
Losungen zur FIBO

Neben dem bewdhrten milon BOOST
Beratungskonzept prasentierte milon
die Erweiterung der Gerédtesteue-
rungssoftware um den Modus ,Q free"
fir die freie Trainingsflache sowie
funf weitere Gerdte des Q Kraftgerate

Portfolios — noch vor der offiziellen
Vorstellung auf der FIBO. Q free ist die
Antwort auf den Trend, mechanische
Cerate auf der freien Trainingsflache
durch digitale Lésungen zu ersetzen.
Samtliche Trainingsdaten werden auch
hier wie beim milon Zirkeltraining live
in der Software milon CARE erfasst
und auf den Cerédtedisplays angezeigt.

Dabei wurden das Handling und die
visuelle Nutzerfithrung an den Gera-
ten noch intuitiver gestaltet, sodass
Trainer und Trainierende von zeitspa-
renden Trainingsprozessen profitieren.
Studiobetreiber haben mit Q free nicht
nur die Moglichkeit, ihre Trainer zu
entlasten und so fiir mehr Betreuungs-
qualitdt zu sorgen, sie kénnen mit dem
Konzept auch eine ganz neue Gruppe
von Studiobesuchern ansprechen und
langfristig binden: Trainierende, die
trotz Trainings auf der freien Flache
nicht auf die Vorteile voll vernetz-
ter Gerdte verzichten méchten. Wie
gewohnt kann jeder Trainierende auch
zukiinftig seine Trainingsdaten iber die
milon ME App jederzeit mobil einsehen.
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Andreas
Bredenkamp

Fur die jahrelange Unterstutzung
bedanke ich mich mit dieser
Drittelseite neben meiner
Artikelreihe bei Mario und Christin
Gorlach, Marc Wisner, Alexander
Strahl und dem gesamten
Vertriebsteam von EGYM und
FLEXX fur ihre jahrelange
Unterstlitzung meiner Arbeit. Das
Team mochte den Fitnesscentern
nicht einen Kostenblock in den
Club stellen, sondern Lésungen,
mit denen sich die Einzelstudios
am Markt behaupten konnen. Wo
ichTeil der Losung sein kann,
empfehlen sie mich und beziehen
mich so in ihre Losungsvorschlage
mit ein. Ich wiinsche mir auch fiir
2019 eine fur alle nutzbringende
Kooperation.

E'LE
[=]

Andreas Bredenkamp Kolumne

Die Zukunft der
Einzelstudios Teilli

In Abgrenzung zum Discounter wird der
Faktor ,Qualitat" zumeist iberschatzt.
Qualitat steht im Verhaltnis zum Preis
und ist damit relativ. Stimmt die Qua-
litdt, ist der Preis okay, aber stimmt
der Preis, ist eben auch die Qualitat
okay. Deshalb kann das Einzelstudio
im Wettbewerb um die beste Qualitat
nur unterliegen. Wer aber beim Dis-
counter oft genug in die immer gleich
bemiiht lachelnden, standig wechseln-
den Gesichter geschaut hat, der weiss,
dass Angebot und Qualitdt eben auch
nicht alles ist. Der entscheidende Wett-
bewerbsvorteil des Einzelstudios liegt
deshalb nicht in Angebot und Qualitat,
sondern im personlichen Verhdltnis des
Einzelunternehmers zu seinen Kunden.
Menschen kommen gern zu Menschen
und deshalb sind die persdnlichen
Beziehungen des Unternehmers gross-
tes Kapital.

Das Marketing hat den Wert persénli-
cher Beziehungen langst erkannt. Influ-
encer-Marketing nennen sie es, und sie
bewerten es als eines der machtvolls-
ten Instrumente im Absatz von Produk-
ten. Im Zentrum steht die persénliche
Ndhe, die manche Menschen offenbar
in der Lage sind, zu Millionen von Follo-
wern herzustellen. «Die Follower sind
vom Influencer nur einen Klick entfernt
und fihlen sich als dessen Freunde. Sie
reagieren auf die Inhalte, stellen Fragen
und treten in die direkte Interaktiony
[aus: Influencer-Leitfaden fiir Unter-
nehmen, gefunden auf futurebiz.de].

Damit ,persénliche Beziehungen® wirt-
schaftlich wirksam werden kénnen,
bedarf es allerdings spezieller Wir-
kungsfaktoren. Fir futurebiz.de sind
das Inhalt, Reichweite und Wirkung in
der Community. Mit anderen Worten:
Fir wen personliche Beziehungen
wirtschaftlich relevant werden sollen,
der muss in der Lage sein, ihnen Reich-
weite zu verleihen.

Ein aktuelles, prominentes Beispiel fiir
hervorragende Inhalte, Reichweite und
wirkung in der Community ist Sophia
Thiel. Sie hat auf ihren unterschied-
lichen Portalen insgesamt iber zwei
Millionen Follower. Damit kommt eine
einzelne Person an den Bekanntheits-
grad einiger populdrer Fitnessketten
heran und Uberfligelt jedes Einzelstu-
dio bei weitem. Vergleicht man dabei
den wirtschaftlichen Aufwand, den sie
far ihre Popularitat betreiben muss, mit

dem wirtschaftlichen Aufwand, den so
manche Marke in der Fitnessbranche
betreibt, um bekannt zu werden, wird
die Macht deutlich, die aus ,persénli-
chen Beziehungen" erwachsen kann,
wenn man in der Lage ist, ihnen ,Reich-
weite" zu verleihen.

So zutreffend Inhalt und Reichweite
fur das Influencer-Marketing sind, um
Wirkung in der Community (future-
biz.de) zu erzielen, so sehr wird eine
weitere wichtige Sdule Ubersehen.
Diese dritte Saule ist die Inszenie-
rung. Die Inszenierung ist der kinst-
lerische Aspekt in den personlichen
Beziehungen, die den Inhalten die fir
Reichweite notwendige Aufmerksam-
keit verleiht. Sophia Thiel zum Beispiel
versteht es einzigartig, sich und ihre
Inhalte in Szene zu setzen. Sie insze-
niert ihre sehr persénliche Geschichte
vom Pummelchen zur Athletik-lkone so
meisterhaft, dass sie Millionen Men-
schen damit bezaubert. Erst die Insze-
nierung verschafft ihren Inhalten eine
wirtschaftlich relevante Reichweite.
Denn wirde Sophia Thiel in ihrem Blog
ein Trainingsprogramm fir zehn Euro
anbieten und nur ein Prozent ihrer
zwei Millionen Follower wiirden dieses
Programm kaufen, hatte Sophia Thiel
mit einer Stunde Aufwand 200°'000
Euro verdient, und zwar ohne Kapi-
taleinsatz und laufende Kosten. Mit
ihrer Inszenierung verschafft sie sich
Aufmerksamkeit, und das Geld fliesst
dorthin, wo die Aufmerksamkeit liegt.

Wie wichtig Aufmerksamkeit fir das
Einzelstudio ist, zeigt der Umkehr-
schluss. Es ist richtig, dass die Men-
schen dorthin strémen, wo die Auf-
merksamkeit liegt, richtig ist aber
auch, dass die Aufmerksamkeit dort
liegt, wo die Menschen hinstrémen.
Trainieren beispielsweise 10000 Men-
schen bei McFit, reden auch 10000
Menschen (ber McFit und lenken die
Aufmerksamkeit auf den Discounter.
Bringen diese 10°000 Mitglieder nur
einen einzigen Freund mit — was im
Billigpreissegment naturlich wesent-
lich einfacher ist als fir den Premiu-
manbieter —, trainieren bereits 20'000
Menschen bei McFit. Das ist die Auf-
merksambkeit, die eine ,Massenbewe-
gung" erzeugt. Sie wird gendhrt durch
eine sich in dieselbe Richtung bewe-
gende Masse. Einer Dynamik, die aus
einer solchen Massenbewegung ent-
steht, hat das Einzelstudio allein durch
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Andreas Bredenkamp Kolumne

Angebot und Qualitdt nichts entgegen-
zusetzen. Um in dieser sich bewegen-
den Masse nicht die Aufmerksamkeit
der Menschen zu verlieren, muss das
Einzelstudio ein ,Leuchtturm® sein.

Abseits des Mainstreams werden
Erfolgsgeschichten von Menschen
geschrieben. Harley Davidson beispiels-
weise hat ein von Dennis Hopper und
Peter Fonda inszeniertes ,Lebensge-
fihl* vor der sicheren Pleite bewahrt.
Ihr Film ,Easy Rider" machte die Marke
Harley Davidson legendar. Ob Dennis
Hopper und Peter Fonda, ob Elon Musk,
Steve Jobs oder Arnold Schwarze-
negger, immer dort, wo neben dem
Mainstream ein Leuchtturm auftaucht,
handelt es sich um eine Personlichkeit,
die die Fahigkeit hat, ihren personli-
chen Beziehungen durch Inszenierung
Aufmerksamkeit zu verschaffen und
damit Reichweite zu verleihen.

Eine grossartige Inszenierung in neue-
rer Zeit war innerhalb der Fitnessbran-
che die Markteinfithrung von milon.
Wenngleich von der Idee her geniale
Cerdte, waren sie quasi unverkauflich.
Erst durch Mario Goérlach's hervorra-
gende Inszenierung wurde der elektro-
nische Trainingszirkel ein Mega-Erfolg.
Jeder, der dabei war, erinnert sich an
den Spannungsbogen, der im Vorfeld
erzeugt wurde. Das Studio eréffnete
die Bihne mit rot-weissem Absperr-
band. Dann kam der Zirkel, und zuerst
probierten ihn die Trainer aus. Mein
Vortrag vor im Durchschnitt 300 Teil-
nehmern war ein weiterer, bereits in
der Leasinggebihr des Zirkels fest-
verankerter Teil der Inszenierung und
erhéhte die Spannung weiter, bis die
Listen so voll waren, dass der Hype den
neuen Zirkel auf Anhieb zum Herzstiick
des Studios machte. Plétzlich wirkten
die konventionellen Gerdte drumherum
wie Beiwerk und die ,milon-Clubs*
bildeten eine verschworene Commu-
nity. Das war wirklich grosses Kino

Andreas
Bredenkamp

Jahrgang 1959

Studierte Germanistik und Sport, Autor des
Buches "Erfolgreich trainieren" und des
"Fitnessfiihrerscheins”

und lieferte allen Beteiligten den ent-
sprechenden Erfolg. Welchen Anteil an
diesem Erfolg die personlichen Bezie-
hungen haben im Verhéltnis zum Pro-
dukt, ist an der Verschiebung der Auf-
merksamkeit messbar, wenn Influencer
den Anbieter wechseln. Sie nehmen die
Aufmerksamkeit mit und lenken sie in
kiirzester Zeit auf ein neues Produkt.

Die enorme wirtschaftliche Kraft hinter
personlichen Beziehungen wiirde auch
offenbar, wenn zum Beispiel Sophia
Thiel neben McFit ein Einzelstudio
eroffnete. Wiirde sie mit ihrem Club
zu McFit in Wettbewerb treten oder
wilrde sie McFits Potential klug fiir sich
nutzen? Wer profitierte in dieser Kon-
stellation von wem? McFit von Sophia
Thiel oder Sophia Thiel von McFit? Nicht
umsonst verpflichten grosse Marken
Influencer, um ihren Angeboten wieder
ein menschliches Cesicht zu verleihen.

Was das Einzelstudio mehr braucht
als Angebot und Qualitat ist die Auf-
merksamkeit innerhalb seines Einzugs-
bereichs. Und diese Aufmerksamkeit
erzielt es durch hervorragend insze-
nierte, nachhaltige Inhalte, die den
personlichen Beziehungen des Einzel-
unternehmers Reichweite verleihen.
Allerdings ist das Einzelstudio keine
Online-Plattform. Jede digitale Insze-
nierung kann immer nur ein Trailer
sein fir den eigentlichen Film. Was
in der Videobotschaft Aufmerksam-
keit erzeugt, muss durch eine her-
vorragende Auffithrung auf der realen
Bihne des Lebens noch (bertroffen
werden. Entpuppt sich der digitale
Zauber in der personlichen Begegnung
als fauler zauber, ist der Film mit dem
Vorspann schon zu Ende. Die Grundlage
fir persénliche Beziehungen ist nicht
Qualitat, sondern Vertrauen. Und im
Gegensatz zur sehr relativen Qualitat
ist Vertrauen absolut. Entweder man
geniesst in seinen Beziehungen das
Vertrauen oder man hat es verspielt.
Dann hilft den Preis zu reduzieren
auch nichts mehr.

Lieber Studiobetreiber, bitte bedenken
Sie, dass der Discounter neben Ihnen
nicht vollig unbedarft eréffnet. Er hat
vor seiner Eréffnung tber 30 Jahre
lang hinweg Ihr Geschaftsmodell genau
analysiert. Dabei hat er Ihre gréssten
Schwachpunkte ldngst entlarvt und sie
innerhalb seines eigenen Geschéfts-
modells konsequent abgestellt. Er ver-
steht es meisterhaft, aus lhren gross-

ten Kostenblécken — Personal und
Vertrieb — seinen gréssten Nutzen zu
ziehen. Denn wahrend Sie aufwéndig
beraten und betreuen und mit hohem
Energieaufwand versuchen, Qualitat zu
bieten und neue Mitglieder zu gewin-
nen, stromen sie ihm zu. Alles, was Sie
in den letzten Jahrzehnten unternom-
men haben, ist fiir den Discounter ein
offenes Buch. Er braucht nur abzuwar-
ten, bis Sie an lhren eigenen Anstren-
gungen verbluten. Dann wird er noch
einmal Kapital in die Hand nehmen, um
damit den Markt endglltig zu Uber-
nehmen. Diesen unfairen Wettbewerb
kénnen Sie nur gewinnen, indem Sie
ihn — rechtzeitig (f) — verlassen.

Neue Rahmenbedingungen erfor-
dern ein neues Geschaftsmodell. Ein
Geschaftsmodell, das Sie aus dem
Wettbewerb zu Discount und Internet
herausholt und es Ihnen stattdessen
erlaubt, deren Geschaftsmodell far
sich zu nutzen. Voraussetzung dafir
ist, dass Sie Ihre Wertschépfung von
der Vermietung auf die Dienstleistung
verschieben, durch mehr Effektivitat
und Effizienz lhre gréssten Kosten-
blocke — Vertrieb und Personal — in
die Gewinnzone verlagern, sich auf Ihr
Alleinstellungsmerkmal konzentrieren,
um auch hier keine unnétigen Ener-
gien mehr zu verschwenden, und statt
in alten Kategorien wie Angebot und
Qualitat zu denken, thre Starke dort
suchen, wo sie wirklich liegt: In Ihren
personlichen Beziehungen zu lhren
Kunden. Werden Sie in Ihrem Einfluss-
bereich der bekannteste Influencer.
Lenken Sie durch spannende Inszenie-
rungen die Aufmerksamkeit auf sich
und Ihre Inhalte und verschaffen Sie
lhren Inhalten so fir wirtschaftliches
Wachstum die notwendige Reichweite.
Spielen Sie die Musik. Dann werden
Discount und Internet fir Ihre Hits die
,Endstufe® sein.

An dieser Stelle mochte ich nicht ver-
saumen, mich bei denen zu bedanken,
die mir seit Jahren helfen, meinen Ideen
die notwendige Reichweite zu ver-
leihen. Vielen Dank an Roger Gestach
fir die vorliegende Sonderauflage der
FITNESS TRIBUNE und an meine per-
sonlichen Fiirsprecher bei eGym, denen
diese Sonderauflage der FITNESS TRI-
BUNE so wichtig war, dass sie sie wirt-
schaftlich erst erméglichten.
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RIMINIWELLNESS 2019

30. Mai — 2. Juni

Messeviertel und Riviera von Rimini (Italien)

Der nicht zu versaumende internationale Termin fiir Spass, Ausbildung und Sport.

RIMINIWELLNESS, der gréosste Jahr-
markt der Welt fir Fitness, Wellness,
Business, Sport, Kérperkultur und
gesunde Erndhrung, hat bei seiner

letzten Veranstaltung schwindeler-
regende Zahlen verzeichnet: starke
Beteiligung durch auslandisches Pub-
likum aus aller welt (80 beteiligte

36  FITNESS TRIBUNE Nr. 179 | www.fitnesstribune.com

Lander mit Fachleuten und Besuchern
aus ganz Europa, Russland, Asien,
Amerika, China und Japan), mehr als
400 Unternehmen, 173'000 Qua-
dratmeter Ausstellungsflache (innen
und aussen), 28 Hallen und iber 20
Kilometer Adriakiiste in Bewegung.
Ausserdem 46 Bithnen, 350 Quadrat-
meter Wasserbecken, mehr als 500
nationale und internationale Presen-
ter, 1960 Trainingssessionen, mehr
als 100 Abendveranstaltungen, Ape-
ritifs, Strandtreffen und Events in
den trendigsten Lokalen der Riviera.

RIMINIWELLNESS, mit der erfolgrei-
chen Kombination der beiden Versionen
B2C (WFUN) und B2B (WPRO) und
den Kernbereichen FOODWELL EXPO
und RIMINISTEEL, bestétigt sich als
unbestrittene Marktfihrerin mit der
aussergewohnlichen Fahigkeit, neue
Trends vorwegzunehmen und Innova-
tionen aus aller Welt zu katalysieren.

Organisation, Gastfreundschaft, Kom-
petenz, Bewegung und Wohlbefin-
den sind die Grundsdtze von RIMINI-
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WELLNESS, die den Anlass zu einem
absoluten Marktfihrer in der Fit-
ness-Sparte gemacht haben. Dank des
einmaligen und erfolgreichen Formats
kann man uneingeschrankt behaup-
ten, dass es sich um die massgeb-
liche Plattform unter den drei Welt-
marktfihrern dieses wichtigen Sektors
handelt. Die letzte Veranstaltung hat
die Frichte der optimalen Strategie
gezeigt, die mit der Schaffung eines
erfolgreichen internationalen Netz-
werks und der Partnerschaft grosser
Global Players umgesetzt wurde.

Eine Erfahrung im Zeichen sportlicher
Adrenalinschiibe, positiver Energie und
Bewegung in allen Formen, in einem
einzigartigen Territorium, der Emilia
Romagna, Heimat des Wellness Vvalley,
mit ihrer Berufung, den italienischen
Wellness-Stil in die ganze Welt zu
exportieren.

Ermassigter Preis fir Gruppen: 18
Euro pro Person statt 47 Euro (Ticket
fr vier Tage giltig) fir Gruppen von
mindestens 15 Personen. Online Regis-
trierung. Die Gruppen miissen das
Gelande am Eingang WEST betreten.

Ermassigter Preis fiir Einzelbesu-
cher: Super erméssigtes Ticket fir 24
Euro pro Person statt 47 Euro (Ticket
fir vier Tage giltig) Uber den Link
http://en.riminiwellness.com/ticket
mit Eingabe des Rabattcodes R1GER. Es
kénnen bis zu zwei Tickets erworben
werden.

online-Abonnements: Vom 1. Marz bis
zum 29. Mai 2019 betragt der Preis des
Online-Abonnements 34 Euro.
www.riminiwellness.com
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Autosensitives Training (AST)
Das Training der Zukunft

Kai Pauling, Sofie Pettersson und Mir Farid Vatanparast

Dieser Artikel wirft am Beispiel des
EMS-Trainings einen prognostischen
Blick in die Zukunft der Fitnessindus-
trie unter den Aspekten der Verdnde-
rung des Trainings, der Gerdtetech-
nik, des Konsumentenverhaltens und
dies vor dem Hintergrund allgemeiner
betriebswirtschaftlicher und 6konomi-
scher Regeln und der globalen Wirt-
schaftslage.

Das EMS-Training hat sich dber die
Jahre eine eigene Nische im deutschen
Fitnessmarkt erschlossen. EMS-Stu-
dio-Konzepte schafften es bereits 2013
im Impulse-Ranking unter die Top-10
der besten deutschen Franchisesys-
teme. Doch obwohl es EMS-Gerate
schon seit Jahrzehnten am Markt und
ebenso selbst fiir Endverbraucher zu
erschwinglichen Preisen gibt, hat es
das EMS-Training in der letzten Dekade
nicht in die Top 20 des Global Fitness
Trends Survey des American Collage
of Sports Medicine (ACSM) geschafft.
Dies liegt u.a. daran, dass es nicht dis-
countfahig ist und eine hohe und qua-
lifizierte Personalquote erfordert. Die
Mehrheit der kleinen (EMS-)Mikrostu-
dios kdmpft daher mit geringen Netto-
renditen, Riickstellungen, liquiden Mit-
teln, fehlenden Unternehmenswerten
und damit mangelnden (Nach-)Finan-
zierungsoptionen.

2030 wird alles anders

Nach Ansicht der Autoren wird es bis
2030 zu einer bisher nie dagewese-
nen Marktumwalzung der Fitnessin-
dustrie kommen. In der allgemeinen
Betriebswirtschaftslehre (ABWL) gibt
es eine Reihe von Diagnosen fir die
kommenden Probleme, von der Stra-
tegie-, Erfolgs- lber Absatz- bis zur
Liquiditatskrise. Kurz um, es geht um
die Lésung bzw. Vermeidung der Aus-
wirkungen der nichsten globalen Krise
und demzufolge Entwicklung von Alter-
nativstrategien. Dies wird in der ABWL
als Turnaround bezeichnet.

Aus vorgenannten okonomischen
Gesichtspunkten, auf die an dieser
Stelle nicht ndher eingegangen werden
kann (vgl. u.a. Crash Confidence Index
des mit dem Nobelpreis fur wirt-
schaftswissenschaften ausgezeichne-
ten Okonomen Professor Robert James
shiller), ist es dringend angeraten, an
die Zeit danach zu denken und einen
Turnaround einzuleiten. Wéhrend
infolge dieser Umwaélzung die gross-
ten deutschen Fitness-Discount-Ket-
ten mit ihren gegenwadrtigen Unter-
nehmensstrategien unweigerlich mit
einem Schleckerschicksal konfrontiert
werden, zeichnet sich fir die EMS-Mi-
krostudios eine in der Entwicklungs-
phase steckende EMS-Evolution als
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potentieller Retter ab. Diese macht
sich nicht nur die prognostizierte glo-
bale 6konomische Situation zunutze
und entspricht den Erwartungen und
Anforderungen der Generation Z, son-
dern konnte auch Ausléser fir weitere
Turbulenzen im trudelnden stationdren
(Discount-)Fitnessmarkt sein.

Pioniere gehen leer aus

Die Rede ist vom ,Autosensitiven Trai-
ning" (AST). Das AST ist eine Kombi-
nation aus Hightech Materialien (z.B.
Kleidung), Gerdte/Technik (z.B. EMS)
und intelligenter digitaler Trainings-
steuerung (etwa per Chip, App und
Cloud). Vorgestellt wurde AST u.a.
bereits 2014 als siebter von acht Evo-
lutionsschritten des zukinftigen Trai-
nings auf der ersten FIBO in China
und zuvor in Kéln (vgl. 2016, Pauling).
Seinerzeit fand der Expertenvortrag
sicher kaum weitere Beachtung, da die
Szenarien mehr als zehn Jahre in die
Zukunft gerichtet waren. Doch seither
hat es eine Reihe von Entwicklungs-
schritten gegeben, die zwar noch nicht
abgeschlossen sind, dennoch in die
finale Richtung gehen. So erschien im
Jahr 2016 in der WELT ein Artikel dber
einen EMS-Ganzkdrperkompressions-
anzug fir den allgemeinen ,Hausge-
brauch®. Dieser mit iiber 100 Elektro-
den ausgestattete Fitnessanzug to go
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ohne lastige Verkabelung an eine Steu-
erkonsole, sollte u.a. Gewichte oder
Gegenwind simulieren und den Koper
massieren konnen. Leider ist es den
Grindern bisher jedoch nicht gelungen,
aus der Idee und ehemaligen Innovati-
onsfihrerschaft ein durchschlagendes
Business zu skalieren und dies obwohl
es nach einer positiven Crowdfunding
Kampagne durchaus relevante Promos
in den Medien gab. Nach Ansicht der
Verfasser droht der absolut guten Idee
mit enormen 6konomischen und tech-
nischen Entwicklungspotential hin zum
AST, wie vielen Pionieren, ein Ende in
der Bedeutungslosigkeit, wahrend die
Grundidee von anderen aufgegriffen
und zum Milliardenbusiness weiterent-
wickelt werden wird.

AST macht EMS zur Trainingstechnik
7.0*

(* vgl. Entwicklungsstufen 1.0 bis 8.0 in
2016, Pauling)

AST ist ein Training, bei dem der
Anwender automatisch und ohne eige-
nes Zutun trainiert wird. Die Steue-
rung erfolgt als interaktives Feedback
u.a. aus der direkten Auswertung
von biometrischen Daten des aktu-
ellen Kérper-/Bewegungszustandes
und greift autoaktiv auf sportmedizi-
nische Grundregeln und Vorgaben aus
der Trainingslehre zurick, ohne dafir
die direkte Prasenz eines Trainers zu
erfordern. Ein Bewegungsadministra-
tor, eine kiinftige spezialisierte Ent-
wicklungsstufe des heutigen Personal-
trainers, kann bei Bedarf (iber einen
digitalen (Fern-)zugriff eine individu-
elle Justierung/Personalisierung des
Trainings Device einprogrammieren.

Am Beispiel des EMS wird die Zukunft
dank AST eine intelligente alltagstaug-
liche Kleidung sein, in der statt wie
in derzeitigen patentierten Produkten
EMS-Kontakt-Pads, die noch (ber eine
Trager- und Kontaktschicht verfigen,
an- oder eingesteckt werden und per
Kabel an eine Steuerung angeschlossen
sind, ein vollig neues Gewebe genutzt,
indem u.a. Sensoren zur Messung von
Bewegungs- und biometrischen Daten
enthalten sind. Ein direkt integrierter
Nanochip wird die automatische Ver-
arbeitung der Impulse ibernehmen,
die per App und Bluetooth Steuerung
mit weiteren Daten personalisiert und
iber eine Cloud aktualisiert oder fiir
weitere customized Supportdienste
verwendet werden kdnnen. Der Chip
steuert und Gberwacht dann eigen-
stdndig das Training. Fir den Anwen-
der bedeutet dies ein Héchstmass an
Komfort und Faulheit zugleich, denn er
braucht die Kleidung lediglich anzuzie-
hen und den Rest wird diese iber den
Tragezeitraum selber erledigen. Sehr

vereinfacht dargestellt ist das Trai-
ningsprinzip nicht ein Leistungstraining
im Sinne von HIIT, sondern (ber einen
langfristigen autosensitiven nieder-
schwelligen Wiederholungsreiz wird
der Korper quasi vom bewegungslosen
Schreibtischsitzer zum dauerbewegen
Feldarbeiter. Der USP dieses Trainings
wird die ,Sorgenlosigkeit" sein, d.h.
die Erfillung eines von Konsumenten
lang ersehnten Wunsches, etwas fiir
die eigene Fitness und Gesundheit zu
tun, ohne sich jedoch um das Training
mit all seinen zeitlichen oder moti-
vatorischen Hindernissen sorgen zu
missen. Und hier liegt genau der Hase
im Pfeffer fir die Fitnessindustrie, im
oben beschriebenen kiinftigen globalen
6konomischen Szenarium sowie den
erforderlichen Konsequenzen aus den
jingsten Forschungsergebnissen zur
Generation Z und deren verdnderten
Erwartungen und Gewohnheiten (vgl.
2018, Vatanparast & Adamaschek).
Doch diese Seite der Medaille kann
in der Kiirze dieses Artikels ebenfalls
nicht genauer erldutert werden.

Zusammenfassend kann festgestellt
werden, dass die Zukunft in der Trans-
formation von EMS-Training in Auto-
sensitives Training liegen wird. So wie
Wirtschaftsprognosen das Ende von
herkémmlichen Wearables (wie auch
Smartphones und Tablets) ohne Funk-
tion zur Erfassung von biometrischen
Daten fir 2020 vorhersagen, wird nach
Meinung der Autoren das AST-Training
in der Fitnessbranche nach 2025 domi-
nieren. Ebenso werden sich Aspekte der
Digitalisierung des Customer Service
und Payments, die sich etwa in Schwe-
den und China unter finanzanalytischen
Gesichtspunkten bewahrt haben, sowie
negative Auswirkungen von unpro-
duktiven Mitarbeitern auf die Unter-
nehmensfinanzen, wie sie sich etwa
als Konsequenz in Schweden zeigen,
grossen Einfluss auf die kinftigen
Geschaftsmodelle haben und die wei-
tere Existenz der meisten jetzigen Low-
Cost bzw. Low-Fachpersonal-Strategien
nach 2030 in Frage stellen.

Abschliessend muss noch erwéhnt
werden, dass AST nicht nur auf die
erwdhnte Beispielanwendung in der
EMS-Kleidung begrenzt ist, sondern
zahlreiche Geréate transformieren wird.
Ein weiteres Beispiel sind AST-Car-
diotrainer, welche autonom iber die
Trainingseinstellung und Steuerung
entscheiden, wobei dies dann jedoch
fliessend in die Trainingstechnik 8.0
mit Hybrid Devices und Devices Sup-
ported Cloud Training {ibergeht, was
nach Prognose der Autoren 2030 aktu-
eller Geratestandard in nahezu allen
zukunftsorientierten Fitnessstudios

sein wird. Gute erste Grundlagenent-
wicklungen finden sich von den bereits
in 2013 mit dem FIBO Innovation
Award ausgezeichneten 3D-Trainings-
gerdten von TecnoBody Uber diverse
Cloud-L6sungen (z.B. das HALO Fit-
ness-Cloud-System von Life Fitness)
und Geratedigitalisierungen (z.B. das
BIOCIRCUIT System von Technogym), die
sich in Kombination mit Innovationen
wie dem Virtual Reality Fitness Gerédte
ICAROS hin zu Fitness 8.0 Gerdten ent-
wickeln werden. Doch dazu mehr in
einem spdteren Artikel.
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Mix Gala Fight Night Luzern

Die OK Fight Night prasentiert am Samstag, 20. April 2019 zum zwélften Mal die ,Mix Gala Fight Night Luzern”. Tefik
Bajrami verteidigt seinen Weltmeistertitel der WBU (World Boxing Union) im Profiboxen. Zu erwarten sind spannende
live Profi und Amateur Box- und Thaiboxkampfe in der Krauerhalle in Kriens, Luzern.

Als Highlight dieses Events verteidigt
der WBU Weltmeister Tefik ,Hur-
ricane" Bajrami den WBU (World
Boxing Union) Weltmeistertitel im
Profiboxen im Cruisergewicht gegen
Elvis Smajlovic aus Bosnien. Ins-
gesamt stehen zehn Profi-Thaibox-
kdmpfe und drei Profi-Boxkampfe auf
dem Programm. Aus der Kampfsport-
schule Bajrami Luzern wird auch der
23-jahrigen Branko Kojic kampfen.
Er wurde letztes Jahr im Thaiboxen
Vize-Weltmeister bei den Amateuren
(ISKA Verband).

sHurricane” — Tefik Teo Bajrami
Tefik Bajrami alias ,Hurricane®, Pro-
fiboxer und Boxweltmeister, wurde
in Dumosh (Kosovo) geboren. Erst im
Alter von 18 Jahren hat er mit Karate
sowie Thai-Kickboxen angefangen.
Sein grosses Idol war Andy Hug, dem
er nacheiferte. So war es naheliegend,
dass er auch seine Schule besuchte,
um unter seiner Anleitung zu trai-
nieren und sich ausbilden zu lassen.
Schon nach kurzem intensivem Trai-
ning gelang Tefik Bajrami bereits der
vierte Platz an den Karate Schweizer-
meisterschaften.

Dies war der Startschuss fir seine
Sportkarriere: 1998 Karate Schwei-

zermeister, 2000 Karate Vize-Euro-
pameister, 2003 Thaibox Schweizer-
meister, 2004 Thaibox Amateur Welt-
meister. 2006 Schweizermeister in
Amateurboxen. Seit dem 22. Oktober
2010 ist ,Hurricane" Bajrami Profi-
boxer und kann bereits 13 Kampfe,
davon 12 gewonnene, verzeichnen.
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Die Titel Profiboxen WBU Europa-
meister (2015/2016), WBF Interconti-
nentalmeister (2016) und seit 1. April
2017 Profiboxen WBU Weltmeister im
Cruisergewicht runden das Profil des
Ausnahmetalent ab. Am 20. April 2019
verteidigt er nun seinen Weltmeister-
titel. Es wird wohl einer seiner letz-
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ten Kampfe sein. Tefik Bajrami mochte sich bald aus dem
aktiven Spitzensport zurlckziehen.
Infos zur Fight Night: www.wmfight.ch

Kampfsportschule Bajrami Luzern

Die Kampfspurtschule Bajrami in Luzern ist unter der Lei-
tung von den Briidern Tefik und Xhavit Bajrami. Xhavit war
in seiner aktiven Sportlerzeit ebenfalls Weltmeister im K1.
Er war unter anderem auch Trainingspartner des verstor-
benen Andy Hug.

In der Kampfsportschule Bajrami kann taglich trainiert
werden. Boxtraining, Thaiboxtraining aber auch reine Frau-
engruppen und Kinderkurse stehen im Programm. Dank dem
Martial-Arts-Training verbessert man seine Kondition, gelangt
ndher zur Traumfigur und starkt sein Selbstbewusstsein.

Durch die eigenen Kampf- und Turnier-Erfahrung der
Gebrider Bajrami, wissen sie sehr wohl, wie man sich rich-
tig erndhrt und trainiert, um auf den Punkt fit zu werden.

Mit dem seit vielen Jahren bewdhrten Ausbildungsprogramm
wird jede Muskelgruppe gestarkt und definiert. Mit vielen
Ubungen, Bewegungen, Drills und Techniken werden die
Schiiler, den Erfolg sehr schnell splren. Egal ob 20 oder schon
60 Jahre alt. Kraft, Kondition und Beweglichkeit sind die Vor-
teile, die ein Schiiler vom Unterricht in der Kampfsportschule
Bajrami erwarten kann. Diese physischen Aspekte werden
sich auch im taglichen Leben positiv auswirken.

Infos zur Kampfsportschule Bajrami in Luzern:
www.bajrami.ch
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Erfolgreich als selbststandiger
Personal Trainer

© nd3000 / Shutterstock.com

Sie sind erfahrener Fitnesstrainer,
wollen sich jetzt aber als selbstandiger
Personal Trainer einen Namen im Fit-
nessmarkt machen?

Im April startet erstmals die Lizenz-
ausbildung zum Personal Trainer. ,Per-
sonliche Leistungsziele, berufliche
Verpflichtungen und private Termine

erhéhen die Nachfrage nach individu-
ellem Training auf Seiten der Kunden
immer mehr, erldutert Miriam Miller,
Studientutorin der Deutschen Sport-
akademie.

Neben fachpraktischem Know-how
werden Marketingkenntnisse zur
Eigenvermarktung sowie das Zertifi-
kat ,Erndhrungscoaching im Personal
Training" vermittelt. Teil der Ausbil-
dung zum Personal Trainer und sepa-
rat erwerbbar ist ausserdem die Boot-
camp Instructor A-Lizenz.

Zulassungsvoraussetzung fir die Aus-
bildung ist die Fitnesstrainer B-Lizenz
oder eine vergleichbare Qualifikation.

Jetzt informieren — im April starten!

https://www.deutschesportakademie.
de/personal-trainer

Internationaler Star an der
Matrix Party

Wenn nach dem ersten FIBO-Tag die Messetore schliessen, wird es fir rund
1600 geladene Gaste weiter iber den roten Teppich zur spektakuldren Matrix
Party in die Kdlner Eventlocation ,E-Werk" gehen. In diesem Jahr dirfen sich
die eingeladenen Kunden aus dem In-und Ausland auf einen ganz besonderen
Auftritt freuen: Die britische Pop-lkone Kim Wilde, die mit Hits wie ,Kids in Ame-
rica, ,You Keep Me Hangin’ On" oder ,Anyplace, Anywhere, Anytime* die Charts

stirmte, wird mit ihrer Band den Saal zum Kochen bringen.

© Katrien Vercaigne

DEINE ZIELE.
DEINE AKADEMI(

#FUTUREBOOSTER

B
DEUTSCHE =2/
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Anzeige

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

Bootcamp Instructor
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CTICOS Systems

I E RF E c I H Die Software der Fitness Branche

Weil weniger manchmal eben mehr ist:

Ticos Systems AG
Rheinweg 6

CH-8200 Schaffhausen
t, +41 (0) 44 204 58 60
i +41 (0) 44 204 58 61
s info@ticos-systems.ch

WENIGER
VERWALTUNGS-
AUFWAND

MEHR ZEIT
FUR DEN
SPORT

Ticos Systems Deutschland GmbH !.

Untere Giesswiesen 15 E E
D-78247 Hilzingen

£, +49(0) 77 31 909 15 80 E.

W +49 (0) 77 31 909 15 81

& info@ticos-systems.de E E‘-I.


https://www.ticos-systems.ch/

Manpower News

Paul Gubser verstarkt ab dem
1. April 2019 das Team der
milon alpine AG fiir die
Konzepte milon, five und
cardioscan

Paul Gubser, der neue Mann bei der
milon alpine AG, ist seit iber 30 Jah-
ren in komplexen Fithrungsaufgaben im
Umfeld von Bildung, Sport, Gesundheit,
Beherbergung und Gastronomie tatig.
Dabei konnte er sein Organisationsta-
lent, seinen Unternehmergeist und sei-
ne Kommunikationsstarke einbringen.
Er absolvierte das Turn- und Sportleh-
rerstudium Il an der ETH Ziirich, wo er
anschliessend als Lehrbeauftragter fir
Wassersport und fir Fitness- und Frei-
zeitsport tatig war. Danach war er in
Olten Rektor der Volksschule und fiihr-
te das Ressort Bildung und Sport. Doch
von Olten zog es ihn wieder zurlck in
seine Heimat, wo er wéhrend 10 Jah-
ren das Sportamt der Stadt St. Gallen
fihrte. Im Oktober 2003 ibernahm er
das Fitnesscenter TREVX, welches er
zusammen mit seiner Frau Ruth wah-
rend 15 Jahren erfolgreich saniert und
ausgebaut hat. Sein Unternehmen ver-
kaufte er im Mai 2018 an die well come
FIT AG. Nach dem Verkauf génnte er sich
eine Auszeit, um lang gehegte Traume
zu realisieren — «man muss die Traume
nicht auf spater verschieben, sondern
realisieren, wenn sich eine Gelegenheit
dazu bietety. Mit seiner Frau Ruth teilt
er nebst dem Wintersport die Leiden-
schaft flirs Radfahren, sei dies auf dem
MTB, dem Rennrad oder Tourenbike. Als
Abschiedsprojekt, vom mit viel Herzblut
gefithrten Betrieb, radelten sie uber
1’000 Kilometer vom Rhonegletscher
am Furkapass entlang der Rhone bis
ans Meer — Projekt «Runterfahreny im
doppelten Sinn.

SWir freuen uns sehr mit Paul einen
absoluten Wunschkandidaten im Team
begriissen zu dirfen. Seine langjahrige
Erfahrung und Know-how in den Berei-
chen Gesundheit / Training, Entrepre-
neurship, Organisation, Kommunikation
& Beratung ist eine wunderbare Berei-
cherung fiir die Branche und die milon
alpine AG."

Neuer Salesmanager bei
cardioscan

Das Unternehmen cardioscan freut sich
iber seinen neuen Salesmanager Flori-
an Wank, der ab sofort in Deutschland
das PLZ-Gebiet 8 und 9 sowie Oster-
reich Ubernimmt. Seine bisherige Kar-
riere im Vertrieb macht ihn zu einem
Kenner der Branche, insbesondere fir
die Checkpoint-Implementierung im
Studioalltag.

Sir George Buckley neuer
Chairman of the Board

Sir George W. Buckley (im Bild rechts),
einer der weltweit erfolgreichsten
CEOs, ist neuer Chairman of the Board
des Minchner Sports-Tech Unterneh-
mens eGym. Dessen Mitgriinder und
CEO, Philipp Roesch-Schlanderer, be-
zeichnete Buckley als ,meinen abso-
luten Wunschkandidaten fiir diese Po-
sition. Wir waren auf der Suche nach
einem erfahrenen Top-Manager, der
mit schnell wachsenden Unternehmen
bestens vertraut ist und der uns bei der
Entwicklung unseres Unternehmens in
Richtung Marktfihrerschaft und einem
moglichen Borsengang in einigen Jahren
unterstiitzen kann.”

L,Fur  die  Chairman-Position  bei
eGym", so Roesch-Schlanderer wei-
ter, ,winschte ich mir einen erfahre-
nen Unternehmenslenker, der zugleich
die Rolle meines Mentors (bernehmen
wilrde. In seiner Zeit bei 3M hat George
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den Unternehmenswert von 60 auf 150
Milliarden Dollar gesteigert. Er besitzt
ausserdem ein klares Verstdndnis der
Fitness-Technologie und der Bedeutung
von Firmenfitness. Mit qualitrain zie-
len wir genau auf das immer wichtiger
werdende Betriebliche Gesundheitsma-
nagement.”

Sir George Buckley betonte: ,eCGym hat
mit seinen einzigartigen Produkten die
grosse Chance, die Art und Weise, wie
die Menschen das Thema Gesundheit
weltweit wahrnehmen, zu verandern.
Philipp und sein Team haben dazu be-
reits viel geleistet, und wir dirfen uns
auf noch viel mehr neue, spannende
Produkte freuen, die das Leben vieler
Leute verdndern werden. eGym ist eine
extrem schnell wachsende Company,
von deren Innovationskraft letztlich
unsere gesamte Gesellschaft profitie-
ren kann."

Die softwarebasierten, intelligenten
Trainingslésungen von eGym sind in fast
10’000 Fitness und Gesundheitseinrich-
tungen in ganz Europa sowie in den
USA im Einsatz. Mit einer Kombination
aus vernetzten Trainingsgerdten und
Cloud-basierter Software bietet eGym
ein vollstandig daten- und softwarege-
steuertes Trainingserlebnis. Gleichzeitig
unterstitzt eGym mit seinem Firmen-
fitness-Netzwerk qualitrain Unterneh-
men dabei, ihre Mitarbeiter von einem
aktiven Lebensstil zu begeistern mit
dem Ziel, Krankheitstage abzubauen
und damit die Produktivitdt zu steigern.
Sir George Buckley war von 2005 bis
2012 Prasident und CEO des US-ameri-
kanischen Mischkonzerns 3M, der u. a.
weltbekannte Klebeprodukte wie Post-
it und Scotch herstellt. Zuvor war er
CEO der Brunswick Corporation in Chi-
cago, zu deren Unternehmensportfolio
unter anderem Life Fitness, einer der
weltgréssten Fitnessgerateherstel-
ler gehért. Heute ist Buckley u. a. als
Chairman der Smiths Group und von
Stanley Black & Decker tatig. Er ist Mit-
glied des Verwaltungsrats von PepsiCo,
Hitachi und Schillings, der internationa-
len Reputations- und Datenschutzbera-
tung mit Hauptsitz in England.
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ROC-IT Selectorized

Shark Professional Fitness
Landstrasse 129 - 5430 Wettingen

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

HOISTFITNESS.COM

Fitnesscenter und Sportler mochten Krafttrainings- und Fitnessgerite,
die ihnen einen Vorteil verschaffen. Dies ist der Fokus von HOIST®
Fitness seit tiber 35 Jahren. Durch die Zusammenarbeit mit Anlagen-
betreibern, Physiologen und Industrieexperten, liefert HOIST
einzigartige Produkte fiir eine iiberlegene Leistung kombiniert mit
einem stilvollen Design.

Mit Produktlinien wie der ROC-IT Selectorized und ROC-IT Plate Loaded
mit einzigartiger und patentierter ROX® (Ride-Oriented-Xercise)-
Technologie ist klar, warum HOIST als ein zuverldssiger Partner der
renommiertesten Fitnesscenter-Ketten, professionellen Ausbildungs-

stdtten und Universitaten auf der ganzen Welt gilt.

MotionCage ROC-IT Plate Loaded

The Shark
Fithess Company

www.sharkprofessional.ch


https://www.sharkprofessional.ch/

SAFS News

SAFS Convention am 24. August

2019 im Lake Side Zirich

Am 24. August 2019 findet im Lake Side Ziirich die SAFS Convention statt. Nach einer langeren Pause meldet sich
einer der grossten Gruppenfitnessanldsse der Schweiz zuriick. Die Teilnehmer erwartet dabei ein spannender Mix
aus Functional Fitness, Yoga und Lifestyle, Vortragen und Workshops. Erwartungsgemass bietet die SAFS Convention
auch ein ansprechendes Rahmenprogramm an.

Jana Spring, verantwortlich fir den
Bereich Gruppenfitness bei der SAFS
gibt uns Infos ber die SAFS Conven-
tion, das Programm und die Hinter-
grinde.

Hallo jana, erzdhl uns doch etwas zu
diesem umfangreichen Programm.
Was erwartet die Teilnehmer an der
SAFS Convention 2019 am 24. August?

Der Tag bietet eine Auslese an inten-
siven Workshops und spannenden
Vortragen zu Trends und Themen aus
dem Functional Training, Yoga und
Lifestyle. Abgerundet wird der Event
mit einem Lake Side Barbecue und
dazu passendem Wein, Live DJs, Live
Acts und noch einigen Uberraschun-

46

gen, die ich zu diesem
Zeitpunkt noch nicht
preisgeben méchte.

Wow! Da wird ja eine
Menge angeboten! Mit
dem Lake Side Barbe-
cue hast Du die Loca-
tion ja schon ange-
deutet. Warum hast
Du Dich fiir das Lake
Side Zirich entschie-
den?

Der beste Lifesty-
le-Event der Schweiz
muss ja einen geblh-
renden Veranstal-
tungsort haben.
(lacht) Nein, ich
habe mich aus gutem
Grund fir das Lake
Side Zirich entschie-
den. Das Lake Side
bietet uns die richtige
Atmosphdre und Infrastruktur fir die
Durchfihrung der SAFS Convention.
Wir sind in modernen Kongressrdu-
men fir die Workshops und Vortrage
und wir haben eine fantastische Out-
door-Anlage mit einer wunderbaren
Lounge und Aussicht iber den Ziirich-
see.

»Die letzte SAFS Convention fand am
29. Mai 2015 statt. Danach gab es eine
ldngere Pause. Woran lag das und wie
kommt es, dass dieser Fitness-Event
wieder zurlck ist?*

Dafiir gibt es verschiedene Griinde.
Einerseits hat sich die Fitnessbranche
in den letzten Jahren sehr stark ver-
andert. Das Angebot der SAFS Con-
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vention stimmte nicht mehr mit dem
Angebot in den Fitnesscentern lber-
ein. Wir prdsentierten Inhalte, die
immer weniger Relevanz am Markt
hatten. Anderseits war die Luft raus,
es fehlte uns allen an Power, Emo-
tionen und Visionen. Die SAFS steht
schon seit vielen Jahren fir Qualitat.
Diesem Anspruch konnten wir nicht
mehr gerecht werden.

Zudem haben wir den Fokus verstarkt
auf das SAFS Fitness & Party Camp in
Daidalos in Griechenland gelegt. Durch
diese Kooperation mit ROBINSON sind
wir im Bereich Events stark gewach-
sen und konnten wertvolle Erfahrun-
gen und Know-how sammeln, die wir
in die SAFS Convention 2019 haben
einfliessen lassen.

Danke fir die Infos, Jana. Es hat uns
sehr gefreut mit Dir zusammenzusit-
zen und wir freuen uns gemeinsam
mit Dir einen ereignisreichen Tag zu
gestalten.

Die SAFS Convention 2019 findet am
24. August im Lake Side Zzirich statt.
Tickets fir diesen einzigartigen Anlass
sind auf www.safsconvention.ch erhalt-
lich. Fiir Fragen zum Event oder zum
Programm steht Ihnen das SAFS-Team
unter info@safs.com oder 044 404 50 70
zur Verfigung.

Netzwerktreffen im Porsche
Zentrum Ziirich

Parallel zur SAFS Convention findet
im benachbarten Porsche Zentrum
ein Netzwerktreffen fir Fitness-Cen-
ter-Leiter statt. Bei einem lockeren
Apéro wird den Gasten Freiraum zum
Austausch geboten. Anschliessend geht
es zum Barbecue ins Lake Side fir ge-
meinsames geniessen und feiern. An
dieser Stelle bedanken wir uns bei
unseren Partnern, die uns bei der Re-
alisierung der SAFS Convention unter-
stlitzt haben: Porsche zZentrum zirich,
Kaffee Cellini, Functiomed, Soledor,
Radio Energy und natirlich die FITNESS
TRIBUNE.
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SAFS CONVENTION

24. AUGUST 2019 LAKE SIDE ZURICH

FUNCTIONAL FITNESS, YOGA & LIFESTYLE

Nur die besten internationalen Fitness- Referenten werden dich an diesem Tag heraus-
fordern und begeistern. Abgerundet wird das Event-Highlight im Herzen von Ziirich mit
einem Lake Side Barbecue mit vielen Uberraschungen und After-Workout Lounge.

LAKE SIDE | LAKE SIDE I RAUM FUEGO

08:00 EINSCHREIBUNG
08:45 BEGRUSSUNG UND PRESENTERVORSTELLUNG

ANIMAL MVMNT SPACE M YOGA MYTHOS FASZIEN
ISRAEL MALLEBRE MAGNUS RINGBERG PROF. D.O. MARTIN SPRING
FUNTONE THE FUNCTIONAL ,HANDSTAND* FUNCTIONAL TRAINING FORDERE DEINE
REVOLUTION KOPFUEBER BEWEGUNGSINTELLIGENZ
JANA SPRING SONJA GYSEL DR. FABIAN ALLMAGHER
GARUDA CORE ATHLETICFLOW HIIT MEETS YOGA DASIGELEIMNIS IV ON

SCHONHEIT UND GLUCK
O e CEEC EMCNERSEN MARKUS MEISTER, ROBERT WINZENRIED

MITTAGSPAUSE, VERPFLEGUNG IM LAKE SIDE

«
DYNAMIC FUNCTIONAL STEP FUNCTIONAL FLOW ~STRAFF & SEXYF L\’I:SM KOPF BIS ZUM

ISRAEL MALLEBRE EVA GUT, LISA STEFANI MARKUS MEISTER, ROBERT WINZENRIED

LISTEN TO YOUR HEART FUNTONE CARDIO ANIMAL ATHLETICS EMPOWERED
MANUELA LATINI, JURG NEUKOM DR. FABIAN ALLMACHER NICOLE HAUT

SOLIDO STEP FULL-BODY-MOVEMENT BEYONCE-YOURSELF MIT DANCESS Eu= VITAIBIZARTW?:ICS:AGESUNDER

MAGNUS RINGBERG NICOLE HAUT P ———
GET READY FOR THE LAKE SIDE BBQ

LAKE SIDE BBQ UND AFTER-WORKOUT LOUNGE

Alle Infos und Buchung unter:

WWW.SAFSCONVENTION.CH


http://www.safsconvention.ch/

Austria News

Nachhaltige Expansionsstrategie

bei GETFIT

Mit der Unterzeichnung des Mietver-
trages mit der SIGNA Gruppe am AUS-
TRIA CAMPUS, in zentraler Lage des 2.
Wiener Gemeindebezirks, hat sich das
Unternehmen den néchsten Expansi-
onsstandort in Wien fixiert und freut

sich auf die Eré6ffnung des nachsten
GETFIT Fitness Clubs in 2019.

Unter dem Motto ,Accept the chal-
lenge” bietet GETFIT ihren Kunden in
der neuen Location top moderne Trai-

the fithess company mit
,Wirtschafts-Oscar” ausgezeichnet

Grosser Erfolg fir the fitness com-
pany! Das Unternehmen aus Leonding
wurde bei der Verleihung der ,Austrian
Leading Companies® in Wien mit dem
ALC-Award ausgezeichnet. Mehr als 600
Wirtschaftstreibende waren in der Aula
der Wissenschaften beim 20-jdhrigen
Jubildum der Preisverleihung fir die
besten Unternehmen des Landes dabei.

the fitness company belegte in der
Kategorie ,National — Grossbetriebe

mit mehr als 10 Mio. Euro Umsatz" den
2. Platz. ,So Uberraschend der Preis ist,
so sehr freuen wir uns, weil er rein auf
objektiv messbaren Bilanzzahlen beruht
und deshalb eine sehr fundierte Aus-
zeichnung ist. Unser Fokus liegt immer
auf den Bediirfnissen unserer Kunden,
zu denen neben Fitness- und Reha-Ein-
richtungen auch Arzte, Physiotherapeu-
ten, Hotellerie-Betriebe, Vereine und
Sportler gehdren. Unsere Mission ist
es, den Menschen zu einem besseren
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ningsbedingungen und Premium-Be-
treuung zu leistbaren Preisen an.

,GETFIT folgt dabei einer nachhaltigen
Expansionsstrategie. In den kommen-
den Jahren steht dabei Osterreich im
Zentrum der Expansionsaktivitdten,
danach ist eine internationale Expan-
sion angedacht. Durch die fundierte
Branchenerfahrung und Marktkenntnis
des GETFIT Management Teams sichern
wir unseren kinftigen Franchiseneh-
mern optimale Betreuungsqualitat in
allen Phasen®, beschreibt Pavel Mat-
kovsky, Geschéaftsfihrer und Unter-
nehmensgriinder.

Neben den eigenen Expansionsprojek-
ten konzentriert sich das Unterneh-
men mit seinem jungen Franchisesys-
tem auf qualifizierte Systemnehmer
in Form von Start-Up Griindungen, die
von den Erfolgsfaktoren des Systems
langfristig profitieren. Transparenz und
Fairness stehen im GETFIT — Accept
The Challenge Franchisesystem an
oberster Stelle, erlautert Klaus Kurth,
Leiter Expansion & Lizenzvertrieb.

Lebensstil zu verhelfen. Der ALG-Award
ist Bestatigung dafur, dass wir am rich-
tigen Weg sind", so Gottfried Wurpes,
CEO von the fitness company und seit
mehr als 25 Jahren Reprdsentant von
Technogym in Osterreich, in seiner Dan-
kesrede.

Sein Dank galt auch und vor allem aber
seinem Team: ,Meine Mitarbeiterinnen
und Mitarbeiter haben in den letzten
Jahren eine tolle Performance geliefert
und deshalb grossen Anteil an diesem
Award, der einen ganz besonderen Platz
in unserer Firmenzentrale bekommen
wird." Gut sichtbar soll der begehrte
ALC-Fligel Motivation und Ansporn fir
die Weiterentwicklung des Unterneh-
mens sein.

Denn neue Herausforderungen wie die
Digitalisierung machen auch vor der Fit-
nessbranche nicht halt, im Gegenteil.
2Wir befinden uns in einem digitalen
Tsunami, der nicht zu stoppen ist. Des-
halb arbeiten wir intensiv daran, auch
bei der Digitalisierung unserer Rolle als
Pionier gerecht zu werden."
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FUR STARKE LEISTUNGEN
» MADE IN GERMANY

» EIGENE PRODUKTION (FORSCHUNG UND ENTWICKLUNG)

» FORSCHUNG, ENTWICKLUNG, PRODUKTION UND QUALITATSSICHERUNG DER
INKOSPOR® SPORTERNAHRUNGSPRODUKTE ERFOLGEN IM EIGENEN HAUS -
DURCH DIE MUTTERGESELLSCHAFT NUTRICHEM DIAT+PHARMA GMBH.

» ALS HERSTELLER VON ARZNEIMITTELN UNTERLIEGT DIE NUTRICHEM
DIAT+PHARMA GMBH EINEM HOHEN PRODUKTIONSSTANDARD,
DER WEIT UBER DEM VON SPORTERNAHRUNGSPRODUKTEN LIEGT

» DURCH GMP (GOOD MANUFACTURING PRACTICE - DIE STRENGSTEN VOR-
GABEN FUR EINE GUTE HERSTELLUNGSPRAXIS) UND PERMANENTE QUALITATS-
KONTROLLEN PRODUZIEREN WIR AUSSCHLIESSLICH PRODUKTE
HOCHSTER REINHEIT, NACH DIN EN ISO 9001 ZERTIFIZIERT

» UNSERE PRODUKTE WEISEN EINEN HOHEN
CHEMICAL SCORE AUF

®
inkospor
7N

WWW.INKOSPOR.COM  EJ/INKOSPOR (©) INKOSPOR_DEUTSCHLAND
INKO Sports AG, CH-4416 Bubendorf, Tel.: 061 935 95 55


https://www.inkospor.com/de

Aufstiegskongress 2019

Save the date!

Der insgesamt 13. Aufstiegskongress, veranstaltet von der Deutschen Hochschule fiir Pravention und Gesundheits-
management (DHfPG)/BSA-Akademie/BSA-Zert, findet in diesem Jahr am 25. und 26. Oktober im Mannheimer m:con
Congress Center Rosengarten statt. Der offene Fachkongress bietet Inhabern, Fithrungskraften und Mitarbeitern der
Zukunftsbranche Pravention, Fitness, Sport und Gesundheit die Moglichkeit, sich zum diesjahrigen Thema ,Touch

& Tec — NEXT LEVEL" zu informieren und auszutauschen. Der im vergangenen Jahr eingefiihrte wissenschaftliche

Vorkongress ,Up-to-date” kann derweil schon am 24. Oktober besucht werden.

Motto 2019: ,Touch & Tec —

NEXT LEVEL"
Ist es moglich als Unternehmen durch
»High Touch® — eine individuelle und

sehr personliche Betreuung von Kunden
— im Fitness- und Gesundheitsbereich
langfristig erfolgreich zu sein, also
»High Profit" zu generieren? Welche
technischen Méglichkeiten unterstit-
zen Fitness- und Gesundheitsanbie-
ter heute und in Zukunft dabei, sich
voll auf die Bedurfnisse der Mitglieder
konzentrieren zu kénnen und sie aktiv
und individuell bei der Erreichung Ihrer
Ziele zu unterstiitzen? Diese und wei-
tere Fragen beantworten die Experten
beim diesjahrigen Aufstiegskongress.
Erfahren Sie ausserdem von den gela-
denen Top-Speakern, wie bspw. durch
technische Méglichkeiten Ressourcen
freigesetzt werden kénnen, die dann
fir eine individuelle Betreuung und
Motivation der Kunden durch Mitarbei-
ter eingesetzt werden kénnen. So kann
die Kundenzufriedenheit gesteigert, die
Fluktuation reduziert und somit die
Basis fir ein nachhaltig erfolgreiches
Unternehmen gelegt werden.

Umfangreiches Rahmenprogramm
Die Kongressteilnehmer erwartet
neben einem interessanten zweitagi-
gen Kongressprogramm, bestehend aus
Vortragen, Diskussionsrunden, Nach-
wuchsforen und Fach-Foren, auch
2019 wieder ein abwechslungsreiches
Rahmenprogramm mit Partner-Aus-
stellung, Speakers-Corner, Early-Mor-
ning-Workout, Kongress-Lounge und
,Get Together" mit DJ und Buffet.

Tag zwei im Zeichen der Fach-Foren
und Intensivseminare

Auch auf dem insgesamt 13. Aufstiegs-
kongress erwarten Kongressteilnehmer
die bekannten Fach-Foren und Inten-
sivseminare — seit dem vergangenen
Jahr in gestaffelter Form, damit sich die
Teilnehmer nicht mehr zwischen the-
menspezifischen Vortragen entscheiden
missen, sondern alle Foren besuchen
kénnen. Den Zuhodrern werden Vor-
trdge geboten zu den Bereichen Trai-
ning, Management, Erndhrung, Sport-
6konomie, Coaching und Betriebliches
Gesundheitsmanagement (BGM). Paral-
lel zu den Fach-Foren bietet der Auf-
stiegskongress auch wieder zwei aus-
gewahlte Intensivseminare.

Wissenschaftlicher Vorkongress
~Up-to-date”

Nach der Premiere im vergangenen
Jahr findet auch 2019 am Vortag des
Aufstiegskongresses (24. Oktober) ein
wissenschaftlicher Vorkongress statt.
Hier werden aktuelle wissenschaftli-
che Erkenntnisse von Professoren und
Forschern der DHfPG, weiterer Hoch-
schulen sowie Forschungspartnern
prasentiert. Anschliessend besteht die
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Moglichkeit, mit den Referenten zu dis-
kutieren. Der Vorkongress steht allen
interessierten Kongressteilnehmern
offen. Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.
Weitere Informationen unter www.
aufstiegskongress.de/vorkongress.

Early-Bird-Preise nutzen!

zum diesjahrigen Aufstiegskongress
gibt es die neue Early-Bird-Aktion: Bei
einer frithzeitigen Anmeldung bis zum
1. September 2019 gilt ein ermassig-
ter Preis (ab 49 EUR pro Person). Also
markieren Sie sich das Kongressdatum
in lhrem Kalender und melden Sie sich
schon heute zum rabattierten Ein-
trittspreis an!

Top informiert mit dem Kongress-
Newsletter

Sie méchten immer rund um den Auf-
stiegskongress und das Kongresspro-
gramm informiert sein? Dann melden
Sie sich auf der Kongresswebseite fir
den kostenfreien Kongress-Newsletter
an oder folgen Sie uns auf Facebook
unter:
www.facebook.de/aufstiegskongress

Anmeldung, Impressionen, Teilnehmer-
stimmen inkl. Videointerviews finden
Sie unter www.aufstiegskongress.de



Erfolge werden sichtbar.>

Diagnostik und Testing

e Gesundheitsrisiken erkennen
e Dysbalancen feststellen

¢ Trainingserfolge und Trainingsziele kontrollieren
¢ Neue Kunden-Zielgruppen gewinnen

e Korper-Analyse in weniger als 1 Minute!

Beispiel Testauswertung:

InBody 770 Kérperzusammensetzungsanalyse

D Grotie

Jane Doe 156.9cm ‘ 51 ‘wexbl\ch‘ 2012.05.04. 09 :46

@ Kérperzusammensetzungsanalyse

iensse | oo |

@ Fitnessbewertung
275
35.1
Tan | 373
oy | 313 o 68 /100
@59-595)
@ Vviszeraler Fettbereich
VFAEm)
200
@ Muskel-Fett-Analyse
I Gber 150
[B o & ® 1 g s % 5 W " 121.5
Gewicht (k) o s 50, | 1004 ~-
S 0) e 9.5 50
L) [ E 2o a0 s 4 g o
e ) e s e 21§ I T
20 40 60 80 Alter
© Fettleibigkeitsanalyse @ Gewichtsempfehlung
— Zlgenicht 517k
T [ S I I p— Tran
Corpertet () 1 O O P O D T gmonres o e
o (@ Segmentale Fettanalyse
vi-1a
| | unter [ Normal [ Ober | ezwikw]| Rechter Arm (1. 5kg) mmmsmmmms 178,0%
) W 10 o 2o - Linker Arm %
eceram ) 0380 o
= R b Rechtes Bein  ( 2.9k
Linker Arm . 0.381 Linkes Bein  (2.9kg)
gt 00 o398 @ zusétzliche Daten
) Intrazelllares Wasser 166 L (163~19.9)
Rechtes Bein (k&) LY 0401 Extrazelllireswasser 109 L (103-12.2)
(%) Grundumsatz 1176 keal
o -Hiifte-Verhaltnis -
LinkesBein &8 o e 0.403 Taille-Hisfte-Verhait 0.92 (0.75~0.85)
o= 238k (234-286)
© Kérperwasseranalyse @ QR-Code zur Ergebnisauswertung
I Scannenie den Q-Code,
T oo odm oo ol odw ol oda oo ole ok um detallerte Eizrungen zu
ERUTED e —— () 397

den Ergebnissen zu sehen.

@ Verinderung der Kér
633 639 624 618 623 609 60.5 @® Phasenwinkel
L dersoul 43

197 197 198 197 198 196 @ Impedanzen
A LA RU RL LL

—

20.1 200

—_—

413

407 392 390 394 Z@) 1uu| 3796 3927 268 3068 3161

Korperert () 346 378 369 Suu| 3731 3854 257 3030 3141

0399 (398 0398 SO | 3372 3525 230 223 2898

ltnis. 0.397 - 0.397 250wz | 3079 3229 204 2633 2727

S 3960396 0.3% S00usz| 2974 3115 19.1 2581 2678

S Neveste D Gesam 11010 | TEI030 L1102 | 111215 | 20112 | (20210 (20315 | 120504 1000u:| 2864 2974 170 2545 2640
G015 | 0h0 | 0933 | 0 | on3 | 150 | Gs3s | 09

P —r——————

best@)health

Exklusiver Vertriebspartner flr die ganze Schweiz:
Grindelstrasse 12 | 8303 Bassersdorf

Tel. +41 44 500 31 80 | mail@best4health.ch
www.best4health.ch


https://best4health.ch/

Reportage vitalwerk

Gestlnder, vitaler und schneller

ans Ziel

Das neue vitalwerk Gesundheitscenter in Roggwil bietet ein individualisiertes und hochmodernes Training an, bei
dem der Fokus auf Gesundheit, Beweglichkeit, Schmerzfreiheit und Vitalitat liegt — fernab vom Optimierungswahn
herkommlicher Fitnessstudios. Neben der Hightech-Ausstattung von milon gehort die ,Faszien-Scheune” mit den

Konzepten von five und Kybun zu den Highlights der neu positionierten Anlage.

Das vitalwerk wurde aus der Umstruk-
turierung von medfit Physiotherapie
und Training heraus konzipiert. Die
schnelle Umsetzung innerhalb von nur
drei Monaten erfolgte dabei mit der
Unterstitzung der milon alpine AG.
Das Ergebnis ist ein hochmodernes
Gesundheitscenter mit hellem Ambi-
ente, freundlicher Atmosphére und
einem umfassenden Angebot, das seit
den beiden Erdffnungs-Veranstaltun-
gen (8. Februar VIP-Abend, 16. Feb-
ruar Tag der offenen Tir) fur grosse
Begeisterung und Furore in der Region
sorgt.

»Das vitalwerk ist die logische Weiter-
fihrung unserer Selbsttherapiekurse
und Physiotherapie®, so Peter Roth,
Gesellschafter von vitalwerk. ,Das
neue Konzept ermoglicht einen opti-
malen, reibungslosen Ubergang von
der Physiotherapie ins Training — vom
Patienten hin zum Trainierenden, der
seine Gesundheit in die eigenen Hande
nimmt.”

Ein Team von Gesundheitscoaches,
Physiotherapeuten und Experten aus
Bewegungs- und Gesundheitsférde-
rung garantiert eine fachkompetente
und professionelle Betreuung, um die
individuellen Ziele der Kunden zu rea-
lisieren. ,Der Fokus vom vitalwerk

liegt auf Gesundheit, Schmerzfreiheit,
vitalitat und Mobilitat im Alltag®, wie
Gesellschafter Kevin zbinden erlau-
tert.

Die vier Sdulen des vitalwerk-

Konzepts:

1) Gesund & vital

2) Rucken & Gelenke

3) Figur & Abnehmen

4) Schmerzen & Bewegungsein-
schrankungen

Fir eine optimale Betreuung wird im
vitalwerk nichts dem Zufall Gberlassen.
Regelmadssige und an die persénlichen
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Bedirfnisse angepasste Diagnostik-
checks — von Cardioscan (Herzstress)
bis InBody 770 (Kérperzusammenset-
zung) — gehodren zu den essentiellen
Bausteinen der Trainingsplanung und
Auswertung. Dank der Schnittstelle zu
milon CARE stehen dem Trainer oder
Therapeuten alle relevanten Trainings-
und Vital-Parameter jederzeit zur Ver-
fugung.

Zu den Highlights im vitalwerk gehért
die ,Faszien-Scheune" mit den Konzep-
ten von five und Kybun. ,Besonders die
Faszien-Scheune ist fir den Physiothe-
rapeuten unabdingbar durch die Kom-
bination aus Muskellangentraining und
dem Bouncing auf Matten und Lauf-
band von Kybun. Denn schmerzhafte
und verspannte Muskelfaszien sind
oftmals verantwortlich fur struktu-
relle Probleme®, erklart Gesellschafter
Peter Roth. Vor Ort findet man ausser-
dem einen milon Q Kraftausdauerzir-
kel, einen milon Q Kraftzirkel, milon Q
free Cardiogerate, five Konzept, Sen-
soPro und diverse weitere Produkte
aus dem Hause Kybun. Ein individueller
Gesundheits- und Trainingsplan kann
somit optimal konzipiert und durchge-
fihrt werden. Fir einen schmerzfreien
und vitalen Alltag.

www.vitalwerk-training.ch
www.kybun.ch
www.milon.ch



Reportage vitalwerk

Der Mann hinter MBT und kybun

Karl Muller, der Erfinder des MBT-Schuhs
und dessen Weiterentwicklung namens
kybun, mittlerweile ein ganzes Bewe-
gungskonzept, hat dieses nun erstmalig in
einem Gesundheitscenter integriert. Roger
Gestach von der FITNESS TRIBUNE sprach
mit Karl Miller, Verwaltungsrat und Mit-
inhaber des vitalwerk, um mehr Gber die
Beweggrinde und die Motivation, welche
dahinter steckt, zu erfahren.

RG: Das Team um's vitalwerk hat dieses
tolle Gesundheitskonzept (inspiriert durch
das ,FRITZ bewegt mich® in Illnaw) enorm
schnell umgesetzt. Vom Umbranding bis
hin zur kompletten strukturellen Verdn-
derung der Trainingsfldche und dem Dia-
gnostikbereich. Kannst Du noch etwas
mehr iber das Konzept vom vitalwerk
sagen?

KM: Das Gehen und Stehen auf den
weich-elastisch federnden kybun-
Schuhen und den Matten verhindert das
Verkleben von Faszien im Alltag. Damit
man ein Leben lang beweglich bleibt und
schmerzfrei gehen kann, sind bewegliche,
starke und kraftige Flsse eine wichtige
Grundvoraussetzung. Neben dem Gehen
und Stehen auf kybun-Materialien bieten
wir darum Selbsttherapiekurse an, wo
man sich durch Faszientherapien und
Dehnen beweglich hilt. Die workshopar-
tigen Kurse (die Theorie und Praxis ver-
mitteln) sind bewusst begrenzt auf vier
mal zwei Stunden und das vitalwerk ist
sozusagen die Fortsetzung dieser Kurse.
Mit dem Gesamtkonzept vom vitalwerk
hat man nun sogar die Méglichkeit, Kraft
(milon), Koordination (SensoPro) und Aus-
dauer (milon) zu trainieren, sodass man
eine grosse Chance hat, ein Leben lang
beweglich zu bleiben und schmerzfrei
gehen zu kdnnen.

RG: Die Faszien-Scheune ist etwas ganz
Spezielles und Schénes. Wie seid Ihr auf
diese Idee gekommen? Was ist genau das
Konzept dahinter?

KM: Wir haben uns gefragt,
wie wir die Aufbaukurse fur
die Selbsttherapie entwickeln
und organisieren wollen. Wir
fanden schliesslich, dass es
sinnvoller ist, wenn wir unse-
ren Kunden einen Raum zur
verfliigung stellen, in dem
man sich von Verklebungen
der Faszien befreien und
wo man Mobilitdtsiibungen
machen kann; dies ohne, dass
man sich nach fixen Kurszei-
ten richten muss. In der Fas-
zien-Scheune kann man die
Beweglichkeit/Mobilitat auch
viel individueller trainieren.
Unsere Kunden sollen trotz
Arthrose oder anderen Prob-
lemen am Bewegungsapparat
ein Leben lang schmerzfrei
gehen konnen. Dazu bildet das
Gehen und Stehen auf den elastisch-fe-
dernden kybun-Materialien die Basis. Aber
auch kybun kann nicht alles. In der Faszi-
en-Scheune pflegt man den Faszien-Ap-
parat durch dehnen und l&sen von Ver-
klebungen. Die Kombination zwischen den
kybun-Produkten und dem five-konzept in
der Faszien-Scheune passt perfekt.

RC: Welche Ideen seitens der Firma kybun
und von Dir sind in das vitalwerk Konzept
eingeflossen?

KM: Wir werden im Alter unbeweglicher,
sozusagen steifer. Das kommt vom Gehen
auf harten und flachen Béden sowie vom
vielen Sitzen. Die federnden Trampolin-
bewegungen von kybun lésen Verspan-
nungen und halten die Faszien beweglich;
diese Bereiche haben wir in die Faszi-
en-Scheune integriert. Dennoch kommen
wir nie ganz aus allen Schonhaltungen
und Verkirzungen heraus. Den Rest, den
der Kdrper braucht, holt man sich im
vitalwerk mit den Konzepten von milon &
five.

RG: Was sind Deiner Meinung nach die
grossten gesundheitlichen Herausforde-
rungen der aktuellen Gesellschaft und wie
kann man diese bewdltigen?

KM: Wir arbeiten zwei Drittel unseres
Lebens, um das letzte Drittel zu genie-
ssen. Leider kénnen die meisten Menschen
dann nur noch unter Schmerzen gehen.
Wir sind Uberzeugt, dass man mittels
kybun und vitalwerk dieses letzte Drit-
tel beweglich und schmerzfrei bewéltigen
kann.

RG: Wie siehts Du die Zukunft im Gesund-
heits- und Trainingsbereich? Wohin geht
die Reise?

KM: Unsere Lebensqualitdt hdngt im Alter
vor allem davon ab, ob wir noch schmerz-
frei gehen kénnen. Ohne das sind weder
Stadtebesichtigungen noch andere Reisen
moglich. Viel zu wenige tun etwas dage-

gen. Wir werden immer élter, sitzen aber
nur noch herum. Sobald der Mensch das
checkt, wird sich das Gesundheitstraining
darauf ausrichten.

RC: Welche verschiedenen Bereiche kann
kybun heute mit seinen Produkten und
Konzepten abdecken?

KM: Fast schon garantiert ein Leben lang
hoch beweglich zu bleiben und schmerz-
frei gehen zu kénnen — zumindest in
Kombination mit dem vitalwerk.

RG: Der kybun-Schuh ist eine Weiter-
entwicklung des von Dir erfundenen MBT
Schuhs; was ist daran anders und vor-
teilhafter?

KM: Wenn man den Schuh anzieht, fihlt
man sich sofort extrem wohl. Bei den
kybun-Schuhen braucht es kein ,gehen
lernen®, da er eine perfekte Druckver-
teilung auf der Fusssohle bietet, sehr
rutschfest ist und nicht ,wackelig” (also
ein federndes Trampolingefiihl gibt).

RG: Du arbeitest sicherlich an neuen Ideen
und Produkten. Was kannst Du bereits
jetzt schon dartber berichten?

KM: Ich waére eigentlich seit zwei Jahren
pensioniert. Mich interessiert alles, was
den Kunden beweglicher und schmerz-
freier machen kann, damit auch noch ein
Hundertjahriger joggen, Tennis oder Fuss-
ball spielen kann. Das steht und fallt mit
der Gesundheit des Faszien-Apparats. In
diese Richtung arbeite ich mit unserem
Medical Board zusammen, wo z.B. Dr.
Robert Schleip, der Sensomotorik-Papst
Prof. Wolfgang Laube und andere Kapazi-
taten mit im Boot sind.

RG: Welche finf Tipps kannst Du den
Lesern der FITNESS TRIBUNE mit auf den
Weg geben, um ein Unternehmen erfolg-
reich zu fihren?

KM:

1. Das tun, wozu man geboren ist
(Berufung)

2. Sich bei allem, was man macht, in
das Gegeniber (Kunden) hinein ver-
setzen

3. Klein beginnen, statt sich zu ver-
schulden

4. Vor nichts davonlaufen

5. Sich nicht stressen lassen, indem
man sich immer wieder aus Sicht des
Schépfers anschaut

Kurzbiografie Karl Miiller

1977: Abschluss Dipl. Ing. ETH, Zirich
1979-1990: Unternehmer in Korea
1990 bis heute: Selbstversorger
1996-2006: MBT, Griindung bis
Verkauf

2005 bis heute: Griindung, Aufbau,
Leitung kybun
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Advertorial Precor

100 Studios in Europa mit SmartStart
ausgestattet: Precor und eGym ziehen
erfolgreiche Bilanz ihrer jungen Kooperation
und expandieren in den USA

Weniger als ein Jahr nach Beginn ihrer weltweiten Partnerschaft feiern Precor, fiihrender Hersteller von Fitnessge-
raten, und eGym, Spezialist fiir digitale Trainingssysteme, schon das erste Jubilaum: Sie haben das 100. Studio in
Europa mit der Komplettlosung SmartStart auf Cardiogeraten ausgestattet - fiir ein noch einfacheres und individuel-
leres Workout auf vernetztem Equipment.

»Das eGym SmartStart-Programm
fir eine automatische Gerdteeinstel-
lung und ein personalisiertes Workout
ermoéglicht hervorragende Trainingser-
fahrungen, sagt Jeff Bartee, Direktor
fir Produktentwicklung und Partner-
schaften von Precor. ,Wir haben mit
grossem Einsatz dafiir gearbeitet, das
eGym-System nahtlos in unsere Pre-
va-Software zu integrieren. Gemein-
sam bieten wir einen attraktiven und
interaktiven Service. Dank des grossen
Erfolges weiten wir die Komplettlésung
nun auf alle Cardiogerdte mit den neuen
Precor Touchscreen-Konsolen aus."

Die Trainierenden loggen sich einfach
und kontaktlos Gber ein RFID-Medium
ein. Sind sie einmal im System regist-
riert, werden sie auf jedem Precor-Car-
diogerat und auf jedem eGym-Kraftge-
rat automatisch erkannt und mit inter-
aktiven Grafiken durch ihr individuelles
Workout gefiihrt.

Nach dem so genannten Fitness-Test
stellt eGym SmartStart selbstandig die
passende Trainingsintensitat ein. Die
Trainierenden kénnen sich in dem Pro-
gramm konkrete Ziele setzen, ihre Ein-
heiten analysieren und die Ergebnisse
aufzeichnen lassen. Der Fitness-Test
wird alle 28 Tage wiederholt, um die
Trainingsintensitat an die Leistungsfa-
higkeit anzupassen. Das Testergebnis
wird als biologisches Cardio-Alter ange-
zeigt, anhand dessen, Testergebnisse

vergleichbar werden und optimale Trai-
ningsprogramme an allen vernetzten
Precor-Cardiogerdten ermittelt.

SmartStart ist erfolgreich auf dem
eGym-Heimatmarkt Deutschland in
finf Referenzanlagen von Gym24 in
Baden-Wirttemberg und in acht Meri-
dian Spa und Fitnessclubs gestartet.
International setzen unter anderem
prestigetrachtige Private Members’
Clubs in London wie Wentworth und
The Hurlingham, Migros in der Schweiz
und der Club Joan Miro in Spanien auf
das System. Sie alle profitieren vom
technischen und visuellen Zusammen-
spiel zwischen den Precor-Konsolen der
Experience-Serien P82 und P62 und den
Kraftgerdtezirkeln von eGym.

SWir sind sehr stolz auf diesen
gemeinsamen Erfolg", sagt Philipp
Roesch-Schlanderer, Mitgriinder und
Geschaftsfithrer von eCym. Im Club Joan
Miro zum Beispiel hat sich die Zahl der
Trainingseinheiten jeden Monat um finf
Prozent erhoht. Mehr als 90 Prozent der
Mitglieder sagen, dass SmartStart ihnen
dabei hilft, motiviert zu bleiben und das
Workout engagiert fortzusetzen.

,Dass wir in dieser kurzen Zeit mehr
als 100 Studios in Europa gemeinsam
mit Precor mit eCym SmartStart ausge-
stattet haben, zeigt, dass das Konzept
des vernetzten Clubs der richtige Ansatz
ist", sagt Roesch-Schlanderer. ,So
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kénnen die Studios auch in der digital
gepragten Zukunft attraktiv bleiben."

sunsere Kunden kombinieren das Pre-
cor-eGym-Cardiosystem mit dem
eCGym-Kraftgerdtezirkel, um den Trai-
nierenden ein einmaliges Trainingser-
lebnis mit exklusiver Auswertung und
Analyse bieten zu kénnen. Diese digitale
Innovation bringt das Ausdauer- und
Krafttraining auf das nachste Level®,
sagt Bartee. ,Nach den ersten 100 Stu-
dios in Europa freuen wir uns auf viele
weitere Clubs, die den Wert dieser
Technologie fir die Kundenbindung und
ihren Erfolg erkennen.”

Die erfolgreiche Kooperation von
Precor und eGym wird nun auf den
Us-amerikanischen Markt ausgeweitet:
SmartStart ist kinftig unter anderem
im Longevity Performance Center in
Naples (Florida), im Silicon Valley YMCA
in Mountain View (Kalifornien) und bei
Prime Fitness RX in New Orleans (Lou-
isiana) im Einsatz. ,Wir legen grossen
Wert auf die Partnerschaft mit eGym®,
sagt Andy Pickett, EMEA-Direktor von
Precor. ,Darum bauen wir auf den
gemeinsamen Erfolg in allen Geschéfts-
feldern."

Uber Precor

Precor mit Sitz in der US-amerikani-
schen Metropolregion Seattle stellt Pre-
mium-Fitness-Gerdte in den Bereichen
Kraft-, Ausdauer- und Gruppentrai-
ning her. Seit 1980 ist das Unterneh-
men Innovationsfithrer in der Branche.
Zu seinen Erfolgsprodukten gehéren
der EFX Elliptical, der Adaptive Motion
Trainer (AMT) und Preva Networked
Fitness. Precor ist Teil der Amer Sports
Corporation, einem der weltweit gréss-
ten Sportartikelkonzerne mit Marken
wie Wilson, Atomic, Suunto, Salomon,
Arc’teryx und Mavic.

WWW.precor.com
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Roger Wespi Kolumne

Parameter fiir Hypertrophie

Eines der primdren Ziele von Kraft-
training-Anhdngern ist, ihre Muskeln
im Training soweit auszureizen, dass
nach dem Training eine Vergrésserung
des Muskelquerschnitts (Hypertrophie)
stattfindet. Dabei orientieren sich die
meisten Athleten an festen Gréssen
wie der Anzahl an Ubungen pro Mus-
kelgruppe und der Anzahl an Satzen
pro Ubung. Wéhrend einige Athleten
mit einer bestimmten Anzahl an Séatzen
offensichtliche Fortschritte verzeich-
nen, sind die Resultate bei anderen
Athleten weniger nennenswert oder
bleiben gar komplett aus.

Die wahrscheinlich weitverbreiteste
Meinung ist, dass pro Ubung drei Sétze

Roger
Wespi

Bietet unter dem Label EFFICIENT
TRAINING Seminare fir ein effizien-
tes und gesundes Korpertraining an.
Informationen unter
www.efficient-training.ch

ausgefithrt werden sollen. Stellen wir
uns nun vor, dass wir zwei Athleten
begleiten, welche beide fir die Brust
drei Satze Bankdricken an der Mul-
tipresse mit jeweils zehn Wiederho-
lungen pro Satz durchfiihren. Beide
Athleten wahlen fir diese Ubung ein
Gewicht, mit welchem im dritten Satz
bei der zehnten Wiederholung jeweils
das Wiederholungsmaximum erreicht
ist. Athlet A fiihrt jede Wiederholung
explosiv in zwei Sekunden aus, wéh-
rend Athlet B jede Wiederholung in
finf sekunden, mit kontrollierten und
konzentrierten Bewegungen durch-
fihrt. Athlet A kommt mit seinem
Vorgehen auf eine Gesamtspannungs-
zeit fur die Brustmuskulatur von 60
Sekunden. Athlet B hingegen bewirkt
fir seine Brust eine Gesamtspan-
nungsdauer von 150 Sekunden. Erst
bei dieser differenzierten Betrachtung
wird klar, dass das vermeintlich gleiche
Brustprogramm bei unseren beiden
Beispielathleten sehr unterschiedlich
ausfallt. Mit dieser Erkenntnis stellt
sich nun die Frage, ob das Festhalten
an einer bestimmten Anzahl von Satzen
pro Ubung sinnvoll ist.

Die moderne Trainingswissenschaft
empfiehlt fir ein Hypertrophie-Trai-
ning tatsachlich nicht mehr eine fixe
Anzahl an Satzen pro Ubung. In vielen
Literaturen ist nachzulesen, dass ein
Muskel innerhalb von 60 bis 120 Sekun-
den erschopft werden soll. Fir die
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obengenannte Beispielibung Bank-
dricken sollte demnach ein Gewicht
gewdhlt werden, mit welchem bei
ungefahr 90 Sekunden auch mit gréss-
ter Anstrengung keine weitere Wie-
derholung mehr moglich ist. Um dies
zu erreichen, kénnten drei Satze mit je
zehn Wiederholungen und drei Sekun-
den pro Wiederholung durchgefihrt
werden, wobei erst der dritte Satz
bis zur Muskelerschépfung ausgefiihrt
wird. Oder es kénnte nur ein Satz mit
30 Wiederholungen und ebenfalls drei
Sekunden pro Wiederholung ausge-
fihrt werden, wobei die Dreissigste
die letztmégliche Wiederholung ist.
Als weitere Moglichkeit kénnte ein Satz
mit einer betont langsamen Ausfith-
rung von zehn Sekunden pro Wieder-
holung gemacht werden, bei welchem
die Muskelerschépfung bei der neun-
ten Wiederholung erreicht wird. Alle
drei Vorgehensweisen flihren beziiglich
Hypertrophie zu einem vergleichbaren
Resultat. Es besteht jedoch ein grosser
Unterschied in Bezug auf das Verlet-
zungsrisiko und die Konzentration bei
der Ubungsausfithrung.

Fazit:

Anstatt pauschal drei Sitze von einer
Ubung abzuspulen, sollten pro Ubung
eine kontrollierte Ausfithrung und die
Muskelerschépfung zwischen 60 und
120 Sekunden angestrebt werden.
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Fitness News

US-Franchise-Ranking — Fitnessbranche

stark vertreten

Franchising ist ein Dauerbrenner in der Fitnessbranche und
auch auf der kommenden FIBO 2019 ein grosses Thema. Der
Fitness- und Gesundheitsmarkt bietet unterschiedlichste
Franchise-Konzepte und die Zahl der Unternehmen wachst.
Auch ein Blick iber den Tellerrand nach Amerika zeigt, dass
viele Fitnessunternehmen auf Franchising setzen. Bereits
2018 waren in der TOP 500-Liste der erfolgreichsten
US-Franchise-Unternehmen insgesamt 20 Fitnessunterneh-

men vertreten. In das aktuelle Ranking 2019 haben es drei
Unternehmen sogar unter die Top 25 geschafft. Planet Fit-
ness (Platz 7), Anytime Fitness (Platz 20) und Orangetheory
Fitness (Platz 25) positionieren sich erfolgreich. Orange-
theory Fitness hat hier von Platz 48 im letzten Jahr einen
grossen Sprung nach vorne gemacht und fasst auch im
deutschen Fitnessmarkt Fuss. Auch wir haben hier bereits
iber die Orange Fitnesswelle berichtet.

BSA-Akademie — eines der besten
Weiterbildungsinstitute

Wenn Marken bewertet werden,
geschieht dies in diversen Dimensio-
nen: Die einen prifen auf Preis-Leis-
tung, Service und Dienstleistungs-Qua-
litat, andere schauen eher auf Weiter-
empfehlungsraten, Rankings und Ver-
gleichs-Portale, bevor sie kaufen. Die
Markenwahrnehmung und alles was
mit ihr assoziiert wird, ist daher fur
Unternehme ein wichtiges Kriterium
fur den Unternehmenserfolg. Denn nur
loyale Kunden sympathisieren mit der
Marke, vertrauen auf sie und empfeh-
len das Unternehmen weiter.

Im Rahmen der Studie ,Deutschlands
Beste" wurden 20’000 Marken aus ver-
schiedensten Branchen von DEUTSCH-
LAND TEST und FOCUS-MONEY auf die
Wahrnehmung durch relevante Kun-
dengruppen untersucht. Auf Basis von
insgesamt 33,4 Millionen Kunden-Aus-
sagen aus Online-Medien und Social
Media wurden die Daten aggregiert
und ausgewertet. Wissenschaft-
lich begleitet wurde die Studie von
DEUTSCHLAND TEST und FOCUS-MO-
NEY durch die International School of
Management.

Die BSA-Akademie hat es in der Rubrik
»Weiterbildungsanbieter® unter die
Top 5 geschafft. Die Studie kam
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unter anderem zu dem Ergebnis, dass
die BSA-Akademie in der Kategorie
»Deutschlands beste Weiterbildungs-
anbieter" unter den besten finf Unter-
nehmen/Marken wiederzufinden ist.
Mit einem Ergebnis von knapp 90 von
insgesamt 100 Punkten ist sie ein star-
ker Anker fir Orientierung suchende
Verbraucher und eine Top Adresse, um
sich weiterzubilden.

Die BSA-Akademie ist einer der fiihren-
den Weiterbildungsanbieter im Bereich
Pravention, Fitness und Gesundheit.
Teilnehmer kénnen zwischen mehr als
70 staatlich gepriiften und zugelasse-
nen Lehrgangen wéhlen und die grosse
Bandbreite an qualitativ hochwertigen
Lehrgangsangeboten kommt bei den
Kunden angesichts der Studie sehr gut an.
https://www.bsa-akademie.de/

OUTR

THE MODULAR GROUP FITNESS EXPERIENCE

CE

Fimex Distribution AG | Exclusive Distributor for Switzerland
Werkstrasse 36 | 3250 Lyss | info@fimex.ch | www.outracefitness.com
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Fitness News

McFIT GLOBAL

GROUP GmbH

wird zu RSG Group GmbH

In den letzten 22 Jahren Unterneh-
mensgeschichte ist das Markenportfolio
der McFIT GLOBAL GROUP neben seiner
Muttermarke McFIT auf mittlerweile 12
Marken angewachsen, die neben dem
Kern Fitness auch Themen wie Kunst,
Mode, Design und Lifestyle umfas-
sen. Somit ist es an der Zeit, dass das
Unternehmensdach, das alle Konzepte
und Marken umfasst, diese Vielfalt auch
widerspiegelt. ,Die Tatsache, dass wir
uns fir einen neuen Namen entschie-
den haben, ist ein deutlich sichtbares
Zeichen des Wachsens und des Reifens,
das wir als Konzern sukzessive vollzo-

gen haben®, so Rainer Schaller (50) zur
Umfirmierung des Unternehmens, das
kiinftig seinen Namen im Titel tragen
wird: RSG Group GmbH (Rainer Schaller
Global Group GmbH).

Weltweiter Innovationsfiihrer in den
Bereichen Fitness und Lifestyle

Unter dem Dach der RSG Group werden
alle Marken weiter bestehen bleiben.
Hierzu gehéren die Fitnessstudio-Kon-
zepte McFIT, High5 sowie die JOHN
REED Family (JOHN REED Fitness Music
Club, JOHN REED Women'’s Club, JOHN’S

chen Online Workouts von CYBEROBICS,
der Fitness-Planer LOOX (als App und
Online Magazin), die Premium-Sport-
nahrung Qi, die grésste Sportmodel-
agentur Europas McFIT MODELS sowie
das weltweit erste Zentrum des Fit-
nesssports THE MIRAI sind Teile der
Unternehmensgruppe. Das Creative
Hub der JOHN REED Family THE REED
(mit Restaurant, Deli, Bar und Club)
sowie die Kiinstler-Managementagen-
tur TIGERPOOL, die ausgewahlte Desig-
ner und Kinstler férdert, fallen auf den
ersten Blick etwas aus der Reihe. Dabei
sind sie elementare Bausteine des Kon-
zerns, weil genau dort die Kreativitat
entsteht, die auf alle Marken der RSG
Group einzahlt und diese bereichert.

Ausblick fiir 2019

Rainer Schaller, der als Visionar hinter
allen Marken der Unternehmensgruppe
steht, wird die bestehenden und neuen
Projekte als Ideen- und Impulsgeber fiir
die RSG Group voranbringen, wéhrend
Vito Scavo an seiner Seite das operative
Geschaft verantwortet. Dabei werden
neben Fitness und Wellness vor allem
eine gehobene Gastronomie, faszinie-
rende Hotelsuiten sowie ein exklusi-
ves Design und Ambiente, das man so
bisher noch nicht gesehen hat, eine tra-
gende Rolle spielen. Die RSG Group wird
zudem 2019 ihre geplanten Marktein-
tritte in die Schweiz, Tirkei, USA und
nach Frankreich durchfiihren.

~IBS

BOOTCAMP). Aber auch die facettenrei-

Anzeige

Lowell §>

Die All-in-One Softwarelésung — Individuell auf
Dich und Deine Bedurfnisse zugeschnitten.

Die intratech GmbH - Part of Lowell Group stellt ihre innovative
Verwaltungssoftware fUr Fitness- und Freizeitanlagen vor: iBS
(intratech Business Solutions). Durch die moderne Nutzeroberfla-
che garantiert die Software einfache Handhabung und schnelle
Adaption des Systems. Manage alle Aufgabenbereiche im Studio

von einer zentralen Plattform — und das von Uberall.

Alles in einer Cloud: Jederzeit und Uberall

Wir unterstiitzen Dich in allen Fragen rund um Software-Ser-
vices und Biiroverwaltung sowie das Forderungsmanagement.

Die cloudbasierte Softwareldsung ermdglicht es Dir, das Tages-

geschaft des Betriebs zu jeder Zeit im Auge behalten zu kon-

nen —egal wo du Dich gerade befindest.

So individuell wie Du und Dein Studio

Unsere Software ist auf jeden Kunden individuell zugeschnitten.

Du bengtigst eine fur Deinen Betrieb speziell zugeschnittene Zu-
satzfunktion? Kein Problem! Wir haben jahrelange Erfahrung und
bereits fUr viele Kunden individuelle Erweiterungen umgesetzt.

lhr Ansprechpartner

Matthias Schlimpert

Fon: +49 172 6260 244

Fax: +49 2234 9498 29

Mail: matthias.schlimpert@intratech.de
intratech GmbH - Part of Lowell Group
Hermann-Heinrich-Gossen-Straf3e 3, 50858 KoIn
www.intratech.de
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Advertorial STAGES

STAGES - Indoor Cycling auf
hochstem Niveau

Das SC3 von STAGES ist nach wie vor
das beste auf dem Markt erhéltliche
Indoor Bike. Es besticht durch ein per-
fektes, ruhiges Fahrgefiihl, ist leicht
einstellbar und bietet dem Fahrer dank
STAGESFIT eine an seine Bedirfnisse
perfekt angepasste Bike-Geometrie.
Der revolutiondre STAGES Sprint-
shift begeistert Instruktoren, denn er
ermoglicht eine sofortige Anderung des
Widerstands auf Makroebene, so dass
der Fahrer, insbesondere bei HIT oder
Intervall-Trainings, schnell und einfach
Wwiderstand hinzufiigen oder redu-
zieren kann. Das STAGES CarbonGly-
de-Antriebssystem ist der effizienteste
Antrieb, der an Indoor Cycling Bikes
gefunden werden kann, und benétigt
nahezu keine Wartung — was Zeit und
Celd spart.

STAGES Power - Leistungssteige-
rung beginnt mit der richtigen
Information

Der Powermeter von STAGES liefert
die exakteste Wattmessung, denn
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im Gegensatz zu den meisten Fitness
Powermetern wurde STAGES Power
entwickelt, um den Anforderungen
der besten professionellen Radsport-
ler gerecht zu werden (das Team SKY
vertraut seit Jahren auf STAGES) und
anschliessend fiir den Einsatz

im Fitnesscenter optimiert.

Dank der ANT+ und Bluetooth-
Smart-Ubertragung sowie

der kostenlosen STAGES App

kénnen die Sportler ihre Trai-
ningsdaten speichern und an

Strava oder Training Peaks
ibermitteln oder sie mit
Freunden und Instruktoren

teilen.

STAGES Indoor Cycling -

fiir den Cardio Bereich und
Gruppenkurse

Ab sofort kénnen Indoor-Cy-
cling-Sportler von den Vortei-

len des Trainings mit Power
profitieren — sei es im individuellen
Training oder in der Gruppe.

Das STAGES Solo wurde spezi-
ell fur den Cardio-Bereich in Fit-
nesscenter entwickelt und bietet
den Mitgliedern die Méglichkeit,
individuelle Trainingseinheiten zu
absolvieren und stets neue, virtu-
elle Strecken zu fahren. Mit dem
Bike und dem virtuellen Coaching
kann jedes Mitglied seinem Fit-
ness Level entsprechende, zielge-
richtete Trainingseinheiten durch-
fihren.

STAGES Flight ist die digitale
Indoor-Cycling-Revolution und
bietet Fitnessclubs die Moéglich-
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keit, sich von der Konkurrenz abzuhe-
ben, ihre Kundenbindung zu starken
und neue Kunden zu gewinnen. Denn
die abwechslungsreichen Fahrstrecken,
die anspornenden Worte des Instruk-
tors kombiniert mit der Musik und der
Videoanimation bietet den Mitglie-
dern ein einzigartiges, kraftgeladenes
Indoor-Cycling-Erlebnis! STAGES Flight
ermoglicht allen Teilnehmern ein ziel-
gerichtetes Training und informiert sie
wéhrend des Workouts (ber ihre Trai-
ningszone und die erbrachte Leistung
(Hf und Watt).

Globale Partnerschaft mit Les Mills
Les Mills, die Nummer eins im Grup-
penfitness, hat sich mit dem fithrenden
Indoor-Cycling-Unternehmen verbin-
det und erklérte die Bikes von STAGES
zu den fir die Cycling-Stunden von Les
Mills bevorzugten Bikes. Die robus-
ten Bikes und das technologisch fort-
schrittliche Zubehér von STAGES waren
fur die Partnerschaft von entscheiden-
der Bedeutung.

STAGES SP3 Pedal - das Accessoire
fiir maximalen Komfort

Das von STAGES entwickelte und zum
Patent angemeldete SP3-Pedal setzt
einen neuen Standard fir erstklas-
sige Indoor-Cycling-Pedale. Mit seiner
viermal starkeren Pedalachse und den
revolutiondren Eigenschaften wie die
«one-click, quick release platform» und
das «easy-adjust strap systems ist das
SP3 das ultimative Upgrade, um ein
erstklassiges Indoor Cycling Erlebnis zu
vervollstandigen.

TUM Sports ist exklusiver Schweizer
Vertriebspartner von STAGES Indoor
Cycling.

www.tum-sports.com
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Hans Muench International

Neue Innovationen auf dem Markt
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Ich erinnere mich gerade an eine
Begegnung an der letztjdhrigen FIBO
mit einem Multi-Club-Betreiber,
der mir sagte: "Es gibt keine neuen
Innovationen auf der Messe”. Ich bin
jedoch vom Gegenteil Uberzeugt. Dank
der Fortschritte in der Technologie
entstehen mehr neue Produkte und
Konzepte als je zuvor, Sie miissen nur
genau und gezielt hinschauen. Viel-
leicht mit Hilfe von Scouts, die flir Sie
die richtigen Produkte und Dienst-
leistungen finden, mit deren Hilfe Sie
die Chance haben, erfolgreicher zu
werden.

Wie Steven Tharrett von Clubintel
(USA) in seinem International Trend
Report 2018 feststellte, werden
es einige Innovationen nie "iber
den Abgrund” (Grafik) hinaus zum
Mainstream schaffen.

Nachfolgend einige interessante Neu-
igkeiten, die ich entdeckt habe (mit
FIBO Stand Nr.):

Nach einem Jahr, in dem die Eigentii-
mer von ,Friends call me Jim" in ihrer
eigenen Einrichtung in der Nahe des
Amsterdamer Museumsviertels den
Nachweis des Machbaren erbracht
haben, haben sie begonnen, die Idee
der Aktivitdt ihrer Kinder international
zu skalieren. Finf verschiedene ani-
mierte Charaktere regen die Fantasie
an und fithren die jugendlichen durch
die Entwicklung der motorischen
Fahigkeiten (Halle 9, Stand B33).



Hans Muench International

Motosumo ist die erste Gruppenfit-
nesslosung, die nur Smartphones von
Mitgliedern verwendet. Mit den einge-
bauten Sensoren des Telefons kdnnen
die Mitglieder ihre Fahrt auf jedem
Indoor-Cycle verfolgen. Das Handy ist
jedoch nicht nur ein Ortungsgeréat, es
verbindet auch Mitglieder und Instruk-
toren in Echtzeit und erméglicht Wett-

Hans
Muench

Geboren: 12.07.1958 in Toronto,
Kanada

Familienstand: in einer Partnerschaft
lebend, 2 Kinder (24/26 Jahre)
Nationalitat: Deutsch und Kanada
Wohnsitz: Winterthur, Schweiz (seit
Februar 2014)

Ausbildung: MBA Intl. Business
(MIBS) Univ. of South Carolina 09-
1983 bis 06-1985.

Diplomarbeit — Untersuchung des
europaischen Fitnessmarktes 07-1984
bis 01-1985

Sprachen: Englisch (Muttersprache);
Deutsch (fliessend); Franzosisch (gut)
Seit Marz 2016 selbstandig / Grinder
MSC GmbH. Beratend fiir Clubs,
Investoren und Lieferanten. Dozent
MBA-Programm der DHfPG, Public
Speaker, Beiratsmitglied AFSfitness.
com (Boutiqueverband Kalifornien,
USA)

01-2008 bis 01-2016: IHRSA (Inter-
national Health, Racquet & Sportsclub
Association, Boston, USA) Director of
Europe

09-2002 bis 12-2007: Nautilus Ger-
many GmbH, D-KoIn/MUinchen — Area
Manager, Stiddeutschland/Osterreich
— Key Account Co-Manager: Fitness
First, Elixia, Body & Soul

05-2001 bis 08-2002: BSA/BA,
D-Minchen — Manager des neuen
Stitzpunktes fir fihrende Fernstudi-
umanbieter fr Fitness — Involviert in
die Einflhrung des neuen dreijahrigen
BA-Studium

10-1999 bis 05-2001: Fit- Plus Fitness
Center (Elixia), D-Minchen — Chief
Development Officer, unterstitzt die
Besitzer bei Beteiligung und Verkauf an
Fremdinvestoren, Expansionsplanung
und Integrationsarbeit der neutiber-
nommenen Anlagen

1986-87: Initiator des Tennis-Fit-
ness-Mental Training Camps in
Sidtirol

07-1985 bis 03-2017: Oase, D-Bo-
chum, Projektmanager

E-Mail: hans@hans-muench.com

T. +41-77-975-5180

bewerbe, Coachings und Motivations-
impulse. Da keine Hardware benétigt
wird, kann sie in jedem Center iber
Nacht implementiert werden. In einer
Technologieumgebung kann Motosumo
mit jedem Fahrradleistungsmesser
oder Pulsmesser verbunden werden
(Halle 6, stand A07).

Mittels Monitoring von Kraftgerdten
und Ubungen ist eine neue Katego-
rie entstanden, die den Betreibern
ermoglicht, die Auslastung der Gerdte
zu ermitteln. Auf der FIBO zeigen zwei
dieser Akteure ihre Lésung: powr-
link, entwickelt von Aerobis aus Koln,
(Halle 9, stand B19). Diese wird von
Virtuagym in Zusammenhang mit ihrer
,Jouch® Lésung vermarktet (Halle 8,
Stand D24/27). Weitere Firmen, die
sich in diesem Segment bewegen
sind Advagym, eine Tochtergesell-
schaft von SONY (Halle 6, Stand D11).
Fittrack (AT), Gymmetrix (UK), Kinastic
(CH) und EcoFit (CAN). Aufgrund der
Vielzahl der Akteure kann man inzwi-
schen von einer neuen Kategorie spre-
chen.

Viele weitere Produkte und Dienst-
leistungen strémen jeden Monat in
den Markt. Es ist sinnvoll, an Messen
und Networking-Veranstaltungen teil-
zunehmen sowie Fachpublikationen zu
lesen, um mit der Entwicklung Schritt

halten zu konnen.

Innovation fordert das Wachstum im
kommenden "goldenen Zeitalter der
Fitness”, in dem mehr Menschen, aus-
geriistet mit besseren Informationen
und einer Vielzahl von Optionen, sich
fit zu halten. Mégen sie alle davon
profitieren, die immer grésser wer-
denden Moglichkeiten, besser und

langer zu leben, zu nutzen.
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INOTEC

HEALTH & FITNESS

www.inotecfithess.com

COMPACTLINE™

— 4

SWITZERLAND

|deal flr Betreiber
von Anlagen

mit eingeschrankten

Platzverhaltnissen.

® Geringe Stellflache

® Voll modulare Bauweise
® Grosse Ubungsvielfalt
® Asthetisches Design

Phone +41 26 684 10 00
info@tum-sports.com
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Education News

+MBA" Sport-/Gesundheitsmanagement
Der  weiterfithrende
MBA-Studiengang qua-
lifiziert fur eine Flh-
rungsposition im ge-
hobenen Management.
Anhand von analy-
sierten Fallstudien
und Case-Studies, die
sich auch direkt in die
Praxis umsetzen las-
sen, werden die not-
wendigen Fach- und
Flihrungskompeten-
zen vermittelt. Neben
Pflichtmodulen stehen
Wahlmodule aus den
Spezialisierungsrich-
tungen Fitnessékono-
mie, Sportdkonomie,
Cesundheitsmanagement,
Betriebliches Gesundheitsmanagement zur Auswahl. Der
»Master of Business Administration" Sport-/Gesundheits-
management wird als gemeinsamer Studiengang von der
Deutschen Hochschule und der Universitdt des Saarlandes
angeboten. Die Abschlussdokumente tragen die Logos beider
Hochschulen. www.dhfpg.de/mba

NEU: Trainer fiir Freihantel-
und Kettlebelltraining

Langhantel-, Kurzhantel- und Kettlebelltraining gehoren
zu den effektivsten und effizientesten Trainingsformen im
Krafttraining und werden immer beliebter. Fir den Anwen-
der sind die Ubungen mit freien Gewichten im Vergleich zu
anderen Krafttrainingsformen anspruchsvoller zu erlernen
und umzusetzen. Gefragt sind qualifizierte Trainer, die in
der Lage sind, ihren Kunden ein effektives und sicheres Trai-
ning zu ermoglichen. Der neue Lehrgang zum ,Trainer fir
Freihantel- und Kettlebelltraining" vermittelt diese Kompe-
tenzen. Der Lehrgang ist ideal geeignet fir Personal Trainer
oder Fitnesstrainer, die ihre Kompetenzen im funktionellen
Training ausweiten mochten und ihre Kunden mit effektiven
und effizienten Trainingsformen auf ein héheres Level brin-
gen wollen.
www.bsa-akademie.de/freihantel-kettlebell-trainer
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NEU: Fachkraft Sun, Beauty & Care -
jetzt auch in Osterreich

Um im Verkauf nachhaltig erfolgreich zu sein, braucht es
eine gute Mitarbeiterqualifikation. Aus diesem Grund bietet
die BSA-Akademie den neuen Lehrgang, speziell fir Unter-
nehmen im Bereich Sun, Beauty & Care, nach erfolgreicher
Einfihrung in Deutschland, nun auch in Osterreich an. Er
stellt eine Basisqualifikation fir alle Mitarbeiter in Unter-
nehmen im Bereich Schonheits- und Korperpflege dar, die
durch professionelles Sales- und Serviceverhalten zum
nachhaltigen Unternehmenserfolg beitragen wollen. Teil-
nehmer des neuen Lehrgangs ,Fachkraft Sun, Beauty &
Care" erlernen professionelles Serviceverhalten und unter-
nehmerisches Denken. Kundengerechte Kommunikation und
eine vertriebsorientierte Beratung zu Dienstleistungsange-
boten sind ihnen ebenso vertraut.
www.bsa-akademie.de/sun-beauty-care

NEU: Praxisworkshop ,Verkauf von Nah-
rungserganzungsmitteln“ — 20 Prozent
Rabatt sichern

35 Prozent der Bundesbirger kaufen Nahrungsergdnzungs-
mittel. Dadurch ist ein Markt entstanden, der vor allem
Fitness- und Gesundheitseinrichtungen enormes Potenzi-
al bietet. Dies gelingt aber nur mit geschultem Personal.
Cefragt sind qualifizierte Ansprechpartner, die individuelle
Bedarfsanalysen fir Kunden durchfithren, abschlussorien-
tiert beraten und dadurch den Umsatz von Nahrungsergan-
zungsmitteln deutlich steigern. Der neue Praxisworkshop
overkauf von Nahrungserganzungsmitteln* der BSA-Akade-
mie vermittelt Fitnessstudiobetreibern, Trainern oder Mit-
arbeitern in Fitness- und Gesundheitsunternehmen genau
diese Kompetenzen. Einfithrungsrabatt sichern: Bei Anmel-
dungen bis zum 30. April wird ein Einfihrungsrabatt von 20
Prozent gewahrt.
www.bsa-akademie.de/nahrungsergaenzung-verkauf



Dual Studierende -
wertvolle Mitarbeiter in lhrem Center

Individuelle Kundenbetreuung, hohe Qualitat sowie eine standige Weiterentwicklung
sind die Basis fur ein erfolgreiches Unternehmen. Studierende in dualen Bachelor-Stu-
diengangen arbeiten durch den hohen Anteil an betrieblicher Ausbildung aktiv an der
Entwicklung des Unternehmens mit. Der Studienstart ist jederzeit méglich.

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
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Germany News

DIEZARENA: Gegen den Trend und
damit im Trend?

Von Henrik Gockel

Pressekonferenz anlasslich der Er6ffnung

Im Januar 2019 wurde auf insgesamt
3000 Quadratmeter die DIEZARENA in
Diez an der Lahn eréffnet. Anlagen
dieser Grosse werden heute, wenn
trainingsorientiert, im Discount Markt
positioniert oder ,wellnesslastig” im
Premium Segment. Mit mehr als 2000
Quadratmeter reiner Trainingsflache
und Beitrdgen von monatlich 60 Euro
geht die DIEZARENA einen anderen Weg.

Wie kam es dazu? Christopher Schwarz,
der Betreiber der DIEZARENA arbeitete
nach seinem Sportwissenschaftsstu-
dium und verletzungsbedingter Aufgabe
des Fussballs erfolgreich als Personal
Trainer im Raum Limburg Diez. Ver-
schiedene Anlagen und auch die freie
Natur mit seinen Kunden nutzend, reifte
die Idee einer Athletik Trainingsanlage
fur Personal Training, einer Art 6ffent-
licher Sportanlage, privat betrieben.
Denn die meisten &6ffentlichen Sport-
anlagen stehen rein den Vereinen und
Schulen und nicht dem privaten Sport
zur Verflgung.

Die Kernfrage war: Wie lasst sich so
etwas rentabel realisieren? Uber den
iberregional bekannten Personal Trai-
ner, Ralf Ohrmann, aus Limburg stam-
mend, wurde ein Kontakt zu Henrik
Gockel aus Frankfurt a.M. hergestellt.
Henrik Gockel ist Dozent an der DHfPG,
Unternehmensberater und Griinder und
Mitinhaber von PRIME TIME fitness, einer
Gruppe von neun kompakten Trainings-
clubs in den Zentren von Frankfurt,
Minchen und Hamburg. Christopher
Schwarz erkannte, dass sich die PRIME
TIME Clubs zwar von Grésse und Stand-
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ort klar vom eher landlichen Umfeld
in Diez unterschieden, aber vom Trai-
nings- und Managementkonzept seinen
Vorstellungen entsprachen. Es wurde
ein sogenannter Management Fran-
chise Vertrag mit PRIME TIME fitness
geschlossen. Das heisst, die urbane
Marke PRIME TIME fitness tritt in den
Hintergrund, aber das PRIME TIME Club
Konzept wurde auf 3000 Quadratme-
ter ,hochgezoomt". In der zweijahrigen
Planungs- und Realisierungsphase ent-
stand eine sehr intensive Zusammenar-
beit. D.h. Christopher Schwarz durchlief
wie ein Trainee alle Abteilungen eines
professionellen Fitnessbetreibers, von

Sales, Uber Training, Mitgliederver-
waltung, Marketing, Personalwesen,
Finanzen etc. Dabei wurde auch plane-
risch das Konzept der DIEZARENA inklu-
sive der Namensfindung finalisiert. Die
Frage war fortlaufend: Was braucht
man in Diez, was PRIME TIME fitness in
der Grossstadt nicht bietet? Aber auch
das fir PRIME TIME typische ,Weglassen
und Fokussieren® wurde strikt verfolgt.

Als Ergebnis ist die DIEZARENA eine
Performance Trainingsanlage fir
»jedermann®. Kern des Clubs sind die
ca. 1500 Quadratmeter Trainingsfla-
che mit Cardio, zwei milon Q Zirkeln,
FIVE Rickenzirkel, Cybex und Hammer
Strength Gerdten und Racks und davon
ca. 500 Quadratmeter functional
Flache inkl. einer Hammer Bridge Kon-
struktion. Im Cardiobereich wurde der
gleiche Cerdte-MIX wie bei PRIME TIME
fitness bestehend, aus Cybex ARC Trai-
nern, Woodway Laufbdndern, Wattbi-
kes, Matrix Rowern etc. gewahlt, nur
von jedem ein bisschen mehr. Ein Teil
der Cardio-Gerdte wurde als soge-
nannter ,Fat Burner® Zirkel angeord-
net und damit die Mitglieder auf Touren
kommen, wird mit dem Myzone Puls-
messsystem flachendeckend trainiert.

Christopher Schwarz hatte von Anfang
an die Idee, eine Indoor Laufbahn in
die Anlage zu integrieren. In den ersten
Planungen war diese ebenerdig inte-
griert. Der Grossstadter Henrik Gockel

Christopher Schwarz, Betreiber der DIEZARENA und Henrik Gockel von PRIME TIME fitness
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Germany News

war von dieser Flachenineffizienz
zundchst wenig angetan aber zusam-
men mit den Architekten und Ingenieu-
ren konnte eine 160 Meter lange Lauf-
bahn in vier Metern Hoéhe, auf halben
Weg zwischen Hallenboden und Dach
installiert werden.

Der Kursraum mit 150 Quadratmetern
und der Spinningraum mit 40 Qua-
dratmeter sind kompakt und von Sota
als eigene Erlebniswelt eingerichtet.
Kraftorientierte Kurse aus der Les Mills
Welt wie Bodypump oder GRIT werden
ausserhalb auf der functional Flache
organisiert. Dies bindet auch Mitglie-
der in das Kurswesen ein, die sonst die
Kursrdume meiden.

Anders als in der Grossstadt — und das
war allen Beteiligten klar — ist ein Club
in eher landlicher Region ein ,One Stop
Shop"-Ort und ein Begegnungszentrum.
In Frankfurt unterhélt PRIME TIME fit-
ness beispielsweise enge Kooperatio-
nen mit dem SPA des
Steigenberger Frankfur-
ter Hof und dem Lind-
ner Main Plaza SPA und
verschiedenen regio-
nalen Kaffeehdusern
wie Dolce Gusto oder
der Kette Starbucks. In
der Grossstadt bewegt
sich das Mitglied so in
einem Verbund jeweils
spezialisierter Anbieter.
Das ist in Limburg/Diez
auch wegen raumlicher
Entfernungen so nicht
moglich. Folgerichtig
wurde im Eingangsbe-
reich ein SB Kaffeehaus
und Lounge Konzept
eingerichtet, das durch
Five-Star-Atmosphére
besticht. Hier entwi-
ckelte Christophers
Mutter, Edith Schwarz,

gebiirtige Osterreicherin und eine per-
fekte Gastgeberin, mit den Herstellern
von Cup & Cino, Bodyshaker und Trugge
ein Selbstbedienungskonzept mit Flair.
Gesteuert wird die gesamte Anlage inkl.
Spinden Uber das Gantner Fingerprint
System.

Abgerundet wird das Angebot durch
einen kompakten, aber ansprechenden
Saunabereich mit verschiedenen Sauna-
typen von Corso Saunabau.

Jede Anlage ist aber nur so gut wie
das Managementkonzept. In der DIEz-
ARENA wurden alle Tasks automatisiert,
bei denen ein Automat sozusagen dem
Mitglied ein mindestens gleichwertiges,
wenn nicht gar besseres Erlebnis ver-
mittelt als der Mensch, z. B. beim Check
In aber auch die komfortable Bedienung
der Spinde. Die Mitarbeiter der DIEz-
ARENA sind, wie auch bei PRIME TIME
fitness Standard, ausschliesslich lizen-
sierte Trainer (DHfPG und BSA Akade-

mie) und kiimmern sich in erster Linie
um das ,warum" sich ein Mitglied sich
angemeldet hat und um dessen Trai-
ningsziele. Diese werden im Erstge-
sprach und auf Basis einer InBody Ana-
lyse festgelegt.

Am Ende entscheidend ist die Wirt-
schaftlichkeit einer solchen Anlage.
Investiert wurde ein mittlerer einstel-
liger Millionenbetrag. Hier konnte man
auch von der Erfahrung in Bau und
Einkauf des Franchisegebers profitie-
ren. Der Vorverkauf begann bereits
mit der Grundsteinlegung im Januar
2018, zunachst war er beschrankt auf
zwei Tage pro Woche. Uber die sozia-
len Medien war die ,Community” stets
iber die Entwicklung des Projektes
informiert. Eréffnet wurde der Club
mit einer vierstelligen Mitgliederzahl.
Gerade bei neuen Anlagen ist entschei-
dend, dass sie von Anfang an laufen,
denn Mitglieder halten sich vorzugs-
weise dort auf, wo ,etwas los" ist.
Sehr stolz sind Betreiber und Franchi-
segeber, dass mehr als 90 Prozent der
Mitglieder die klubeigene App, entwi-
ckelt von MagicLine, die auch die kom-
plette Management Software stellen,
fir Termin- und Kursbuchungen sowie
Trainingsfortschritte nutzen. Das
Myzone System wird ebenfalls von 80
Prozent der Mitglieder bei jedem Trai-
ning genutzt.

Insgesamt ist die DIEZARENA bereits
jetzt Benchmark fir Fitness und
Gesundheitsanlagen in eher l&ndliche-
ren Regionen. D. h. auch ausserhalb der
grossen Ballungszentren missen sich
Betreiber klar positionieren und spezia-
lisieren, um erfolgreich zu sein.
www.diezarena.de
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Eine Vision fur die Zukunft des Schwei-
zer Personal Trainer Verbandes (SPTV)

Von Dominic Siegel

Neulich bei einem Neukunden: «Ach ja,
und ich bin brigens Verbandstrainer...»
— «ja? Und was bedeutet das?» —
«Der Schweizerische Personal Trainer
Verband stellt einheitliche Mindestan-
forderungen iber Qualitdtskriterien
sicher, die seine Mitglieder erfillen
missen. Nur leider gibt es viel mehr
Nicht-Verbandstrainer als Verbands-
trainer...» Schweigen...

Letztens im Gesprdch mit einer Bran-
chenkollegin: «wWarum bist du eigent-
lich noch nicht im Verband mit dabei?»
— «Ach weisst du, ich wollte ja eigent-
lich schon lange. Aber du weisst ja,
Blrokram und so... Blieb bisher alles
ein bisschen liegen. Und dberhaupt,
was bringt mir die Mitgliedschaft beim
Verband? Ich habe doch meinen Kun-
denstamm auch so!» Konsternation...

Solche oder &hnliche Cesprachssitua-
tionen hat wohl jeder Verbandstrainer
bzw. jede Verbandstrainerin schon mal
erlebt. Sie fihren uns unweigerlich
zu zwei ganz entscheidenden Fragen:
Was bringt einem Personaltrainer oder
einer Personaltrainerin die Mitglied-
schaft beim SPTV? Und weshalb sind so
wenige Personaltrainerinnen und Per-
sonaltrainer beim SPTV dabei?

Auch an der diesjéhrigen GV des SPTV
vom Freitag, 15. Marz in zirich gribel-
ten die rund 50 anwesenden Traine-
rinnen und Trainer einmal mehr Gber
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mogliche Antworten auf diese beiden
Fragen. Und manch einer, der oder
die sich zu Beginn der GV mental auf
die traktandierten Inhalte vorbereitet
hatte, war sich wohl selbst nicht mehr
ganz sicher, warum er iberhaupt da
war.

Die Frage nach dem «Warumy. Denkt
man zu lange iber sie nach, ver-
schwimmen die Ideale, fir die man
einst eingestanden war. Doch sie
bleibt die wichtigste aller Fragen.
Warum? Weil das Warum den Grund
liefert, weshalb wir weitermachen.
«Wir brauchen eine neue Vision fir
den SPTV», sagte vor rund einem Jahr
Anke Kopfmotiller, Prasidentin des SPTV,
sinngemdss auf die Feststellung hin,
dass wir derzeit wieder weiterweg-
geriickt sind von einem einheitlichen
und anerkannten Berufsbild des Perso-
naltrainers bzw. der Personaltrainerin.
und Markus Portmann, Vize-Prasident,
stellte fest: «Es tut sich ein Graben auf
zwischen den gestandenen PTs des
letzten Jahrzehnts oder sogar Jahr-
hunderts und moglichen neuen Bran-
chenkolleginnen und -kollegen.» Damit
meinte er nichts Geringeres, als dass
uns im Verband der Nachwuchs fehlt.
Und der Grund dafir ist schlicht weg
die fehlende Antwort auf das Warum
einer SPTV-Mitgliedschaft.

Aber, fehlt sie denn tatsachlich diese
Antwort? «Nein, ich glaube ein-
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fach, dass wir zu wenig
selbstbewusst auftreten;
als Verband wie auch als
einzelne Mitglieder des
Verbandsy, lautete eine
Stimme in dhnlichem
Wortlaut noch an der GV
2018. «Es ist doch eigent-
lich klar wofir wir ein-
stehen! Fir transparente
Qualitatskriterien und
somit fir gute Leistungen
im Dienste unserer Kund-
schaft!» Voila. Endlich
kommen unsere Kundin-
nen und Kunden ins Spiel.
Sind es nicht sie, fir die
wir uns taglich Gedanken
(ber die Ideale unseres
Berufsstandes machen?
Na klar doch! Einzig
unsere Kundinnen und
Kunden sind die abschlie-
ssende Antwort auf jedes
Warum, mit dem wir uns befassen. Sie
haben Personaltrainerinnen und Per-
sonaltrainer verdient, die bereit sind
besser zu sein — besser zu sein, als
sie es gestern noch waren; und besser
zu sein als solche, die sich nicht in
einem Verband den Anforderungen von
klar definierten Qualitdtsmerkmalen
stellen wollen... Und wo finden unsere
Kundinnen und Kunden solche Traine-
rinnen und Trainer? Jawohl, im Schwei-
zerischen Personal Trainer Verband

So stellt sich nach der Frage nach dem
«warumy als logische Folge auch die
Frage nach dem «Wie». Wie kann es
der SPTV schaffen, auch weiterhin die
Trainerinnen und Trainer der Zukunft
mit den Kundinnen und Kunden der
Zukunft zusammenzubringen? Und
genau hier setzt die Vision an, die an
der diesjahrigen GV vorgestellt wurde.
Markus Portmann formulierte sie in
etwa so: «Wir wollen fiir Nachwuchs-
trainerinnen und Nachwuchstrainer
mit den unterschiedlichsten Vorausset-
zungen DIE Plattform fir den Berufs-
einstieg werden. Dazu bieten wir ihnen
ein Netzwerk von erfahrenen und eta-
blierten Trainerinnen und Trainern aus
ihrer Region, die sich je nach Einstiegs-
voraussetzungen der Rookies wahrend
1 bis 4 Jahren als Mentorinnen und
Mentoren praktisch, theoretisch und
administrativ um diese kiimmern. Der
Vorteil fiir den Nachwuchs? Sie werden
regelmdssig in Mentoringstunden
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anhand einheitlicher Mentoring-Standards sowie
der Qualitétskriterien des SPTV gecoacht und
bewertet. Dank diesem kontinuierlichen Entwick-
lungsfeedback laufen sie nicht Gefahr, die Fehler
zu machen, die einem am Ende den erfolgreichen
Brancheneinstieg kosten konnten. Ausserdem ist
es den Mentorinnen und Mentoren auch erlaubt,
ihre Trainees mit praktischen Tools wie beispiels-
weise Vertragsdossiers oder Trainingsplanungen
zur Hand zu gehen. Und die Rookies profitieren von
Beginn weg von den Kooperationsverginstigungen
des SPTV.»

In der Ausarbeitung der Qualitdtsstandards fir das
Mentoring-Programm werden Markus Portmann
und Anke Kopfmiiller von drei erfolgreichen Perso-
naltrainern unterstiitzt. Michael Bachmann, Davide
Cirillo und Dominic Siegel sind aktuell noch daran,
das Konzept der Qualitatsstandards fertigzustel-
len. Bis spdtestens Ende 2019 wollen sie es auf der
Basis dieses Konzepts den ersten «Versuchskanin-
cheny erméglichen, sich ihren Berufswunsch Per-
sonaltrainer oder Personaltrainerin sicher und mit
moglichst geringem Risiko zu erfiillen.

Gilsah Taracar von Taracar Training freut sich jetzt
schon darauf: «ich will unbedingt in dieses Mento-
ring-Programm einsteigen. Ich trainiere und coache
jetzt schon meine ersten Kundinnen und Kunden;
mochte mich aber mit der Unterstltzung des SPTV
langfristig auf dem Markt etablieren. Daher kommt
mir die neue Vision des SPTV gerade gelegen.»

An der nachsten GV im Jahr 2020 wird sich dann
zeigen, ob aus dieser Vision ein neues Standbein
des Verbands herangewachsen ist. Freuen wir
uns vorerst in guter Hoffnung darauf, dass Gilsah
gemeinsam mit vielen anderen jungen Personal-
training-Talenten auf die zwei Eingangsfragen zu
Beginn dieses Artikels in Zukunft Antworten parat
hat, die zu Weiterempfehlen und Freude statt zu
Schweigen und Konsternation fiihren.

Schweizerischer Personal Trainer Verband
Kleestrasse 58

8280 Kreuzlingen

info@sptv.ch

www.sptv.ch
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Wellness News

Schwitzbader & Schwitzen -
aber richtig! reis

Nachdem wir in zwei Serien schon iiber Wesentliches von Schwitzbadern und dem Schwitzen informierten, ist es Zeit,
den effektiven Nutzen und die richtigen Tipps dazu aufzuzeigen.

Bild: Fa. KWS

Welchen Nutzen haben wechselwarme
Bader? Da haben wir seitens des Sau-
na-Verbandes nachgefragt. Hier die
Umfrageergebnisse:

Erholung / Entspannung 74 %
Abhartung 62 %
Badespass / Geselligkeit 53 %
L,Fitsein® / Leistungssteigerung 41 %
Korperreinigung 28 %
Sportl. Konditionstraining 13 %
Schlankwerden 12 %

Dem missen wir nachgehen! Was
ist der effektiv und wissenschaftlich
nachgewiesene Nutzen? Das Sauna-
bad ist mit iber 500 guten und wis-
senschaftlich eindeutigen Untersu-

Detlef
Hubbert

Dipl. Sportlehrer, Sport- und Fach-
journalist seit 20 Jahren,

Planer von Wellness Anlagen mit
Fa. Wellness Partner CH seit 20
Jahren

chungsergebnissen wohl die am besten
erforschte Badeform.

Der Wunsch und die Erfillung von
Erholung und Entspannung ist sicher
unbestritten. ,In der Sauna verraucht
der Zorn" sagt der Finne. Absolut
nachgewiesen. Was sonst kaum mog-
lich ist, macht das Saunabad méglich.
Durch den hdufigen Wechsel von kalt
und warm reagiert unser autonomes
Nervensystem. Die Bezeichnung zeigt
es auf: Hier geht es um den Teil unse-
res Nervensystems, das eigentlich nicht
direkt von uns beeinflussbar ist, z.B.
zustdndig fir die Atmung und unse-
ren Herzschlag. Das wechselwarme
Schwitzbad Sauna kann da positiven
Einfluss nehmen und verhilft uns sogar
noch zu einem besseren Schlaf.

Viele gehen zur Abhartung in die
Sauna. Ein Schutz vor banalen Infekten
durch Produktion von Immunglobulin B
und Killerzellen ist nachgewiesen. Vom
regelmdssigen Saunaganger héren wir
ofters: ,Erkaltung kenne ich nicht*. Das
liegt eben an diesen beschriebenen,
hier provozierten Abwehrmechanis-
men. Den Badespass und eine gewisse
Geselligkeit missen wir sicherlich nicht
gross diskutieren und erklaren; das ist
gewiss unbestritten.

,Fitsein® Dies kann man nur grund-
satzlich bejahen. Der Begriff des Fit-
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seins ist keine sehr spezifische Aussage
und kann viel beinhalten. Verstehen
wir aber unter Fitsein ein sportliches
Konditionstraining oder sogar das
Hoffen auf eine Leistungssteigerung,
so muss eine Absage erteilt werden.
Sportliche Leistungen erfolgen unter
Muskeleinsatz, was hier offensichtlich
nicht der Fall ist. Wir kénnen aber von
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einem wertvollen Herz-Kreislauftrai-
ning sprechen.

Kérperreinigung: Entschlackung/
Entmidung kénnen wechselwarme
Bader bieten und zu viel Wohlbefin-
den fihren. Das Schwitzen tragt zur
Reinigung der Haut bei und bringt eine
bessere Durchblutung. Das ergibt auch
fitteres Aussehen.

Schlankwerden: Das ist eher ein
frommer Wunsch, der leider so nicht
in Erfillung geht. Es handelt sich da
lediglich um einen kurzfristigen, bis 1,5
Litern moglichen, Wasserverlust, der
schleunigst wieder ausgeglichen sein
sollte. Begleitend in einer Fastenkur ist
das Schwitzbad allerdings sehr beliebt
und erfolgreich.

Kontra-Indikationen fiir ,wechsel-
warme Bader”

Auch das gibt es. Der Finne sagt zwar:
»Wer gehen kann, kann auch in die
Sauna gehen"

Es gibt nur wenige Ausnahmen/
Krankheitsbilder, mit denen man die
Schwitzbdder eher meidet und auch
kaum auf die Idee kommt, baden zu
gehen.

In der Box sehen wir die Zusammen-
fassung.

- Entzlindungen, offene Wunden

- Epilepsie

- Dekompensierte Herzinsuffizienz

- Fiebrige Erkaltungen

+unkontrollierbarer Bluthochdruck

« Ansteckende Krankheiten (auch
Fusspilz)

+ Lungentuberkulose

Tipps fiir Geiibte und Anfanger

Duschen mit Seife und Shampoo sollte
nur vor dem Schwitzbad erfolgen.
Wahrend der wechselwarmen Bader
und beim Schwitzen bildet sich ein
wunderbarer Saureschutzmantel auf
unserer Haut, den wir durch nach-
tragliches Duschen mit Duschmitteln
nur zerstéoren wirden. Zudem enthal-
ten die meisten Duschmittel Parabene,

die uns diesen Schutzmechanismen
unserer Haut effektiv zerstdren! Ein
warmes Fussbad vor den Gangen emp-
fiehlt man dem, der schlecht schwitzen
kann. Warme — manche machen auch
wechselwarme Fussbader — nach dem
Abkihlen, bringen unsere Kreislauf-
funktionen wieder auf Normalnull. Man
geht weder mit vollem noch mit leerem
Magen in die Sauna. In beiden Fallen
benétigt unser Verdauungstrakt bis zu
30 Prozent unseres Blutvolumens. Da
kann es uns dann gerne einmal bei den
Abklhl-Massnahmen im Hirn fehlen und
wir werden ohnmachtig.

Essen und Trinken zwischen den
Gangen wird immer wieder einmal in
einem Wellnessbereich angeboten,
sozusagen um zu zeigen wie grosszigig
man ist. Das ist nur angeraten, wenn
es einen ganzen Schlechtwettertag im
Skigebiet gibt und dieser dann in der
Spa-Anlage des Hotels verbracht wird.
Beim normalen, kirzeren Saunaabend
ist das eher kontraproduktiv und nicht
zielorientiert. Neben den Blutvertei-
lungsschwierigkeiten nehmen wir dann
dieser Anwendung einen wesentlichen
Aspekt: Indem wir unseren Kérper mit
einem kurzfristigen Notstand kon-
frontieren, provozieren wir positive
Abwehrreaktionen in unserem Korper,
genauer gesagt in unseren Blutbahnen.

Gewusst?

Wie steht es eigentlich mit der Kol-
lapsgefahr in der Sauna? Es werden
Notrufanlagen eingebaut, ja gesetzlich
manchmal vorgeschrieben. Alles ohne
zu wissen, wie wenig in den Saunaka-
binen passiert, resp. passieren kann.
Aus der Erfahrung eines Betreibers:
Beim Schwitzbad arbeitet unser Herz
ziemlich entspannt; 6ffnen sich doch
alle Blutbahnen. Beim Abkiihlen kénnen
Probleme eintreten, wenn das Blut
aus dem Kopf absinkt und eine Ohn-
macht droht. Zudem kénnen Alkohol,
zu wenig und zuviel Essen solche Blut-
verteilungsstérungen provozieren.

Kann man die verschiedenen Schwitz-
angebote im Wechsel nutzen? Még-

licht Wir kénnen zuerst das Dampf-
bad nutzen, dann die Sauna, dann das
Softbad. Wichtig ist nur der Abkihl-
vorgang zwischendurch. Das gilt auch
fir den Whirlpool oder das Solebad!
Auch das sind Uberwérmungsbéder.

Wie kann man Uberhaupt solche Tem-
peraturen in der Sauna, noch héher
als in der Wiiste, ertragen? Wie kann
man auch so niedrige Temperaturen
wie in Sibirien Gberhaupt als Mensch
ertragen? Es ist dort Uberall trocken
und somit auch hier in der Sauna fir
zumindest 15 Minuten als Schwitzge-
nuss zu sehen. Und, in einer Saunaka-
bine herrschen Uberall unterschiedli-
che Temperaturen. Die Temperaturdif-
ferenz zwischen Decke und Boden liegt
bei 50 Grad Celsius! Demnach haben
wir auf den diversen Bankniveaus auch
ein ganz unterschiedliches Klima. Jeder
kann seinen individuell angenehmen
Platz finden.

Ein Aufguss gehort zum Saunabad. Der
Aufguss heisst auf Finnisch ,léyly’, was
ibersetzt soviel wie Fegefeuer bedeu-
tet. Wir sollten beim Aufguss vorsichtig
sein. Immer mit Kelle und respektvol-
lem Abstand zur Aufgussstelle schaffen!
Die Unsitte den ganzen Kibel auf einmal
tber dem Ofen zu leeren, im Nichtwis-
sen wie viel Konzentrat darin ist, bringt
den Aufgiesser in Verbrihungsgefahr!

Zusammengefasst das Wichtigste

aus unserer mehrteiligen Sauna/

Schwitzserie:

+ Schwitzen ist gesund

. Immer wechselwarm baden, egal
in welchem dieser Schwitzbdder

+  Regelmassig den gleichen Tag in
der Woche fix einplanen

+ Schwitzen bei iber 80 Grad Cel-
sius bringt am meisten fir die
Gesundheit

- Ohne Angst die kurzfristige und
hohe Uberwdarmung nutzen, der
Korper kann entspannen.

+ Saunaganger leben langer!

Anzeige
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Fachartikel Stressmanagement

Genervt vom Stress

Wie Clubbetreiber ihre Kunden und Mitarbeiter unterstiitzen konnen

Unser Alltag nimmt rasant an Tempo
auf. Der Mensch versucht, immer
mehr in der ihm zur Verfiigung ste-
henden Zeit zu verwirklichen. Die
stdndig wachsende Reiziiberflutung
im Alltag und die hohen Anspriiche
an jeden Einzelnen in einer gldsernen
Gesellschaft ist besonders durch Social
Media extrem gestiegen. Das Resul-
tat: Negativ empfundener Stress. Eine
Tasse Yogi-Tee allein wird hier nicht
weiterhelfen. Doch das Angebot von
Stresskompetenztraining kann fir die
Betroffenen eine positive Entwicklung
zu mehr Wohlbefinden in Gang setzen.

Was uns stresst

Haben wir nicht alle schon einmal
den Begriff ,Stress" im Alltag ver-
wendet? Kennen wir nicht alle Situa-
tionen, in denen wir uns ,gestresst"
fithlen — sowohl im Arbeitsleben als
auch im Privaten? ,Stress® ist fir viele
ein sammelbegriff fir ungute Gefihle,
Uber- bzw. Unterforderung, Zeit-
mangel, Erfolgsdruck und/oder auch
soziale Konflikte. Laut einer Studie
aus dem Jahr 2018 verbinden 41 Pro-
zent der befragten Schweizer Stress
mit der Arbeit und 30 Prozent mit der
Familie (siehe Abb. 7). Jeder empfindet
ihn allerdings anders. Stress ist indi-

Inwieweit sind folgende Bestandteile des taglichen
Lebens fiir Sie allgemein wichtige Ursachen von Stress?

Die Arbeit  [RILT 21%

Die Familie

13%

Ihre personlichen Aktivitaten/
Ihre Freizeit

Die tagliche Mobilitat

. Uberhaupt nicht

. Nicht wirklich
. Ziemlich

. Sehr wichtig
. Ohne Antwort

22%

16%

14%

Weitere Informationen: Schweiz; 5. bis 10. April 2018; 1.405 Befragte;
ab 18 Jahre; Schweizer Bevélkerung

Quelle: M.1.S. Trend © Statista 2018

Abb. 1: Stressbelastungen Schweiz
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viduell. So kann z. B. Termindruck im
Biro fir den einen eine Herausforde-
rung und fir den anderen eine Uber-
lastung darstellen. Klar ist allerdings,
dass negativ empfundener Stress ein
erhéhtes Gesundheitsrisiko darstellt.

Vorteile fiir Team und Kunden

Flr Fitness- und Gesundheitscenter,

die sich dem Thema ,Stress® anndhern,

kénnten sich drei Chancen ergeben:

1. Integration von Stresskompetenz-
training als Prdventionsmass-
nahme fir Kunden und

2. damit ein erweitertes Angebot
bzw. eine zusétzliche Einnahme-
quelle und

3. die Mdoglichkeit, Stressmanage-
ment zur Teamoptimierung einzu-
setzen.

Integration von Stresskompetenz-
training als Praventionsmassnahme
fiir Kunden

Bewegung und eine gesunde Erndh-
rung sind Grundpfeiler einer guten
Gesundheit. Das wird unseren Kunden
im Alltagsgeschaft immer wieder
klargemacht. Neben einem individuell
abgestimmten Trainingsplan wird den
Kunden in vielen Fitnessclubs inzwi-
schen auch eine Erndhrungsberatung
angeboten, um ihnen zu einem besse-
ren Wohlbefinden zu verhelfen. Doch
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das genigt nicht unbedingt bei einem
stressgeplagten Menschen, der bereits
Stresssymptome wie Schulter- und
Nackenverspannungen, Schlafstérun-
gen, Gedankenkreisen, Gereiztheit,
Lustlosigkeit u. A. verspirt. Hier kann
ein zusatzliches Angebot in Form eines
,Stresskompetenztrainings" den Erfolg
unterstitzen.

Ausgebildete Stressberater (z. B. (ber
die BSA-Akademie), Bachelor of Arts in
Gesundheitsmanagement (z. B. Uber
die DHfPG) oder Trainer mit speziel-
len Zusatzausbildungen kénnen sowohl
eine Einzelberatung als auch einen
Gruppenkurs Uber mehrere Wochen
anbieten, in denen Wissen zum Thema
Stress vermittelt und der Teilneh-
mer zur Selbstreflexion motiviert
wird sowie Strategien bzw. Techniken
erlernt, die ihm den Umgang mit Stress
erleichtern. Inhaltliche Schwerpunkte
eines Stresskompetenztrainings sollten
sein:
1. Ressourcen aktivieren
2. Bewertungsmuster erkennen und
verdndern
3. Handlungs- und Verhaltensstrate-
gien anwenden
4. Spannung regulieren

Durch ein derartiges Zusatzangebot
kénnen die Kunden von einer ganzheit-
lichen Betreuung ,ihres* Clubs profitie-
ren und ihr Wohlbefinden steigern.

Ein erweitertes Angebot bzw. eine
zusatzliche Einnahmequelle fiir den
Betrieb

Neben den klassischen Bewegungsan-
geboten im Gerdte- bzw. Kursbereich
und einer Erndhrungsberatung bieten
viele Fitness- und Gesundheitsanlagen
inzwischen auch Wellness-Méglichkei-
ten wie Sauna, Dampfbad und/oder
Massagen. Ein Stresskompetenztraining
als Einzelberatung oder als Kurs kann
fir den Betrieb eine zusétzliche Ein-
nahmequelle generieren. Des Weiteren
kann die Offnung der Kurse bzw. der
Einzelberatung fir Nichtmitglieder még-
liche neue Kunden in die Anlage locken.

Stressmanagement zur Teamopti-
mierung einsetzen

Besonders in der Dienstleistungs-
branche sind die Mitarbeiter persén-
lich stark gefordert: Arbeitszeiten
am Abend, auch mal am Wochen-
ende, standig geforderte Prasenz dem
Kunden gegeniber und meistens eng
getaktete Betreuungstermine stellen

fir den ein oder anderen grosse Her-
ausforderungen dar, die durchaus zu
Stresssymptomen fihren kénnen —
auch bei Mitarbeitern in der Fitness-
und Gesundheitsbranche. So kann es
nicht nur far die Kunden sinnvoll sein,
ein Stresskompetenztraining zu besu-
chen, auch das Team in einer Fit-
ness- und Gesundheitsanlage kann von
diesem Training profitieren.

Fokus liegt auf vier Schwerpunkten
Hier einige Beispiele bezogen auf die
vier inhaltlichen Schwerpunkte des
Stresskompetenztrainings:

1. Ressourcen aktivieren

Wo liegen die Starken des Teams und
jedes einzelnen Mitarbeiters? Eine ent-
scheidende Frage, die sicher nicht von
allen Geschéftsfihrern beantwortet
werden kann. Werden sich aber alle
ihrer starken, Fahigkeiten und Fer-
tigkeiten bewusst und die Mitarbeiter
dementsprechend eingesetzt, wird die
Motivation im Team steigen und in der
Folge die Arbeit positiver empfunden.

2. Bewertungsmuster erkennen und
verandern

Im Cluballtag gibt es immer wieder
Situationen, die durch individuelle
Bewertungsmuster geprégt sind, z. B.
Auseinandersetzungen zwischen den
Teammitgliedern oder das Mitarbei-
terverhalten gegenliber den Kunden.
So mag es manchmal ,besondere
Kunden“ geben, die von einigen Mitar-
beitern durchaus als ,stressig" einge-
stuft werden. In diesem Fall heilkt es,
Bewertungsmuster zu erkennen und
zu verandern, um dem Kunden ohne
Stress, vielmehr mit ehrlicher Freude,
begegnen zu kénnen.

3. Handlungs- und Verhaltensstrate-
gien anwenden

Auf Basis der verdnderten Bewertungs-
muster kénnen im Team bestimmte
Handlungs- und Verhaltensstrategien
gemeinsam entwickelt werden, die
einen freundlichen und respektvollen
Umgang sowohl im Team als auch mit
den Kunden ermdglichen. In der Folge
werden weniger stressauslésende Situa-
tionen entstehen, schwierige Situationen
entspannter bewaltigt und das ganze
Klima im Betrieb positiv beeinflusst.

4. Spannung regulieren

Eine grosse Arbeitsbelastung und hohe
Anspriiche an sich selbst sind nur zwei
Faktoren, die bei den Mitarbeitern

intensive Spannung aufbauen. Zusétz-
lich werden bei einigen noch das Pri-
vatleben, die Familie und Freunde eine
Herausforderung darstellen, d. h. es
muss auch fir einen Spannungsaus-
gleich gesorgt werden. Manchmal pas-
siert es, dass gerade das nicht gelin-
gen will, weil man sich ja auch in der
Freizeit noch verpflichtet fihlt, ,etwas
fir sich zu tun*. So wird durch ein
intensives Training, durch das man sich
mal so richtig auspowern kann, noch
mehr kérperliche Spannung aufgebaut
und der Kreislauf beginnt von neuem.
Sinnvoller ware es, die Spannung durch
einen Spaziergang, eine entspannende
Yogastunde, kreative Tatigkeiten o. A.
abzubauen sowie Korper und Geist zur
Ruhe kommen zu lassen, um somit
wieder neue Energie entstehen zu
lassen. Natirlich braucht es daftr auch
ein wenig Zeit, die in den Arbeitsplanen
bericksichtigt werden sollte.

Gleichen sich Aktivierung und Erho-
lung aus, werden die Ausfalltage durch
Krankheit im Team weniger und die
Mitarbeiter kommen frisch und moti-
viert in den Betrieb.

Abschliessend ist festzustellen, dass
sich die Einfithrung eines Stresskom-
petenztrainings durch ausgebildete
Stressberater fiir Kunden, Mitarbeiter
und den Betrieb auf mehreren Ebenen
auszahlen kann.

www.dhfpg-bsa.de

Uschi
Moriabadi

Uschi Moriabadi legte ihren Ab-
schluss zur Diplom-Sportlehrerin
mit dem Studienschwerpunkt
Leistungssport an der TU Miinchen
ab. Sie ist seit vielen Jahren als
Dozentin fir die Deutsche Hoch-
schule fir Pravention und Gesund-
heitsmanagement (DHfPG) sowie
die BSA-Akademie tatig und betreut
Einzelpersonen und Gruppen im
Stressmanagement. Uschi Moria-
badi ist eine gefragte Autorin zu den
Themen Yoga, Pilates, Fitness und
Gesundheit.
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Ronald Jansen Functional News

Das 3D Quadranten Modell

der Gelenke

Leider fast zu 100 Prozent erlebe ich
in der Praxis, dass die Biomechanik
der Gelenke den meisten Trainern und
Therapeuten nicht vertraut ist. Dabei
ist das Wissen (ber den Ablauf der
Gelenksbewegung genauso wichtig,
wie das Wissen Uber die Anordnung
unserer myofaszialen Einheiten.

Wir haben daher ein modifizier-
tes Modell entwickelt, welche die
Gelenksbewegungen ”"sichtbarer —
nachvollziehbarer” macht. Dieses
moéchten wir euch an dieser Stelle
gerne vorstellen in der Hoffnung, dass
es eure Arbeit in der Praxis erleich-

tert.

Beim Functional Kinetic Coach Modell
nennen wir diese Art der Bewegung
die Functional Movement Adjustments
bzw. Mobility Movement Release
Adjustment also die funktionelle
Bewegungseinstellung. Darunter ver-
stehen wir die eigentlichen Bewegun-
gen/Ubungen, welche vom Kunden
selbst ausgefihrt oder allenfalls vom
Trainer passiv stimuliert werden.

Terminologie
Bei der Dynamik des 3D Quadranten

Ronald
Jansen

Grunder & Dozent der Academy for
360° Functional Kinetic Coach
Selbststandiger Personal Trainer,
anerkannter Therapeut des Faszi-
endistorsionsmodell nach Typaldos,
Vorstandsmitglied des Schweizeri-
schen Personal Trainer Verbandes,
Priifungsexperte beim Schweizeri-
schen Fitness- und Gesundheitscen-
ter Verband.

www.360-FKC.com

Modell unterscheiden wir zwei Arten;
das anatomische 3D Quadranten
Modell — es zeigt die struktu-
rell vorgegebene Fortsetzung der
Gelenksbewegung in die benach-
barten Gelenke bei den Mobility
Movement Release Adjustment.
Darunter verstehen wir nichts
anderes, als die passive/aktive
Mobilisation der anatomisch vor-
gegebenen Gelenksbewegungen
im maximalen Bewegungsumfang.

- das funktionelle 3D Quadranten
Modell — es zeigt die Stabilisa-
tions- und Bewegungsmechanis-
men der Gelenke wéhrend einer
aktiven Bewegung bzw. Ubung,
der sogenannten Functional
Movement Adjustments.

Definition der Mobility Movement
Release Adjustment

Bei den Mobility Movement Release
Adjustments berlcksichtigen wir aus-
nahmslos das anatomische 3D Quad-
ranten Modell. Das heisst, wir arbei-
ten mit dem Kunden und bewegen
seine Gelenke in die maximale, ana-
tomisch korrekte Beweglichkeit. Dabei
unterscheiden wir die eben genannte
»passive” Methode oder die ,aktive"
Methode, in welcher der Kunde die
Gelenke ohne Belastung selber in
die maximale anatomisch korrekte
Beweglichkeit bringt.

Definition der Functional Movement
Adjustments

Bei den Functional Movement Adjust-
ments beriicksichtigen wir ausnahms-
los das funktionelle 3D Quadranten
Modell. Auch an dieser Stelle arbeiten
wir mit dem Kunden ,aktiv® oder eben
»passiv.

Das Vorgehen der Functional
Movement Adjustment unterschei-
det sich von den Mobility Movement
Release Adjustment dadurch, dass wir
die Gelenke nicht in ihrer anatomi-
schen, sondern in ihren funktionellen
Eigenschaften «einstelleny (Adjust-

74  FITNESS TRIBUNE Nr. 179 | www.fitnesstribune.com

ment). Durchaus kann es sein, dass
das funktionelle und das anatomische
Modell identisch sind wie dies bei der
Schwungphase beim Joggen der Fall
ist. Hingegen sind die Kniebeugen ganz
klar anders zu betrachten

Unterschiede der beiden Modelle?
Nehmen wir die Beweglichkeit im
Fussgelenk; beim maximalen Heben
des Fusses in Richtung Schienbein, ist
die Bewegung des unteren und oberen
Sprunggelenks anatomisch so gekop-
pelt, dass wir in der Gelenks-Endstel-
lung in einer sogenannten Eversion
(Dorsalflexion, Pronation, Abduktion
des Fusses) befinden. Dies macht fir
die Mobility Movement, in welcher es
um die maximale Gelenksbeweglich-
keit geht, durchaus Sinn, nicht aber
bei einer Kniebeuge im Stehen.

Wenn ich in eine Kniebeuge gehe,
dann wird ebenfalls eine Dorsalfle-
xion im Fussgelenk provoziert, nicht
aber die Pronation und die Abduktion
des Fusses, zumindest nicht gewollt.
Wiirde dies geschehen, befanden wir
uns in einem Senkfuss und wiirden
die sprunggelenke, sofern wir mit
Zusatzgewicht arbeiten, Uberméssig
belasten.

Wann arbeiten wir mit den Model-
len?

Bleiben wir bei den Kniebeugen,
bevorzugt Barfuss, damit ihr das
Fussgewolbe beobachten kdnnt. Viele
Kunden, barfuss erst recht, werden
Mihe haben, die sogenannte drei
Punkte Auflage zu halten. Verzweifelt
versuchen wir dann dem Kunden dies
beizubringen, zumindest im Idealfall.
In der Praxis wird es leider nur sehr
selten umgesetzt, da es durch die
Schuhe gar nicht wirklich méglich ist.

Die richtige Vorgehensweise wére fol-

gende;

1.  Functional Movement Passive
Adjustment, welche vom Trainer
am Kunden ausgefihrt werden.



Ronald Jansen Functional News

Mit den «Functional Movement
Passive Adjustment» kann der
Trainer eine wesentlich héhere
Amplitude der einzelnen Gelenke
erzielen. Weiter kann er die kor-
rekte funktionelle Bewegung ini-
tileren unter entlasteten neu-
ro-arthro-myofaszialen Struktu-
ren. Die Bewegung kann so vom
System erkannt und ibernommen
werden. Hier gilt es wie dberall,
vom Einfachen zum Schwierigen.
Im Falle des Functional Movement
Adjustment bedeutet dies, dass
der Trainer die Bewegung durch-
fihrt, dabei aber das funktionelle
3D Quadranten Modell beriick-
sichtigt. Es wird also die auszu-
filhrende Bewegung analysiert
und passive am Kunden stimu-
liert.
2. Functional Movement Active
Adjustment, welche der Kunde
selber ausfihrt. Bei den «Func-
tional Movement Active Adjust-
menty richten wir uns nach der
korrekten funktionellen Beweg-
lichkeit der Gelenke in Bezug
auf eine Ubung/Bewegung. Das
heisst, wir fihren Bewegungen

mit einer maximalen, funktionel-
len Amplitude der Gelenke durch,
welche fiir diese Ubungen ange-
bracht ist. Durch die vorherige
Initilerung in den passiv Adjust-
ments, kann die Bewegung nun
vom Kunden besser aktiv umge-
setzt werden. Diese kénnen ohne
oder mit Zusatzgewicht durchge-
fihrt werden, was abhéngig von
dem Trainingszustand des Kunden
und der Zielsetzung ist.

Nicht zu verwechseln sind die Func-
tional Movement Adjustment mit den
Functional Strength Activities. Bei
den Activities wollen wir metabo-
lische Verdnderungen erzielen, wie
Muskelaufbau, Festigkeit, verbes-
serte Gleiteigenschaften etc., bei den
Adjustments machen wir die dazu
notigen Einstellungen der Gelenke
bzw. der Gelenkketten.

Das richtige Vorgehen; Schritt 1:
Definiere die Ubung, welche du beur-
teilen moéchtest und beschreibe den
Zustand der Gelenke. Benutze dazu
die Terminologie des 360° F.K.C. 3D
Quadranten Modell.

Beginne immer bei den Fiissen, auch
wenn diese nur statisch an der Bewe-
gung beteiligt sind und arbeite dich
dann nach kranial.

Schritt 2:

Welche Position missen die Gelenke
einnehmen und in wie fern weichen
sie dabei vom anatomischen Modell
ab?

Schritt 3:

Kontrolliere, ob die Bewegungen
«funktionelly korrekt durchgefihrt
werden. Ist dies der Fall, brauchst du
grundsatzlich nichts mehr zu tun.

Ist dies jedoch nicht der Fall, so bear-
beitest du jedes Gelenk mit den glei-
chen Techniken wie das anatomische
Modell, benutzt dabei lediglich die
funktionellen Bewegungen.

Schritt 4:

Unmittelbar nachdem du die Einstel-
lung passiv vorgenommen hast, fihrt
der Kunde die Bewegung selbststandig
durch.

Mehr (ber dieses Modell erfahrst du
auf unserer Website.

Vorfuss
MEDIALE FUSS-KNOCHEN
(Os naviculare |, Ossa cuneiformia |,
Metatarsale I)

Dorsal - AR (Supination)
LATERALE FUSS- KNOCHEN
(Os coboideum, Ossa cuneiformia,

Metatarsalia (alle Il - V)
Plantar - IR (Pronation)
Fuss USG
Translation Medial - Valgus
Fuss 0SG
Extension (Dorsal) - Valgus - AR
Tibia/Fibula Gelenk
Caudal - Ventral - Lateral
Knie
Flexion - Varus - IR
Hiiftgelenk
Flexion — Abduktion — AR

Wirbelséule HWS
KOPF-BEWEGUNG C-0 - C-1
Ventral Flexion — Lateralflexion
Rechts - Rotation Links
(A - Quadrant)
KOPF-BEWEGUNG C-2
Lateralflexion Rechts - Rotation
Rechts — Dorsal Extension
(B - Quadrant)
LWS/BWS/HWS C-3 - C-7
BEWEGUNG ZUM
WIRBELKORPER KAUDAL
Ventral Flexion — Lateralflexion
Links — Rotation Rechts
Sakrum
Linkes Sakrum Vorwérts
Rechtes Sakrum Riickwarts
llium
Linkes lllium Riickwrts
Rechtes lllium Vorwérts

Schultergelenk
Flexion — Adduktion - IR
Schulterblatt/Thorax
SCAPULA-BEWEGUNG NACH
Caudal - Dorsal - IR
Sterno/Clavikula
VR - Cranial - Medial
Acromio/Clavikula
Caudal - Dorsal -IR
Ellbogen
Flexion — Varus - Pronal
BEWEGUNG RADIUSKOPECHEN
= Humerus - Ventr;
= Ulna - Dorsal_ |
Handgelenkr

Palmar Flexion %
Ulnarabduktion ~ Pronation

VENTRAL

-
Vorfuss Wirbelsdule HWS ! Schultergelenk
MEDIALE KNOCHEN KOPF-BEWEGUNG C-0 - C-1 Extension — Abduktion — AR
(Os naviculare |, Ossa cuneiformia l,  Dorsal Extension — Lateralflexion hulterblatt/Thorax
Metatarsale ) Links — Rotation Links Schulterblatt/Thbra
Plantar - IR (Pronation) (D - Quadrant) SCAPULA-BEWEGUNQ NACH
LATERALE KNOCHEN KOPF-BEWEGUNG C-2 Cranial - Ventral AR
©s C;Z‘“a‘:::;i‘ao‘jz fl‘:'ie\',ﬁ)’)""‘a‘ Ventral Flexion - Lateralflexion SternolCIavikulg
Dorsal - AR (Supination) Links — Rotation Rechts DR - Caudal - Lateral
Fuss USG (C - Quadran) Acromio/Clavikul
Translation Lateral - Varus Lws/ g‘éﬁ;‘mg Z(fJ-hj -C7 Cranial - Ventral -AR
fo E’sf OSS R WIRBELKGRPER KAUDAL . E\I/Ibuger; !
exion ( an| ar) - Varus - Dorsal Extension — Lateralflexion ‘exion - Varus — r“onauon
Tibia/Fibula Gelenk Links — Rotation Links BEWEGUNG RADIUSKOPFCHEN
Cranial - Dorsal — Medial Sakrum = Humerus - Ventral
Knie Linkes Sakrum Riickwarts = Ulna - Dorsal
Extension — Valgus - AR Rechtes Sakrum Vorwarts Handgelenk
Hiiftgelenk Link Hll!lun:/ Extension - Radialabduktion -
Extension — Adduktion - IR Inkes Flium qrwar!s Supination
echtes lllium Riickwérts
-

DORSAL
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Schultergelenk © Wirbelsdule HWS Vorfuss
Flexion — Adduktion — IR BEWEGUNG C-0-C-1 MEDIALE FUSS-KNOCHEN
Schulterblatt/Thorax Ventral Flexion — Lateralflexion ~ (Os naviculare I, Ossa cuneiformia |,
! Links - Rotation Rechts Metatarsale |)
SCAZ:::;EVSE?;;T‘? ":{ACH (C - Quadrant) Dorsal - AR (Supination)
3 BEWEGUNG C-2 LATERALE FUSS- KNOCHEN
Sterno/Clavikula Lateralflexion Links - Rotation (0s coboideum, Ossa cuneiformia,
VR~ Cranial - Medial Links - Dorsal Extension Metatarsalia (all Il -V)
Acromio/Clavikula (D - Quadrant) Plantar - IR (Pronation)
LWS/BWS/HWS C-3 - C-7 Fuss USG
Caudal - Dorsal -IR Translation Medial - Val
Ellbogen BEWEGUNG ZUM ranslation Medial - Valgus
9 WIRBELKORPER KAUDAL Fuss 0SG
n - Varus - Pronation Ventral Flexion — Lateralflexion ~ Extension (Dorsal) - Valgus - AR
BEWEGUNG RADIUSKOPFCHEN Rechts - Rotation Links Tibia/Fibula Gelenk
fumerus — Ventral Sakrum Caudal - Ventral - Lateral
= Ulna - Dorsal Rechtes Sakrum Vorwérts Knie
‘ andgelenk Linkes Sakr.urn Riickwarts Flexion - Varus - IR
Falmar Flexion - llium Hiiftgelenk
Ulnargbduktion — Pronation Rechtes lllum Rickwarts " Flexion — Abduktion — AR
Linkes Illium Vorwérts -
J
3
Schultergelenk ¢ % Wirbelsdule HWS Vorfuss
Extension — Abduktion - AR KOPF-BEWEGUNG C-0 - C-1 MEDIALE KNOCHEN
Schulterblatt/Thorax Dorsal Extension - Lateralflexion (0 navwcu\iﬂrel\“OSST t‘\;ne\form\a I
{ ) letatarsale
SCAPULA-BEWEGUNG NACH RECh‘(SB 'EZ‘:gfa"nge“ms Plantar — IR (Pronation)
Cranial - Ven(r?\ -AR KOPF-BEWEGUNG C-2 LATERALE KNOCHEN
Sterno/Clavikula Dorsal Extension - Lateralflexion ~(©® 20eu: Ossa cuneformia,
Metatarsalia (alle IIl - V)
DR- C%udal = Llateral Rechts — Rotation Links Dorsal - AR (Supination)
Acromio/Clavikula (A - Quadrant) Fuss USG
Cranial - Ventral -AR LWS/BWS/HWS C-3 - C-7 Translation Lateral - Varus
BEWEGUNG ZUM
Ellbogen p Fuss 0SG
Extension — Valgus — Supination WIRBELKORPER KAUDAL Flexion (Plantar) - V: IR
N Dorsal Extension - Lateralflexion extor] ( e?n )~ Vans -
BEWEGUNG RADIUSKOPFCHEN Rechts — Rotation Rechts. TibialFibula Gelenk
= Humerus - Dorsal Sakrum Cranial - Dorsal - Medial
= Ulna - Ventral Rechtes Sakrum Riickwarts Knie
Handgelenk Linkes Sakrum Vorwarts Extension - Valgus - AR
Extension - Radialabduktion - llium Hiiftgelenk
Supination Rechtes lllium Vorwérts Extension — Adduktion - IR
Linkes lllium Riickwérts 4
. J
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Fitness News

Rekordbeteiligung beim
FIBO Innovation & Trend Award
Nominierte stehen fest

Dass die Fitnessbranche héchst inno-
vativ ist, hat sie immer wieder bewie-
sen. Dass 2019 in dieser Hinsicht ein
ganz besonderes Jahr ist, zeigt die
FIBO im April. Mit einer Rekordbeteili-
gung von 294 Neuheiten, hat sich das
Teilnehmerfeld beim diesjahrigen FIBO
Innovation & Trend Award fast ver-
dreifacht, der damit seine Relevanz in
der Branche weiter ausbaut. Alle Ein-
reichungen werden vom 4. bis 7. April
auf der Messe zu sehen sein.

Die 19 nominierten Produkte, die eine
internationale Fachjury ausgewdhlt
hat, haben sich in einem starken
Wettbewerb durchgesetzt. Mit Brain
Training, Gaming Fitness oder Adven-
ture Workouts zeigen sie das Fitness-
training der Zukunft — immer mit
dem Ziel, das Training noch besser zu
machen, die Menschen zu motivieren
und zu einer ganzheitlichen Gesund-
heit von Kérper und Geist beizutragen.

Mit den Kategorien Digital Fitness,
Gesundheit/Pravention, Lifestyle/
Life-Balance/Wellness, Performance
und Start-Up werden erneut die zen-
tralen Trendthemen des Marktes auf-
gegriffen. Die Preisverleihung erfolgt
im Rahmen des European Health &
Fitness Forums am Vortag der FIBO
vor rund 400 Spitzenvertretern der
Branche.

ExerCube nominiert

Auch eine Schweizer Firma hat Chan-
cen auf den FIBO Award. In der Kate-
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gorie Start-up ist die Sphery AG mit
dem ExerCube nominiert. Der Exer-
Cube bietet ein ganzheitliches, funk-

tionelles Training in einem immersi-
ven Fitness Game Setting. Mit seinem
einzigartigen Dual Flow-Algorithmus
und seinem forschungsbasierten,
nutzerfreundlichen Design, revo-
lutioniert der ExerCube den Fitness
(Game) Markt. Die optimal ausba-
lancierte motorisch-kognitive Her-
ausforderung maximiert individuelle
Trainingserfolge des Spielers, wah-
rend dieser in ein fesselndes, hochst
motivierendes Abenteuer abtaucht.
Go with the Dual Flow! Der ExerCube
kann in Fitnesscentern oder Rehazen-
tren eingesetzt werden. Eine Heim-
version wird in Kirze ebenfalls ver-
flgbar sein.

WIPES

REINIGUNGS-
TUCHER

Die feuchten

Reinigungstlcher sind geeignet flr

Fitnessgerate, Oberflachen aller Art und besonders fir
LCD-Bildschirme. Die antibakteriellen Ticher reinigen
nichtnureffizient, sondernschiitzendurcheineschonende
Herstellungsformel auch die Gerdte 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

FITNESS TRIBUNE Nr. 179 | www.fitnesstribune.com

ablazuy


https://www.wipes.ch/

Academy for
360° Functional Kinetic Coach

Die Spezialisten fiir Funktionelles Training

Aktuelle Agenda
26. April 2019 Anatomy Trains im Functional Training
Daten: 26. - 27.04.19 Myofasziale Zuglinien nach Thomas Myers.

Zeit: 08:00 - 17:00 Uhr Erfolgreiches Umsetzen der myofaszialen
Strukturen im Functional Training.

20. Juni 2019 Basismodul POWER 1
Daten: 20. - 22.06.19 Lerne das F.K.C. Erfolgskonzept kennen und
05.-06.07.19 bringe deine Betreuung auf ein neues Niveau.

Zeit: 08:00 - 17:00 Uhr Mit Kompetenz neue Kunden gewinnen!

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

www.360-FKC.com


http://360-functional-kinetic-coach.com/

Event News

Tolles Programm beim BSA/DHfPG

FITNESS & HEALTH CAMP

Wenn die BSA-Akademie/Deutsche Hochschule fiir Pravention und Gesundheitsmanagement (DHfPG) in Koopera-
tion mit der SAFS — Swiss Academy of Fitness & Sports und der ROBINSON Club GmbH das BSA/DHfPG FITNESS

& HEALTH CAMP vom 18. bis zum 25. Mai im ROBINSON Club Daidalos veranstalten, wartet auf die Teilnehmer ein
vollgepacktes Event-Programm. Top-Experten bieten hochkaratige Veranstaltungen fiir Gesundheitsorientierte und

Fitnessfans jeden Alters.

Bild: BSA/DHfPG

Das ,,BSA/DHfPG FITNESS & HEALTH
CAMP" im ROBINSON Club Daidalos
bietet eine professionell gesteuerte
Fitness- und Gesundheitswoche. Das
Eventprogramm besteht zum einen
aus dem von BSA-Experten geleiteten
Wochenprogramm mit den Bereichen
Laufen/Cardio, Erndhrung und Kraft/
Athletik und zum anderen aus den
kreativen Group Fitness Workouts und
Masterclasses der SAFS-Spezialisten.

Wochenprogramm als sinnvolle und
zusammenhangende Einheit

Die Programmbausteine des Wochen-
programms sind so konzipiert, dass sie
insgesamt eine sinnvolle und zusam-
menhdngende Einheit ergeben, jedoch
jederzeit auch einen Quereinstieg in
einzelnen Sequenzen ermdoglichen.
Im Verlaufe des Wochenprogramms
,Gesund durchs Leben laufen® werden

der ehemalige Weltklasseldaufer Prof.
Dr. Thomas Wessinghage zusammen
mit dem renommierten Sportwissen-
schaftler und Praventionsexperte Prof.
Dr. Arne Morsch den Fitnessstand der
Teilnehmer analysieren und individu-
elle Trainingsempfehlungen ausstellen.
Die individuelle Trainingsplanung mit
Test und gemeinsamen Laufeinheiten
sowie Informationen fir ein begleiten-
des Kraft- und Beweglichkeitstraining
eignen sich sowohl fir fortgeschrit-
tene Laufer als auch fir Einsteiger.
Durch das Wochenprogramm ,Einfach
richtig essen® von Prof. Dr. Georg Abel,
seines Zeichen Ernahrungsexperte und
Ironman Hawaii Finisher 2017, wird das
Erndhrungsverhalten der Teilnehmer
erfasst und analysiert, um sie fir die
alltaglichen Herausforderungen und
die personlichen Anspriche anzupas-
sen. So wird beispielsweise in einer
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Praxiseinheit die individuelle Kérper-
zusammensetzung (Gewicht, Fettan-
teil, Muskelmasse, etc.) der Teilnehmer
ermittelt, um spéter wichtige Infor-
mationen zur Gestaltung eines gesun-
den Alltags zu ermitteln. Der Kondi-
tions- und Athletikexperte Clive Salz
lehrt im Zuge seines Programms ,Der
Athlet im Alltag" die Funktionen des
Muskel-Gelenk-Systems und wie die
Teilnehmer es fir sich optimieren
konnen, um den kompletten Bewe-
gungsapparat zu starken. Dabei spielt
das Alter der Teilnehmer — wie in
allen anderen Programmbausteinen
— keinerlei Rolle. Das Ziel ist es, die
individuelle Bewegungsqualitat zu
verbessern und ein Programm fir
das Kraft- und Athletiktraining nach
den jeweiligen personlichen Bedirf-
nissen zu entwickeln.

Group Fitness Workouts und
Masterclasses

Fitnessfans erwartet dartber hinaus
ein einzigartiges Angebot an krea-
tiven Group Fitness Masterclasses
und anspruchsvollen Workouts von
namenhaften SAFS-Experten, wie z.B.
dem ehemaligen Karate-Europameis-
ter Marcel Baumann, der Group-Fit-
ness-Expertin Jana Spring und dem
Self Empowerment Coach Nicole
Haut-Cavegn. Unter anderem erwar-
tet die Teilnehmer Power Yoga, Sixpack
Challenge, Fatburner oder die Pilates
Mat Class. Den Teilnehmern ist so die
Mbglichkeit geboten, zu jeder Zeit des
Tages an einem der zahlreichen und
abwechslungsreichen Kurse u.a. am
Strand, am Pool oder im clubeigenen
Sportpark teilzunehmen.

Keine Extrakosten

Das ,BSA/DHfPG FITNESS & HEALTH
CAMP® ist exklusiv fir Gaste des
ROBINSON Club Daidalos. Interessenten
kénnen in jedem beliebigen Reisebiiro
oder direkt (ber ROBINSON.de ihren
Aufenthalt buchen und in dieser Woche
kostenfrei am CAMP teilnehmen. Jetzt
noch anmelden — seien auch Sie dabei!

Alle Informationen unter:
www.bsa-akademie.de/kos
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Fachartikel Influencer

Der richtige Einfluss

Wie Unternehmen den richtigen Influencer finden

lhr Eigenname verrat, Influencer konnen einen grossen Einfluss auf ihre Follower ausiiben. Soweit gewollt. Wie
erkennt man jedoch, wem zu folgen, wem zu vertrauen ist. Viele Influencer sind auf ihrem Gebiet zu Recht Einflussge-
ber, jedoch sind nicht alle per se Experten. Gerade fiir Unternehmen stellt sich diese Frage im Blick auf eine mogliche
Zusammenarbeit. Denn, so schnell eine Zielgruppe mittels Influencer erreicht wird, so schnell konnen solche durch
unseriosen Content auch verprellt werden.

.

el

e —-— A

Verantwortungsvoll beeinflussen
Grundsétzlich ist jeglicher Einfluss, der
Menschen dazu motiviert, sich mehr
zu bewegen, auf ihre Erndhrung zu
achten und einen gesundheitsbewuss-
ten Lebensstil zu fihren, als positiv zu
bewerten. Daher sollen an dieser Stelle
besonders die positiven Auswirkungen
der Influencer auf das Bewegungsver-
halten ihrer Follower hervorgehoben
werden. Zur Anhangerschaft und damit
zur Zielgruppe von Influencern zdhlen
aber nicht nur Fitness-Profis, sondern
iiberwiegend Personen ohne entspre-
chendes Hintergrundwissen, die die
Beitrage ihrer Vorbilder als Quelle zur
Informationsbeschaffung nutzen, um
neue Anregungen und Tipps fir das
eigene Training zu sammeln.

Aus genau diesem Grund ist die Ver-
antwortung der Influencer gegeniiber
ihren Followern in Bezug auf Sicher-
heit und Gesundheit besonders hoch,
da die unreflektierte Aufnahme und
Umsetzung der Trainingstipps aus
Kurztexten, Bildern und Videos nicht
ungefdhrlich ist. Dass Fitness-Influen-
cer nicht nur positiven Einfluss haben,
belegt auch eine Studie von Uhlmann,
Donovan, Zimmer-Gembeck & Ramme
(2018), die eine negative Wirkung von
Fitness-Posts in den sozialen Medien
auf das Gesundheitsverhalten von
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Frauen feststellen konnten. Influen-
cer missen sich bei der Veroffentli-
chung ihrer Videos dariber im Klaren
sein, dass ein Grossteil ihrer Follower
keine oder nur eine begrenzte fach-
spezifische Vorbildung hinsichtlich Ana-
tomie, Bewegungs- und Trainingslehre
besitzt. Stellen Influencer also Tipps
zum Training bereit, haben sie letzt-
endlich eine &hnliche Funktion und
Verantwortung wie ein Fitnesstrainer,
der einen Kunden persénlich an den
Gerdten im Fitnessstudio einweist.
Allerdings besteht in dieser Situation
der entscheidende Nachteil, dass Influ-
encer keine Méglichkeit haben, ihre
Follower nach Betrachtung des Videos
bei der Bewegungsausfihrung zu kor-
rigieren oder nachtraglich individuelle
Tipps und Informationen bereitzu-
stellen. Daher sollten sich sowohl die
Fitness-Influencer als auch ihre Fans
fragen, ob die Inhalte eines veréffent-
lichten Videos oder eines schriftlichen
Beitrages dieser Verantwortung tat-
sdchlich gerecht werden kénnen.

Influencer-Beitrage hinterfragen

Mittlerweile haben nahezu alle Influen-
cer aus der Fitnessbranche die Bedeu-
tung einer korrekten Ubungsausfith-
rung im Training erkannt und weisen
in den meisten ihrer Videos explizit
auf die mit falscher Ausfihrung ver-
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bundene Verletzungsgefahr hin. Was
urspriinglich mit nitzlichen Informati-
onen, Tipps und Erklarungen grundle-
gender Dinge zum Erreichen und Opti-
mieren eines gesunden und sportlichen
Lebensstils angefangen hat, dhnelt
zunehmend einem Wettkampf um die
Darstellung der kuriosesten Ubungen
und des extravagantesten Lebensstils.

Aktuelle Fitnesstrends werden oftmals
vollig unreflektiert und undifferenziert
dargestellt. Nur weil es gerade ,im
Trend" ist, spektakuldre Ubungen wie
Clean & Jerk, Box Jumps, Clap Push-
ups oder Prowler Pushes in sein Trai-
ning zu integrieren, bedeutet es nicht
gleichzeitig, dass dies auch sinnvoll ist.
Vielmehr ware hierbei von Bedeutung,
dass Influencer ihre Stellung und Mog-
lichkeiten zur Beeinflussung ihrer digi-
talen Gefolgschaft nutzen, um genau
solche Dinge zu hinterfragen. Der Ver-
antwortung gegeniiber ihren Follo-
wern in Bezug auf Gesundheit kdnnen
YouTuber, Blogger und Co. also noch
besser gerecht werden, indem sie es
sich zur Aufgabe machen, mit gesund-
heitsgefahrdenden Fehlinformationen
oder schlichter Unwissenheit iiber den
Sinn und Zweck gewisser Trainings-
ibungen sowie -methoden aufzu-
radumen. Dabei konnte der Gehalt an
sinnvollen und nitzlichen Informatio-
nen bereits durch einfache Erganzun-
gen, wie beispielsweise die Nennung
der beteiligten Muskel-Gelenk-Sys-
teme, die Darstellung von Kontraindi-
kationen, Voraussetzungen und Gefah-
ren einer Ubung oder die Erlduterung
der Eignung gewisser Ubungen fir
Personen mit unterschiedlicher Trai-
ningserfahrung, bedeutend gesteigert
werden. Da dies allerdings noch nicht
als etablierter Standard bei Influen-
cer-Beitrdgen gilt, soll dieser Artikel
dazu animieren, die Qualitdt und den
Informationsgehalt von Trainingstipps
und Ubungsanweisungen im Internet
zu hinterfragen und zu bewerten.

Seriose Beitrage finden

Eine erste Moglichkeit sich hinsichtlich
der Seriositat von Influencer-Beitra-
gen zu vergewissern, ist die fachliche
Qualifikation der Verfasser zu hinter-
fragen. Dabei ist besonders interessant
zu wissen, ob die Urheber der Beitrdge
tber das fachspezifische Hintergrund-
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wissen aus seriésen Quellen verfi-
gen, um Fitnesstipps in entsprechen-
der Qualitat geben zu kénnen, oder
ob sie ihr ,,Fach“-Wissen selbst auch
nur Gber die Videos anderer Influen-
cer und aus Eigenerfahrung beziehen.
Dies bedeutet keinesfalls, dass man
nicht auch im Selbststudium das nétige
Wissen erwerben kann. Allerdings
gewinnt eine staatlich anerkannte
Qualifikation im entsprechenden Fach-
bereich mit zunehmender Followerzahl
an Bedeutung, um die eigenen Aussa-
gen zu legitimieren. Denn nur weil ein
Influencer selbst einen gut trainierten
Korper und eine hohe kérperliche Leis-
tungsfahigkeit aufweist, bedeutet das
nicht automatisch, dass er ausreichend
qualifiziert ist, um andere Menschen
mit ihren individuellen Vorausset-
zungen und Trainingszielen trainieren
zu kénnen. Der Nachweis offizieller
Qualifikationen durch Trainerlizenzen
oder ein entsprechendes Studium hilft
einerseits, den Influencern sowie den
mit ihnen kooperierenden Unterneh-
men ihre Seriositdt zu steigern und
andererseits den Followern seridse
von unseridsen Inhalten unterscheiden
zu koénnen.

Checkliste zur Uberpriifung

Bei ausfihrlicher und korrekter Anlei-
tung von Ubungen dauert alleine die
Nennung der grundsatzlich notwen-
digen Informationen zur Ubung langer
als die meisten Videobeitrage der Fit-
ness-Influencer. Nachfolgend wird
eine Checkliste mit einigen wichtigen

Patrick
Berndt

Der Sportwissenschaftler Patrick
Berndt ist als wissenschaftlicher
Mitarbeiter und Dozent im Fach-
bereich Trainings- und Bewe-
gungswissenschaft der Deutschen
Hochschule fir Pravention und
Gesundheitsmanagement/BSA-Aka-
demie tatig. Durch seinen Einsatz als
Athletik- und Personal Trainer in den
Bereichen des Individual- und Mann-
schaftssports sowie als trainings-
wissenschaftlicher Berater verfiigt
er Uber umfassende Praxiserfahrung
und Fachkompetenz.
www.dhfpg-bsa.de

Punkten dargestellt, anhand derer

man selbst dberprifen kann, welchen

Gehalt an relevanten Informationen ein

Ubungsvideo tatséchlich besitzt:

O Wie heisst die Ubung?

o Welche Bewegungen erfolgen
bei dieser Ubung iber welche
Gelenke?

o Welche Muskeln sind fir diese
Bewegungen verantwortlich bzw.
welche Muskeln werden hierdurch
primar beansprucht?

o  Welche Voraussetzungen hinsicht-
lich Beweglichkeit, Koordination
und Stabilitdt muss man zur Aus-
fihrung dieser Ubung mitbringen?

O Mit welchen Voriibungen kann ich
die Voraussetzungen fir diese
Ubung schaffen?

o Welche Besonderheiten missen
bei der Ubungsausfithrung beach-
tet werden?

o Welche Faktoren (Kontraindikati-
onen) sprechen gegen die Ausfiih-
rung dieser Ubung und wer sollte
darauf besser ganz verzichten?

o Wie (bzw. mit welchem Belas-
tungsgefige) soll die Ubung zur
Erreichung verschiedener Trai-
ningsziele ausgefihrt werden?

o Wird abschliessend dargestellt,
fir welche Personen und Trai-
ningsziele die Ubung geeignet ist?

Ergdnzend muss hierzu gesagt werden,
dass nicht bei jeder Ubung alle Fragen
dieser Checkliste beantwortet sein
missen oder fir verschiedene Perso-
nen mit unterschiedlicher Vorbildung
und Trainingserfahrung die gleichen
Prioritaten einnehmen. Grundsatzlich
gilt jedoch, dass mit héherer Komple-
xitdt der jeweils dargestellten Ubung
bzw. geringerer Vorbildung der Ziel-
gruppe auch die Notwendigkeit zur
Darstellung all dieser Punkte steigt.
Wenn nun die relevanten Hintergrinde
und Besonderheiten einer Ubung ver-
mittelt wurden, ist man der Suche
nach einem seridsen Video zur Ubungs-
anleitung schon ein bedeutendes Stick
nahergekommen.

Nicht alles per Video vermittelbar

Die ausfihrliche Vermittlung von Trai-
ningsiibungen durch Vvideos ist nur
sehr begrenzt moglich, da beim ,Nach-
machen® nach Anschauen des Videos
aufgrund des fehlenden Trainers keine
Korrektur stattfinden kann. Follower
von Fitness-Influencern missen sich
also fragen, inwiefern Trainingsiibun-
gen mit komplexen Bewegungsabldu-
fen in einem ein- bis dreiminitigen
Video Uberhaupt ausreichend detail-
liert vermittelt werden kénnen, um
nach der Betrachtung in der Lage zu
sein, die Ubungen selbst auszufthren
(z. B. High Pulls, Overhead Squats etc.).

Fraglich ist zudem, ob in einem Video
iberhaupt alle relevanten Aspekte
dargestellt werden kdénnen, wenn die
Bewegung nur aus einer Perspektive
gezeigt wird. Als Anstoss zur kritischen
Reflexion kénnen hierzu nachfolgende
Kriterien dienen, die z. B. bei der Ubung
»Kniebeuge" in der Frontalansicht nicht
ausreichend ersichtlich werden:
O Bewegungsbahn der Hantelstange
Vorneigung des Oberkérpers
Haltung/Krimmung des Riickens
Ausweichbewegungen des Beckens
Positionierung des Masseschwer-
punkts Uber den Flissen
O Bewegung der Knie nach vorne/
hinten

O oo -

In der Regel ist der Betrachter solcher
Videos auf der Suche nach Ratschla-
gen zur korrekten Ausfihrung einer
Ubung. Dabei ist oftmals das primare
Ziel, einen Beitrag zu finden, in dem
die Ubung musterglltig ausgefithrt
wird, um sich bei der eigenen Aus-
flihrung daran zu orientieren. Hierzu
muss angemerkt werden, dass es die
»perfekte Ubungsausfithrung® im Sinne
eines universell glltigen Musterbei-
spiels nicht gibt und eigentlich auch
gar nicht geben kann, da die optimale
Bewegungstechnik von verschiedenen
individuellen Kriterien abhédngig und
daher von Person zu Person unter-
schiedlich ist.

Fazit

Wird die in einem Videobeitrag dar-
gestellte Ubungsausfihrung als per-
fektes Beispiel fir die korrekte Bewe-
gungstechnik empfohlen, sollte beim
Zuschauer nach dem Lesen dieses
Artikels zumindest eine gewisse Skep-
sis geweckt sein. Dariber hinaus soll-
ten nicht nur Follower, sondern auch
Unternehmen und Marken, die eine
Zusammenarbeit mit Influencern
anstreben, die fachliche Qualitat der
Posts kritisch hinterfragen und abglei-
chen, ob sie sich mit den eigenen
Anspriichen deckt. Denn je mehr Men-
schen einen Beitrag sehen, desto mehr
Menschen sind auch davon betroffen,
wenn die darin gedusserten Fitness-
und Erndhrungs-Ratschldge aus fach-
licher Sicht falsch oder sogar gesund-
heitlich bedenklich sind.
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Fitness 4.0 — Die Digitalisierung
in der Fithessbranche

Von Paul Eigenmann / QualiCert AG

Informationen sind das eine, Wissen

ist etwas Anderes...

Bereits heute kénnen dank fortge-
schrittener Sensorik auch bezuglich
Training fast unendlich viele Parame-
ter gemessen und die riesigen Daten-
mengen gespeichert und verarbeitet
werden. Puls, Blutdruck, Kérpertem-
peratur, Atemfrequenz, Hautpermeabi-
litdt, Schritte werden zu jeder Tages-

Grafik 1: Die Wirksamkeitsgleichung

und Nachtzeit erhoben und stehen
Homo sapiens als Informationen zur
Verfligung. Es nitzt aber nichts, wenn
wir die Menschen und natirlich auch
die aktuellen und zukinftigen Kunden
von Fitnesscentern mit Informationen
iberschwemmen, mit denen sie —
zwar in unterschiedlichem Umfang —
in der Regel wenig bis nichts anfangen
kénnen. Den aktuellen und zukinfti-
gen Kunden von Fitnesscentern muss
Wissen zur Verflgung gestellt werden,

das ihnen hilft, erfolgreich zu trainie-
ren und so ihre individuellen Ziele zu
erreichen.

Wer sind die (auch zukiinftigen)
Kunden und was sind deren Bediirf-
nisse?

Dabei steht eines schon fest. Die
zukinftigen Kunden sind nicht alle
gleich und diirfen nicht Gber einen

Grafik 2: Die Normalverteilungskurve |

82  FITNESS TRIBUNE Nr. 179 | www.fitnesstribune.com

Leisten geschlagen werden. Genau die
notige Individualisierung kann mit den
Méglichkeiten der Digitalisierung viel
besser erreicht werden, ist aber eine
sehr komplexe Angelegenheit. Allein die
so wichtige Wirksamkeitsgleichung aus
der Volksgesundheitslehre zeigt auf,
dass zwei verschiedene Bedirfnisbe-
reiche bestehen:

O Verbesserung der Trainingswirk-
samkeit je nach personlichen
Zielen fur jene Menschen, die fir
ein regelmdssiges Training kaum
Motivationsprobleme haben.

o Erhohung der Motivation, ein
regelmdssiges Training in den tag-
lichen Lebensstil zu integrieren.

Es braucht nun eine vertiefte Ana-
lyse der Fitnesscenter-Kunden, um
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Grafik 3: Die Normalverteilungskurve II

deren unterschiedlichen Bedirfnissen
gerecht zu werden. Dabei geht es noch
um eine spezifischere Bedirfnisana-
lyse als sie heute schon gemacht wird,;
denn die neuen, zusatzlich rekru-
tierbaren Kunden unterscheiden sich
wesentlich von den bisherigen. Fir
diese Analyse lohnen sich grundlegende
Uberlegungen.

Verteilungskurven von biologischen
Parametern unterscheiden sich leider
von Normalverteilungskurven irgend-
welcher statistisch erhobener Werte.
Wenn dem ndmlich so ware, wie in
Grafik 3 dargestellt, dann kénnte die
Fitnesswelt Schweiz beruhigt auf-
atmen; denn mit aktuell ca. 12% der
rekrutierbaren Schweizerbevélkerung
stlinden mindestens noch einmal gleich
viele Menschen allein auf Grund ihrer
Neigung zu haufiger oder zumindest
6fterer freiwilliger Bewegung bzw.
korperlicher Aktivitat sozusagen auf
der Warteliste.

Aber leider ist es nicht so. Wie Grafik 4
zeigt, ergibt sich aus der biologischen
Erhebung von Parametern wie der Kor-
pergrosse oder eben der Bereitschaft
zu freiwilliger korperlicher Aktivitat
bzw. Bewegung ein vollig anderes Bild.
Rekrutiert wurden bisher aus ver-
schiedenen Generationen lediglich jene,
die freiwillige korperliche Aktivitat und
Bewegung «extrem ofty, «sehr hdufigy,
«haufigy» oder wenigstens «oftery frei-
willig betrieben haben. Mit andern
Worten: bis jetzt ging’s einfach!

Jetzt wird’s erst richtig schwierig! Es
mussen die Zégernden und Zaudern-
den rekrutiert werden, jene die mit
freiwilliger korperlicher Aktivitdt und
Bewegung nichts am Hut haben, und
wir kennen diese noch nicht einmal.
Eins wissen wir aber mit Gewissheit:
unter den rund 88% der noch nicht
rekrutierten Fitnesskunden befinden
sich zwar 38%, die gelegentlich auch
einmal freiwillig kérperlich aktiv sind,
aber auch jene
50%, die bisher
fast nie oder
iberhaupt nicht
freiwillig korper-
lich aktiv waren.

Wie gegebenen-
falls trotzdem
unter den bisher
noch nicht rekru-
tierten Personen
— nicht zuletzt
auch durch die
Digitalisierung —
die Spreu vom
Weizen getrennt
werden koénnte,
lesen Sie in der
ndchsten Aus-
gabe der FITNESS
TRIBUNE.

Grafik 4: Die einseitige Normalverteilungskurve II
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Fachartikel Intensitatssteuerung tber RPE-Skalen

Wie genau ist eine Intensitats-
steuerung uber RPE-Skalen?

Eine Intensitatssteuerung iiber das subjektive Belastungsempfinden ist im fitnessorientierten Krafttraining ein weit
verbreiteter Ansatz zur Ermittlung und Steuerung der Trainingslasten. Weitgehend unklar ist jedoch die Frage, ob das
Belastungsempfinden des Fitnesskunden durch RPE-Skalen effektiver gesteuert werden kann.

Ungenaue subjektive
Belastungsempfindung

Bei der Intensititssteuerung im fitness-
orientierten Krafttraining Uber das sub-
jektive Belastungsempfinden wird, aus-
gehend vom Trainingsziel zundchst ein
Wiederholungszahlbereich festgelegt.
Fir diesen Wiederholungszahlbereich
wird anschliessend eine Trainingslast
ausgetestet, die bei dem Fitnesskunden
einen vorab definierten, subjektiv emp-
fundenen Anstrengungsgrad auslésen
soll.

Der Ansatz der Intensitdtssteuerung
(auch als ,induktiver* Ansatz bekannt)
hat den Vorteil, dass ein muskelausbe-
lastender Krafttest mit dementspre-
chend hoher mechanischer Belastung
fur das Bewegungssystem und zudem
hohen Anforderungen an die Motiva-
tion und Umsetzungskraft des Fit-
nesskunden entfallt. Ungeachtet der
Praktikabilitat dieser Vorgehensweise,
existieren jedoch auch kritische Stim-
men zu diesem Ansatz (z. B. Frohlich &
Schmidtbleicher, 2003), da die entschei-
dende Grosse zur addquaten Intensi-
tatssteuerung, das subjektive Belas-
tungsempfinden des Fitnesskunden, als
sehr ungenaue Steuerungsgrosse gilt
und von vielen Storvariablen beeinflusst
wird. Insbesondere bei krafttrainings-
unerfahrenen Personen stellt die man-
gelnde Messgenauigkeit der subjektiven
Belastungswahrnehmung einen Nach-
teil dar, der in einem eher suboptimalen
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Krafttraining mit individuell zu gerin-
gen Trainingslasten resultieren kann
(Focht, 2007; Glass, 2008; Ratamess et
al., 2008).

RPE-Skala als Losung?
Um die oben beschriebene Problema-

tik der Ungenauigkeit der subjektiven

Belastungswahrnehmung zu umgehen,

wurden Skalen konstruiert, die eine

bessere Einschatzung des subjektiven
Belastungsempfindens der Fitnesskun-
den erméglichen sollen. In der interna-

Tab. 1: Borg-Skala zur Kontrolle der Belastungs-

steuerung (modifiziert nach Borg, 2004)

tionalen Literatur werden diese Skalen
als RPE-Skalen (RPE = engl. ,Rating of
Perceived Exertion®) bezeichnet. Eine
der bekanntesten RPE-Skalen ist die
Borg-Skala, die urspringlich fir die
subjektive Belastungswahrnehmung im
Ausdauertraining konzipiert und spater
auf das Krafttraining Ubertragen wurde
(vgl. Tab. 1).

Unklar ist jedoch die Fragestellung, ob
solche RPE-Skalen zur besseren Ein-
schatzung des subjektiven Belastungs-
empfindens tatsachlich
einen Vorteil gegenlber
einer eher intuitiven
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RPE-Skala | subjektives Belastungsempfinden Steuerung der Trai-
ningsintensitdten im fit-
6 liberhaupt keine Anstrengung nessorientierten Kraft-
7 extrem leicht training haben. Dieser
) Fragestellung ging eine
- Multicenter-Studie der
2 sehr leicht Deutschen Hochschule
10 fir Pravention und
11 leicht Gesundheitsmanage-
72 ment (DHfPG) nach.
13 etwas schwer Studie zur Intensitits-
14 steuerung
15 schwer In einer Studie zur
Intensitatssteuerung
16 . . L
im fitnessorientierten
17 sehr schwer Krafttraining (Eifler,
18 2017) wurde u. a.
19 extrem schwer untersucht, inwieweit
" o sich die Effekte auf die
20 grosstmogliche Anstrengung Kraftleistungsfihig-
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keit zwischen einer mittels Borg-Skala
gesteuerten Wahl der Trainingslasten
von einer unkontrollierten bzw. intui-
tiven Wahl der Trainingslasten unter-
scheiden. Als Versuchspersonen wurden
gesunde, erwachsene Manner und
Frauen in 48 unterschiedlichen Fitness-
clubs rekrutiert, die ein fitness- oder
gesundheitssportlich orientiertes Kraft-
training als primér- oder sekund&rpra-
ventive Interventionsmassnahme durch-
fithren. Nicht-reprdsentative Minderhei-
ten (z. B. Hochleistungssportler, Kinder
und Jugendliche) wurden als Versuchs-
personen nicht in Betracht gezogen.
Ausschlusskriterien fir eine Teilnahme
an der Studie waren manifeste Erkran-
kungen des Herz-Kreislauf-, Atmungs-
oder muskuloskeletalen Systems (Ter-
tidrpravention, Rehabilitation). Um die
Storgrésse ,Trainingsalter® einzugren-
zen, wurden die Probandenstichproben
in Beginner (mind. zwei Monate Kraft-
trainingserfahrung), Gelbte (mind.
sechs Monate Krafttrainingserfahrung),
Fortgeschrittene (mind. zwolf Monate
Krafttrainingserfahrung) und Leis-
tungstrainierende (mind. 36 Monate
Krafttrainingserfahrung) geschichtet.

zu waébhlen, die ihnen als angemessen
erscheinen.

Alle weiteren Belastungsparameter
waren in beiden Stichproben iden-
tisch (vgl. Tab. 2). In beiden Stichpro-
ben wurde ein komplettes Trainings-
programm mit den folgenden Ubungen
durchgefthrt: Beinpresse horizontal,
Brustpresse horizontal, Butterfly,
Latzug vertikal zum Nacken, Ricken-
zug horizontal, Kurzhantel-Seitheben,
Armstrecken am Seilzug, Kurzhan-
tel-Armbeugen. Als Outcome-Para-
meter wurden im Pre- und Post-Test
1-RM, 10-RM und 20-RM (maximales
Gewicht fir 1, 10 und 20 Wiederholun-
gen) ausgetestet. Insgesamt dauerte
die Krafttrainingsintervention sechs
Wochen.

Ergebnisse iiberraschen

In beiden Versuchsgruppen konnten
bei allen Krafttrainingsitbungen, Leis-
tungsstufen sowie bei allen Testvaria-
blen (1-RM, 10-RM, 20-RM) signifikante
Steigerungen der Kraftleistungsfahig-
keit festgestellt werden. Der Vergleich
zwischen den beiden Versuchsgruppen

Tab. 2: Identische Belastungsparameter der beiden Stichproben (modifiziert

nach Eifler, 2017, S. 117)

Belastungsparameter B G F L
Gesamtdauer (Wochen) 6 6 6 6
Einheiten/Woche 2 2 3 3
Ubungen/Einheit 8 8 8 8
Satze/Ubung 2 2 3 3
Satzpausen (Sek.) 60 60 60 60
Wiederholungen 10 10 10 10

B = Beginner, G = Gelibte, F = Fortgeschrittene, L = Leistungstrainierende

Insgesamt 109 Probanden (51 Frauen,
58 Manner) absolvierten ein standardi-
siertes fitnessorientiertes Krafttraining
mit einer Intensitatssteuerung tber das
subjektive Belastungsempfinden, wel-
ches Uber die Borg-Skala kontrolliert
wurde. Je nach Leistungsstufe bzw.
Krafttrainingserfahrung wurden die
anzusteuernden RPE-Grade von ,etwas
schwer® bzw. RPE 13-14 (Beginner) bis
hin zu ,extrem schwer® bzw. RPE 19-20
(Leistungstrainierende) festgelegt.

Insgesamt 102 Probanden (48 Frauen,
54 Ménner) absolvierten ein stan-
dardisiertes Krafttraining mit einer
unkontrollierten bzw. intuitiven Wahl
der Trainingslasten. Unabhangig von
der Krafttrainingserfahrung wurden
die Probanden dieser Stichprobe
lediglich instruiert, Trainingslasten

zeigte in der Uberwiegenden Anzahl der
Félle keine signifikanten Unterschiede
hinsichtlich der Verbesserungen der
Kraftleistungsfahigkeit.

Als zentrales Ergebnis der Untersuchung
kann festgehalten werden, dass es fir
den fitness- und gesundheitsorientier-
ten Kraftsportler offensichtlich keine
Rolle zu spielen scheint, ob die sub-
jektive Steuerung der Intensitat intuitiv
erfolgt oder mittels Borg-Skala operati-
onalisiert wird.

Fazit

Aus den Ergebnissen der Untersuchung
kann geschlussfolgert werden, dass aus
dem Einsatz der RPE-Skala nach Borg
keine exaktere und somit effektivere
Steuerung der subjektiven Belastungs-
wahrnehmung resultiert. Insofern lie-
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fert der Einsatz der Borg-Skala keinen
zusdtzlichen Benefit fir den fitnessori-
entierten Kraftsportler.

Eine Erklarung hierfir kénnte die
starke Ausdifferenzierung der sub-
jektiven Anstrengung (von 6 bis 20)
und der damit einhergehende hohe
Abstraktionsgrad fir die Probanden
sein. Offensichtlich ist eine halbwegs
verwendbare subjektive Einschat-
zung eines submaximalen Anstren-
gungsgrades durch Fitnesskunden erst
dann moglich, wenn das Maximum
an Anstrengung (,maximal schwer®)
schon einmal erlebt bzw. erfahren
wurde. Setzt man dies nun als Mass-
stab fir die Intensitdtssteuerung nach
dem subjektiven Belastungsempfin-
den, dann kann man auch gleich den
Schritt gehen und einen Krafttest mit
standardisierten objektiven Ausbelas-
tungskriterien durchfihren, anhand
dessen Testergebnisse anschliessend
die Trainingslasten berechnet werden.
Generell scheint diese Vorgehensweise
(auch als ,deduktiver® Ansatz der
Intensitdtssteuerung bekannt) Vorteile
gegenilber einer Intensitdtssteuerung
iber das subjektive Belastungsempfin-
den zu haben (vgl. Eifler, 2017, S. 248;
Kemmler et al., 2005, S. 169).
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Eric-Pi ZUrcher Kolumne

In dieser Kolumne geht es um mentales Gewichtheben.
Wahre Fitness trainiert beides. Physische als auch
psychologische Muskeln. Viel Spass beim neuronalen

Alter werden

3. Teil

In diesem Teil geht es nun um den
Tod; den eigenen und um jenen unse-
rer Liebsten. Ups, geht es nicht eine
Nummer kleiner? Nein. Warum nicht?
Weil es alle angeht. Das Leben mag
zwar weniger schmerzhaft sein, wenn
man den Tod ignoriert und sich auf
Zerstreuung fokussiert. Ich finde aber:
Ein untrainiertes Gehirn ist genauso
schlimm wie ein untrainierter Korper.
Ich will Sie also warnen. Wer das Ren-
dezvous mit der Realitdt nicht aus-
halt, der soll hier bitte aufhéren zu

Sie sind noch da? Dann legen wir los:
Ich habe ein paar Fragen an Sie:

Worliber definieren Sie sich? Worauf
sind Sie stolz? Ist es Ihr fitter Korper,
lhre Jugend, die Karriere, das Celd, den
Intellekt, die Macht oder sind es Sta-
tussymbole? Was immer es auch ist,
Sie werden alles verlieren. Spéatestens
mit dem Tod und das meiste schon viel
friher. Das mag nicht leicht zu schlu-
cken sein. Wahr ist es trotzdem.

Welche Menschen sind Ihre Liebsten?
Frau, Mann, Kinder, Mutter, Vater,
Schwester, Bruder, beste(r) Freun-
din? Welche Menschen Sie auch immer
lieben, vergessen Sie nie: Es sind end-
liche Wesen.

Ob Frau, Mann, Partnerin, Eltern,
Kinder aber auch Vermdgen, Haus, Job,
Gesundheit: Alles ist flichtig

Es ist uns bloss fir die Gegenwart
vergonnt. Schon morgen kann es nicht
mehr da sein. Alle und alles, was wir
im Leben bekommen, ist uns bloss
geliehen und wir missen es irgend-
wann zuriickgeben. Wenn ich diesen
Gedanken verinnerlicht habe, dann bin
ich auch (viel) weniger traurig, wenn
endliche Wesen das tun, was sie eben
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einmal tun werden: Sterben. Das ist
unser Schicksal. Die Realitdt zu mogen,
wenn man sie mag, das ist einfach.
Mann muss sie aber auch akzeptieren,
wenn man sie nicht mag. Besonders
dann.

Das Gute an diesen rustikalen Gedan-
ken ist, dass man sich der Kostbar-
keit der eigenen Zeit bewusster wird.
Die Zeit, die wir mit unseren Liebsten
erLEBEN, erhélt einen viel héheren
Wert. Und der Mensch ist ein sozia-
les Wesen. Wir brauchen andere Men-
schen wie die Luft zum Atmen. Die
Begegnungen, die wir mit anderen
Menschen teilen, haben einen grossen
Einfluss auf unser Leben und auf das
eigene Gliicksbarometer.

Wer aber sozial verarmt, weil er
stdndig trainiert oder nur noch in die
eigene berufliche Karriere investiert,
der muss wissen, dass es kaum etwas
nitzen wird, wenn man spéater die fit-
teste oder die reichste Leiche ist, die
nun auf dem Friedhof verrottet.

Die Stoiker — eine griechische Phi-
losphieschule — malten das Bild von
zwei Kreisen (siehe Skizze). Kreis 1
beinhaltet alle Dinge, die man beein-
flussen kann. Im Kreis 2 befinden sich
die Dinge, die nicht unserem Einfluss
unterliegen. Was wir beeinflussen
konnen, das sollten wir anpacken.
Was nicht in unserer Macht steht, dar-
tber sollten wir uns keine Gedanken
machen. Der Tod zum Beispiel, der
liegt ausserhalb unserer Kontrolle.
Jede Flucht vor dem Tod ist zweck-
los. Was wir auch machen oder wie
stark wir uns davor flrchten. Die Bio-
logie ist immun gegeniiber unseren
Geflihlen und Gedanken. Der Tod; er ist
eine Realitdt. Die Angst davor ist eine
mentale Option. Ich kann auch anders
denken. Und der Tod kann schon des-
wegen keine so grosse Sache sein,
da es bisher alle geschafft haben, zu
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Schwitzen.

sterben. Wir werden es sicher auch
hinkriegen. Epikur, ein Stoiker, sagte
treffend: Der Tod geht mich nichts an.
Denn solange ich bin, ist der Tod nicht
da. Sobald er da ist, bin ich es nicht
mehr. Alles geht also vorbei — auch
unser Tod.

Vor einiger Zeit starb meine Mutter
mit 82 Jahren. Ich war sehr traurig. Ich
wusste aber auch, dass der Tod eines
alten Menschen keine Tragédie ist. Die
Biologie ist keine Freundin des langen
Lebens. Die Biologie entsorgt das Alte
sukzessive ab und sie reinvestiert in
das Junge. Das ist der Lauf des Lebens.
Das Leben ist zu 100 Prozent tddlich.
Ich wusste: Das Leben hat mir meine
Mutter bloss geliehen. Dank diesem
Gedanken empfand ich rasch eine
grosse Dankbarkeit fiir die Momente,
die wir gemeinsam teilten. Ich weinte
nicht (mehr), weil etwas vergangen
war, ich lachelte, dass es gewesen ist.

Es ist ein Glick, dass wir sterben
konnen. Sie haben richtig gelesen.
Wenn wir namlich sterben kénnen,
bedeutet es, dass wir es bis zum Leben
geschafft haben. Das ist keine Selbst-
verstandlichkeit, denn die meisten
Menschen werden nie geboren. Wir
haben uns zum Beispiel gegen andere
Spermien (ca. 200 Millionen) durch-
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Eric-Pi Zlrcher Kolumne

gesetzt. Zudem sind wir die letzten
einer grossen Serie Uberlebender. Wir
sollten dankbar fir all jene sein, die
unsere Vorfahren in heiklen Situatio-
nen gerettet, geschltzt oder sonst wie
geholfen haben. Ja, die Mdglichkeit ist
gross, dass andere fir unsere Vorfah-
ren sogar gestorben sind. Fir unsere
Existenz waren es alle Helden, denn
ohne sie gdbe es uns nicht. Die Wahr-
scheinlichkeit, dass wir einmal leben
und somit geboren werden, sie war
winzig. Wir sind die Gewinner in der
Lotterie des Lebens. Die vielen Verlie-
rer sind jene, die nie geboren wurden,
weil eben wir auf die Welt gekommen
sind. Und auch wir sind nur gekom-
men, um gleich wieder zu gehen. Als
Wesen mit beschrankter Haltbarkeit,
spielen wir bloss fir kurze Zeit auf der
Blthne des Lebens mit.

Der Tod ist weder ein Systemversa-
gen noch eine persénliche Beleidigung,
sondern der Lauf der Dinge. Die Natur
wird uns ohne Riickstande rezyklieren.
Werner Kieser hat in seinen lesens-
werten Blchern einmal geschrieben,
dass sobald wir unsere Gene weiter-
gereicht haben, wir fir die Evolution
unwichtig werden. Leben bedeutet:
Gross werden — Gene weitergeben —

Ableben. Er hat recht und liegt gleich-
zeitig falsch. Recht hat er, wenn man
den Mensch auf eine biochemische
Maschine reduziert, die bloss geneti-
sches DNS-Material weitervererbt. Wir
haben aber zwei Vererbungssysteme.
Deswegen liegt Kieser falsch. Denn
der Mensch gibt auch eine kulturelle
DNS weiter. Zum Beispiel Respekt,
Freundlichkeit, Philosophie, Religion
usw. Die genetische DNS ist mit der
Zeugung abgeschlossen. Die kulturelle
fangt aber erst nach der Geburt an.
Eltern, Grosseltern und andere haben
die wertvolle Aufgabe die kulturelle
DNS weiterzugeben. Das ist ein sché-
ner Auftrag. Etwas weiterzugeben,
dass mich Uberleben wird. Wir kénnen
unseren Nachfahren viel Wertvolles
mitgeben, wie auch wir viel von unse-
ren Vorfahren erhalten haben. Die Zeit
ist eine grossartige Lehrerin. Gleichzei-
tig wird sie uns spater umbringen. Es
ist also wertvoll, wenn wir jeden Tag
als Chance nutzen, um einen gewin-
nenden Beitrag fir unsere Umgebung
zu leisten.

Folgender Gedanke habe ich bei Rolf
Dobelli gelesen und etwas abgedndert:
,Nach meinem Tod wird wohl noch
mein Sohn eine Weile von mir spre-

chen. Hoffentlich auch noch meine
Freundin. Vielleicht sogar noch meine
Enkelkinder. Dann aber ist Schluss.
Dann wird Eric-Pierre Zircher verges-
sen sein — und genau so soll es auch
sein.” Dieser Gedanke hilft, dass man
sich im Leben nicht zu wichtig nimmt
und an Gelassenheit gewinnt. Wir sind
eine kleine Note im grossen Lied des
Lebens.

Im christlichen Glauben ist das irdische
Leben bloss Durchgangstation. Das
kann man glauben oder nicht. Glau-
ben heisst nicht wissen. Was wir mit
Sicherheit wissen: Eines Tages sterben
wir. Was wir aber auch wissen soll-
ten: An allen anderen Tagen tun wir
es nicht.

P.S. Mit meiner Kolumne mochte ich
jeweils Gedanken weiterleiten, welche
die Leser als wertvoll empfinden. Ja,
es ist meine Motivation, die Leser mit
neuen — eventuell iberraschenden —
Gedanken zu infizieren. Wenn damit
die Lebensqualitat gehoben wird, ist
das Ziel erreicht. Diesen Bericht widme
ich aber besonders meiner Mutter. Ich
trag Dich bei mir, bis auch mein Vor-
hang fallt.
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Single-Leben kann todlich sein

«Such dir eine Freundin oder ziehe in
eine Wohngemeinschafty, kann die Bot-
schaft einer neuen danischen Studie
sein. Diese hat ergeben, dass allein

leben enorm gesundheitsschadlich sein
kann: Manner wiesen ein um 90 Prozent
erhohtes Risiko auf, an einer Herzer-
krankung zu sterben, als Personen in

einer Paarbeziehung oder anderer Form
des Zusammenlebens.

Alleinstehende leben geféhrlich, sagen
die Kopenhagener Forscher um den Kar-
diologen Magnus Thorsten Jensen, einer
der Hauptautoren der Studie. Diese
bestatigt friher Ergebnisse, stitzt
sich aber auf einen aussergewdhnlich
langen Untersuchungszeitraum und
eine grosse Datensammlung: Seit den
80er-Jahren wurde die Gesundheit von
3300 Manner in Kopenhagen wahrend
32 Jahren untersucht — mit besonde-
rem Fokus auf dem Zusammenhang
zwischen dem Alleinwohnen und dem
Risiko fir Herzversagen.

Einsamkeit sei auf eine Ebene wie
andere Risikofaktoren (Alkohol, Rau-
chen oder Erndhrung) zu stellen, so
Jensen.

Morgenmuffel neigen eher zu psychischen Stérungen

Die innere Uhr, die unseren taglichen
Schlaf-wach-Rhythmus steuert, tickt
nicht bei jedem Menschen gleich: Bei
Frihaufstehern geht sie etwas vor, bei
Nachtschwéarmern geht sie nach. Ob

man mehr dem einen oder eher dem
anderen Chronotypen entspricht, ist
nicht reine Gewdhnungssache. Beein-
flusst wird das von 351 Genen. Dies
berichtet ein internationales Forscher-

team von der University of Exeter in
England. Eine Studie wertete Daten von
knapp 700°000 Menschen aus. Alle Teil-
nehmer gaben an, ob sie eher morgens
oder abends aktiv sind.

Frihaufsteher bewerteten ihr generel-
les Wohlbefinden héher als Morgen-
muffel und haben ein geringeres Risiko
an Depressionen oder auch Schizophre-
nie zu erkranken. Es fanden sich Hin-
weise daflr, dass bei Nachschwarmern
die Anfalligkeit fiir psychische Stérun-
gen erhoht sind. Im Risiko fiir Diabetes
und Fettleibigkeit unterschieden sich die
beiden Typen nicht. Die Forscher ver-
muten, dass fir Stoffwechselerkran-
kungen weniger der Chronotyp selbst,
als vielmehr eine mangelnde Uberein-
stimmung von Arbeitszeiten und biolo-
gischem Tagesrhythmus eine Ursache
sein kann.

Handy-Game macht libergewichtige Diabetiker fit

Sich zu bewegen ist gerade fir Dia-
betiker wichtig. Denn die Stoffwech-
selerkrankung beglnstigt Uberge-
wicht und Bewegungsmangel. Gerade
iberwichtigen Diabetikern fallt es
hdufig schwer, regelmdssig Sport
zu treiben. Diese Bewegungsunlust
konnen Diabetiker auch spielerisch
angehen, wie eine Studie der Univer-
sitdt Basel zeigt. Die Wissenschaftler
testeten an Typ-2-Diabetikern eine
Smartphone-App, die die Probanden
dazu animieren sollte, mehr Sport zu
treiben.
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Fir die Studie wurden 36 Ubergewich-
tige Typ-2-Diabetes-Patienten zwi-
schen 45 und 70 Jahren in zwei Grup-
pen eingeteilt. 24 Wochen lang sollten
sie das Ziel verfolgen, sich regelmassig
zu bewegen. Wéhrend die eine Halfte
sich dieses Ziel selbststandig erarbei-
ten musste, erhielten die anderen Pro-
banden eine Smartphone-App mit dem
Namen «Mission Schweinehund». Das
Ziel des Handy-Spiels bestand darin,
einen Garten mit Pflanzen zu besti-
cken. Um dies zu erreichen, mussten
sie jeweils verschiedene personali-
sierte Fitnessiibungen wie Lauftraining
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oder Kraftibungen machen. Im Game
lockten die gepflanzten Blumen wie-
derum Tiere in den Garten und moti-
vierten die Spieler, weiter zu machen.

Tatsachlich konnte diese Test-App die
Selbst-Motivation der «Gamer-Gruppe»
steigern: Wahrend sich die Probanden
zuvor kaum bewegt hatten, mach-
ten sie wahrend der Studiendauer im
Durchschnitt immerhin knapp 2000
Schritte pro Tag. Dagegen nahm die
Motivation der Probanden, die ohne ein
solches Tool trainierten, im Verlauf der
Studie sogar noch ab.
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Peter Regli Kolumne

Fitnessmythen und deren Realitatsgehalt
Durch weitererzahlen wird es nicht richtiger!

Es gibt sie in rauhen Mengen und viele glauben sogar daran - die Fitnessmythen. Sie sind oft so verdammt gut ver-
packt, dass es schwierig ist, den unglaublichen Versprechungen nicht zu glauben! Da helfen sachliche Argumente in
der Regel wenig, weil die Argumente meistens langweilig und ,,schweisstreibend” sind. In diesem Artikel leuchte ich
einige dieser Fitnessmythen aus und mache den Versuch einer sachlichen Argumentation.

Ein Sixpack durch Crunches bis zum
Abwinken

Die gute Nachricht vorne weg: Wir
haben alle, und ich meine wirklich
alle, ein Sixpack. Die Frage ist nur, wie
dick die Tapete davor ist. Nun, geni-
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gend korrekt ausgefiihrte Crunches
sind fir ein effektives Bauchtraining
zwingend notwendig. Damit wird die
Bauchmuskulatur gestarkt, was viele
Vorteile im Alltag bringt. Damit diese
Kraft aber sichtbar wird, ist es notwen-
dig, die Erndhrung darauf auszurichten.
Denn nur wenn der Korperfettanteil bei
Mannern unter zehn Prozent liegt, ist
die ,geballte Ladung" gut sichtbar.

Kleine Erganzung: Nur weil das Six-
pack sichtbar ist, heisst dies nicht,
dass es auch kréftig ist! Dieser kleine
aber feine Unterschied ist wich-
tig! Also lieber eine kraftstrotzende
gerade Bauchmuskulatur, die nicht so
gut sichtbar ist als umgekehrt! Und
noch etwas — Fett kommt und geht,
wo es will, darauf haben wir im Trai-
ning keinen Einfluss.

Frauen werden durch Krafttraining
zu Muskelbergen

Wenn ich das nur schon hére, wird
es mir schwindlig. Manner bleiben
das starke Geschlecht — und das hat
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einzig mit dem unterschiedlichen Hor-
monhaushalt zu tun! Das fir den Mus-
kelaufbau notwendige Testosteron ist
bei der Frau bis um den Faktor zehn
weniger vorhanden — wie sollen denn
da die Muskeln zu Bergen wachsen?

Geschatzte Damen: Wenn Sie ein
effektives Krafttraining absolvieren,
auch mit hohen Lasten, werden Sie
die weiblichen Formen nicht verlie-
ren oder gar mannlich aussehen. Die
Figur wird sogar straffer und athle-
tischer, was ein Zeichen von Stabilitat
und Gesundheit ist. Die ,Muskelber-
ginnen" in einschldgigen Zeitschrif-
ten entstammen neben dem Training
und einer ,durchgestylten* Erndh-
rung auch vielen ungesunden Zutaten,
welche ich hier nicht weiter ausfithren
will, und die auch nicht der ,durchge-
stylten* Erndhrung geschuldet sind.

Ausdauertraining und Muskelaufbau
passen nicht zusammen

Diese Sichtweise greift zu kurz. Ein
intensives Ausdauertraining ist defi-



Peter Regli Kolumne

nitiv fehl am Platz in Phasen eines
Hypertrophietrainings. Die Wirkung
der beiden géanzlich unterschiedlichen
Trainingsziele hebt sich praktisch auf.
Soll heissen, wer Muskelmasse zulegen
will, darf nicht gleichzeitig intensives
oder gar hoch intensives Ausdauertrai-
ning betreiben. Das wiederum heisst
aber nicht, dass ich das Ausdauertrai-
ning vernachldssigen darf, nur weil ich
Muskelmasse aufbauen will. Ein Trai-
ning im Bereich des Fettstoffwechsels
ist jederzeit moéglich, wobei im Ideal-
fall die beiden Trainingsarten Kraft und
Ausdauer auf unterschiedliche Trai-
ningseinheiten gelegt werden sollten.
Wichtig ist, dass auch im Kraftsport
Ausdauer trainiert wird — je nach
Zielsetzung in unterschiedlicher Form
und Intensitat.

Magnesium hilft bei Krampfen -
sofort

Auch wenn, nach wie vor, viele Medi-
ziner genau das sagen und Magnesium
bei Krampfen verschreiben — richtiger
wird es deswegen nicht. Der Ansatz
ist in die Jahre gekommen und nicht
mehr haltbar. Magnesium spielt bei
der chemischen Ubertragung von Ner-
venimpulsen eine bedeutende Rolle.
Bei der Thematik Krampf dagegen ist
Magnesium praktisch nie das wesent-
liche Element. Hier spielen falsche
Belastungen, Uberbelastungen, nega-
tiver Wasserhaushalt und ein Mangel
an Natrium und Kalium die entschei-
dende Rolle. Eine Magnesium-Supple-
mentation bei Krampfen ist folglich
eine eher fragwirdige ,Therapie",
deren Nutzen allenfalls unter dem
Aspekt ,Placebo" abgehandelt werden
sollte.

Stretching ist beste Verletzungspra-
vention

Zum Thema Stretching wurde viel
ibernommen ohne zu reflektieren
oder zu hinterfragen. Weil es damals
aus den USA nach Europa schwappte,
musste das einfach gut sein. Nun,
diese Zeiten sind hoffentlich vorbei.
Ein Dehnen gehort heute definitiv
nicht mehr in ein Aufwarmprogramm
vor dem Sport! Das Verletzungsrisiko
sinkt nicht, sondern es steigt sogar.
Bildlich gesprochen: Durch Dehnen
wird der Muskel in eine Art Schlafstel-
lung gebracht — und wer kann schon
waéhrend dem Schlafen hohe Leistung
bringen? Je nach sportlicher Betétigung
soll das Aufwarmen individuell gestal-
tet werden. Es gibt Sportarten, wo

die Beweglichkeit ein zentrales Leis-
tungselement ist. Bei diesen Sport-
arten, beispielsweise Kunstturnen,
gehort das Dehnen ins Aufwérmpro-
gramm, am richtigen Ort zur richtigen
Zeit. Kleiner Tipp: Ein differenziertes
Kraft- und Stabilisationstraining ist
die beste Verletzungspravention.

Krafttraining macht Ausdauersport-
ler langsam

Das ist schon fast zum Lachen. Natlr-
lich kann ich das so anstellen, dass
dem Mythos genau entsprochen wird.
Das Gegenteil ist aber der Fall! Ein
ergdnzendes, differenziertes Kraft-
training ist so etwas von wichtig fir
alle Ausdauersportarten! Wie soll
ohne genlgend Kraft am richtigen Ort
und in der richtigen Auspragung zum
Beispiel ein korrektes Joggen moglich
sein? Es muss so gestaltet werden,
dass die Rumpf- und Gelenkstabi-
litat optimiert wird, die Kraftaus-
dauer zunimmt und die Reaktiv- und
Explosivkraft in den Beinen verbes-
sert wird, ohne dass Muskelmasse
zugelegt wird. Das gilt fir Radfahrer
und alle anderen Ausdauersportarten
genauso. Krafttraining ist, im Gegen-
satz zum Dehnen, auch hier die per-
fekte Verletzungspravention.

Wer schnell ausfiihrt, wird schnell

Viele fihren die Ubungen in den Trai-
nings schnell aus und werden trotz-
dem nicht schnell! Das scheint also
nicht zu funktionieren. Dem Muskel ist
es vollig egal, wie schnell die Ubung
im klassischen Krafttraining ausge-
fihrt wird — er arbeitet deswegen
nicht schneller. Wenn ich Schnellkraft
entwickeln will und allenfalls muss,
gilt noch immer die Reihenfolge Mus-

kelaufbau, ein Training der neuronalen
Effekte, ein plyometrisches Training
und zu guter Letzt das Umsetzen in
der eigenen Sportart unter erleich-
terten Bedingungen. So wird man
schnell, nicht weil ich im Bankdricken
schnell arbeite.

Proteinshakes nach dem Training
lasst Muskeln wachsen

Wenn es denn nur so einfach waére.
Der Muskel muss dem ziel ,Muskel-
wachstum® entsprechend belastet
werden. Das heisst, wahrend 60 bis
90 Sekunden, bis zur muskuldren
Erschopfung. In der Literatur findet
sich auch Spannungszeit von bis 120
Sekunden, nur als ergdnzende Bemer-
kung. Ja, das ist streng. Sehr streng
sogar. Und ja, es macht weh, sehr
weh sogar. So muss es sein. In der
Praxis, mit der Stoppuhr bestickt,
sehe ich selten Spannungszeiten von
iber 45 sekunden. Warum in diesen
Fallen noch vor oder wéhrend (kein
Witz!) der Dusche die Post-Proteins-
hakes konsumiert werden, entzieht
sich meiner Kenntnis. Effektiv Mus-
kelwachstum zu generieren, heisst,
das Richtige tun! Proteine gehdren
mit dazu, rund 20 Gramm nach dem
Training, das ist heute Standard.
Das Zeitfenster fir die Einnahme ist
bis zwei Stunden nach dem Training
offen.

Diese kleine Auswahl an Fitnessmy-
then zeigt letztlich nur eines — es
liegt noch vieles im Argen. Die Wis-
senschaft schafft regelmassig Wissen
— nur findet dieses nicht immer Ein-
gang in die Welt des Muskelwachs-
tums und anderer Themen der Fit-
nessbranche.

14 x in der Zentralschweiz o n e

Wir suchen:

- Fitness-Instruktoren

- Quereinsteiger

- Group Fitness-
Instruktoren

one-training.ch
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Media News

So verteidige ich mich richtig!

Was tue ich, wenn ich auf der Stra-
sse angegriffen werde? Die Antwort:
Selbstverteidigung mit einer einfachen,
aber hart und schnell ausgefiihrten
Kampfsport-Technik. Mit den im Buch
vorgestellten Zweikampf-Techniken
konnen Sie sich wehren, das Schlimms-
te verhindern und siegen. Technik, Tak-
tik und Entschlossenheit lassen sich
trainieren. Im Buch erhalten Sie die ent-
scheidenden Tipps und die effektivsten
Strategien der funktionellen Selbstver-
teidigung. In der undankbaren Situati-
on, sein Leben oder das seiner Liebs-
ten retten zu missen, beherrschen
Sie die Gesetze des Strassenkampfes.
Selbst wenn der Angreifer grésser und
schwerer ist als Sie, bedeutet das nicht
automatisch, dass Sie sich nicht gegen
ihn wehren kénnen. Weltweit wurden
iber Jahrtausende Kampftechniken
fur genau diese Notsituation entwi-
ckelt. Sie verwandeln Arme und Beine
in todliche Instrumente. Denn bei der
Selbstverteidigung geht es vor allem
um eines: die wirksame Kampftechnik.
Dieser Ratgeber bringt Ihnen die effi-
zientesten Schlag- und Tritttechniken
in detaillierter und kompetenter Wei-
se naher. Damit eignet er sich optimal
sowohl fir Anfanger als auch fir Ex-
perten. Lernen Sie, wie Sie sich vor ei-
nem kérperlichen Angriff schlagkraftig
schitzen. Denn Wissen hilft - Kdnnen
schafft Sicherheit.

Nachschlagewerk beinhaltet sinnvol-

Das umfassende

le Strategien, kérperliche Absicherung
und funktionierende Handlungsemp-
fehlungen — lauter Dinge, die das Le-
ben besser machen.

Jorg Eckstein, So verteidige ich mich

richtig! Verlag Nug Mui Organisation,
ISBN 978-3000614705

Eat like an Athlete

In den Niederlanden ist ,’m a foo-
die" eine renommierte Marke und ,Eet
als een atleet" bereits ein etabliertes
Buch auf dem Markt der Erndhrungs-
ratgeber. Jetzt kommt der Nr. 1 Best-
seller aus den Niederlanden auch auf
den deutschen Buchmarkt. Waéhrend
die ,Erndhrung im Sport" in friheren
Tagen oft mit einem gewissen Zwang
belegt war, sprechen wir heute von ei-
ner praktischen und modernen Sport-
erndhrung, die unter anderem Nudeln,
Eier, Eiweisspulver, Nahrungsergan-
zungsmittel und Shakes beinhaltet. Die
variantenreichen Erndhrungsweisen
haben einen ganz neuen Markt ge-

schaffen, mit einem klar definierten
Ziel: Eine gesunde Erndhrung soll mit
Spass und Appetit verbunden sein, denn
sie ist immens wichtig — fir alle Sport-
ler! Die drei Autorinnen — selbst Spit-
zensportlerinnen — trennen den Sinn
vom Unsinn, entzaubern Mythen und
ibersetzen Wissenschaft in die Praxis.
Viele leckere Sportrezepte und prakti-
sche Tagesmenis runden das Buch ab.
Sarai Pannekoek, Titia van der Stelt,
Vera Wisse, Eat like an Athlete:
Moderne Erndhrungsstrategien fir
Sportler, Verlag Meyer & Meyer, ISBN
978-3840376290

52 Wege zur Achtsamkeit

Stress reduzieren, gelassener werden
und bewusster leben. Diese Wiinsche
kennen viele Menschen, die sich jeden
Tag zwischen vielen Verpflichtungen
rund um Arbeit, Familie und Freizeit
bewegen. Wie es im hektischen All-
tag gelingen kann, bewusste Auszei-
ten zu schaffen, zeigt Ola Schenstrom
in ,52 Wege zur Achtsamkeit®. Er gibt
alltagstaugliche Tipps, wie die Auf-
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merksamkeit auf den gegenwartigen
Moment gerichtet werden kann. Man
kann lernen, Technologien so zu nut-
zen, dass Laptop, Smartphone und
Tablet nicht zum Stressfaktor wer-
den. wahrend der Fernsehwerbung
empfiehlt er, den Ton auszuschalten
und bewusst auf die Atmung zu ach-
ten. Das Erlernen dieser Fahigkeiten
ist moglich, da jeder Mensch zwei
Gehirnsysteme hat, die Entscheidun-
gen beeinflussen. Das eine funktio-
niert automatisch und wird schnell in
Gang gesetzt: wenn das Handy klin-
gelt, sendet es den Impuls, sofort zu
reagieren. Das andere System ist re-
flektierend und arbeitet langsamer. Es
hilft dabei, das Verhalten zu kontrol-
lieren. Mit Achtsamkeitsiibungen kann
es gestarkt und trainiert werden. Die
kurzen und einfachen Ubungen regen
dazu an, mit wachen Sinnen im Hier
und Jetzt zu sein, um ruhiger, konzent-
rierter und bewusster zu werden. Eine
der Ubungen besteht darin, sich vor
dem Schlafengehen drei positive Dinge
des Tages in Erinnerung zu rufen. Das
muss nicht der grosse Lottogewinn
sein. Vielmehr geht es um kleine Er-
lebnisse wie ein Lacheln, ein leckeres
Essen oder das Vogelgezwitscher am
Morgen. Wer diese Ubung regelmassig
macht, polt sein Bewusstsein darauf,
auch im Alltag die schénen und guten
Dinge wahrzunehmen.

Ola Schenstréom, 52 Wege zur
Achtsamkeit Inspirationen fir jede
Woche, TRIAS Verlag, ISBN 978-
3432108087

Fastfood kann todlich sein

Fertiggerichte, Fastfood und Conve-
nience-Produkte machen dumm: Was
plakativ klingt, ist amerikanischen
Forschungsergebnissen zufolge die
schockierende Wahrheit. Der ame-



Media News

rikanische Arzt und Bestseller-Autor
Dr. Joel Fuhrman erldutert in sei-
nem neuen Buch den Zusammenhang
zwischen schlechter Erndhrung und
chronischen Krankheiten. Sowohl psy-
chisch wie auch physisch wirken sich
industriell verarbeitete Lebensmit-
tel auf unsere Entwicklung extrem
negativ aus: Fettleibigkeit, Diabetes,
Krebserkrankungen, Herzinfarkte,
Schlaganfalle, Allergien, ADHS, Au-
toimmunerkrankungen, Depressionen
sind die Folgen. Eine skandalése Rol-
le spielen dabei seit Jahrzehnten die
Lebensmittelindustrie und die Medi-
zin-Lobby. Verfdlschte Studien und
gezielte Falschinformationen tragen
ebenso dazu bei, die Verwirrung iber
den Zusammenhang zwischen Erndh-
rung und Gesundheit noch zu ver-
grossern. Mit aufrittelnden Fakten

appelliert Fuhrman fir eine weltwei-
te Umstellung des Erndhrungsverhal-
tens. Dazu informiert das Buch kon-
kret: Was wir nicht oder in geringen
Dosen brauchen, sind Zucker, Weiss-
mehl, Ole, Milch- und Tierprodukte.
Was wir dagegen brauchen, sind Obst
und Gemise, Bohnen, Nisse und Sa-
men, frisch und salzarm zubereitet.
Dafiir gibt Fuhrman seinen Lesern
neben ausfthrlichen Hintergrundin-
formationen auch konkrete Erndh-
rungstipps, einen Meniplan und Uber
70 Rezepte an die Hand. Wer sich so
erndhrt, wird es schwer haben, iber-
haupt zuzunehmen. Industriell verar-
beitete Lebensmittel vergiften uns
— eine geféhrliche Entwicklung, der
wir lieber heute als morgen Einhalt
gebieten sollten.

Dr. Joel Fuhrman, Fastfood kann
todlich sein, Unimedica Verlag,

ISBN 978-3962570729

Wir leben in einer Zeit, in der wir
immer mehr in immer kirzerer Zeit
erledigen missen. Der Mensch muss
stressresistent, multitaskingféhig und
im hochsten Masse produktiv sein. Um
uns den Anforderungen der modernen
Welt zu fligen, vernachldssigen wir
dabei oftmals unsere Gesundheit. Be-
wegungsmangel, schlechte Erndhrung,
Stress am Arbeitsplatz und Multitas-
king selbst im Privatleben vergréssern
die Gesundheitsrisiken in der heutigen
Zeit. Mit dem steigenden Stresslevel
steigt aber auch unser Verlangen nach
mehr Gesundheit und Lebensquali-
tat. Dabei kénnen wir bereits mit ein
paar kleinen Veranderungen ein deut-
lich entspannteres Leben fithren. Der
Schlissel zum Erfolg ist es, sich von
den alten, krank machenden Verhal-
tensmustern zu l6sen. Das in diesem
Buch vermittelte Grundwissen starkt
den inneren Antrieb genau diese Ver-
dnderungen voranzutreiben und die
Lebensqualitdt zu steigern. Joachim
Auer, der das Konzept des Korperfih-
rerscheins entwickelt hat, vermittelt
in diesem Buch die neuesten Erkennt-
nisse aus den Bereichen Bewegung,
Faszien Erndhrung, Intervallfasten und
Entspannung.

Joachim Auer, Der neue Kérperfith-
rerschein: Bewegung — Erndhrung
— Lebensqualitat, Meyer & Meyer
Verlag, ISBN 978-3840376269
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Wellness News

Das Wellness-Lexikon
Von Abhyanga bis Watsu

Das Wellnessuniversum erfahrt jahrlich eine Reihe von Erweiterungen. Eine neue Methode hier, ein neu iiberarbeite-
ter Ansatz dort — eine weitere exotische Wellnessanwendung aus dem Ausland, die den Markt erweitert. Fiir Betrei-
ber von Fitness- und Gesundheitsanlagen bedeutet dies, immer auf dem neusten Stand bleiben zu miissen und die
bereits bestehende Angebotspalette zu erweitern. Gerade Wellnessneueinsteiger konnen sich ob der Fiille erschla-
gen fiihlen. Hier eine Sammlung an exotischen und vielleicht unbekannten Begriffen aus dem standig wachsenden

Wellnessuniversum:

Abhyanga: Eine sanfte, rhythmische
ayurvedische Massage mit warmen OL.
Wobei das Immunsystem gestarkt und
die Ausleitung von Toxinen gefordert
wird.

Akupressur: Durch Druck auf die Aku-
punkturpunkte wird der Fluss von Qi
durch den Korper geférdert. Muskel-
verspannungen werden gelést und der
Heilungsprozess unterstitzt.

Aqua Balancing: Bewegung des Kunden

und Massage durch einen Therapeuten
in 35° C warmen Wasser helfen gegen
Stress und l6sen seelische und korper-
liche Blockaden.

Aquamusica: Aquamusica ist ein erhol-
sames Bad in Kldngen mit Farben und
Diften und sorgt fir Entspannung.

Asanas: Ruhende Kérperstellung im
Yoga.

Ayurveda: Ganzheitliches Gesund-
heitssystem aus Indien, das spezielle
Erndhrung, Massage, Ubungen und
Yoga umfasst.

Balneotherapie: Badetherapie mit
dem Wasser heisser Quellen, Mine-

ral- oder Meerwasser. Wirkt vitalisie-
rend, starkt den Kreislauf und lindert
Schmerzen und Stress. Ausserdem

bietet sie eine kraftigende, remine-
ralisierende Muskelbehandlung durch
Wasserstrahlen aus einem speziellen
Schlauch.

Caldarium: Ein aus der rémischen
Badekultur stammendes Dampf- und
Inhalationsbad, bei dem der Entspan-
nungsraum mit einem Bassin oder
einer Wanne ausgestattet ist. Cha-
rakteristisch beim Caldarium ist eine
hohe Luftfeuchtigkeit, die oft mit &the-
rischen Olen und Essenzen angereicht
ist.

Color-Energy-Bad: Eine Badebe-
handlung, bei der die Wirkung der
Farben auf das Cemut genutzt wird.
Bestimmte Farbmischungen kénnen
Stimmungen erzeugen und Energien
aktivieren.

Cranio-Sacral-Therapie: Spezielle
Druckpunkte auf dem Kopf und ent-
lang der Wirbelsdule helfen, korperli-
che und emotionelle Spannungen abzu-
bauen.

Fango: Ein Mineralschlamm, der
aus heissen Quellen vulkanischen
Ursprungs entstammt (z.B. Eifelfango).
Fango bindet aufgrund seiner feinen
Pulverstruktur Wasser und Wérme
besonders gut. Fir Packungen und
Bader, unter anderem gegen rheuma-
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tische Beschwerden, wird er kalt, kor-
perwarm oder heiss verwendet und
wirkt abschwellend, entspannend,
schmerzlindernd und insgesamt wohl-
tuend.

Fitarium: Mit Farben und Musik, beglei-
tet von Aromadampfen und warmen
Schauern, fithrt eine begleitende
Stimme zur allgemeinen Entspannung.

Frigidarium: Das Frigidarium ist eine
Erlebnis-Schneckendusche. Kalter
Sprihnebel, mintblaues Licht und
Eukalyptusdifte wechseln sich mit
warmen Tropenregen und sonnigem
Licht und Maracujaduft ab. Der Dusch-
vorgang gleicht einer Massage und
wirkt zugleich vitalisierend und ent-
spannend.

Hamam: Ein orientalisches Dampfbad
mit exotischen Aromen und angeneh-
mer Strahlungswarme, auch Schwitz-
bad genannt, bei der die Lufttempera-
tur 40 bis 45 Grad Celsius betragt und
die Luftfeuchtigkeit bei ca. 100 Prozent
liegt. Die durch hohe Luftfeuchtigkeit
erzeugte Schweissbildung aktiviert die
Stoffwechselprozesse.

Laconium: Erweiterte Form der Sauna.
Die Warme von 55 Grad Celsius for-
dert die Entgiftung und Entschlackung
durch intensives Schwitzen.



Wellness News

Liquid Sound: Ein Bad mit Licht und
Musik, das in warmen oft mineralisch
angereichertem Salzwasser angewen-
det wird. Schwerelos und entspannt im
Wasser schwebend wird, begleitet von
farbigen Lichtimpulsen und (Video-)
Bildern, speziell ausgesuchte entspan-
nende Musik erlebt und genossen.

Lomi Lomi Nui: Massageform aus
Hawaii, bei der Unterarme und Ell-
bogen in rhythmischen Bewegungen
und langen Streichungen eingesetzt
werden.

Lulur: Lulur (javanesisch fir Haut-
schutz) ist eine traditionelle indone-
sische Korperbehandlung, die Aroma-
massage, Peeling mit Gewiirzen und
Krdautern, Joghurtpackung und Bliten-
bad einschliesst.

Makko Ho: An Shiatsu angelehnt, beein-
flusst Makko Ho den Energiefluss Qi.
Makko Ho umfasst sechs Ubungs-
komplexe, die mit grosser Konzentra-
tion auf die Atmung ausgelbt werden
mussen.

Mandara Massage: Die Massage wird
von zwei Masseuren ausgefihrt. Diese
arbeiten synchron und kombinieren
verschiedene Massageformen zu einer
hochst angenehmen und entspannen-
den Behandlung.

Myolifting: Konditionierung bestimmter
Muskelgruppen. Myolifting wird ein-
gesetzt, um Konturen zu festigen und
erschlaffende Korperpartien zu toni-
sieren.

Onsen: Der japanische Begriff fir
natirliche bzw. vulkanische Quellen
mit heissem mineralreichen Wasser.

Padabhyanga: Bei der ayurvedischen
Fussmassage wird Ghee per spezieller
Finger- und Daumendrucktechnik auf-
getragen, was die Zirkulation und den
Stoffwechsel anregt und bei Schlafsté-
rungen und Kopfschmerzen helfen soll.

Pentai Luar: Eine Massagetechnik aus
Indonesien, bei welcher Krautersack-
chen in einem Dampfgefdss erwdrmt
werden. Der Kérper wird zundchst
mit erwarmtem Ol eingerieben und
anschliessend mit den vorgewdarmten
Sackchen abgetupft.

Qi: In der traditionellen chinesischen
Medizin das ordnende Prinzip des Uni-
versums, die vitale Lebensenergie in
unserem Korper. In Japan heisst sie Ki,
im Indischen Ayurveda Prana.

Qigong: Chinesische Energielibungen,
bei denen man die Lebensenergie Qi zu

beeinflussen und zu lenken versucht.
Eine spezielle Atmung und die Sequenz
komplexer, regelmadssig ausgefithrter
Kérperiibungen sollen ein kraftvolles Qi
entwickeln.

Rasulbad: Ein orientalisches Pflege-
zeremoniell, bei dem verschiedene
Schlammarten auf den Kérper auf-
getragen werden. Die verschiedenen
Schlammarten wirken entschlackend
und werden nach einer halben Stunde
Dampfbad abgespiilt.

Reiki: Dieses Heilverfahren basiert auf
alten tibetischen Lehren. Die behan-
delnde Person legt fir ein paar Minu-
ten die Handflachen Uber oder auf
verschiedene Bereiche des Koérpers,
um die Energie zu beeinflussen und
ein Gleichgewicht in Kérper, Geist und
Seele herzustellen. Reiki unterstitzt
die Behandlung korperlicher Probleme,
lindert Anspannungen und unterstiitzt
die personliche Transformation.

Sanarium: Eine Niedrig-Tempera-
tur-Sauna (40 bis 50 Grad Celsius), in
der atherische Ole, z.B. Eukalyptus,
eingesetzt werden, um iber die Atem-
wege Beruhigung und Entspannung zu
erreichen.

Scrub: Ein mechanisches Peeling mit
feinkérnigen Substanzen. Verwendet
werden Salze, gemahlene Fruchtkerne,
Feinsand und andere Wirkstoffe.

Shiatsu: Massage, die mit den Fingern,
aber auch mit den Handen, Unterar-
men, Ellbogen, Knien und Fissen Druck
auf die Akupunkturpunkte ausibt.

Tai-Chi: Uber langsame und fliessende
Bewegungen wird bei Tai-Chi der
Energiefluss des Korpers reguliert und
Wohlbefinden erreicht.

Tecaldarium: Ein Raum, in dem alles
Berlhrbare angewarmt ist. Auch unbe-
kleidet vermitteln warme Fussbdden,
wande und Sitzbdnke ein Gefiihl der
Geborgenheit und Wérme.

Tepidarium: Temperaturen bis ca. 39
Grad Celsius erzeugen ein kinstliches
Fieber und kurbeln im Tepidarium
das Immunsystem an. Der Aufenthalt
im Tepidarium beugt Erkaltung und
Unwohlsein vor.

Thalasso-Therapie: Anwendungen
zur Vorbeugung und Behandlung von
Erkrankungen. Hauptelemente sind
mineral- und vitaminreiches Meerwas-
ser sowie Meeresalgen.

Tui Na: Eine chinesische Art der Mas-
sage zur Behandlung von Erkrankungen
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Mit einem professionellen Duft-
marketing schaffen Sie eine Umgebung,
welche positive Emotionen erzeugt.
Diese Gefiihle kdnnen schone
Erinnerungen wecken, Ruhe und
Entspannung vermitteln sowie
Stimmungen des Gliicks erzeugen.

GET FRESH.

www.freshcompany.ch

Lieferung: =

der inneren Organe sowie von Muskel-
oder Knochenproblemen. Die verschie-
denen Techniken nutzen Hande, Arme,
Ellbogen und Fisse.

Watsu: Entspannende Massage und
Ubungen, die von bzw. mit dem Thera-
peuten im Wasser ausgefithrt werden.

Fir Betreiber oder Neueinsteiger bietet
sich eine Reihe an Méglichkeiten, das
eigene Angebotsportfolio mit exoti-
schem Flair zu bereichern. Vielleicht
befindet sich schon eine Schwimm-
moglichkeit in der Anlage, in der nun
Watsu oder Aqua Balancing angeboten
werden kann? Das Wellness-Lexikon
soll nicht nur einen groben Uberblick
verschaffen, sondern auch den einen
oder anderen Betreiber zur Angebot-
serweiterung inspirieren.
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Swiss News

Bionic expandiert als Franchisegeber

Seit Jahren ist der Fitnessmarkt in der
Schweiz hart umkampft. Es gibt aber
immer noch lukrative Nischenmarkte
zu erkunden sowie neue Kundengrup-
pen zu gewinnen. EMS-Training ist
ein gutes Beispiel dafir. Seit einigen
Jahren ist EMS in der Fitnessbran-
che nun schon auf dem Vormarsch,
wobei eine Stagnation in den nachsten
Jahren nicht absehbar ist. Ein junges
Unternehmen, welches diesen Trend
verfolgt, ist Bionic. Bereits seit 2013
ist das Startup nun in der Branche

Holistisches Fithesskonzept

Als erstes Hotel der Schweiz arbeitet
das Le Mirador Resort & Spa ab sofort
mit dem Seven Heaven Fitness-Konzept,
hinter dem Jochen Miiller als CEO steht.
Der Brand «Seven Heaven Hotel Health
Cluby steht fiir ein erstklassiges Fit-
ness- und Wellnesserlebnis. Das neue
Lifestyle-Konzept bedient damit einen
zentralen Trend in der Hotellerie.

Das Konzept basiert auf den folgen-
den sieben Pfeilern: (1) Ausdauer, (2)
Kraft, (3) Beweglichkeit, (4) Koordina-
tion; sowie (5) mentales Wohlbefin-

tatig und ist mittlerweile Marktfithrer
in der Schweiz.

Vor kurzem erhielt EMS-Training eine
Krankenkassenakkreditierung, was ein
signifikanter Mehrwert fiir das Fitness
Startup darstellt. «wir blicken auf
eine sehr positive Entwicklung in den
vergangenen Jahren zuriick.» meint
Bionic CEO Davide Sposato, «Neue Stu-
dios wurden bisher durch Beteiligun-
gen in der Schweiz und im Ausland
eréffnet. Ein Jahr nach Abschluss der

den, (6) gesunde Lebensweise und (7)
soziale Kontakte mit Gleichgesinnten.
«Seven Heaven ist ein Fitness-Kon-
zept fur regionale Mitglieder sowie fir
unsere Hotelgdste. Es beinhaltet Trai-
nings-Moglichkeiten, welche im Fitness-
center, im Hotelzimmer oder draussen
in der freien Natur umgesetzt werden
konneny, erklart Hoteldirektorin Yvette
Thiring.

Fitnesstipps via App
Hotelgdste konnen bei ihrem Aufenthalt
kostenlos vom Seven Heaven Angebot
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ersten Franchisevertrdge hat es sich
nun gezeigt, dass fir unsere bevor-
stehende Expansion letztere Methode
besser geeignet ist. Auch ermoglicht
dies uns, eine bessere Skalierbarkeit
des Geschaftsmodells zu erreichen.»
Mittels Franchiseverfahren sollen in
den néchsten finf Jahren schweizweit
20 weitere Bionic-Studios erdffnet
werden. Ausserdem wird das Unter-
nehmen seine Prasenz auf internatio-
nalem Parkett weiter ausbauen.

Bionic ist weltweit mit zwolf Stu-
dios vertreten. Zehn davon befinden
sich in der Schweiz, eines in Stock-
holm (Schweden) und im Sommer
2018 o6ffnete auch das erste Pilotpro-
jekt in Dallas (TX, USA) seine Tiren.
Der Markt in den USA bietet aufgrund
seiner Grosse und der bisher geringen
Konkurrenz erhebliches Potenzial fur
die Marke. Auch Skandinavien hat sich
mit dem Studio in Stockholm als sehr
lukrativ erwiesen. Folglich ist die Lan-
cierung weiterer Projekte in Schwe-
den sowie in Dadnemark, Norwegen
und Finnland geplant. Europdische
Grossstddte wie Mailand, Paris und
London etwa, sieht Bionic langfristig
als strategisch wichtige Standorte.

profitieren. Anschliessend erhalten sie
wahrend vier Wochen Trainingstipps
und Anleitungen mittels der Seven
Heaven App. «Seven Heaven ist in erster
Linie ein Betreuungs- und Beratungs-
konzept. Nach einer Bedarfsanalyse
werden persénliche Trainingsplane
erstellt. Da Seven Heaven auch ein
holistisches Konzept ist, sind diese Trai-
ningspldne ganzheitlich definiert. Die
Kunden kénnen ihre physischen Fahig-
keiten in Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit
und Koordinationsfahigkeit verbesserny,
so Thiring. Ebenfalls sind andere Fak-
toren wie Entspannung, Korperhygiene,
Erndhrung oder Geselligkeit enthalten.
Da es auch zentral ist, regelmassig den
Trainingsanreiz anzupassen, bekommen
die Mitglieder alle 12 Wochen einen
neuen Trainingsplan. Dann kénnen auch
diverse Ergebnisse gemessen werden,
wie z. B. den Korperfettanteil. Zudem
wird das Le Mirador Resort & Spa Mit-
glied bei QualiCert, dem gréssten Prii-
finstitut der Schweiz, das Angebote aus
dem gesundheitsférdernden Bewe-
gungs- und Trainingsbereich zertifiziert.



Swiss News

Eine Erfolgsge-
schichte aus dem
Hinterland von
Rimini

Es ist selten, dass eine so renommierte Zeitung
wie die ,Neue Ziircher Zeitung" einen Artikel Uber
die Fitnessindustrie schreibt. Im Februar hat sie
Nerio Alessandri, Griinder von Technogym, einen
Artikel iber die Entstehungsgeschichte von Tech-
nogym gewidmet. Lesen Sie nachfolgend die ersten
beiden Abschnitte dieses Artikels:

Das Technogym Village liegt zwischen Ravenna und
Rimini, an der adriatischen Autobahn 14. Doch wer
den 2012 erdffneten neuen Firmensitz im Norden
von Cesena betritt, fihlt sich ins Silicon Valley ver-
setzt. Gebaut hat ihn der bekannte Mailédnder Archi-
tekt und Designer Antonio Citterio. Die lichtdurch-
fluteten Cebaude bestehen hauptséchlich aus Clas
und Stahl. Neben Produktionsstétten, Forschungs-
labors, Biiros und einem Ausbildungszentrum gibt es
auf dem Celdnde auch ein riesiges Fitnesscenter, in
dem sich die rund tausend am Hauptsitz beschéftig-
ten Mitarbeiter kérperlich betatigen kénnen. Gleich-
zeitig dient der ovale Glaspalast auch als Showroom
fir Besucher aus aller Welt.

Der Komplex erstreckt sich iber 150’000 Quad-
ratmeter. Angefangen hatte sein Griinder, Nerio
Alessandri, nicht weit von hier in der Garage seines
Vaters. Es war das Jahr 1983. Alessandri war 22
Jahre alt, hatte Industriedesign studiert und war
sportbegeistert. «Beim Training im lokalen Fitness-
center habe ich realisiert, dass die Gerdte damals
hasslich und absolut rudimentar waren. Sie taug-
ten hochstens fir Bodybuilders, erzahlt der heute
57-Jahrige. «Da habe ich das Wachstumspotenzial
des Sektors erkannt und mich sofort an die Arbeit
gemacht.» Alessandri stammt aus armen Verhélt-
nissen. Sein Vater war Maurer. Die Banken liehen
Jungunternehmern ohne Sicherheiten damals aber
kein Geld, und Venture Capital fir Startups gab es
noch nicht. «Mein erstes Produkt war aber so inno-
vativ, dass ich Zulieferer und Handwerker (berre-
den konnte, sich erst nach drei Monaten bezahlen
zu lassen. Die Kunden wiederum brachte ich dazu,
im Voraus bar zu bezahlen. So konnte ich ohne
eigenes Celd das Betriebskapital fir meine Firma
finanzieren.»
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SFGV Branchenreport 2018:
Ich hatte einen Traum!

Von Roger Gestach

Und zwar hatte ich den Traum, dass
zum Zeitpunkt meiner Pensionierung,
jeder Fitnesstrainer einen so guten
Lohn erhalt, dass er damit eine Familie
erndhren kann.

Ich habe immer wieder betont, dass Fit-
nesstraining eigentlich 2°000 CHF im Jahr
kosten sollte. Dann ware unsere Branche
namlich in der Lage, anstdndige Lohne
zu bezahlen! Und auch die Unternehmen
wirden gute Gewinne erzielen.

Eigentlich ist es verrickt! Beispiel:
Wenn eine Frau am Samstag ihren
Wocheneinkauf erledigt, am gleichen
Tag noch zum Coiffeur geht und sich
zudem noch die N&gel im Kosmetikstu-
dio machen lasst, dann hat sie an einem
Samstag gleich viel Geld ausgegeben,
wie man heute fir ein ganzes Jahr Fit-
nesstraining beim Discounter bezahlt.

Wenn ich am Samstagabend in Luzern
ausgehe und mir einen Longdrink
bestelle, kostet mich das teilweise
iber 20 CHF pro Drink. Und wenn ich
mich mit jungen Leuten unterhalte, ist
es anscheinend normal, jeden Samstag
mindestens 100 CHF fir Alkohol auszu-
geben. Ein paar wenige Male ausgehen
und ich gebe gleichviel Geld aus, wie fir
ein Jahr Fitnesstraining.

Hatte man vor finf Jahren eine Umfrage

o8

mit Passanten in Luzern durchgefiihrt
und die Leute gefragt, was ein Fitness-
abo im Jahr ungeféhr kostet, hatten die
meisten Leute diese Frage mit rund
1'000 CHF beantwortet. Wiirde man
diese Frage heute stellen, wiirde der
Preis wahrscheinlich nur noch bei 600
CHF liegen.

Am aktuellen Branchenreport des SFGV
haben ausschliesslich Schweizer Ein-
zelunternehmen teilgenommen, keine
Ketten. Danach verzeichneten die Ein-
zelunternehmen einen durchschnittli-
chen Jahresumsatz von rund 782'500
CHF fiirs Jahr 2018. Im Branchenreport
2015 waren es noch 912'500 CHF! Das
heisst, die Einzelunternehmen verloren
130000 CHF Umsatz pro Jahr in den
letzten drei Jahren.

Ist der Discount nun schlecht? Nein. Jede
Branche die erwachsen wird, hat einen
Discount- und einen Premiumbereich.
Nur missen sich diese beiden Bereiche
noch besser voneinander unterschei-
den. Als junge Branche durchleben wir
gerade jetzt diese Phase.

Ein grosser Fehler den Einzelstu-
dios machen ist, generell die Preise
zu senken wenn neue Mitbewerber in
den Markt eintreten. Gleichzeitig aber
immer noch alle Dienstleistungen wie
vorher anzubieten. Preissenkungen
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alleine bringen Nichts, im Cegenteil! Sie
fihren in einen Teufelskreis.

Wenn Sie Preise senken, missen Sie
parallel dazu auch Ihre Leistungen
senken, um lhre Kosten zu minimieren.
Ein Einzelstudio aber wird den Kampf
bezlglich des Preises gegen die Dis-
count-Ketten immer verlieren.

Viel eher sollten Sie sich die Frage stel-
len, ob Ihr Preismodell noch dem heuti-
gen Zeitgeist entspricht. Eventuell sind
die ,all inklusive* Zeiten vorbei. Viel-
leicht sollten Sie sich ein anderes Preis-
modell iberlegen? Generell empfehle
ich allen Einzelstudios, sich intensiv
Gedanken (iber die zukunft zu machen.
Dazu kann der Sonderdruck in dieser
Ausgabe mit den spannenden Artikeln
von Andreas Bredenkamp behilflich sein.

Zudem sollten sie sich als Einzelstudio
iberlegen, wie sie sich zukinftig posi-
tionieren. Und hier liegt der SFGV sicher
nicht falsch, wenn er seinen Centern
empfiehlt, sich auf das Thema Gesund-
heit und auf &ltere Leute zu konzent-
rieren. Denn hier ist noch viel Potenzial
und Geld vorhanden.

Vielleicht wird dann trotz Discount
irgendwann mein Traum wabhr, dass
jeder Fitnesstrainier einen anstandigen
Lohn erhalt.



Priska Hasler Kolumne

Das Mammut ist schuld

Abnehmen — gesiinder Leben — weni-
ger Stress — Work Life Balance —
mehr Bewegung!

Da sticht mir doch gleich der Begriff
«weniger Stressy ins Auge. Kann ich
weniger Stress empfinden, wenn ich
all diese Vorsatze umsetzen will? Hat
der Begriff nicht schon verloren? Ist
ja aber auch wirklich nicht einfach in
der ersten Hélfte des Jahres. Nach
dem ganzen Jahresanfangsstress folgt
die Zeit der Fasnacht und der «Fas-
nachtschichliv und kaum ist diese Zeit
vorbei, werde ich in den Laden vom
Schoggi-Osterhasen verfolgt.

Abnehmen? Wie soll ich da vorgehen?
Was benétige ich, um mich gesiinder
zu erndhren, und wie bringe ich denn
die ganze Bewegung im Alltag auch
noch unter den Hut?

Lasst mich mal kurz Uberlegen... Gut,
ich kann im Internet mal nachsehen,
was es gibt. Ich kann aber auch eine
Fachperson fragen oder ich schaue
einfach mal in den Social Media nach,
was die Stars und Sternchen in dieser
Hinsicht so treiben.

Liebe Leute, googelt mal «Abnehmeny
- das ist der Hammer, was da alles
erscheint. Von gesunder Erndhrung

Priska
Hasler

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

iber Apps, die ich runterladen kann,
bis hin zum Intervallfasten...die Liste
der Vorschlage ist schier unendlich. Da
wirst Du nicht mehr fertig mit Lesen
und Nachsehen.

Wenn ich dann endlich etwas Passen-
des fir mich gefunden habe, kommt
schon die nachste Frage, wie ich mir
jeden Tag ein gesundes Essen auf den
Tisch zaubern soll, wenn ich doch 150
Prozent arbeite (fast jeder Arbeit-
stdtige, den Du nach seinem Pensum
fragst, arbeitet ja jeder mehr als 100
Prozent). Gut, das Mittagessen ware
extrem leichter, wenn der Italiener um
die Ecke auch mal gesunde Antipasti
zubereiten wiirde und in unserer Kan-
tine endlich auch mal ein Umdenken
stattfande und bei der Wahl der Menus
ebenfalls auf «gesundy gesetzt wiirde.

Jedoch, war da nicht letzten Freitag die
Kantine total tberfllt, als es «Schnipoy
gab? Ja genau! Und vorletzte Woche
beim Gemiseteller mit zZanderfilet
konntest Du den Tisch noch aussuchen.

Schwierige Angelegenheit, das mit
dem Essen. Vielleicht sollte ich da doch
auf das Intervallfasten zuriickgreifen,
welches ja im Moment sehr angesagt
ist. Schon der Name hort sich extrem
sportlich an: Intervallfasten! Da kann
ich mir ja das Fitnesscenter gleich
sparen.

Wie aber auch Eckart von Hischhau-
sen in seinem 90 Sekunden langen
YouTube-Film berichtet: Bewegung ist
sehr wichtig, denn das Intervallfasten
kommt ja von der Urzeit her und da
rannte man dem Mammut hinterher,
ass das Ganze, legte sich zur Ruh und
rannte wieder dem nachsten Mammut
hinterher.

Schade, dass die Mammuts ausgestor-
ben sind, dann wdare Abnehmen viel
einfacher.
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SFGV News

Warum Sie unbedingt zum Branchen-

Tag nach Bern gehen sollten!
An alle Bewegungsfachleute der Schweiz

Der BranchenTag 2019 ist der Event im
Jahr, den sich Berufsleute nicht ent-
gehen lassen dirfen. Nutzen Sie die
Gelegenheit und verbringen Sie einen
lehrreichen Tag mit Branchenkollegin-
nen und -kollegen.

Die Vorstdnde des Berufsverbandes
fir Gesundheit und Bewegung BGB
Schweiz und des Schweizerischen Fit-
ness- und Gesundheitscenter Verban-
des SFGQV laden alle Bewegungsfach-
leute ganz herzlich zum BranchenTag
ein. Dieser findet am Samstag, 18. Mai
2019 im Kursaal Bern statt.

Networking bei Apéro riche, Info-Platt-
formen mit spannenden News, Mit-
gliederversammlung des SFGV und des
BGB, Fachausstellung, Vortrage und
Workshops gibt es nur am Branchen-
Tag. Der Abend wird abgerundet mit
einem Gala Dinner mit verschiedenen
Showblocks.

Ihr Fitnesscenter ist nicht Mitglied des
SFGV oder BGB? Kein Problem. Der
BranchenTag ist zugdnglich fur alle,
also auch fir Nichtmitglieder. Ob Sie in
einem Einzelstudio oder in einem Ket-
tenbetrieb arbeiten, ist nicht entschei-
dend.
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Die FITNESS TRIBUNE ist (brigens mit
einem Stand vor Ort und einem Vor-
trag prasent und am Abend bei den
Ehrungen mit von der Partie.

Ich wiirde mich sehr freuen, wenn Sie
am 18. Mai auch nach Bern kommen.

Herzlichst, Ihr
@G‘“

www.sfgv.ch/branchentag-anmeldung


https://www.sfgv.ch/

SFGV News

BranchenTag, Samstag, 18. Mai 2019

Kursaal Bern
Weil Qualitat verbindet

Die Vorstdnde des Berufsverbandes fiir Gesundheit und
Bewegung BGB Schweiz und des Schweizerischen Fitness-
und Gesundheitscenter Verbandes SFGV begriissen Sie zum
BranchenTag mit dem Kernthema: «ldeenwerkstatt fir ein
erfolgreiches Businessy

Tagesprogramm:

9 Uhr bis 10.30 Uhr

Berufsverband fiir Gesundheit und Bewegung BGB
Schweiz

Mitgliederversammlung mit Inputreferat

10.45 Uhr bis 12 Uhr

Berufsverband fir Gesundheit und Bewegung BGB
Schweiz

Schweizerischer Fitness- und Gesundheitscenter Ver-
band SFGV

Empfang mit Apéro riche, Ansprache der beiden Prasiden-
ten des BGB Schweiz und des SFGV, Christine Gramiger und
Claude Ammann, Besuch der Fachausstellung und Networ-
king

12 Uhr bis 14 Uhr

Schweizerischer Fitness- und Gesundheitscenter Ver-
band SFGV

Mitgliederversammlung

12 Uhr bis 13 Uhr
Workshops BGB Schweiz
BGB Rickentrain, Functional and Careful Training, Latin Jazz

13.15 Uhr bis 14.15 Uhr
Workshops BGB Schweiz
BGB Rlckentrainer, Faszien Pilates, Contemporary

14 bis 15.30 Uhr

Besuch der Fachausstellung
Besuch beim SFGV / Fitness-Guide
Stand, Informationsmoglichkeit
iber die Dienstleistungen und
Vorteile einer Mitgliedschaft im
SFGV

14.45 Uhr bis 1515 Uhr
Berufsbildnertreff mit akti-
vem Workshop am SFGV-Stand,
Moderation Joerg Kressig

15.30 Uhr bis 16.15 Uhr
Workshops BGB

bellicon med, Fascial Dance, 360°
Functional

15.30 Uhr bis 16 Uhr

Fachvortrage SFGV

- Inhalte der Diplomausbil-

dung Experte Bewegungs- und

Gesundheitsférderung. Referent:

André Tummer

- Zukunft der Fitnessbranche.
Referent: Roger Gestach, FITNESS TRIBUNE
Ideenwerkstatt fir ein erfolgreiches Business. Refe-
renten: Irene Berger, Roland Steiner

16.15 Uhr bis 16.30 Uhr
BGB / Gemeinsamer Ausklang / Stretching mit Christi-
ane Reiter

16.30 Uhr bis 17 Uhr

Fachvortriage SFGV

- Altere Kunden neu gewinnen mit dem Konzept «Kraftig
alterny. Referent: Jirg Heim
Neue Lebensqualitdt dank Lebensstilberatung. Refe-
rent: Urs Riegsegger
Wie fithre ich eine eigene Physiotherapiepraxis, damit
ich als Gesundheitszentrum auftreten kann. Referent:
Tom Tholey

17 Uhr bis 18.15 Uhr

Besuch der Fachausstellung / Beginn Apéro

Nutzen Sie die Gelegenheit und besuchen Sie die Fachaus-
stellung mit den wichtigsten Partnern unserer Branche.

18.45 Uhr bis 24 Uhr

Gala Dinner mit Showblocks

Mitglieder des SFGV sind kostenfrei eingeladen und dirfen
eine Begleitperson mitnehmen. Mitglieder des BCB Schweiz
sowie Nichtmitglieder sind herzlich eingeladen fir CHF
120.— pro Person am Gala-Dinner teilzunehmen. Die
Anmeldung muss bis spatestens 26. April 2019 erfolgen.

Die Anmeldung erfolgt online unter:
www.sfgv.ch/branchentagung-anmeldung
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SFGV News

Erste Priifung zum/zur ,Spezialist*in
Bewegungs- und Gesundheitsforde-
rung mit eidg. Fachausweis” erfolgreich

durchgefiihrt

Von André Tummer

Vanessa Wirth mit Irene Berger und André Tummer

Nun gehoért der ,Fitnessinstruktor
mit eidg. Fachausweis® der Vergan-
genheit an. Dieser Fachausweis kann
nicht mehr erworben werden. Er ist
durch den neuen Fachausweis ,Spezia-
list¥in Bewegungs- und Gesundheits-
forderung* abgelést worden. Am 22.
November 2018 fand die erste Priifung
des neuen Fachausweises statt. Die
erste ,Spezialistin in Bewegungs- und
Gesundheitsforderung® heisst Vanessa
wirth. Herzlichen Glickwunsch!

Die Revision des Fachausweises war
vor allen Dingen deshalb notwen-
dig, weil unser gesamtes Berufsbild
sich um die Grundlehre (EFZ) und die
héhere Fachbildung (eidg. Diplom)
erweitert hat. Die Abstufungen in
diesen drei Ausbildungen waren nicht
mehr klar. Insbesondere haben unsere
EFZ-Absolventen nach ihrer dreijdhri-
gen schulischen und betrieblichen Aus-

bildung bereits einen sehr guten Kom-
petenznachweis, der sich stellenweise
stark mit den Anforderungen des alten
Fachausweises Uberschnitten hat.

Was koénnen Absolventen an der neuen

eidgendssischen Prifung erwarten?
Diese Frage schwebt derzeit im Raum.
Liften wir also ein wenig den Schleier.
Die Zielsetzung der Priifungen richtet
sich nach den Taxonomiestufen, wie
sie in Tabelle 1 aufgefiihrt sind.

Gefragt sind im Schwerpunkt die
Kompetenznachweise K3 bis K5. Auf
bereits vorhandenem Grundlagenwis-
sen missen Situationen analysiert und
Lésungen erarbeitet werden. Es wird
also weniger Wissen abgefragt, son-
dern mehr Uberpriift, ob der Kandidat
in spezifischen Situationen vorhandene
Kenntnisse adaptieren kann. Die Anfor-
derungen verlangen stets ein begrin-
detes Vorgehen, eine Suche nach indi-
viduellen Lésungsanséatzen, basierend
auf dem bereits vorhandenen Kénnen
und den bisher im beruflichen Alltag
gewonnenen Erfahrungen.

Die Priifung selber ist in drei Teilpri-

fungen unterteilt:

o Vier Stunden schriftliche Prifung
(zwei mal 90 Minuten Basis- und
Hauptmodule und einmal 60
Minuten Wahlmodul)

o 30 Minuten mindliche Prifung
(zwei Mini Cases)

O 60 Minuten praktische Prifung

Fir eine Prifungsvorbereitung ist
noch wichtig zu erwahnen, dass es
im Gegensatz zum alten Fachaus-

Tabelle 1: Schwerpunkte der Taxonomiestufen
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SFGV News

Modulaufbau und Voraussetzungen

Kompetenzzentrum

info@rks-gmbh.com
+41 44 869 05 05

weis, keine Single- und keine Multiple
Choice-Fragen mehr gibt. Es sind alle
Fragen so zu beantworten, dass eine
Argumentationsstruktur erkennbar ist.

In der Abbildung ,Modulaufbau und
Voraussetzungen® sind nochmals die
Voraussetzungen zur Anmeldung an
die eidg. Prifung dargestellt sowie die
sieben zu absolvierenden Module.

Die nachsten Priifungstermine:
Sommer 2019: 27. bis 29. Juni 2019
(Anmeldeschluss 1. Marz 2019)

Winter 2019: 28. bis 30. September 2019
(Anmeldeschluss 31. Juli 2019)

Weitergehende Informationen:
www.bewegung-und-gesundheit.ch

Wir winschen allen Studierenden,
welche sich schon in der Vorbereitung
zur Prifung befinden gutes Gelingen und
viel Erfolg!

Anzeige
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Schweizerischer Fitness- und Gesundheitscenter Verband
Fédération Suisse des Centres Fitness et de Santé
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Swiss News

Iron BodyFit aus Frankreich neu in der Schweiz

Am 1. Marz 2019 war es soweit. Iron
BodyFit eréffnete seinen ersten Stand-
ort in der Schweiz, in Plan-les-Ouates.

Das EMS-Franchise-Kon-
zept fokussiert sich auf
diejenigen Personen, die
keine Zeit oder Motiva-
tion und keine Lust auf
ein klassisches Fitness-
studio haben.

Das Ziel von Iron BodyFit
ist, dass sich die Kunden
in einer freundlichen
und vertraulichen Atmo-
sphare zu Hause fihlen.
Die meisten Studios sind
mit drei Maschinen aus-
gestattet. Es konnen
also nicht mehr als drei Personen
gleichzeitig trainieren. Fitnesstraining
vor Dutzenden von Menschen inmit-

ten eines riesigen Raums? Nicht hier!
Das Schlisselwort: sich wohl fihlen.
Jede Sitzung ist nach Terminabsprache
reserviert.

Iron BodyFit ist ein franzésisches Netz-
werk von Studios, das mit der fort-
schrittlichsten Elektromyostimulati-
onstechnologie auf dem Markt ausge-
stattet ist. miha bodytec beweist seine
Wirksamkeit seit mehr als 10 Jahren in
Europa. Die Iron BodyFit Studios legen
Wert auf Ergebnisse, eine freundliche
und professionelle Atmosphére, eine
personliche und individuelle Betreu-
ung und eine Reihe von ergdnzenden
Dienstleistungen. Dies ist der Cocktail,
der die Studios tberall in Frankreich
ausmacht.

Ticos konsolidiert nach Schaffhausen

Die Bereiche PERFECT, bisher in Dieti-
kon und T4000, bisher in Feuerthalen
werden konsolidiert zusammengelegt.
Auf diese Weise fiithrt das Unterneh-
men Kompetenzen und Kapazitdten an

),

SensoPro

WWW.SENSOPro.SWiss

einem Ort zusammen und vereinfacht
die interne Kommunikation, wodurch
effektiver und effizienter zusammen-
gearbeitet werden kann. Insbesondere
der Support beider Systeme profitiert

durch diese Zusammenlegung, das
Know-how wird gebiindelt.

Der neue Standort befindet sich an
folgender Adresse: Ticos Systems AG,
Rheinweg 6, 8200 Schaffhausen

Anzeige
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Falls du nicht vorbeikommen kannst, kommen
wir gerne mit unserem Roadshow Mobil zu dir.
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Vertrieb Schweiz: +41 31382 5210 « info@sensopro.swiss
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Kommentar

Expandieren Sie nicht!

Von Roger Gestach

Wissen Sie welche die ungiinstigste
Betriebsgrésse in der Fitnessbranche
ist? Dies sind zwei oder drei Fitness-
center!

Ich erzdhle IThnen meine Geschichte:
Vor 22 Jahren hatte ich in Sursee (25
Minuten von Luzern) zusammen mit
Partnern ein grosses Fitnesscenter und
war selbst an der Kundenfront tatig.
Unterstitzt durch das Know-how
von Edy Paul und einem fantastischen
Vorverkauf, befand sich unser Center
schon kurze Zeit nach der Eréffnung
in der Gewinnzone und wir verdien-

Anzeige

Die Losung fiir die Fitness-Branche:

Wet Wipes

Mit antibakterieller Losung getrankte
Reinigungstiicher (BAG Zulassung).
In Kombination mit der 'fresh station'
kdnnen die Tlicher einzeln entnommen
werden und reichen zur Reinigung
einer Flache von biszu 1 m2

Das spart Zeit, Material und

Kosten.

GET FRESH.

www.freshcompany.ch

ten sehr gutes Celd mit diesem einen
Center. Als Chef an der Kundenfront,
konnte ich viele Anliegen der Kunden
und auch die meiner Mitarbeiter immer
sofort regeln.

Es blieb aber nicht lange bei nur
einem Center. Uber einen Bekannten
wurde mir ein zweites Center ange-
boten, spater kamen dann noch wei-
tere Center dazu. Was ich damals aber
nicht wusste ist, dass man mit zwei
Centern unter dem Strich viel weniger
verdient als mit einem Center!

Mit einem Center kénnen Sie als Chef
selbst an der Kundenfront stehen und
kénnen dafiir sorgen, dass die Mitglie-
der den Inhaber persénlich kennen.
Dies ist einer der grossen Pluspunkte
der Einzelstudios gegenlber den
Ketten! Sie kénnen auch alle Personal-
engpdsse selber abfedern. Haben Sie
zwei Center, kénnen Sie entweder an
beiden Orten nur zu 50 Prozent anwe-
send sein oder sie sind an einem Ort
gar nie an der Kundenfront!

Jetzt kdnnen Sie sagen, wir haben gute
Mitarbeiter! Dies mag im Moment bei
lhnen stimmen! Doch bleibt dies immer
so? Etwas vom schwierigsten in unse-
rer Branche ist, gute Mitarbeiter zu
finden, die auch lange in der Unterneh-
mung bleiben. Die Fitnessbranche zahlt
nicht die besten Lohne und man arbei-
tet am Abend und am Wochenende.
Dies mag fir eine gewisse Zeit Spass
machen. Doch haben die Mitarbeiter
keine Aufstiegschancen, steigen viele
nach ein paar Jahren wieder aus. Hier
sind die Ketten im Vorteil! Bei einem
Einzelstudio sind die Aufstiegschancen
meistens begrenzt, bei einer expandie-
renden Kette nicht.

Die Synergien welche Sie mit zwei
Fitnesscentern haben, sind zwar da,
doch sie sind noch so gering, dass sie
die grossen Nachteile zweier Standorte
nicht aufheben. Sie haben zwar mehr
Umsatz, meistens aber nicht doppelt
so viel, weil sie am ersten Standort
Umsatzeinbussen verzeichnen miissen.
Der Gewinn ist nicht mal zwei! Den
Arger den sie mit einem Center vorher
hatten, vergréssert sich aber mit
Sicherheit um den Faktor zwei oder
hoher! Auch bei drei Centern wird es
ibrigens noch nicht viel besser: Arger
und Stress mindestens mal drei!

Ich behaupte, ab vier Standorten im
gleichen Einzugsgebiet wird es dann
jedoch spannend. Mit vier Standorten
missen sie sich ganz neu organisieren.
Nun beginnen die Synergien zu wirken.
Sie kénnen z.B. die Werbekosten durch
vier teilen. Sie kénnen Personal tau-
schen und haben ganz andere Még-
lichkeiten, Ihre Mitarbeiter auszubil-
den. Auf der Kostenseite gibt es nun
plotzlich sehr viele Synergien, von wel-
chen Sie profitieren. Selbstverstandlich
wird aber auch das finanzielle Risiko
wesentlich hoher. Wenn Sie damit
leben kénnen, ist eine Grosse ab vier
Center viel idealer, als nur zwei oder
drei Standorte.

Fazit: Sie wollen einen zweiten Stand-
ort eréffnen? Sind Sie dann auch bereit
fir einen dritten und mindestens vier-
ten Standort? Wenn nein, dann lassen
Sie es besser bleiben mit der Expan-
sion! Investieren Sie ihr Geld lieber in
das bestehenden Center! Gerade in der
aktuellen Situation, in der die Ketten
sehr stark wachsen, ist es sicher kein
schlechter Rat, sich nur auf einen
Standort zu konzentrieren.
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SPEZIALIST/IN BEWEGUNGS- UND
GESUNDHEITSFORDERUNG EIDG. FA

Informationen zum neuen
Branchenzertifikat:

Es freut uns ausserordentlich, dass sich
alle relevanten Vebande (OdABug, SFGV,
SVBO, etc.) fir ein anerkanntes, non-for-
males Branchenzertifikat eingesetzt und
dieses realisiert haben.

Nebst EFZ und eidg. FA, findet sich das
sBranchenzertifikat“ genau zwischen den
zwei formalen Abschlissen und wird im
EBQ (Einordnungsraster fur Berufsbildung)
auf Stufe 4 eingeordnet.

Die star education bietet den Lehrgang
berufsbegleitend an.

Infos und Kontakt: www.star-education / info@star-education.ch

Gut zu wissen!

Inhaber des Branchenzertifikats
erfiillen folgende Vorgaben

> durch die Einstufung 4 im EBQ,
werden die Personalqualifikationen zur
Krankenkassen-Anerkennung erfullt

> haben die eidg. Modulpriifungen
(Basis 1,2,3 und 5) erfolgreich bestanden

> haben eine Berufserfahrung von 1000
Std. und verfligen Uber einen gliltigen
BLS-AED Ausweis

> bestandene Praxispriifung nach
SVBO-Standard

Bis zu 50 % Ausbildungs-
kosten sparen beim
Spezialist fur Bewegungs-
und Gesundheitsfoérde-
rung mit eidg. Fachaus-
weis!

star

school for training and recreation


https://www.star-education.ch/

Swiss News

Kettenalarm geht weiter!

Die Ketten wachsen in der Schweizer
Fitnessbranche unaufhaltsam weiter!
Hier ein kleiner, sicher nicht vollstandi-
ger, Auszug aus den aktuellen Ketten-
projekten.

Die Discount- und 24-Stunden-Kette
»non stop gym" welche bisher in der
Westschweiz mit 11 Standorten ver-
treten war, verfiigt mittlerweile auch
in der Deutschschweiz in Zlrich Gber
zwei Standorte. Weitere sollen folgen.

Einer der ganzen grossen Discoun-
ter in Deutschland (Nummer 2 nach
McFit), cleverfit ist noch nicht lange in
der Schweiz, hat aber bereits innert
kiirzester Zeit sechs Standorte eroff-
net. cleverfit expandiert bisher in der
Schweiz ausschliesslich mit Neubauten
und nicht mit Ubernahmen.

Auch die Migros Basel wachst im Fit-
nessbereich weiter. Am 1. April eréffnet
das Migros Fitnesscenter in Niederholz.

Weiter sehr stark am Wachsen ist
update Fitness, welches zu Coop
gehort. Erst kirzlich wurde ein neues
Center in Langental ero6ffnet und bald
kommt ein weiteres in Ostermundigen
bei Bern dazu.

Das neue Discount-Konzept der Migros,
only fitness, hat nach Bern, Emmen-

bricke und Aarau kirzlich den 4.
Standort in Solothurn eréffnet.

Zurzeit am schnellsten wachst base-
fit.ch, welches seit letztem Jahr zum
ddnischen ,Fitnessriesen® Fitness
World gehért. Die Verantwortlichen
von basefit.ch haben fiirs Jahr 2019
wieder einige Expansionsprojekte im
JKocher®, welche aber zu Redakti-
onsschluss dieser Ausgabe noch nicht
spruchreif waren.

Activ Fitness, zur Migros Zirich geho-
rend, hat inzwischen bereits 62

fitnessplus

starke

v
v
v
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Standorte und ist nebst dem Gross-
raum Zirich auch in der Westschweiz
und im Tessin vertreten. Dieses |ahr
kommen weitere Standorte in Zlrich
und Genf dazu.

wann kommt nun McFit mit dem Kon-
zept John Reed Fitness in die Schweiz?
Der Standort Zirich wurde bereits
2018 angekindigt, jedoch wurde das
Eroffnungsdatum immer wieder ver-
schoben. Sind wir also gespannt, wann
John Reed Fitness nun wirklich kommt.

ablazuy


https://fitnessplus.ch/

ZU OSTERN DIE

Auch dieses Jahr haben wir zu Ostern wieder eine ganz besondere Aktion:

EIN OSTERNEST FUR LIEBLINGS-HASEN.

Und rechtzeitig fiirs Osternest: der neue 65g-Riegel X-TREME Low Sugar Raspberry

* Proteinriegel (40 %) mit Himbeer-Geschmack
* bestreut mit kakaohaltigen Sojaproteincrispies

* liberzogen mit weiBer Schokolade (19 %)
* mit SiiBungsmitteln, zuckerarm @
DAS FREUT DIE HASEN UND IHREN GELDBEUTEL.

Jetzt Umsatz und Rabatte sichern und die Aktion mit
unseren attraktiven Werbemitteln bestellen:

Bei lhrem Inko-AuRendienstmitarbeiter oder
anrufen unter 0 61 93 59 555

e

JETZT DIE

UND RABATTE SICHERN!

3 b/ [ AKTIONSZEITRAUM:

Serviervorschlag

ey
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RIMINIWELLNESS 2019 in italiano

RIMINIWELLNESS 2019
30 maggio — 2 giugno

Quartiere fieristico e Riviera di Rimini (Italia)

Lappuntamento mondiale imperdibile con il divertimento, la formazione e lo sport.

RIMINIWELLNESS, la pil grande ker-
messe al mondo dedicata a fitness,
benessere, business, sport, cultura
fisica e sana alimentazione, ha regist-
rato numeri da capogiro alla sua ultima
edizione: importante partecipazione
di pubblico estero da tutto il mondo
(80 i paesi coinvolti con operatori e
visitatori da tutta Europa, Russia, Asia,
Americhe, Cina e Giappone), pil di 400
aziende, 173 000 metri quadrati di
spazio espositivo (interno ed esterno),
28 padiglioni e oltre 20 chilometri di
costa adriatica in movimento. E poi
46 palchi, 350 metri quadrati di vasche,
oltre 500 presenter nazionali ed inter-
nazionali, 1960 sessioni di allenamento,
oltre 100 eventi notturni tra feste,
aperitivi ed eventi in spiaggia nei locali
pil trendy della riviera.

RIMINIWELLNESS, con lintegrazione
vincente delle due declinazioni B2C
(WFUN) e B2B (WPRO) e le anime
di FOODWELL EXPO e RIMINISTEEL,
si conferma leader indiscussa con la
straordinaria capacita di anticipare le
nuove tendenze e catalizzare le inno-
vazioni da tutto il mondo.

Organizzazione, accoglienza, compe-
tenza, movimento e benessere sono
i principi che Riminiwellness ha fatto
propri e che ’hanno resa leader asso-
luta nel comparto fitness. Grazie al
format unico e vincente, si puod cer-
tamente affermare che si tratti della
piattaforma di riferimento tra le tre
leader mondiali di questo importante
settore. L'ultima edizione ha mostrato
i frutti dell’ottima strategia adottata
con la creazione di un network inter-
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nazionale vincente e la partnership di
grandi player mondiali.

Un’esperienza all’'insegna dell’adren-
alina sportiva, 'energia positiva e il
movimento in tutte le sue forme, in
un territorio unico, ’Emilia Romagna,
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patria della Wellness valley, vocato ad
esportare lo stile italiano del benes-
sere in tutto il mondo.

PREZZO RIDOTTO PER GRUPPI ESTERI:
Euro 18 per persona anziché Euro 47
(biglietto valido 4 giorni) per gruppi
composti da almeno 15 persone. Regis-
trazione online.

I gruppi dovranno OBBLIGATORIA-
MENTE entrare dall’ingresso OVEST.

PREZZO RIDOTTO PER VISITATORI INDI-
VIDUALL: biglietto scontatissimo a Euro
24 per persona anziché Euro 47 (bigli-
etto valido 4 giorni) accedendo al link
http://en.riminiwellness.com/ticket, e
inserendo codice sconto R1GER. Possi-
bilita di acquisto fino a 2 biglietti.

ABBONAMENTO ONLINE: Dal 1° marzo
fino al 29 maggio 2019, il prezzo
dell’abbonamento online & di Euro 34.
www.riminiwellness.com



Advertorial Concept2

Concept2 Fitnessstudio zu Hause

Die Concept2 Fitnessgerate ermaglichen ein effizientes Training mit wenig Platz fiir samtliche Leistungsklassen

- von Olympia- & Fitnesssportlern iiber Reha-Patienten, Privatnutzer und Ruderer. Die langlebigen Geradte werden
sowohl im Fitness Studio wie auch im privaten Zuhause eingesetzt und ermdglichen, insbesondere beim Rudergerat,
ein komplettes Ganzkorpertraining mit nur einem Gerat.

Es gibt viele Griinde, warum der Modell
D Indoor Rower zum meist verkauf-
ten Rudergerdten der Welt zahlt: Zum
einen ist es der zuverldssige Perfor-
mance Monitor, den vor allem Leis-
tungssportler schatzen. Zum anderen
ist es die Qualitdt und das Preis-Leis-
tungsverhaltnis, welches die Herzen
der Privatnutzer hoher schlagen lasst.
Was jedoch alle unsere Kunden verbin-
det, ist die Suche nach einem effektiven
Kraft-Ausdauer Training.

Wir glauben an einfaches Design und
Ingenieurskunst: Das Modell D ist durch
und durch auf Effizienz getrimmt und
halt ein Leben lang. Das Modell D ist
exakt das gleiche Gerat, auf welchem
auch Olympioniken trainieren. Wenn
Sie nach einem Trainingsgerdt mit her-
vorragendem Preis-Leistungsverhaltnis
suchen, dann ist das Modell D genau das
richtige Geréat fur Sie.

Der Concept2 SkiErg ermoglicht ein
kombiniertes Kraftaufbau- und Aus-
dauertraining. Neben einem ausge-

zeichneten Oberkérpertraining trainiert
der SkiErg mit jedem Zug auch Bauch-/
Rickenmuskulatur und Beine. Der
Skikrg eignet sich sowohl fir die Dop-
pelstock- als auch die Diagonaltechnik.

Der Concept2 SkiErg basiert auf der glei-
chen Mechanik und Elektronik wie der
Concept2 Indoor Rower, weltweit die
erste Wahl von Ruderern seit 1982. Der
Skikrg verfigt aber nicht nur iber eine
langlebige und stabile Konstruktion, er
ist auch mit einem hochmodernen Per-
formance Monitor ausgestattet, der
eine unmittelbare, prazise und wieder-
holbare Messung der Leistungsdaten
gewdbhrleistet.

Das BikeErg hat das gleiche Windrad
und denselben Performance Monitor
wie der Concept2 Indoor Rower und der
SkiErg. Er bietet damit dieselben Funk-
tionen und Vorteile, die Ruderer und
Langldufer bereits zu schatzen wissen.

Das BikeErg arbeitet mit Luftwider-
stand, der durch das Windrad erzeugt
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wird. Dieses Widerstandsprinzip
ermoglicht ein gleichmassiges, direkt
ansprechendes und leises Fahren. Die
Luftklappeneinstellung beim BikeErg
funktioniert wie die Gangschaltung
eines Fahrrades. Sie kénnen selbst
bestimmen, wie sich der Widerstand
anfihlt. Anders als die meisten Fahr-
radergometer ist das BikeErg, wie ein
normales Fahrrad, mit einem Freilauf
ausgestattet. Wenn Sie aufhéren zu
treten, dreht sich das Windrad weiter.

Der Performance Monitor ermoglicht
eine individuelle Trainingsgestaltung
und bietet eine sofortige Rickmel-
dung wahrend Ihres Trainings mit einer
grossen Auswahl an Anzeigemodi. Sie
kénnen damit prazise lhre Leistung
messen, lhren Fortschritt iberwachen
und thre Leistungswerte mit anderen
vergleichen.

Das BikeErg stammt von einem Unter-
nehmen mit mehr als 40 Jahren Erfah-
rung in der Herstellung von innovativen
und hochwertigen Produkten. Unab-
hangig von lhrem Leistungsniveau — ob
Sie sich auf Ihr ndchstes Rennen vorbe-
reiten oder einfach wieder fit werden
mochten — ist das Concept2 BikeErg
perfekt flr Sie geeignet.

Concept2 Schweiz GmbH
Weberrtistrasse 6

8833 Samstagern
www.concept2.ch

Tel. 044 711 10 10
info@concept2.ch
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Svizzera italiana

Roger A. Gestach

10 volte campione svizzero di karate, 2
volte campione europeo e Vicecampione
del mondo di shotokan a squadre, 3° Dan

Nel settore del fitness dal 1993

Economia aziendale HFW (Scuola supe-
riore di economia), istruttore fitness con
attestato federale, Bachelor of Arts in
economia del fitness, varie formazioni in
management — marketing — gestione del
personale, tra cui CAS all’universita di San
Gallo

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

info@fitnesstribune.com

'unica costante nella
vita e il cambiamento

Qualcosa sta succedendo nel settore: Greinwalder & Partner & stata
venduta alla Migros. INLINE e Greinwalder fusionano per creare un’unica
impresa, operante sotto il nome di ACISO. Leggete su questo numero che
cosa dicono in merito i responsabili. Circola inoltre la voce che pure milon
sia stata venduta. Ma le chiacchiere, si sa, spesso non corrispondono al
vero, oppure solo in parte. Hubert Haupt, azionista di maggioranza, pren-

de posizione al riguardo.

Sul numero 172 della FITNESS TRIBUNE (marzo / aprile 2018) Andreas Bre-
denkamp aveva pubblicato una colonna sul tema “Riusciranno a soprav-
vivere i centri fitness indipendenti?”. L'articolo aveva suscitato parecchie
reazioni. Ne sono scaturiti sei interessanti servizi e altri due articoli dal
titolo “Il futuro del settore del fitness”. In allegato trovate un supplemento

che riassume gli interventi su questa tematica di grande attualita.

E imminente la FIBO, evento di spicco nel nostro panorama. Nelle ultime
pagine della rivista vengono presentate le principali novita ed elencati i

nomi degli espositori a cui occorrera senz’altro fare una visitina alla fiera.

| comitati della FSCF (Federazione svizzera dei centri fitness), e della BGB,
(lassociazione svizzera per la salute e il movimento), lanciano un invi-
to congiunto in vista della Giornata nazionale che si svolgera sabato 18
maggio a Berna. Un appuntamento da non mancare. La FITNESS TRIBUNE

mette a disposizione tutte le informazioni in esclusiva per i suoi lettori.

Il giovanotto in copertina e Felix Zimmermann. Un cosiddetto “Game Ch-
anger”, un personaggio in grado di cambiare le cose, che attraverso la sua
ditta Star Performance vende un prodotto decisamente innovativo. Cono-
scete l'allenamento autosensitivo? Sara l'allenamento del futuro? Giudicate

VOi stessi.
Buona lettura.

Cordialmente,
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Suisse romande

Le changement est
la seule constante
de la vie

Roger A. Gestach

Dans notre branche, cela bouge: Greinwalder & Partner a
été vendu a la Migros. INLINE et Greinwalder forment main-
tenant une seule entreprise portant dorénavant le nom
d’ACISO. Lisez dans ce numéro ce que les responsables ont
a dire a ce sujet. De plus, le bruit court que milon a été
vendu. Et, comme c’est souvent le cas pour les rumeurs,
elles ne correspondent qu'en partie ou pas du tout a la
vérité. Hubert Haupt, un des principaux actionnaires, prend

position a ce sujet.

Quand Andreas Bredenkamp a écrit un article pour la pre-
miere fois dans le FITNESS TRIBUNE n°172 (édition mars /
avril 2018) sur le theme de ,les studios pourront-ils sur-
vivre a l'avenir?* cet article a fait des remous. A la suite de
quoi 6 articles intéressants et 2 articles supplémentaires
titrés « 'avenir de la branche de la fitness » ont parus. Dans
ce numéro, vous trouverez tous les articles concernant ce

théme intéressant, résumés sous un format spécial.

Un des plus grands événements de notre branche, la FIBO,
est sur le point de se produire. Vous trouverez les News et
les exposants a voir absolument lors de U'exposition a la fin

de notre magazine.

NOUS RECHERCHONS

ESS
DES CLUBS DE FITN
PARTOUT EN SUISSE!

in?
prét a donner le témoin?
s clubs de fitness avec

les critéres suivants:

Nous recherchons de

nte avec au moins 20000 personnes

. une zone aftend
. Env. 1000 & 2000 m? de surface

r expansion@buseﬁt.ch

N'hésitez pas & NouUs contacte

Les conseils d’administration du SFGV et du BGB vous invi-
tent a la grande journée suisse de notre branche, qui aura
lieu samedi 18 mai a Berne. Vous trouverez toutes les infos
a ce sujet et la raison pourquoi vous ne devez manquer
cette journée en aucun cas, en exclusivité pour vous dans
le FITNESS TRIBUNE.

Le jeune homme sur la page de couverture est Felix Zim-
mermann. C'est un Game Changer, qui propose par le biais
de son entreprise Star Performance un produit trés in-
téressant. Et connaissez-vous l'entrafnement autosensitif?
C’est peut-étre l'entrainement de lavenir? jugez-en par

vous-méme.

Beaucoup de plaisir!

Cordialement vobtre,

»

Annonce
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https://basefit.ch/fr/

Edy Paul Kolumne

Top vorbereitet an die FIBO

Alle Jahre wieder 6ffnet die welt-
grosste Fitnessmesse in Koln ihre Tore.
Eine grosse Anzahl von Firmen und
Menschen treffen sich, um sich mitein-
ander auszutauschen und Geschafte zu
machen. Seit dber 30 Jahren besuche
ich die Messe als Aussteller oder Kunde
und freue mich jedes Mal aufs Neue
auf diesen Anlass. Was mich tber
Jahre immer wieder erstaunt hat, ist
wie unvorbereitet die meisten Unter-
nehmer an dieser Messe teilnehmen
und es dem zufall tberlassen, wen sie
treffen und was sie kaufen — dabei
ist dieser Anlass der grésste der Bran-
che weltweit und alles, was Rang und
Namen hat, ist dort anzutreffen. Jeder
hat die Moglichkeit, an einem Ort wah-
rend vier Tagen, sich optimal zu infor-
mieren, wichtige Menschen zu treffen
und gute Geschafte zu machen. Der
folgende Bericht hat zum Ziel thnen
einige Vorschldge und Anregungen zu
geben, damit Sie den optimalen Nutzen
aus diesem Anlass ziehen kdénnen.

Vor der Messe:

o In der Jahreszielplanung bespricht
und analysiert man alle Bereiche
bis ins Detail und deshalb ist sie
die optimale Grundlage, um die
Messe vorzubereiten.

° Was brauchen wir fir die
Zukunft?

° In welchen Punkten sind wir
schlechter als die Konkurrenz
— Produkte-Mix.

° Was sind unsere Prioritdten?
Was ist ,nice to have® und
was ist ein ,must"?

Edy
Paul

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

+41 79 601 42 66,
edy.paul@paul-partnerag.com,
www.edypaul.ch

° Wie ist unser Budget und
wieviel Kapital haben wir zur
Verfligung?

Was sind unsere Ziele des Messe-

besuchs? Hier einige Anregungen:

° Was sind die neuen Trends
und was kénnte fir unser
Unternehmen interessant
sein.

°  wir wollen optimale Kondi-
tionen (Messe-Rabatte) fir
unsere Investitionen an der
Messe aushandeln.

©  Unser Team ist optimal infor-
miert und auf dem neusten
Stand der Branche.

°  Wir bestellen nur das Not-
wendigste.

°  Wir pflegen die wichtigsten
Kontakte in der Branche

Organisation ist absolute Chef-
sache, Sie mlssen selber festle-
gen, wie der Messebesuch ablauft
und der beste Nutzen daraus
gezogen werden kann.

o

Budget erstellen — wieviel
Geld haben wir zur Vverfi-
Qung?

° Planung der Reise — Auto,
Bahn, Flug etc.

°  Hotel Auswahl

°  Eventplanung — an welchen
Events nehmen wir teil?

° Was wollen wir kaufen -
welche Firmen besuchen wir
— wer sind unsere Ansprech-
partner?

° Aufgabenliste fir die Messe
erstellen — fir sich selber
und die Mitarbeiter

Personal — Gehe ich als Unter-
nehmer alleine oder mit mehreren
Mitarbeitern? Um den optimalen
Nutzen an der FIBO herauszuholen
sind mehrere Personen eine ideale
Losung, so kann sich jeder auf
sein ,Fachgebiet" konzentrieren
und man hat mehr Informationen
und Kontakte. Wéahrend meiner
Tatigkeit als Direktor mehrerer
Betriebe hatten wir die Philoso-
phie, dass jeder Mitarbeiter, den
wir mitgenommen hatten, einen
Bericht (ber einen Teilbereich
machen und zuhause im Club allen
Mitarbeiter prasentieren musste.
° Welche Mitarbeiter nehme
ich mit - welchen Mitarbeiter
mochte ich fordern?
°© Wer ist fir welches Thema
geeignet — wer ist der Spe-
zialist?
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° Jeder Mitarbeiter erstellt
einen Bericht ber sein Spe-
zialthema

° Aufgabenteilung: gemdss
Club-Organigramm, Funktion
und Qualitat
- Training
- Group Fitness
- Service
+ Verwaltung
+ Anderes

°  Finanzielle Fragen sollten mit
den Mitarbeitern im Voraus
geklart werden:

+ Wie hoch ist die Kosten-
beteiligung des Clubs?

- Ist der Messebesuch
Arbeitszeit und wird er
bezahlt?

- Werden Spesen Hotel,
Fahrt, Verpflegung
ibernommen?

Wahrend der Messe:

o Aufgabenliste abarbeiten

o Wo und wann treffen wir uns
zum Meinungsaustausch; Frih-
stiick, Essen etc.
Eventplanung? Wo gehen wir hin?
Was sind die NEWS?

Nach der Messe:

o Jeder Mitarbeiter erstellt seine
Prasentation

o Teamsitzung mit allen Mitarbei-
tern mit Prdsentation der ver-
schiedenen FIBO-Berichte orga-
nisieren — das gesamte Team ist
optimal informiert.

o Berichte auf dem Intranet fur alle
Mitarbeiter zuganglich machen

o Alle Gesprache und Verhandlungen
nachfassen

o Neue Kontakte ins Database ein-
geben.

o Unterlagen und Prospekte ablegen

Ich hoffe, ich konnte Ihnen einige Anre-
gungen geben, welche Sie in der Praxis
direkt umsetzen kénnen. Ich wiinsche
Ihnen und lhrem Team einen erfolgrei-
chen Messebesuch.

Beste Grisse Ihr Edy Paul
P.S. vielleicht treffen wir uns an der

FIBO. Ich bin von Donnerstag bis Sams-
tag unter +41 79 601 42 66 erreichbar.
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Domitner prasentiert das FIBO-Highlight: CORE
STABILITY - die neue Serie fiir die starke Mitte

Auf der diesjahrigen FIBO prasentieren wir lhnen auf den
Messestdnden unserer Lieferanten unter anderem die fol-
genden vier besonderen Highlights:

Den neuen CORE STABILITY Zirkel von Dr. WOLFF:

o Nachfolger der legenddren Back-Solution-Serie — des
meistverkauften Rickenzirkels aller Zeiten

o Biomechanische Highlights by Dr. WOLFF — Nominiert
fir den FIBO Innovation Award 2019
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O Innovatives Design und hochwertige Verarbeitung
O  EINFACH — FUNKTIONELL — SELBSTERKLAREND

Riickentherapie-Center — das Businesskonzept

O Betreibermodelle zur Integration einer Rickentherapie
im Fitnesscenter

o Das Erfolgsmodell zur Neukunden-Gewinnung

o  Standardisierte Prozesse und Abldufe fir eine erfolgrei-
che Umsetzung

O  Gerategestltzte Therapie von Beginn an

WATTBIKE

O Einzigartiges Widerstandssystem aus einer Kombination
von Magnetbremse und Luftwiderstand

o Vielfaltige Einsatzmoglichkeiten im Center: Gruppentrai-
ning, Functional Training, Medical Fitness, Einzeltraining...

O Innovative App-Losungen mit neuen Trainingsprogrammen

O Erstprdsentation der neuen Wattbike Commercial
Modelle

WOODWAY-Laufbander mit neuem PROSMART-Touchscreen

o Laufen in faszinierenden virtuellen und ,realen® Land-
schaften

O Vielfdltige Trainings- und Unterhaltungsprogramme

o Personalisierung der Oberflache speziell fur thren Club

Bitte vereinbaren Sie lhren Besprechungstermin auf der FIBO:
Tel. Osterreich: +43-316-271-200
Tel. Schweiz: +41-44-72-12-000
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GANTNER und NEOGATE prasentieren neu-
este Gerategeneration GEN 7 sowie innova-
tives RFID PinCode-Schloss auf der FIBO

GANTNER, der flihrende Spezia-
list in den Bereichen der berih-
rungslosen RFID Zutrittskontrolle,
Schrank-Schliesstechnik und bargeld-
losem Bezahlen, stellt exklusiv auf der
FIBO die neueste Lesergeneration GT7
vor. Eine Fille innovativer, technischer
Neuerungen, wie etwa das einzig-
artige App-Konzept, das auf die uni-
verselle Hardware geladen wird und

bestimmt, ob der Leser als Access-,
Time- oder Infoterminal zum Ein-
satz kommt, werden flir Begeiste-
rung im Markt sorgen. Optional sind
die GT7-Terminals mit Fingerprintle-
ser, integrierter Kamera, Mikrofon und
Barcode-Schnittstelle erhéltlich.

Eine weitere Produktinnovation von
GANTNER stellt das neue Schloss GL7p
mit PinCode-Tastatur dar. Die neu-
esten GANTNER-Schlésser sind auch
far kleinste Wertfdcher geeignet,
gemischt einsetzbar (Schlésser mit
und ohne PinCode) und fir nahezu
jedes Schrankmaterial ohne grossen
Installationsaufwand verwend-
bar (auch fiur einwandige Metallti-
ren). Eine Nachristung bestehender
Schranke oder das Ersetzen bisher

verwendeter Schlésser ist mihelos
moglich. Das GL7p ist auch via APP
bedienbar (fir Admin und End-User)
und dariiber hinaus véllig wartungs-
frei. Darlber hinaus ist das elegante
Design-Schloss umweltfreundlich,
denn dank geringem Energiebedarf
kommt man mit nur einer Batterie bis
zu zehn Jahre aus.

Keinen FIBO-Besuch geplant dieses
Jahr? Mehr Informationen zu den
neuen Produkten erhalten Sie jeder-
zeit auch bei der Schweizer GANT-
NER-Vertretung:

Neogate AG, Landhusweg 6, CH-8052
Zirich, Phone: +41 44 3013000,
www.neogate.ch

Das neue Raumkonzept ,built-in“ von miha bodytec auf der FIBO

Nach aktuellen Analysen gehort
,EMS-Training" zu den Top-Themen
der Fitness- und Gesundheitsbranche.
Die Zahl der Anbieter hat in den letz-
ten Jahren stetig zugenommen und wird
weiter unaufhaltsam wachsen. Der
EMS-Markt entwickelt sich dynamisch
und zeigt unterschiedliche Auspragun-
gen, vom mobilen Personal Trainer Uber
das Zusatzangebot in bestehenden Ein-
richtungen bis hin zu reinen EMS-Stu-
dios oder Shop-in-Shop-Modellen.

Zuverldssiges Equipment und ein leis-
tungsfahiger Service sind die Griinde,
warum miha bodytec bei professio-
nellen EMS-Anbietern weltweit seit
mehr als zehn Jahren die erste Wahl
ist. Mit einem starken Partnernetz-
werk und umfangreichem Know-how

steht miha bodytec auch jedem Neu-
einsteiger in den EMS-Markt unterstit-
zend zur Seite. Mit diesem Bewusstsein
lasst sich sicher in die Zukunft blicken!
miha bodytec-Produkte sind seit vielen
Jahren der Standard im EMS-Markt und
erfiillen zu 100 Prozent die Vorgaben
der neuen DIN-Norm flr EMS-Anbieter.

Das miha bodytec Raumkonzept
,built-in" erméglicht die schlisselfer-
tige Umsetzung eines EMS-Studios auf
bestehenden Flachen. Damit ldsst sich
EMS-Training als individuelle und hoch-

miha
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wertige Dienstleistung perfekt in die
vorhandenen Raumlichkeiten einer Fit-
nessanlage integrieren.

Mehr als 2500 gewerbliche Kunden ver-
trauen in Deutschland, Osterreich und
der Schweiz auf miha bodytec. Gerne
unterstltzt Sie unser Team bei der pro-
fessionellen Einfiihrung des EMS-Ange-
botes in Ihrer Fitnessanlage.

www.miha-bodytec.com
www.soledor.ch
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InBody an der FIBO 2019

Testing und Diagnostik, die Basis des erfolgreichen Gesundheitscenters

Am InBody Stand c25, Halle 8 pra-
sentieren wir lhnen die Spitzenklasse
der Kdrperanalyse-Gerdte.

Diese bieten dem Fitnesscenter die
Méglichkeit, sich durch TESTING und
DIAGNOSTIK von einem reinen Fitness-
center in ein Gesundheitscenter zu
entwickeln.

Gewinnen Sie dadurch ein neues Kun-
densegment. Erkennen Sie Gesund-
heitsrisiken Ihrer bestehenden
Kunden, coachen Sie diese erfolgreich
und nachhaltig, mit dokumentierten
Analysen.

Zusdtzlich prasentieren wir lhnen
neu die LookinBody Web Version und
diverse neue Einbindungsmoglichkei-
ten von InBody in Ihre Trainingskon-
zepte.

Bitte verlangen Sie am InBody Stand
Thomas Schiitz,
Geschéftsfithrer best4health gmbh.

Exklusiver Vertriebspartner von
InBody in der Schweiz:

best4health gmbh, Grindelstr. 12,
8303 Bassersdorf,

Tel. +41 44 500 31 80,
mail@best4health.ch,
www.besté4health.ch

NEU: Matrix Glute Trainer -
intelligentes und stabiles Gesasstraining

MATIRIX

Die intelligentere, stabilere Art fiir hoch-
intensives Gesdsstraining kommt mit
dem Matrix Glute Trainer in Ihr Studio.
Jetzt ist Schluss mit dem wackeligen
Balancieren einer Langhantelstange auf
den Hiften. Der Glute Trainer imitiert
mit seiner durchdachten Biomechanik
zwar genau diese Bewegung fir ein
effizientes Training des Gluteus Maxi-
mus, jedoch in der sicheren und kom-
fortablen Plate Loaded-Variante. Durch
das wegklappbare Hift-Polster ist der
Zugang zum Gerét einfach und die Trai-
ningsposition unmissverstandlich.
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Glute Trainer Plate Loaded mit durch-
dachter Biomechanik

Die 227 Kilogramm maximale Beladung
werden den starksten Athleten heraus-
fordern, doch wie alle Gerédte aus der
Magnum Serie wurde auch der Clute
Trainer fir die hartesten Bedingungen
entwickelt und getestet. Zuséatzliche
Haken fir den Einsatz von Widerstand-
bandern eignen sich hervorragend fiir
Schnellkrafttraining.

,Seit Jahren fihren Menschen gefahr-
liche, schwierige und unbequeme
Ubungen durch,
um den ,heiligen
Gral® des Korpers
zu trainieren: den
Gesalkmuskel®,
sagt Chris Adsit,
der Senior Global
Strength Pro-
duct Manager bei
Matrix. ,Unser Ziel
war es, etwas
zu schaffen, das
auf eine sichere
und komfortable
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Weise auf Gesdssmuskeln abzielt. Der
Benutzer kann sich auf die Intensitat
und maximale Aktivierung des Cesasses
konzentrieren, ohne sich um typische
Schwierigkeiten im Zusammenhang mit
freien Gewichten oder riskanten Bewe-
gungen zu kiimmern. Es gibt nichts Ver-
gleichbares auf dem Markt, das sich
wie freie Gewichte anfihlt und eine
sichere Alternative zu den exotischen
Cesassiibungen, die heute durchgefihrt
werden, bietet." Matrix an der FIBO:
Halle 6 — C50 +E51
www.matrixfitness.eu
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EMS Microstudios auch
in der Schweiz auf dem Vormarsch!

XBody gehort weltweit zu den fiihrenden Anbietern von EMS Geréaten

Das Lizenzsystem SIMPLYTRAIN eroff-
nete im Januar 2019 sein erstes EMS
Studio in Gossau. ,Der Weg flr weitere
Studios in der Schweiz ist geebnet" so
der Inhaber Stefan Schweiss. Als eines
der ersten EMS Studios in der Schweiz
erfillen wir auch die sehr wichtige
Gesundheitsférderung fir viele Kran-
kenkassen mit der Norm fir héchste
Sicherheit beim EMS Training, EMS[safe].

Vorteile

Simplytrain begleitet Sie lickenlos von

der Standortsuche, Uber die Studio-Er-

6ffnung, bis hin zum laufenden Betrieb

und dariber hinaus. Sie erhalten

Unterstitzung bei der Finanzierung,

Personalauswahl, Marketing und haben

einen Ansprechpartner, der Ihnen zur

Seite steht.

Der Unterschied:

o Flexible und kundenfreundliche
Vertragsgestaltung

o Sehr geringe Investitionskosten

O  Flexible Gestaltung der R&umlich-
keiten

O Niedrige fixe Lizenzgeblhr und
kurze Laufzeiten

O Kabelgebundenes Personal-Trai-
ning als auch kabeloses Training
mit mehreren Personen gleichzei-
tig moglich

Starten Sie jetzt in Ihre Selbsténdigkeit
und eréffnen Sie Ihr eigenes Simply-
train Studio. Profitieren Sie von unse-
rem Know-how und vom Erfolg aller
bisheriger Standorte! Nutzen Sie Ihre
Chance und steigen Sie bei SIMPLY-
TRAIN als Lizenz-Partner ein. Kontak-
tieren Sie lhren personlichen Ansprech-
partner, Stefan Schweiss in Halle 5.2,
Stand A09 XBody.
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Erlebnis trifft auf Ergebnis

Hier trifft modernste EMS-Trainings-
technologie auf effektivste Ergebnisse
in kiirzester Zeit.

Deshalb arbeitet Simplytrain mit dem
Weltmarktfihrer XBody zusammen.

Die Trainingsgerdte werden in Ungarn
hergestellt und unterliegen hohen
Qualitatsanforderungen. Um diese
Anforderungen zu erfiillen, hat XBody
verschiedene Zertifizierungen durch-
laufen sowohl das Unternehmen als
auch bestimmte Produkte nach ver-
schiedenen Normen vom TUV Rheinlan-
derfolgreich prifen lassen.

XBody Training Germany GmbH
Vestische Allee 18

D-46282 Dorsten

Tel.: +49 40 226160940
www.xbodyworld.de

Simplytrain GmbH
Gottlieb-Daimler Str.34
D-73614 Schorndorf
Tel.: +49 151 24148250
info@simplytrain.de
www.simplytrain.ch

Besuchen Sie mich auf der FIBO am
XBody Stand Halle 5.2 Stand A09
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SportsArt Fithess auf der FIBO —
Die neue SENZA™ Linie

Die SENZA™-Linie bezeichnet Sports-
Art’s Premium Cardiogerdte-Serie die
iber das SENZA™ Technologie- und
Unterhaltungssystem verfiigt. Die
intuitive Touch Screen Konsole bindet
Benutzer aktiv ein, indem sie eine opti-
mierte Herangehensweise an das Trai-
ning ermoglicht, wahrend sie Unterhal-
tung abgestimmt auf die individuellen
Bedirfnisse ermoglicht.

Die SENZA™ Technologie Programme
SENZA™ ist mit einer umfassenden
Bibliothek an Trainingsprogrammen
ausgestattet, die zu den Fitnesszielen
Ihrer Benutzer beitragen, helfen ihren
Lebensstil zu verbessern und ihre zeit-
lichen Einschrankungen bericksichtigt.

TV / Internet
Der hochauflésende Bildschirm bietet
kristallklares Fernsehen und Surfen im

Internet mit einer Vielzahl von Anpas-
sungsoptionen, um den sich dndern-
den Anforderungen Ihrer Einrichtung
gerecht zu werden.

Screen Mirroring

Streamen Sie Apple-, Android- oder
Windows-Geréte direkt tber eine ein-
fache Bildschirmspiegelungsfunktion
auf den grossen SENZA™-Bildschirm,
sodass Benutzer Videos ansehen oder
mit ihren bevorzugten Apps interagie-
ren kénnen.

SENZA™ Reisen

In virtuellen Workouts kénnen Benut-
zer verschiedene Szenarien erkunden,
wahrend die dynamische Geschwin-
digkeitsoptimierung die Interaktion mit
dem Benutzer erhoht, indem das Video
je nach Geschwindigkeit des Benutzers
beschleunigt oder verlangsamt wird.
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Die Komplettlinie mit SENZA™-Tech-
nologie besteht aus Ergometer, Lie-
geergometer, Laufband, Crosstrai-
ner und dem SportsArt-exklusiven
Verso 3-in-1 Crosstrainer, der Ellip-
sen-, Stepper- und Ergometer-Be-
wegungsablaufe kombiniert. Mit der
SENZA™-Linie von SportsArt wird
der CO2-Fussabdruck reduziert und
gleichzeitig die Nutzerinteraktion
erhoht, mittels integrierten Touch-
screens und Motoren, die 32% weni-
ger Energie verbrauchen. Der Einsatz
hochwertiger Materialien oder die
robuste Bauweise im formschdnen
Design sind weitere Merkmale der
SENZA™-Linie mit Design by Cristiano
Mino. Die perforierten Abdeckungen
kénnen mittels einer grossen Farb-
auswahl personalisiert werden und
dem Einrichtungskonzept des Betrei-
bers angepasst werden.

The Shark

Fitness Company

www.sharkfitness.ch

Vertrieb Schweiz:

Shark Fitness AG

5430 Wettingen
info@sharkfitness.ch

Tel.: 056 427 43 43
Ansprechpartner:

Joaquin Gomez, Markus Steinmann
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Mit dem MetaCheck fithess® das
Studioangebot erweitern

Der MetaCheck fitness® liefert Ihren
Mitgliedern ein konkretes Angebot,
welches auf die individuellen gene-
tischen Veranlagungen des Einzelnen
eingeht. Mit Hilfe eines einfachen Wan-
genabstrichs erfahrt der Kunde seinen
personlichen Stoffwechsel-Typus und
weiss nun, welche Makrondhrstoffe
er am effektivsten verstoffwechselt
und er kann so langfristig sein Cewicht
reduzieren. Cleichzeitig wird der indi-

viduelle Sport-Typ bestimmt, der bei
dem Kunden einen besonders effek-
tiven Kalorienverbrauch wahrend des
Sports hervorruft und als sinnvolle
Erganzung zur Trainingsplanerstellung
genutzt werden kann.

MetaCheck POWER® - Der neue
DNA-Test zum Muskelaufbau

Der Erfolg beim Sport — sei es beim
Muskelaufbau oder im Ausdauersport
— ist von Mensch zu Mensch sehr
unterschiedlich. Faktoren wie Erndh-
rung, Hormone und insbesondere die
genetische Veranlagung spielen eine
wichtige Rolle. Der MetaCheck Power®
unterstitzt Trainierende dabei, ihr
Muskelaufbautraining effizient und
effektiv gestalten zu

kénnen. Mit dem Meta-

Check Power® kénnen

Sie Ihren Kunden inten-

siv bei einem besseren
Muskelaufbau, Trainings-
planoptimierung, Opti-

mierung des Trainings-

volumens sowie deren

Intensitat beim Krafttrai-

ning unterstitzen. Jeder Trainierende
erhalt mit seinem Ergebnis auch vier
individuell auf die Genetik abgestimmte
Trainingsplane.

Méchten Sie ebenfalls das Beste aus
dem Bereich Erndhrung, Bewegung und
Training Ihrer Kunden herausholen?
Werden auch Sie Partner und bieten
lhren Kunden den MetaCheck fitness®
oder den MetaCheck POWER® Test
jetzt an!

www.metacheck-power.de
www.soledor.ch

Low-impact fullbody workout

Seit im letzten Jahr Xponential Fitness
den Brand Row House, ein Indoor
Rowing basiertes Fitness-Studio,
erworben hat und dies in ein erfolg-
reiches Franchising Konzept umge-
wandelt hat, 6ffnen solche Indoor
Rowing Studios immer mehr Tiren.

Angelehnt an den jahrelangen Erfolg
von Indoor Cycling Studios kreierten

Eric und Debra Von Frohlich, Fitness
Industrie Veteranen, Row House als
Boutique Indoor Rowing Konzept.
Geeignet fir jedes Fitness Level
bietet Row House auf den Concept2
Rudergerdten ein effizientes, kar-
diobasiertes Ganzképer-Workout in
weniger als einer Stunde. Anders als
in den meist sehr kompetitiv struktu-
rierten Gruppen-Fitness-Konzepten,
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ist Row House darauf ausgerichtet
gemeinsam im selben Rhythmus in
einem Flow und mit einer Energie
zusammen zu trainieren.

Gemdss Franchising.com hat Xponen-
tial Fitness in Nordamerika nach nur
8 Monaten bereits iber 100 Franchi-
sing Lizenzen verkauft. Ein grosser
Vorteil von dem Franchising Konzept
ist natirlich die verhaltnisméassig
kleine Anfangsinvestition, mitunter
weil Concept2 Rudergerdte preislich
sehr attraktiv, langlebig und war-
tungsarm sind.

Auch in Europa stellen wir diesen
Trend fest, so gibt es zum Beispiel
Studios wie ,BikeRowsSki® in Irland,
welche ein erfolgreiches Fitness-Pro-
gramm nur aus unseren drei Ergo-
metern aufgebaut hat.

Gerne stellen wir euch unsere kom-
plette Concept2 Ergometer Familie an
der FIBO vor und stehen fir Fragen
zu solchen Kardio Fitness Konzepten
zur Verfiigung.

www.concept2.ch
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CLUB 4.0 setzt neue Massstabe

,Featuring the Future of Fitness* — so
lautet das Motto der FIBO 2019. Wenn
sich von 4. bis 7. April wieder die Key-
Player der Branche im Messezentrum
Koln treffen, um sich tber die neues-
ten Trends in Sachen Fitness, Wellness
und Gesundheit zu informieren, wird
eine Innovation die weltgrésste Bran-
chenmesse mit mehr als 17000 Aus-
stellern aus 47 Landern nachhaltig
pragen: die Weltpremiere des CLUB 4.0
von Technogym.

Der weltweit fiihrende Anbieter von
Produkten und Dienstleistungen im
Wellness- und Fitnessmarkt prasen-
tiert die vierte Revolution der Fitness-
branche, ein véllig neues Trainingser-
lebnis. Kurz: Innovative Trainingsgerate,
digital vernetzt und individualisierbar
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fir die unterschiedlichsten Anforde-
rungen versprechen eine vollig neue
User-Experience mit den verschie-
densten Trainingsformaten.

Skillathletic und BIOCIRCUIT stehen im
Mittelpunkt von CLUB 4.0. Mit BIOCIR-
CUIT hat Technogym das Zirkeltraining
auf eine neue Stufe gehoben und auch
technisch neue Massstébe gesetzt. Die
Software des Zirkels macht es méglich,
dass mit nur einem Login ein gefihr-
tes Programm ohne Anpassungen und
Wartezeiten erstellt wird. Egal ob
Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit oder
Beweglichkeit — mithilfe der hochmo-
dernen BIODRIVE-Technologie wird das
Workout individuell angepasst fir die
beste Muskelaktivierung und optimale
Ergebnisse.
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In Kombination mit den Gerdten der
SKILL LINE, entwickelt mit Olympiasie-
gern, Weltmeistern und Top-Trainern
aus dem Spitzensport, wird im CLUB
4.0 ein noch nie dagewesenes Spek-
trum an Workouts abgedeckt. Neben
den Geréaten Skillrun, Skillrow, Skillbike
und Skillmill bekommt auch Skillath-
letic im CLUB 4.0 einen ganz besonde-
ren Schwerpunkt. Die verschiedenen
Ubungen und Programme kdnnen in
unterschiedlichen Schwierigkeitsgra-
den durchgefiihrt werden, sodass Per-
sonen mit unterschiedlichen kérperli-
chen Voraussetzungen am selben Kurs
teilnehmen kénnen. Das dynamische
und hochintensive Skillrun Bootcamp
bietet Next Level HIIT-Training und
macht aus Mitgliedern richtige Athle-
ten.

Die Ergebnisse der Kurse werden auto-
matisch erfasst und konnen in der
Technogym mywellness-Plattform
schnell und unkompliziert getracked,
analysiert und verwaltet werden.
Trainer haben die Mdglichkeit, Uber
die Technogym-App einfach und rei-
bungslos Kurse einzurichten und die
verschiedenen Aspekte eines Work-
outs zu verwalten: von der Playlist
bis zur Kursbuchung, der Auswahl von
bestimmten Ubungen aus der Trai-
ningsbibliothek und Vorgabe von Zielen
fir die Teilnehmer.

Das ganzheitliche CLUB 4.0-Konzept
von Technogym wird die Fitnessbran-
che einmal mehr nachhaltig verandern.
Auf Seite der Kunden, aber vor allem
fir die Fitnessclubs, die komplette
Trainingsprogramme, Kursformate und
Erlebnisse anbieten kénnen, die von
ganz unterschiedlichen Sportdisziplinen
beeinflusst sind und zu unterschiedli-
chen Communities und Nutzerbedurf-
nissen passen.

CLUB 4.0 — die vierte Revolution des
Trainings ist da!

www.technogym.com
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Bodyshake® bringt den
Shake zuriick ins Studio!

Boovsraxke SOLEDOR:

Kein Milcheinkauf, keine manuelle Zubereitung und kein
Putzen mehr! Mit Bodyshake® gehoren all die lastigen
Nachteile der Proteintheke endlich der Vergangenheit an!
Viele Betreiber, welche bereits mit dem Erfolgskonzept

von Bodyshake® arbeiten, berichten, dass sie
nun wieder Zeit fir das Eigentliche haben:
ihre Kunden. Gleichzeitig bietet Bodyshake®
ein exklusives Geschmackserlebnis, welches
es nur bei Dir im Studio gibt. Durch qualita-
tiv hochwertigste Inhaltsstoffe werden Deine
Kunden den Unterschied schmecken. Wé&h-
rend Du mehr Zeit fir die wichtigen Dinge hast, berei-
tet der Bodyshake® SmartTouch® mithilfe der ShakeCre-
ator®-App perfekt auf jedes Trainingsziel abgestimmte
Shakes zu — und bei bis zu 36 Geschmackskombinationen
ist fir jeden etwas dabei!

Aber auch Du als Studiobetreiber erhéltst ein individuelles
Produkt — unser Ziel ist es, Deinen Shakeumsatz zu maxi-
mieren. Dazu bedarf es konzeptioneller Anpassungen bei
jedem Kunden. Ob Einzelpreis, Abo- oder Discount-Modell,
wir finden das passende Business-Modell fiir Dich und
katapultieren Deine Shakeverkiufe nach oben! Du bleibst
dabei flexibel und behéltst aktuelle Verkaufszahlen durch
die cloudbasierte Management-Suite jederzeit im Auge.

Nimm das Shakebusiness wieder in Deine Hand, mach Dir
unsere jahrelange Expertise zu Nutze und profitiere vom
Erfolg des weltweiten Marktfithrers im Proteinshake Auto-
maten Business.

Jetzt schnell sein, Aktion zur
FIBO nutzen und den Kauf-
preis zuriickgewinnen!

Alle Infos gibt’s auf
www.bodyshake.com
www.soledor.ch

milon auf der FIBO: Vorreiter fur
digitalisierte Trainingsgerate

Zur FIBO 2019 bringt milon noch mehr
Freiheit und Vielfalt in den Studiobe-
trieb. Mit Q free konnen Studiobetreiber
jetzt auch den Bereich der freien Trai-
ningsflache ausserhalb des bekannten
Zirkeltrainings voll vernetzen. Fiinf neue
Kraftgerate der milon Q-Serie bilden ein
weiteres Highlight auf dem milon Stand
in Halle 7, stand E37.

Auf Wachstumskurs mit dem milon
Mikrostudio

Modernste Technologien, personalisier-
tes Training und die Reduktion auf das
Wesentliche sind die Erfolgsfaktoren
fir ein milon Mikrostudio als wirt-
schaftlich attraktive Alternative zum
klassischen Fitnessbetrieb. Die milon
Q-Serie als volldigitalisiertes Zirkelsys-
tem in Kombination mit dem five-Be-

wegungskonzept sind fir den Mikro-
studiobetrieb pradestiniert. Durch
die kurzen Zirkeltrainings-Intervalle
kénnen bis zu 500 Personen auf kleiner
Studioflache trainieren.

Fiinf Neuzugange in der milon Q-Serie
Mit finf Gerdten erweitert milon sein
Trainingssystem milon Q. Dariber
hinaus werden modulartig mit neun
unterschiedlichen Zirkelkonstellatio-
nen Themenzirkel angeboten, die fiir
Trainingsmotive wie Muskelaufbau,
Straffung, Gewichtsreduktion oder
Schmerzfreiheit zielgruppengerecht
konzipiert wurden.

Uber 1 Million Trainierende, iiber
30°000 vernetzte Gerate weltweit
Mit einer Kombination aus Hardware,
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Software und Beratung zum Erfolg:
Bereits Uber eine Million Menschen
trainieren weltweit auf mehr als
30’000 vernetzten milon Geraten.

Bitte wenden Sie sich zur Vereinbarung
von personlichen Beratungsterminen
direkt an Ihre Ansprechpartner der
milon alpine AG:

Beat Friedli

Leitung Verkauf und Solutions
friedli@milon.com

Tel.: +41 79 740 40 20

Lars Harms

Country Manager Schweiz
harms@milon.com

Tel.: +41 79 173 10 24
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Ratio AG & gym80 —
KING OF MACHINES
@ FIBO

Auch in diesem Jahr dirft ihr wieder gespannt sein, was
gym80 euch auf der FIBO prasentieren wird! Es wird viel-
faltig und doch ganz individuell! Damit bleibt es spannend
— denn es gibt viel Neues!

Mit dem diesjéhrigen Motto ,gym80 — King of machines"
zeigen wir mit gym80 ganz klar, in welche Richtung es

geht! Wer innerhalb des letzten Jahres mit uns die neuen
Showrooms von gym80 besucht hat, weiss welche Méglich-
keiten wir neben der gewohnten Qualitat, Biomechanik und
Haltbarkeit mit den gym80 Geraten bieten kdnnen. Der Kre-
ativitdt unserer Kunden sind keine Grenzen mehr gesetzt.
Unzdhlige Farbvariationen, Polsterfarben und Haptik sowie
gestickte oder gelaserte Grafiken oder Logos sind nur einige
Moglichkeiten.

Gym80 waére nicht gym80, wenn sie sich nicht auch in diesem
Jahr auf der FIBO Cerédteinnovationen zeigen wiirden. Mit der
80ATHLETICS-Serie revolutionieren sie den Gerdtemarkt im
Functional- und Performance-Segment und auch auf ein
neues Boutique-Raum-Konzept kénnt ihr euch freuen! Wir
legen natirlich wie immer Wert auf Vielseitigkeit, ohne die
Wirtschaftlichkeit fir den Betreiber ausser Acht zu lassen.

Ein weiteres Highlight wird das Facelift der PURE KRAFT-Se-
rie und die NO BULLSHIT-PURE KRAFT-Linie, die eigens mit
Andreas und Alexander Piirzel von Intellligent Strenght ent-
wickelt worden ist.

Seid gespannt und kommt uns auf der FIBO 2019 in der Halle
7, Stand A38 besuchen! Wir freuen uns auf euch!

Braucht Ihr Tickets — dann ruft uns an: 041 241 04 04 /
oder info@ratio.ch

azizo 2 ratio

International

Das sollten Sie diese FIBO in Halle 7/E12
getestet haben — Sie werden es eine

Woche spiren!

reACT entlockt selbst Fit- des a CHF 300.— bei bestehenden
ness Freaks ein WOW — Kunden verkauft und 50 Neuab-

Halle 7/E12

schliisse erzielt!

Ultimative Reizdichte:
EMS auf Power Plate auf reACT

Absolut gelenkschonend Grenzen Sie sich gegen Billigketten

wirkt reACTtrainer durch
eine koordinativ anspruchs-
voll bewegte Platte. Diese
G-Krafte muss der Kérper
exzentrisch abbremsen.
Wie stark diese Art von
exzentrischem Training
wirkt haben wir ja in der
Trainingslehre gelernt Fett-
abbau, Sehnen-, Muskel-
aufbau und Reha, nur als
Beispiel. Diese Maschine
ist HIIT und l&sst den Puls
erstaunlich verzodgert
hochgehen.

Fitnessconnection Wol-
husen — Body Life Studio
des Jahres 2017 — hat
am «Tag der offenen Tiir»
dank reACT 100 Upgra-
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ab, mit einem einzigartigen Gerat,
welches konkurrenzlos schnell
wirkt. Ideal auch fiir Micro- Figur-
Ladys-Power Plate- EMS- und Bou-
tiquestudios.

Fit3 GmbH
Zlrcherstrasse 102
8852 Altendorf

Tel. 058 580 02 02
info@fit3.ch
www.reacttrainer.de
www.fit3.ch
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DYNOSTICS: Smarte Stoffwechsel- und Leis-
tungsanalyse — jetzt neu auch in der Schweiz!

DYNOSTICS ist ein atemgasbezogenes
System zur Stoffwechsel- und Leis-
tungsanalyse, welches in wenigen
Minuten den aktuellen Stoffwech-
sel- und Fitnesszustand lhrer Kunden
ermittelt und persénliche Erndhrungs-
und Trainingsempfehlungen Uber die
DYNOSTICS App gibt.

Die einfach durchzufithrenden und
messtechnisch hochwertigen Analy-

sen erlauben direkte Riickschlisse auf
Erndhrung und Bewegung. DYNOSTICS
Nutrition ermittelt den Grundumsatz,
sowie die Anteile von Kohlenhydraten,
Fetten und Eiweissen an der Verbren-
nung. DYNOSTICS Performance hinge-
gen zeigt die individuellen Pulsbereiche
fir ein effizientes Training.

Der Mehrwert liegt auf der Hand: Der
Erfolg Ihrer Kunden durch individuelle

Bewegungs- und Erndhrungsstrate-
gien verschafft Ihnen eine einzigartige
Reputation, die einen raschen ,Return
on Investment" sowie langfristige
Zusatzeinnahmen erwarten lasst.

Auf der FIBO 2019 erfolgt erstma-
lig die Prasentation der neuen DYNO-
STICS App, welche sich durch ein inno-
vatives Bediensystem und kinstliche
Intelligenz auszeichnet. Die Integration
weiterfihrender Erklarvideos bietet
die optimale Basis fir das Gesamt-
verstdndnis Ihrer Kunden sowie eine
erfolgreiche Erndhrung und ein lang-
fristig effektives Training.

Erfahren Sie vom 4. bis 7. April auf der
FIBO 2019 am Stand A38 (Halle 8) mehr
iiber DYNOSTICS! Weitere Informati-
onen finden Sie unter dynostics.com
oder beim Schweizer Vertrieb.

STOLUTIONS GmbH
Parkstrasse 45

6340 Baar
office@stolutions.net

Jetzt kommt VISION!

eGym stattet seine vollelektro-
nischen Kraftgerate mit kom-
plett neuen, mega-stylishen 15,6
Zoll grossen Monitoren aus. Mit
der beliebten eGym Trainingskurve
in Full-HD steigt sofort der Spass
am Training! Neu ist auch die edle
Gesamtoptik: Die schwarz betonte
Farbgebung und der dezent glan-
zende Textiliberzug verleihen den
Geréten eine coole Eleganz!

Die Open-Cloud-Platform eGym ONE
verflgt jetzt lber eine neue Kar-
dio-standardschnittstelle und dockt
so Gerate von noch viel mehr Her-
stellern an: Einmal berihrungslos per
RFID-Chip einloggen und sofort an
allen verbundenen Partnergeraten zie-
lorientiert trainieren!

Die neuen, intelligenten Funktionen der
eGym Trainer App erhdhen weiter die
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Produktivitat der Trainer und sichern
die immer passende Mitgliederanspra-
che direkt auf der Trainingsflache. Ab
sofort ist auch das bei Mitgliedern sehr
beliebte Bio Age Bestandteil der eGym
Trainer App.

Die e-flexx Mobility-Gerdte kdnnen
jetzt auch einzeln geordert und beliebig
als Zirkel zusammengestellt werden.
Die fle-xx Holzvarianten erhalten
Zuwachs: Neben den drei “new clas-
sic” Design-Linien bieten wir Euch mit
der Produktlinie “new basic” ein preis-
lich attraktives Einstiegsangebot.

Mit der Netpulse App optimiert Ihr
Euer Geschaft: Sie ist perfekt auf Eure
Anlage gebrandet, vernetzt die Wirt-
schaftsprozesse im Studio und verbes-
sert die Interaktion mit Euren Mitglie-
dern. Diese buchen via App z. B. Kurse
oder nehmen an Belohnungs-Program-
men teil.

Testet alle Produkte live auf der FIBO,
Halle 7, stand C49.

eGym GmbH
Einsteinstrasse 172
D-81677 Minchen
www.egym.de/business
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Kleinanzeigen

Diverse Kleinanzeigen:

Fitnesscenter zu verkaufen

Da familienintern keine Nachfolgeregelung maoglich ist, verkaufen wir unser Fitnesscenter mit
Komplettangebot (Fitness, Gruppenkurse, Kinderparadies, Wellness) in der Deutschschweiz.
Die Gesamtflache betragt 1400 m2, bei rund 1°'500 Mitglieder. Ernsthafte Interessenten

melden sich unter Chiffre: FT179/01

Hier konnte auch lhre Kleinanzeige stehen!

www.fithesstribune.com

Anzeige

-HIMTEC

Swiss made [ =4

RUCKEN DEHNEN UND STARKEN

Neu mit digitaler Kraftanzeige

Jetzt testen im Fitnesscenter Ihrer Region!

HIMTEC - Gepruft und empfohlen vom
Forum: Gesunder Riicken -
besser leben e.V. und dem
Gepruft & Bundesverband deutscher
Rickenschulen (BdR) e.V.

empthlen Weitere Infos bei: AGR e.V.,

A G R Stader Str. 6, 27432 Bremervor-
~=" IR e, Tel. 04761/92 63 580,

www.agr-ev.de

C € (93

HIMTEC AG | Schweiz
+4162 7720255 | contact@himtec.ch | bodystretcher.ch



http://www.bodystretcher.ch

Termine und Adressen

Messe & Event-Termine:

Deutschland:

Aufstiegskongress, Mannheim

MEDICA, Dusseldorf

Osterreich:

Schweiz:

BranchenTag, Bern

SAFS Convention, ZUrich

Mountain Move, Arosa

FitnessEXPO, Basel

Internationale Messen:

FIBO, KoIn

Rimini-Wellness, Rimini

Internationale Kongresse:

EHFA Kongress, KdIn

SUCCEEDD!, Irvine CA

Anzeige

Migros FitnessCard
Viel Fitness und Wellness
in der ganzen Schweiz

MIGROS

FITNESS

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 Pravention und
Gesundheitsmanagement
BSA-Akademie

Hermann Neuberger Sportschule 3
66123 Saarbriicken | Tel. 0681/6855-0

DSSVelV.
Beutnerring 9
21077 Hamburg
Tel. 040/766 24 00

Klubschule Migros
Tel. 0844844 900

QualiCert

Aeplistr. 13

9008 St. Gallen
Tel. 071/246 55 33

|G Fitness Schweiz
Heinrichstr. 267b
8005 Zlrich

Tel. 043/534 74 45

G

..‘_? Sincog ooz

Wﬂ?

SAFSAG

Albisriederstr. 226

8048 Zirich .

Tel. 044/4045070 S.AFS
—

SFGV Schweiz. Fitness- & Gesundheits-
center Verband, Geschéftsstelle,

3000 Bern S F G V

Tel. 0848/89 38 02

SPTV Schweiz.
Personal Trainer
Verband
Kleestrasse 58
8280 Kreuzlingen

star-school for training and recreation
Seefeldstr. 307

Tel. 044/383 55 77 ﬂa@

8048 Zurich
school for training and recreation

Swiss Pravensana Akademie
Untere Bahnhofstr. 19

8640 Rapperswil

Tel. 055/211 85 85

Update Akademie
Bahnhofstr. 111,
9240 Uzwil

Tel. 071 952 65 42

FITNESS TRIBUNE Nr. 179 | www.fitnesstribune.com 127


https://www.migros-fitness.ch/

Inserentenverzeichnis

Inserentenverzeichnis — FT Nr. 1/9

Academy for 360° Functional Kinetic Coach 77

Andreas Bredenkamp Seminare 34
basefit.ch 61, 113
best4health 51
Bodyshake 55
BodyStretcher 126
bungeefit 97
concept2 71
Deutsche Sportakademie 42
DHfPG 65
Domitner 10, 11
Dr. Wolff 1
easySolution 27
eGym 34,57
FIBO 115
Fimex Distribution AG 58,76,79, 132
fit interiors 79
Fit3 69
fitness.com 93
fitnessplus 108
fle-xx 34
fresh company 95,106
Greinwalder & Partner 31
gym80 131
Himtec 126
Hoist 45
| Love Fitness 2
InBody 51
inkospor 49,109
Inotec 63
intratech 59
Johnson Health Tech (Schweiz) GmbH 6,7

Lowell 59
Matrix 6,7
Migros Fitness 127
milon 8,9
Morgenroth Spezialbelage 5
ONE Training Center 91
Outrace 58
Perfect 43
Porsche Zentrum Zirich 14
Precor 83
QualiCert 89
ratio 131
reAct 69
RKS Kompetenzzentrum 103
Ricken Therapie Center by Dr. WOLFF 11
SAFS 12,13, 47,65
SensoPro 105
SFGV 104
Shark Professional Fitness 45,129
Slim Belly 31
Soledor 55
SportsArt 129
SPTV 3
star education 107
starperformance consulting 1
STOFFWECHSELKURschweiz 99
Technogym el
Ticos Systems 43
the fitness company Handels GesmbH 132
TUM Sports 63
WIPES 76
Woodway 10

Bitte beachten Sie die FIBO-Advertorials unserer Kunden ab Seite 116.
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Sporis/irt

CHANGE THE WORLD ONE WORKOUT AT A TIME // POWER A MOVEMENT

GLOBAL
FITNESS

4.-7. April 2019  Halle 7, Stand C60

4 ECO-POWR'

Die neue Cardio-Linie von SportsArt, bei der inspirierendes Design nicht nur Funktion erfillt, sondern auch die revolutiondre
ECO-POWR™-Technologie umfasst, die menschliche Leistung erfasst und sie in verwertbaren Strom umwandelt. Die ECO-POWR™-
Gerdte konnen direkt am Stromnetz angeschlossen werden. Sobald die Nutzer mit dem Training beginnen, wird Energie erzeugt

und wieder in das Stromnetz eingespeist, um anderweitigen Stromverbrauch innerhalb der Einrichtung auszugleichen.

Shark Professional Fitness h h k
Landstrasse 129 - 5430 Wettingen T e S a r
Tel: 056 427 43 43 - Fax: 056 426 60 10

E-Mail: info@sharkfitness.ch Fitness company

www.sharkprofessional.ch



https://www.sharkprofessional.ch/
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www.starperformance-consulting.com
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Einsenden an: Fitness-Experte AG, Blumenhalde 10,
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Freischaffende Korrespondenten:

Albrecht Karin

Berndt Patrick
Bredenkamp Andreas
Eifler Christoph, Prof. Dr.
Domitner Peter
Eigenmann Paul
Gartner Harald
Gockel Henrik
Gottlob Axel Dr.
Huber Berny

Hubbert Detlef
Kieser Werner
Krempel Rolf, Dr.
Krempel Otti

Kuoni Jirg, Dr. med.

Jansen Roland
Lorenzetti Silvio Dr.
Meili Daniel Louis
Muench Hans

Paul Edy

Regli Peter

Rieger Thomas, Prof. Dr.
Spitko Roman

Schupp D. und JP.
Schweizer Ueli

Somaini Bertino Dr. med
Weinmann Anna
Wurpes Gottfried
Zimmermann Kaspar
Zircher Eric-Pi

Die Fitness Tribune erscheint in Deutschland,

Osterreich und der Schweiz.

Die Fitness Tribune erscheint 6-mal jahrlich in einer Auflage von
ca. je 7'500 Exemplaren und ist im Abonnement oder in vielen

Fitnessclubs erhaltlich.

Redaktionsschlussdaten 2019-2020

Ausgabe:
Nr. 180, Juli/August 2019

Nr. 181, September/Oktober 2019
Nr. 182, November/Dezember 2019
Nr. 183, Januar/Februar 2020

Nr. 184, Mérz/April 2020
Nr. 185, Mai/Juni 2020

130 FITNESS TRIBUNE Nr. 179 | www.fitnesstribune.com

Einsendeschluss fiir Redaktion:

29.04.2019
24.06.2019
19.08.2019
21.10.2019
16.12.2019
24.02.2020

Verlags- und Anzeigenadresse:

Fitness-Experte AG
Blumenhalde 10
6010 Kriens - Schweiz

Tel. +41 4132016 16
info@fitnesstribune.com

Chefredaktor und Herausgeber:
Roger Gestach

Textredaktion und Administration:
Fitness-Experte AG

Anzeigenverwaltung fiir Deutschland, Osterreich

und die Schweiz:
Fitness-Experte AG
Tel. +41 41 32016 16

Abo-Preis fiir die Schweiz:
CHF 30.-inkl. Versand

Abo-Preis fiir Deutschland & Osterreich:

EURO 30.- inkl. Versand

Druckerei:
Prospektus Nyomda, Ungarn

Konzept und Gestaltung:
bestforyou.ch GmbH, Luzern

Bankverbindungen:

Schweiz:
Luzerner Kantonalbank

IBAN: CH30 0077 8205 3388 1200 1

Deutschland:
Sparkasse Lorrach-Rheinfelden

IBAN: DE78 68350048 0001 1036 05

© 1988-2019 fiir Beitrage von Fitness-Experte AG

Alle Rechte vorbehalten. Nachdruck nur mit schriftlicher
Genehmigung des Verlages. Gerichtsstand: Sitz des Verlages.

Haftung: Artikel, die mit Namen oder Initialen des Verfassers
gekennzeichnet sind, stellen nicht unbedingt die Meinung der
Redaktion dar. Fiir unverlangte Manuskripte und Fotos wird keine

Haftung ibernommen.

Durch Annahme von Manuskripten und Fotomaterial erwirbt der
Verlag exklusiv alle Rechte. Hohere Gewalt entbindet den Verlag
von der Lieferungspflicht. Ersatzanspriiche kdnnen in solchen

Fallen nicht anerkannt werden.

Der schweizerische Schriftsatz hat kein Zeichen fiir

B; es wird ,ss” fiir B gesetzt

fiir Anzeigen:
13.05.2019
15.07.2019
16.09.2019
11.11.2019
13.01.2020
09.03.2020

Erscheinungsdatum:

. Woche Juni 2019

. Woche August 2019

. Woche Oktober 2019

. Woche Dezember 2019
. Woche Februar 2020

. Woche Marz 2020

i S



KING OF MACHINES

Auch in diesem Jahr dirft ihr wieder gespannt sein, was wir euch auf der FIBO prasentieren werden!
Es wird vielfaltig und doch ganz individuell! Damit bleibt es spannend - denn es gibt viel Neues bei
uns! Mit dem diesjahrigen Motto ,gym80 - King of machines* zeigen wir ganz klar, in welche Richtung
es geht! Wer innerhalb des letzten Jahres mit uns den gym80 Showroom betreten hat, weiss
welche Moglichkeiten wir neben der gewohnten Qualitat, Biomechanik und Haltbarkeit der Gerate
bieten kdnnen. Der Kreativitat unserer Kunden sind keine Grenzen gesetzt.

m
J ra t l o Ratio AG, Ringstrasse 25, 6010 Kriens
T: 041 241 04 04, info@ratio.ch, www.ratio.ch

Jetzt FIBO Termin vereinbaren - T- 041 241 04 04 / info@ratio.ch

(c) ratioag

04. - 07.04.19 HALLE 7 STAND A37, A38, A46

FIBO F7iéss



http://www.ratio.ch/
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https://www.technogym.com/



