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UMSATZ

TROTZ LOCKDOWN

,Dank Slim Belly haben wir in den
schwierigen Monaten trotz Lockdown
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SEIEN AUCH SIE GERUSTET FUR DIE ZUKUNFT!

Bieten Sie lhren

Ihre Vorteile:
Mitgliedern folgende - neue Mitglieder
Moglichkeiten: - Senkung der Fluktuation by AIRPRESSURE BODYFORMING
1. Training im Studio - Positionierung als Figur-Spezialist
2. Training daheim

- Abheben vom Wettbewerb

3. Training Outdoor - mehr Umsatz

by AIRPRESSURE BODYFORMING

Nahere Infos: @) +49 89 215 29 7012 - info@ab.fitness



Editorial

Roger A. Gestach

Hatte lhnen jemand an der Silvester-
feier 2019 vorausgesagt, wie die Jah-
re 2020 und 2021 werden, hatten Sie
ihn ausgelacht oder sogar fiir verrickt
erklart! Nun wissen wir es: Was vor
knapp tber einem Jahr noch undenk-
bar gewesen ist, ist heute bereits All-

tag.

Ich personlich mochte nicht in der Haut
der Regierung(en) stecken, welche
wegen Corona sehr schwierige Ent-
scheidungen zu treffen haben. Trotz-
dem sollten wir, wenn wir irgendwann
wieder eine normale Situation haben,
das Ganze grindlich aufarbeiten und
analysieren. Nicht um jemanden zu
verurteilen, sondern um zu verstehen
und zuklnftige Fehler zu vermeiden.
Es gab in der Corona-Krise zu viele
Ungereimtheiten und Pannen, z. B. bei
der Besorgung von Masken und jetzt
bei den Impfungen. Ich personlich bin
der Meinung, dass Lockdowns der ab-
solut falsche Weg sind. Es sollte des-
halb genau untersucht werden, was
diese Lockdowns gebracht und welche

Schaden sie angerichtet haben.

auch die Fitnessbranche hat
Wenn die

Aber

grosse  Hausaufgaben:
nachste Pandemie kommt, sollten wir
systemrelevant sein! Hier sind die
Verbande gefordert, aber auch jedes
einzelne Center kann dazu beitragen,
mittels Aufkldrung in seiner Region.

Vortrdge iber die Wichtigkeit des

Hausaufgabe:
Systemrelevanz

Muskeltrainings sind dafir eine gute
Moglichkeit. Vielleicht wollen Sie Ihr
Center zuklnftig vermehrt in Richtung
Gesundheit positionieren. Dann soll-
ten Sie die Kolumne von Paul Gubser in

dieser Ausgabe lesen.

Gottfried Wurpes hat vor 30 Jahren
«the fitness company» in Osterreich
gegriindet. Heute ist seine Firma
Marktfihrer bei der Ausstattung von
Fitnessbereichen in Fitnessclubs, Pri-
vathaushalten, Hotels und Gesund-
heitseinrichtungen. Das Team der FIT-
NESS TRIBUNE gratuliert zum jubilaum
und bedankt sich herzlich fir die tolle

Zusammenarbeit.

Gleich drei tolle Sportler sind in die-
ser Ausgabe vertreten: Dominic Thiem,
der derzeit wohl beste Sportler Oster-
reichs, das Schweizer Ski-Ass Wendy
Holdener und mit Christian Stucki ein
echter Konig. Weiter finden Sie inter-
essante Fachartikel und viel Neues.
Beachten Sie dabei auch die Anzeigen

und die Advertorials.

Eine Frage an Sie drangt sich mir noch
auf: «Schaffen Sie mindestens 40 Lie-
gestiitze am Stiick, mehr als drei bis
funf Klimmzige und kommen Sie vier
Stockwerke in unter 40 Sekunden
hoch?» Falls ja, erreichen Sie dies auch
noch, wenn Sie Uber 80 Jahre alt sind?
Dies ist ein einfacher kleiner Test,

ob Sie geniigend Muskelkraft haben.
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Wenn Sie diese Vorgaben nicht schaf-
fen, sollten Sie unbedingt thr Muskel-
training intensivieren. Genaueres dazu
lesen Sie im spannenden Artikel von

Andreas Bredenkamp.

Ich weiss, ich wiederhole mich, aber
ich bin hundertprozentig Uberzeugt:
Die Fitnessbranche wird zu den gros-
sen Gewinnern nach der Corona-Krise
gehdren und wird ein starkes Wachs-
tum erfahren! Online- und Hometrai-
ning werden zwar bleiben, aber die
Leute haben wieder ein sehr grosses
Bedirfnis ins Fitnesscenter zu gehen.
Schliesslich hat auch jeder eine Kiiche
zu Hause, geht aber trotzdem gerne
ins Restaurant essen (Zitat von Hen-
rik Gockel). Die Frage ist also nicht ob
die Kunden in grossen Scharen zuriick-
kommen, sondern nur wann? Leider
kénnte es noch eine Weile dauern bis
die Massen wieder in die Fitnesscen-
ter stromen, vielleicht wird es Herbst
2021 oder Anfang 2022. Halten Sie also
durch! Es wird sich lohnen!

Ihr
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Check-Up.

CORONA-KRISE BESCHLEUNIGT
DIGITALISIERUNG

Offerieren Sie eine
InBody-Koérperanalyse
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“WIE PERSONLICH IST IHR PERSONAL TRAINING WIRKLICH?”

Entdecken Sie mit YET eine vollig
neue Welt der Kundenzufriedenheit!



Seit Uiber 70 Jahren elektrisieren
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Der neue Taycan. Soul, electrified.
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Austria News

Dominic Thiem halt sich
fit mit Technogym

»the fitness company" feiert ihren 30. Geburtstag und prasentiert zu diesem Jubilaum einen herausragenden
Sportler als neuen Markenbotschafter: Dominic Thiem, einer der besten Tennisspieler der Welt und Osterreichs
Sportler des Jahres 2020, vertraut in Sachen Fitness ab sofort auf das Equipment der exklusiven Marke Technogym.
Im Interview erzahlt der Tennis-Star unter anderem, wie das perfekte Training fiir ihn aussieht, welcher Sieg sein
wichtigster war und welche Ziele er sich setzt.

RG: Dominic, wie wichtig ist es fir
dich, fit zu sein?

DT: Fit sein ist fir mich persénlich fast
das Wichtigste. Ganz unabhdangig davon,
dass ich Profisportler bin. Wenn man
fit ist, bleibt man gesund und kann ein
langes Leben haben. Es macht auch
glicklich, wenn man fit ist. Deshalb
kann ich Fitness nur jedem empfehlen.

RG: Wie sieht ein perfektes Training
fir dich aus?

DT: Ein Training ist perfekt, wenn ich
fihle, dass ich danach ein bisschen ein
besserer Tennisspieler und Sportler bin
als vorher. Wenn ich Sachen verbes-
sern konnte, die ich verbessern wollte.
Krafttraining gibt mir im ganzen Kérper
Stabilitat und das ist im Tennis ganz,
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ganz wichtig. Ich trainiere am liebsten
Bauch und Ricken, weil man da auch
am schnellsten Fortschritte sieht.

RG: Wie hilft dir Technogym dabei?

DT: Technogym hilft mir beim Trai-
ning sehr, weil sie wirklich absolut alle
Gerdte haben, die ich brauche. Ich kann
meinen ganzen Kérper trainieren und




Austria News

es hilft mir auch, dass ich nach einer
Session rausgehe und ich mich wirk-
lich verbessert habe. Mein Lieblingsge-
rat von Technogym ist momentan die
Bench. Wenn ich meinen ganzen Kérper
trainieren will und nach dem Training
komplett todmide sein will, habe ich
mit der Bench absolut alles, was ich
brauche.

RG: Wie lauft die Zusammenarbeit
mit der ,fitness company*?

DT: Diese Zusammenarbeit ist fir mich
sehr wichtig, weil es ein richtig cooler
Partner ist, weil wir uns gegensei-
tig helfen konnen und weil ich das als
einen wichtigen Baustein sehe fiir wei-
tere Erfolge. Ich wiinsche dem Unter-
nehmen, dass die nachsten 30 Jahre
genauso gut oder sogar besser laufen.
30 erfolgreiche Jahre zeigen, dass eine
richtig gute Kontinuitat herrscht.

RG: Welcher Sieg war im Tennis bisher
dein wichtigster?

DT: Das war ganz klar der Sieg bei den
US Open. Es war ein so verriicktes und
dramatisches Match, weshalb ich mich
wahrscheinlich mein ganzes Leben
detailgenau daran erinnern werden
kann. Dieser Sieg war so wichtig, weil
es ein Grand Slam-Sieg war und das
von klein auf mein groktes sportliches
Ziel war. Der Finaltag vom US Open war
sehr lang. Er ist nicht so schén ver-
laufen, weil ich so endlos nervés war.
Eigentlich habe ich nur gehofft, dass es
so schnell wie méglich losgeht, damit
es auch so schnell wie moglich wieder
vorbei ist. Nach dem Sieg war ich ein-
fach nur erleichtert.

RG: An welche schonen Erlebnisse
in deiner Tennis-Karriere denkst du
gerne zuriick?

DT: Meine schénsten Erlebnisse neben
den US Open waren die zwei Heim-
siege in Kitzblhel und Wien, weil das
ganze Stadion hinter mir gestanden ist
und die Emotionen so intensiv splrbar
waren. Deshalb fehlt mir das Publikum
unglaublich. Ein GroRteil vom Sport und
den Emotionen macht das Publikum
aus. Und es gibt nichts Schoneres, als
in ein volles Stadion einzulaufen. Jetzt
in der Situation, in der das nicht mog-
lich ist, fallt schon ein GroRteil von der
schonen Seite des Sports weg.

RG: Wer war bisher dein hartester
Gegner?

DT: Mein hértester Gegner war Rafael
Nadal, weil er auf Sand und speziell
bei den French Open fast unbesiegbar
ist. Dort war er auch mein hartester
Gegner. Es haben erst zwei Spieler
geschafft, ihn dort zu besiegen.

RG: Ist dein Lieblingsbelag nach wie
vor Sand?

DT: Ja, mein Lieblingsbelag ist noch
immer Sand, weil ich auf Sand aufge-
wachsen bin. Weil ich eigentlich meine
gesamte Kindheit und jugend sowohl im
Winter als auch im Sommer auf Sand
trainiert habe und weil ich mich dort
noch immer am heimischsten fiihle.

RG: Was ist dein bester Schlag?

DT: Das ist meine Vorhand, weil sie sehr
schnell ist und ich jeden Gegner damit
wehtun kann, was extrem wichtig ist.
Ich mache auch nicht so viele Fehler mit
der Vorhand.

RG: Welche Ziele hast du im Tennis?
DT: Nach dem Sieg beim US Open wére
das ein Erfolg bei den French Open.
Die French Open sind so ein grolkes
und auch ein so schwer zu erreichen-
des ziel, dass ich mir das sowohl fir
die nahe als auch fir die ferne Zukunft
vornehme. Die Nummer 1 zu sein, ist
auch ein grobkes Ziel fir mich, aber
nicht so grols wie die French Open.

Photocredit: TECHNOGYM Austria

FITNESS TRIBUNE Nr. 191 | www.fitnesstribune.com 11



Austria News

Iz
»
/4
/

Si
N\
\"
R
\‘\\

*

YEARS OF

THE FITNESS \y
COMPANY

EST. 1991
-\ —

I\‘

N
A\

A Y
\/

N~

V4
o

’ P 4

[ﬁq WH. :Ill

L

the fithess company
30 ERFOLGREICHE JAHRE

Mit der Edelmarke Technogym entwickelte sich ,the fitness company* zu Osterreichs Marktfithrer bei der Aus-
stattung von Fitnessbereichen in Fitnessclubs, Privathaushalten, Hotels und Gesundheitseinrichtungen. Gottfried
Wurpes, CEO der ,fitness company", blickt im Interview auf 30 erfolgreiche Firmenjahre zuriick und prophezeit
der Fitness-Branche ein starkes Wachstum nach der Krise.

RG: Das 25-Jahr-jubilaum feierte ,the
fitness company" mit einem groRen
Fest. Gibt es auch zum 30er trotz
Corona-Krise Grund zum Feiern?

GW: Unsere 25-Jahr-Feier war schon
ein ganz besonderer Moment in unse-
rer Geschichte. Wir haben aus unse-
rer Halle eine knapp 2.000 m? grolke

12 FITNESS TRIBUNE Nr. 191 | www.fitnesstribune.com

Eventlocation gemacht und gemein-
sam mit 700 Gasten, darunter vielen
Olympiasiegern und Weltmeistern,
unser Jubildum gefeiert. Zu unserem
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30. Geburtstag haben wir mit Dominic
Thiem den derzeit wohl besten Sport-
ler Osterreichs als Technogym-Marken-
botschafter engagiert. Wir mochten
mit ihm auch ein Zeichen setzen und
zeigen, dass unserer Branche trotz der

jetzt schwierigen Zeit eine groRartige
Zukunft bevorsteht. Die Krise hat den
Wunsch der Menschen nach Fitness und
Gesundheit weiter verstarkt. Die Fit-
ness-Branche wird deshalb nach der
Krise stark wachsen. Ich glaube, dass

sich der Markt noch verdoppeln und
verdreifachen kann. Wir werden dort
hinkommen, wo heute die Amerikaner
sind mit nahezu 30 Prozent an Perso-
nen, die ins Fitnessstudio gehen. Aktuell
sind wir in Osterreich bei zwolf Prozent.

Technogym Prasident Nerio Alessandri mit Gottfried Wurpes

RG: Ist es fir dich nachvollziehbar,
dass der Freizeitsport in der Coro-
na-Krise so gut wie nicht mehr statt-
findet?

GW: Das ist far mich dberhaupt nicht
nachvollziehbar. Der Sport ist fir mich
nicht das Problem, sondern ganz klar
ein wesentlicher Teil der Lésung. Die
Leute wollen zurick in ihr Fitnessstu-
dio, sich fit und gesund halten. Das ist
derzeit nicht moglich und wird enorme
Folgeschdden im Gesundheitssys-
tem nach sich ziehen. Es ist fir mich
auch véllig unverstandlich, warum wir
die Studios nicht 6ffnen konnen. Die
Fitnessstudios haben umfangreiche
Praventionskonzepte entwickelt und
bereits bei der ersten Offnung gezeigt,
dass diese auch funktionieren. Es gab
nachweislich nirgends eine Clusterbil-
dung in Fitnessstudios. Das gilt auch fir
den Vereinssport. Es ist gesundheits-

politisch ein Wahnsinn, wenn man die
Menschen daran hindert, ihren Sport in
den Vereinen auszuliben.

RG: Was machte die ,fitness company"
in diesen 30 Jahren so erfolgreich?

GW: Der wesentliche Grund ist fir
mich, dass wir kontinuierlich und kon-
sequent an einem Ziel arbeiten. Unsere
Mission ist es, den Lebensstil von Men-
schen fitter, gesiinder und vor allem
ausgeglichener zu machen. Das kénnen
wir mit unseren Technogym-Produk-
ten und unseren Dienstleistungen sehr
gut umsetzen. Es braucht dazu natir-
lich auch ein starkes Team. Wir arbei-
ten alle mit sehr viel Leidenschaft und
Dynamik. Das hat unser Team in den
vergangenen Jahren sehr zusammen-
geschweilt und war ein wichtiger
Grund fir unseren Erfolg. Service und
Dienstleistung stehen immer im Mit-

telpunkt unseres Handelns. Von der
Standort-Analyse, lber die Planung und
Ausstattung, dem Marketing-Konzept
bis hin zu Service-Checks und War-
tungsarbeiten — ,the fitness company*
bietet alles aus einer Hand und steht
ihren Kunden dabei immer mit Rat und
Tat zur Seite.

RG: Was verbindest du mit der Marke
Technogym?

GWV: Seit 1991 ist "the fitness company”
mit der Marke Technogym in Osterreich
verbunden Mit dieser Marke garantieren
wir allen unseren Kunden ein Héchst-
mals an Innovation und Kontinuitdt. Und
stellen damit auch die Nachhaltigkeit
sicher. Technogym hat mich von Beginn
an fasziniert. Gerdte von Technogym
sind nicht nur besonders funktionell,
sondern haben auch ein aukerordent-
lich schénes und ansprechendes Design.

FITNESS TRIBUNE Nr. 191 | www.fitnesstribune.com 13
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the fitness company C.E.O. Gottfried Wurpes

RG: Wie stark hat Technogym-Prasi-
dent Nerio Alessandri deine Karriere
gepragt?

GW: Nerio Alessandri war schon in
jungen Jahren ein sehr innovativer
Unternehmer, der seiner Zeit weit
voraus war. Er hat mir 2007 bei einem
Abendessen etwas iber eine Daten-
speicherung im Internet erzdhlt. Heute
wissen wir, dass das eine Cloud ist.
2007 hat es noch nicht einmal ein iPhone
gegeben. Und ich habe mir damals
gedacht, wofir man das eigentlich
genau braucht. Zwei Jahre spater war
auch mir dann bewusst, warum wir es
brauchen. Er hat mich in einer Art und
Weise begleitet, die ganz besonders
war. Er hat mich immer gefordert und
gefordert. Und das hat mich natirlich
sehr stark positiv gepragt.

RG: Fir groRe Aufmerksamkeit hat
Anfang 2020 die Er6ffnung des neuen
Showrooms in Leonding gesorgt?

GW: Mit 1.600 m? ist es der zweitgrokte
Showroom in der Technogym-Organi-
sation weltweit. Einzigartig macht ihn
das Design des italienischen Star-Ar-
chitekten Antonio Citterio. Es vermit-

telt Fortschritt, Qualitat und Eleganz
und schafft damit eine ganz besondere
Erlebniswelt.

RG: Welchen Stellenwert hat das
Thema Digitalisierung fir die ,fitness
company*?

GW: Mit unserer Erfahrung und Kom-
petenz wollen wir dazu beitragen, dass
der Fitnessmarkt immer am Puls der
Zeit ist. Die Digitalisierung wird auch im
Fitnesssektor ein wesentlicher Faktor
fir eine positive und wirtschaftlich
erfolgreiche Zukunft sein. Auch dabei
wollen wir Vorreiter sein und unsere
Kunden auf dem Weg zu Fitness 4.0 mit
den neuesten Technologien unterstit-
zen und begleiten.

RG: Was bedeutet Fitness 4.0 fir dich?
GW: Grundsatzlich ist Fitness 4.0 ein
Thema, das die Digitalisierung und
iberhaupt den gesamten Ansatz der
Technik in das Fitnessleben integriert.
Die Hauptthematik hier ist das Tra-
cking. Das hat sich in den vergangenen
Jahren schon sehr gut in unser System
integriert. Darauf baut natirlich die
ganze Generation 4.0 auf. Im Wesent-
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lichen wird es aus meiner Sicht eine
Mischung werden zwischen Personen,
die das wirklich sehr stark nutzen, und
jenen, die es moderat verwenden. Ein
Wettkampfsportler wird immer anders
trainieren als eine Person, die sich ein,
zwei Mal pro Woche fit hélt. Aber am
Ende des Tages wird uns alle dieses
Thema sicher noch sehr lange begleiten.

RG: Wie wichtig ist fir dich person-
lich Fitness und Gesundheit?

GW: Flr mich personlich bedeutet Fit-
ness und Gesundheit, dass man das
nattrlich auch lebt und nicht nur dar-
(ber redet. Ich selbst bin sehr aktiv im
Rennradfahren und mache zwei, drei
Mal in der Woche mein Krafttraining.
und das schon seit vielen, vielen Jahren.
Fir mich gehért das einfach zum Leben
dazu. Rennradfahren ist meine Leiden-
schaft. Das mache ich auch iberall. Egal
wo ich hinkomme, habe ich mein Rad
mit dabei. Im Urlaub, auf Geschaftsrei-
sen — wenn es wo einen grolen Berg
gibt, dann fahre ich hinauf.

Photocredit: TECHNOGYM AUSTRIA
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Kommentar

Es reicht! Der Lockdown ist sofort

aufzuheben!

Von Roger Gestach

Hatte vor einem Jahr Jemand gesagt,
dass man einmal in ferner Zukunft
zum Reisen innerhalb Europas einen
Impfpass vorweisen muss, hétte
man ihn als Verschwérungstheoreti-
ker abgestempelt. Heute stehen wir
knapp vor der Einflihrung eines solchen
Passes. Und — Durfen bald nur noch
Geimpfte in einem Fitnesscenter trai-
nieren? Wohin fithren uns diese Mass-
nahmen noch?

Vor der Pandemie haben Uber eine
Millionen Menschen in der Schweiz in
einem Fitnesscenter trainiert. Viele
tausend Mitarbeitende beschéaftigt die
Fitnessbranche und seit einigen Jahren
konnen auch junge Menschen ihre
Lehre dort absolvieren. Wie in vielen
anderen Branchen auch, gab es in den
letzten Jahren viel neue Konkurrenz.
Die Branche war am Wachsen und dif-
ferenzierte sich. Nebst der Migros, die
schon sehr lang im Fitness aktiv ist,
stieg auch Coop ein. Zudem kamen Dis-
count-Fitnesscenter dazu. Viele Center
fokussieren sich heute auf das Thema
Gesundheit, wo es noch ein enor-
mes Wachstumspotential gibt. Fazit:
Die Fitnessbranche war vor der Coro-
na-Krise eine gesunde und gut funk-
tionierende Branche! Nun zerstért der
staatlich verordnete Lockdown diese
Branche! Viele vor Corona gut funk-
tionierende Fitnesscenter stehen vor
dem Aus, wenn sie nicht bald wieder
6ffnen kénnen und die versprochene
Hilfe nicht kommt!

22

Noch viel schlimmer als der Lock-
down selbst ist aber Folgendes: Der
Staat schadigt, aber entschadigt nicht
oder nur sehr ungeniigend! Wenn
man schon einen Lockdown verordnet,
dann soll man bitte auch den Schaden
bezahlen, den man mit dieser Ent-
scheidung anrichtet! Ich hatte die letz-
ten Tage und Wochen mit sehr vielen
Fitnessunternehmern telefonischen
Kontakt. Viele haben bisher ungenii-
gend Hilfe bekommen! Und wenn sie
Hilfe bekommen haben, mussten
einige diese Hilfe direkt wieder fir die
Mieten ausgeben fiir ihr geschlossenes
Geschéft, weil die wenigsten Vermieter
beim zweiten Lockdown auf ihr Geld
verzichten wollten!

Der Lockdown zerstért nicht nur
ganze Branchen, der Lockdown bringt
auch Folgendes mit sich: Die hausli-
che Gewalt hat seit dem ersten Lock-
down im Marz 2020 massiv zugenom-
men. Psychische Probleme nehmen
seither massiv zu, Psychologen und
Psychiater werden Uberrannt. Bei
jungen Leuten zwischen 16 und 30
Jahren geht man davon aus, dass die
psychischen Probleme und Depressi-
onen um das Dreifache zugenommen
haben. Die Leute rauchen seit Corona
erstmals wieder mehr, konsumieren
mehr Drogen und trinken zu Hause
wesentlich mehr Alkohol. Die Kilos auf
der Waage schnellen in die Hohe. Das
Ubergewicht ldsst grissen, weil wir
uns einerseits aufgrund des Arbeitens
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im Homeoffice weniger bewegen und
anderseits die Fitness- und Sport-
center geschlossen sind. Viele Perso-
nen vereinsamen — vor allem dltere
Leute, Kranke und Singles. Uber 168
Millionen Kinder haben weltweit seit
iber einem Jahr keine Schule mehr von
innen gesehen. Die Leute haben Angst:
Angst vor einem Jobverlust, Angst vor
dem Virus, finanzielle Angste und Angst
vor der Zukunft. Corona macht die
Gesunden krank! Nur sieht man dies
nicht in der Statistik, dort sieht man
nur die Corona-Toten! Die Spatfolgen
der Corona-Politik kann keine Statistik
erfassen.

Den Politiker wird man in der Zukunft
kaum Vorwiirfe machen kénnen fir
ihre falsche Corona-Politik, weil sie
haben sich ja immer von den Experten
beraten lassen (in der Schweiz ist dies
die Corona-Taskforce). Die Experten
ihrerseits kénnen sagen, sie haben nur
beraten, entschieden hat die Regie-
rung! Interessant ist, dass es unter
diesen Experten keine Corona-Kritiker
gibt, sondern nur Beflrworter. Es ist
doch dann auch logisch, welche Emp-
fehlungen kommen. Arzte, welche sich
kritisch gegenlber den staatlichen
Massnahmen dussern, werden als Ver-
schworungstheoretiker abstempelt.
Gerade wurde einem Arzt in Ebikon
(LU) die Lizenz entzogen, in Deutsch-
land werden die Skeptiker aus Exper-
tengruppen ausgeschlossen und lang-
sam aber sicher wird durch die Hin-
tertlr ein «Impfzwangy installiert, der
natiirlich niemals so genannt werden
wird.

Viele grosse, bérsenkotierte Firmen
und Konzerne konnten ihre Gewinne im
letzten Jahr kréaftig steigern. Bei den
KMUs zeigt der Trend in die komplett
gegenteilige Richtung. 20 Prozent der
Restaurants in der Schweiz sind bereits
Konkurs, weitere werden rasch folgen.
Auch viele Fitnesscenter haben bereits
das Handtuch geworfen. Es reicht:

Der Lockdown ist sofort aufzuheben,
denn wenn die Therapie (Lockdown)
mehr Schaden anrichtet als die Krank-
heit selber, dann stimmt etwas nicht!
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Welches Cardio Equipment ist das Beste flir meinen Club, meine Anforderungen und die meiner Mitglieder?

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

Auf dem Behandlungsstuhl
mit der Migros

o
‘ .

Normalerweise wirbt die Migros mit
Produkten des taglichen Bedarfs.
Nun bietet die Migros auch Psycho-
therapie und Coaching an. Auf der
neuen Online-Plattform «wWePracticey
mochte die Detailhdndlerin neue
Kunden ansprechen. Allerdings ist dies
nicht auf den ersten Blick ersichtlich,
erst in der Fusszeile ist von einer
Firma namens «Migros Digital Solu-
tions AG» zu lesen. Die Idee hinter
dieser neuen Plattform: Wer psy-
chische Probleme hat, soll méglichst
rasch einen Termin mit einem geeig-
neten Psychologen finden, entweder
vor Ort oder per Videochat.

WePractice wird von einem jungen
Schweizer Startup namens Sparrow
Ventures betrieben. Die Migros hat
diese Firma 2018 gegriindet um Start-
ups zu entwickeln, damit sie auf neue
Trends schnell reagieren kann. Das
Ziel von «WePracticey ist, das mentale
Wohlbefinden der Schweizer Bevol-
kerung zu starken. Um dies zu errei-
chen, stellt die Plattform Therapeuten
und ihren Kunden eine digitale Platt-
form zur Verfligung. Diese hilft den
Therapeuten, sich auf das zu konzen-
trieren, was wirklich wichtig ist: ihre
Kunden. Den Kunden wiederum wird
geholfen, eine geeignete psychothera-

peutische Beratung zu finden, da nur
ein optimaler Match zu Erfolg fihrt.

Gestartet als reine Online-Plattform,
ohne dass die Migros dies aktiv kom-
muniziert hatte, haben die Verantwort-
lichen im Frihling 2020 festgestellt,
dass das mentale Wohlbefinden ein

Thema ist, welches in Zeiten von Covid-
19 weiterhin an Bedeutung gewinnen
wird. Aufgrund dieser Erkenntnis wurde
nun Anfangs Marz in Zirich eine eigene
Co-Working-Gemeinschaftspraxis
eréffnet. Die Sitzungszimmer kénnen
von den teilnehmenden, selbstdndigen
Psychologen gebucht werden. Auf der
Webseite steht, dass sich das Angebot
zu Beginn auf den Grossraum Zzurich
begrenzt aber schon bald auf das ganze
Land ausgeweitet werden soll.

Nebst den Apotheken und Medba-
se-Arztzentren ist mit «WePracticey
ganz klar ein weiterer Schritt weg
vom Kerngeschaft des Supermarktes
zu erkennen. Fabrice Zzumbrunnen, seit
2018 oberster Migros-Chef, setzt seit
seinem Amtsantritt den Fokus klar auf
das Wachstum im Gesundheitswesen.
Bereits ab 2014 hat er in seiner Rolle
als Chef des Departements «HR, Kul-
turelles & Soziales, Freizeity dieses
Wachstum vorangetrieben. Mit der

MIGROS

Fabrice Zumbrunnen gibt Gas bei der weiteren Expansion im Bereich Gesundheit!
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Online-Apotheke Zur Rose besteht eine
strategische Partnerschaft, in grésse-
ren Supermarkten ist die Apotheke mit
eigenen Filialen prasent. Die Medba-
se-Kette der Migros zahlt inzwischen je
rund 50 Standorte mit Apotheken und
Arztpraxen, zwei Operationszentren in
Spitdlern und natirlich nicht zu verges-
sen, die (ber 140 Fitnesscenter, die zur
Migros gehoren.

Allerdings aussert der Branchenver-
band, die Schweizerische Gesellschaft
fir Psychiatrie und Psychotherapie,
einige Kritik dariber, dass ein Gross-
verteiler auf diese Weise im Gesund-
heitsmarkt mitmischen will. Grundsétz-
lich sei zwar festzuhalten, dass eine
solche Vermittlungsplattform sinnvoll
sei, da sie fir Hilfesuchende Hiirden
abbaut, einen Therapieplatz zu finden.
Andererseits konnten die Online-Pro-
file der Therapeuten keine Aussage
iber die Qualitdt der Behandlung
machen. Ein Blick auf die Profile der
«WePracticen-Psychologen zeigt, dass
nicht jeder Gber die Anerkennung des
grossten Berufsverbandes, der Fodera-
tion der Schweizer Psychologinnen und
Psychologen (FSP), verflgt, sondern
teilweise einen breiten Mix an Weiter-
bildungsdiplomen zu unterschiedlichen
Themen auflistet. Auch gewisse For-
mulierungen auf der Webseite werden
vom Verband als problematisch einge-
stuft, da diese suggerieren kénnten,
dass jegliches Unwohlsein oder Stim-
mungstief behandlungsbedirftig sei.
Auf diese Kritik entgegnet die Mig-
ros-Tochter Sparrow Ventures, dass
die Plattform die reine Vermittlung und
die Zurverfiugungstellung der Praxis
als Funktion hat. In den Austausch
zwischen Patienten und Therapeuten
sei man in keinster Weise involviert.
WePractice sei nicht nur fir erkrankte
Personen gedacht, sondern auch fir
Kunden, die personliche Herausforde-
rungen in ihrem Leben angehen mdch-
ten. Deshalb sind auf der Webseite
nicht nur Therapeuten, sondern auch
Lebensberater, sogenannte «Life Coa-
chesy aufgefihrt. Das Ziel sei die Ver-
besserung und Starkung der mentalen
Gesundheit. Zudem bietet die Plattform
die Moglichkeit eines Kennenlerngespra-
ches zwischen Kunde und Therapeut
um sich in einem 15-Minitigen Gesprach
kennen zu lernen und herauszufinden,
ob es passt. Falls nicht, kann man sich
aus den Suchresultaten einen anderen
Therapeuten wéahlen und erneut ein
Kennenlerngesprach buchen.
www.wepractice.ch



Erfolge werden sichtbar.>

Laden Sie lhre Kunden ein!

Offerieren Sie eine InBody-Korperanalyse

v Motivieren Sie lhre Kunden wieder einzusteigen

v Checken Sie mit InBody die Kérperzusammensetzung
lhrer Kunden

v Setzen Sie daraus neue Gesundheits- und Trainingsziele

v Schliessen Sie somit wieder Kunden-Abos ab \ I\J

best@health

Exklusiver Vertriebspartner fUr die ganze Schweiz:

best4health gmbh | Grindelstrasse 12 | 8303 Bassersdorf |
Tel. +41 44 500 31 80 | mail@best4health.ch | www.best4health.ch



Fitness News

EGYM Fitness Hub — Das neue Herzstiick
der vernetzten Trainingsflache

Am 11. Marz feierte der EGYM Fitness

Hub seine Weltpremiere. Der EGYM
Fitness Hub ist das neue Herzstlick der
vernetzten Trainingsflache in moder-
nen Fitness- und Gesundheitsanlagen.
Er adressiert auf einen Schlag drei der
drangendsten Kundenbedirfnisse im
Studio: smartes und berithrungsloses
Onboarding, wiederkehrende Messun-
gen und Flexibilitatstests und Visua-
lisierung des Trainingserfolgs. Das ist
Mitgliederbetreuung auf einem vollig
neuen Level. Der Fitness Hub ist ein
weiterer wichtiger Baustein des offe-
nen EGYM Okosystems, das sdmtliches
EGYM Equipment, einschliesslich der
Apps fir Trainer und Mitglieder sowie
eine stdndig wachsende Zahl ange-
bundener Gerdte fithrender Drittan-
bieter umfasst.

Gerade in Zeiten deutlich erhdhter
Hygieneanforderungen ist Fitness Hub
eine wertvolle Unterstltzung fir Fit-
ness- und Gesundheitseinrichtungen:
Body Scan und Onboarding erfolgen
komplett berithrungslos und nehmen
statt bisher durchschnittlich 20 ledig-
lich zwei Minuten in Anspruch. Im
Anschluss daran gewéhrleisten die
intelligenten EGYM Smart Strength und
Smart Flex Gerdte ein sicheres und
effektives Training in nur 30 Minuten,

waéhrend die Mitglieder die erforderli-
che Distanz zueinander halten.

«Was uns von jeher antreibt ist die
Vision des Fitnessstudios, das fir
alle funktionierty, erklarte Philipp
Roesch-Schlanderer, EGYM Mitgriinder
und CEO. «Mit Fitness Hub setzen wir
in puncto vernetzte Trainingsfldche
und bestmégliches Trainingserlebnis
fiur die Mitglieder einen weiteren Mei-
lenstein. Durch das optimale Zusam-
menspiel mit dem EGYM Okosystem
bietet Fitness Hub den Fitness- und
Gesundheitseinrichtungen eine kon-
sistente, qualitativ hochwertige und
personalisierte Trainingserfahrung,
die sowohl Mitglieder als auch Trainer
begeistert.»

Fitness Hub wurde vom EGYM Enginee-
ring Team von Grund auf neu ent-
wickelt. Er verflgt iber modernste
3D-Bildgebungstechnologie, einen
27-Zoll-Full-HD-Touch-Screen im
ergonomischen Hochformat, und ist
dank seiner hochwertigen Verarbei-
tung bestens fiir den professionellen
Dauereinsatz im Studio geeignet.

Fitness Hub nutzt die offene EGYM
Cloud zur nahtlosen Einbindung einer
steigenden Anzahl an Gerdten von
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Drittherstellern, wie z.B.
Kérperanalysewaagen von
Seca, Tanita und InBody oder
Smart Kardio-Gerdte, u. a.
von Matrix oder Precor. Nach
Kérperscan und Gewichts-
analyse sorgt Fitness Hub fur
die automatisch korrekte Ein-
stellung aller angebundenen
Gerdte. Als eines der welt-
weit ersten Produkte ist der
Fitness Hub mit Microsofts
neuester 3D-Kamera Azure
Kinect 3.0 ausgestattet — fiir
hoéchste Prazision und zuver-
lassige Messungen. Die phy-
sische Interaktion mit dem
Personal oder den Gerdten
ist auf ein absolutes Minimum
reduziert — ideal, um alle
Anforderungen an Abstands-
wahrung bzw. Sicherheit zu
erfillen.

War es bislang fir das Mitglied
schwierig, wenn nicht unmaéglich, ver-
besserungen bei Muskellangentraining
und Kérperzusammensetzung schnell
und nachvollziehbar zu erkennen,
macht EGYM Fitness Hub das Messen
per Bildschirm-Anleitung einfach
und intuitiv. Schummeln ist Gbrigens
zwecklos: Fitness Hub stellt mit seiner
smarten Technologie sicher, dass alle
Messungen korrekt und ohne Abstri-
che durchgefihrt werden. samtli-
che Trainingsfortschritte visualisiert
die beliebte BioAge Funktion intuitiv
und verstandlich, und zwar separat
fir die Bereiche Kraft, Kardio, Stoff-
wechsel und ab sofort — dank Fitness
Hub — fir die Beweglichkeit. Das so
erweiterte BioAge ist wie gewohnt
auf der Trainer App und der Branded
Member App fir Trainer und Mitglie-
der einsehbar — und dber den Fit-
ness Hub nunmehr auch direkt auf der
Trainingsflache.

Fitness Hub entlastet nicht zuletzt das
Personal im Studio von vielen zeit-
raubenden manuellen Aufgaben. Das
starkt die Rolle der Trainer, die viel
mehr Freirdume fir personliche Inter-
aktion, Training und Gesundheitsbera-
tung erhalten und so den Mitgliedern
deutliche Mehrwerte bieten.
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Health News

Kryotherapie — der neue Trend!

Die einen frieren in Daunenjacke am Ufer, die anderen baden frohlich im Eiswasser. Ist das Baden im kalten Wasser
wirklich gesund? Oder ist es nur ein weiterer Trend der gerade quer durch alle sozialen Plattformen und Sportszenen

geht?

Eisbaden bedeutet das Baden bei einer
Wassertemperatur um den Gefrier-
punkt, wobei man bis zur Brust ins
Wasser steigt. Durch die plétzlich
eintretende Kalte wird der Kérper
einem starken Temperaturreiz ausge-
setzt. Um den Korper warm zu halten
reagiert er, indem er schnellstmoglich
Wwarme produziert. Dabei weiten sich
die Gefédsse, die sich nach dem Tem-
peratursturz kurzfristig zusammenge-
zogen hatten. Als Konsequenz daraus
kann das Blut schneller zirkulieren und
der Kreislauf stabilisiert sich.

Regelméssiges Eisbaden kdénne das
Immunsystem stirken und so vor
Infekten schiitzen, heisst es. Die ver-
besserte Durchblutung nach dem Bad
im kihlen Nass, die fir ein verstark-
tes Warmegefihl sorgt, empfinden
viele ausserdem als sehr angenehm.
Zusatzlich wird die wWarmebildung
(Thermogenese) verbessert. Der
Korper produziert mehr Warme und
man koénnte theoretisch im T-Shirt spa-
zieren gehen, wahrend andere Leute
bibbernd und wahrscheinlich zu einem
gewissen Grad entsetzt oder erstaunt
an einem vorbeigehen.

Darlber hinaus wird der Einsatz von
Kélte mit einer korperlichen Leistungs-
steigerung in Verbindung gebracht.
Denn auf extrem niedrige Temperatu-
ren reagiert der Korper auch, indem er
wertvolle Stoffe wie Adrenalin, Endor-
phine sowie entziindungshemmende

Kortikoide ausschittet. Nach einer kor-
perlichen Anstrengung kann der Korper
so mitunter schneller regenerieren.
Nicht umsonst sind deshalb Eisbader
insbesondere bei Leistungssportlern
gern gesehen und gehéren nach dem
Training fast schon zur Routine.

Der grosste Vorteil ist, dass man stéar-
ker wird — nicht unbedingt kérperlich,
daftr mental. Ebenfalls kann die Ganz-
kérper-Kryotherapie bei unterschied-
lichen Erkrankungen helfen. Es zahlen
dazu unter anderem Bander-, Gelenks-
und Muskelverletzungen, verschleiss-
bedingte Gelenks- und Wirbelsaule-
nerkrankungen, rheumatische Erkran-
kungen sowie spastische Muskelver-
spannungen. Auch nach Operationen
kann die umfassende schmerz- und
entziindungshemmende Wirkung einer
Ganzkérper-Kaltetherapie sinnvoll sein.

Die gesundheitlichen Effekte sind wis-
senschaftlich belegt: Laut einer nie-
derlédndischen Studie hatten jene Ver-
suchspersonen, die nach einer warmen
Dusche noch fiir mindestens 30 Sekun-
den kalt nachduschten, um 29 Prozent
weniger Krankenstandstage als dieje-
nigen, die nur warm duschten.

Es bedeutet Uberwindung sich der
Kalte auszusetzen. Vor allem beim
ersten Mal. Kaltbaden ist kontrollier-
bar und einfach. Es kann grundséatz-
lich nichts schief gehen. Man muss
es nur machen und es dauert nicht
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einmal lange. Allerdings raten Exper-
ten auch sich héchstens wenige Minu-
ten im Wasser aufzuhalten, um seine
Gesundheit nicht zu riskieren. Ausser-
dem sollte man sich vorher gut auf-
wdrmen. Das Gleiche gilt fir die Zeit
nach dem Bad.

Menschen mit gesundheitlichen
Beschwerden sollten kein Winterbaden
praktizieren. Insbesondere ist Eisbaden
bei Menschen mit Kreislaufbeschwer-
den, starken Durchblutungsstérungen
und Bluthochdruck problematisch.

Wer nun diesen Trend verfolgen mochte
und es in einem weiteren Schritt sogar
noch schafft, im kalten Wasser ruhig zu
atmen, der erreicht die nachste Stufe
der Meisterschaft. Denn die Kalte ist fir
den Korper eine Stresssituation. Er will
schnell atmen und fliichten. In diesem
Moment die Kontrolle zu behalten, im
Wasser zu bleiben und den Atem zu
beruhigen, das ist etwas, das man in
jede andere fordernde Situation mit-
nehmen kann. Im kalten Wasser kann
man sich antrainieren, Stress sofort zu
kontrollieren und einen «kithleny Kopf
zu bewahren.

Sie werden jetzt wahrscheinlich
denken, wieso die FITNESS TRIBUNE
diesen Artikel im Frihling bringt. Einer-
seits gibt es Bergseen und anderseits
haben Sie jetzt als Anfanger genlgend
Zeit in der Dusche zu (ben, denn der
nachste Winter kommt bestimmt.
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Advertorial Markenberg

cardioscan

y

BERC

Marco Kraft Eggenberger und Lars Harms haben in Langnau am Albis gemein-
sam das Unternehmen Markenberg gegriindet. Mit dem Ziel, den Gesund-
heitsmarkt im Bereich Vertrieb und Beratung nachhaltig zu verandern. Dabei
ist ihr ganzheitlicher Ansatz genau das, was die Fitness- und Gesundheits-
branche jetzt braucht. Die beiden Firmeninhaber im Interview:

Was bietet die Firma Markenberg an?
Marco Kraft Eggenberger: Wir ver-
treiben schweizweit Produkte, die die
Gesundheit der Menschen férdern.
Dabei geht es uns nicht darum, einfach
ein weiteres Produkt in einem Gesund-
heits-, Therapie- oder Fitnesscenter zu
platzieren, sondern darum, dass das
Produkt auch entsprechend genutzt
und in ein Gesamtkonzept eingebunden
wird. Deshalb bieten wir ganzheitliche
Beratungen und Konzepte an. Im ersten
Schritt evaluieren wir das Bedirfnis
unserer Kunden wie auch die Bedirf-
nisse deren Kunden. Anschliessend wird
ein umfassendes Konzept erarbeitet, in
welches das passende Produkt als ein
fester Bestandteil integriert wird. So
stellen wir sicher, dass das neue Pro-
dukt zielfihrend fur alle ist.

Wer sind Eure Kunden?
Lars Harms: Wir fokussieren uns auf
den Gesundheitsmarkt und haben

uns auf Gesundheitscenter, Physio-
therapien mit/ohne Trainingsbereich,
Fitnesscenter, Personal Trainer und
Medical Wellnessanbieter spezialisiert.
Die aktuelle Situation hat viele Unter-
nehmen in diesem Bereich zu einem
Umdenken gefihrt. Wir treffen mit
unserem ganzheitlichen Angebot den
Nerv der Zeit und unterstiitzen unsere
Kunden, die Krise als Chance zu nutzen.

Ihr beide seid die Macher hinter
Markenberg — welchen Background
bringt ihr mit?

Harms: Wir kennen uns seit unse-
rer Kindheit und haben zusammen in
der Squash Nationalmannschaft der
Schweiz gespielt. Spater fiihrte mich
der Sport nach London. Nach meiner
aktiven Zeit im Leistungssport habe
ich in den Bereich Personal Training
gewechselt und Personlichkeiten wie
Claudia Schiffer gecoacht. zurick
in der Schweiz Ubernahm ich die

Marco Kraft Eggenberger und Lars Harms
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Geschaftsfihrung eines anerkannten
Fitness- und Gesundheitsvertriebs.
Eggenberger: Ich habe Betriebséko-
nomie studiert und hauptsachlich im
Marketing und Sponsoring gearbeitet.
Lars und ich hatten im Beruf die glei-
chen persoénlichen Herausforderun-
gen, haben immer Vollgas gegeben
— da sind wir uns sehr ahnlich. Aber
wir erganzen uns mit unseren unter-
schiedlichen Erfahrungen und Schwer-
punkten auch extrem gut.

Harms: Absolut! Und unsere langjah-
rigen Branchenkenntnisse helfen uns
enorm, da wir nur Produkte anbieten,
von denen wir als ehemalige Leis-
tungssportler und Unternehmer abso-
lut Uberzeugt sind.

Welches ist das vielversprechendste
Produkt in Eurem Portfolio?
Eggenberger: Wir sind der Schweize-
rische Exklusiv-Vermarkter des deut-
schen Unternehmens cardioscan, das
flr innovative Diagnostik-Gerdte steht.
Deren neustes Produkt ist der mescan,
der den Begriff Diagnostik revolutio-
nieren wird und diese zum Kern der
Arbeitsausrichtung macht.

Was ist das Besondere am mescan?
Harms: Das Gesamtpaket. Die Kunden,
denen wir den mescan bereits vorge-
stellt haben, kénnen kaum glauben,
was alles in einer nur 45-sekiindigen
Messung méglich ist: Der Kdrperscan-
ner misst relevante Kérperdaten. vom
Herzstress lber die Sauerstoffsétti-
gung zur Zellfitness bis hin zur Kor-
perzusammensetzung. Dariiber hinaus
gibt er dem Kunden individuelle Emp-
fehlungen fir die Bereiche Training,
Erndhrung und Regeneration. Zudem
kann der Kunde den Scan ohne Trai-
ner-Begleitung selbst durchfihren.
Das i-Tipfelchen ist das coole Design
des mescan.

Was ist Euch persdnlich wichtig in
Eurem beruflichen Wirken?
Eggenberger: Nachhaltige Qualitat
und stetige Optimierung sind fir uns
essenziell — fir die Zusammenarbeit
mit unseren Kunden und Partnern aber
auch fir unser eigenes Wirken. Des-
halb spenden wir 3,14 (Zahl Pi) Prozent
von unserem Umsatz an wohltétige
Stiftungen, die hilfsbedlrftige Kinder
in der Schweiz unterstitzen.

MARKENBERG GmbH
Lars Harms
Spinnereistrasse 12
8135 Langnau am Albis
+41(0)79 173 10 24
lars@markenberg.com
www.markenberg.com



cardioscan «

mescan - die Revolution der
smarten Trainingssteuerung

Der neue mescan optimiert Training,
Erndhrung und Regeneration.

Ohne Termin. Ohne Betreuung durch
Studio-Personal. Jederzeit.

Mehr Gber die mescan-Technologie:
cardioscan.de/mescan

Kontaktieren Sie unseren starken Partner in der Schweiz.

Lars Harms Spinnereistrasse 12 +41(0)79 173 10 24
Managing Partner 8135 Langnau am Albis lars@markenberg.com
Markenberg GmbH Switzerland www.markenberg.com




Fachartikel Online-Marketing

Der Weg aus der Krise
Durch gezieltes Online-Marketing
Mitglieder (zuriick-)gewinnen

Der erste und zweite Corona-Lockdown hat die Hauptsaison 2020/21 der Fitness- und Gesundheitsbranche in wirt-
schaftlicher Hinsicht zunichtegemacht. Aber zahlreiche Betriebe haben die Gelegenheit genutzt und ihr Dienstleis-
tungsangebot um digitale Homeworkouts und vermehrte Social-Media-Aktivitaten erganzt. Nach den harten finan-
ziellen Einbussen, die trotz aller Bemiihungen entstanden sind, geht es jetzt darum, Massnahmen zu ergreifen, um
nach der Wiedereroffnung schnell «<an Fahrt» aufzunehmen.

Wir haben bereits vor der Pande-
mie erlebt, wie sich der Trainingsall-
tag und die Kundeninteraktion stark
digitalisiert haben. Wahrend der
Corona-Lockdowns hat dieser Trend
nochmals deutlich an Dynamik gewon-
nen und viele Centerbetreiber haben
iber Online-Trainingsangebote und
die Social-Media-Kandle versucht,
die Ndhe zu den Kunden bestméglich
aufrechtzuerhalten. Diese Angebote
waren wéhrend der Centerschliessun-
gen ein probates Mittel und werden
aus Expertensicht auch Uber die Coro-
na-Krise hinaus (vgl. Clubintel, 2020
und Deloitte & EuropeActive, 2020) an
Relevanz gewinnen und das Dienst-
leistungsspektrum erweitern.

Es stellt sich nun die spannende Frage,
wie dieser Digitalisierungstrend im
Marketing optimal fir die Wiederer-
6ffnungen genutzt werden kann.

Mit gezieltem Online-Marketing

Kunden ins Center (zuriick-)bringen
Die Menschen haben wéhrend des
Center-Lockdowns gezwungenermas-
sen nicht nur ihre Trainingsgewohn-
heiten verdndert, sondern auch ihren

Fokus vermehrt auf Social Media
gelegt. Diese Chance gilt es zu nutzen.

Cezieltes Online-Marketing ist gerade
jetzt ein optimales Tool, um die Auf-
merksamkeit der Kunden und Inte-
ressenten wieder auf sich zu ziehen.
Mit gut positionierten Werbeanzei-
gen sowie informativem, kreativem
Content, wie z. B. «Corona—Speck
wegy-Kampagnen, haben Fitnessanbie-
ter heute mehr denn je die Chance, die
zahlreichen Vorteile des Trainings best-
moglich zu prasentieren und Kunden
(erneut) fir sich zu begeistern.

Die Gewinnung von Neumitgliedern
sowie die Bindung der Bestandsmit-
glieder ist in der jetzigen Zeit die
grosse Herausforderung. Hier kann
das Online-Marketing eine massgebli-
che Komponente sein, um wirtschaft-
lich erfolgreich zu sein.

Kampagnenstrategie fiir
Neumitgliedergewinnung
Viele potenzielle Kunden schrecken
aktuell vor einer Neumitgliedschaft
in einem Fitnesscenter zurick, weil
sie eine erneute Schliessung oder eine
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Ansteckung beflrchten. Aus diesem
Grund ist es empfehlenswert, eine
Kick-off-Kampagne mit einem indivi-
duellen Spezialangebot und dem Hin-
weis auf gegebene Hygienestandards
sowie auf Zusatzdienstleistungen (u.
a. Online-Trainings) Uber Social Media
wie Facebook oder Instagram zu kom-
munizieren und zielgruppenspezifisch
zu bewerben. Hierflr bietet es sich an,
ein kurzes Video (je nach Plattform 1
bis 3 Minuten) mit den konkreten Inhal-
ten des Kick-off-Angebotes zu posten.

Das bewegte Bild soll Lust auf mehr
machen und weiteres Interesse
wecken. Kombiniert mit einem ziel-
gruppenorientierten Infotext (der die
Benefits des Angebots beinhaltet) und
gegebenenfalls einer motivierenden
Challenge zum Mitmachen, hat man
den perfekten Inhalt fir den Start
einer solchen Kampagne.

Interessenten auf Landingpage
leiten

Uber den Business Manager von Face-
book hat man zusatzlich die Méglich-
keit, diese Werbebotschaft iber die
eigenen Facebook- und Instagram



Fachartikel Online-Marketing

Accounts an die spezifische Zielgruppe
im Einzugsgebiet zu streuen.

So erreichen Centerbetreiber poten-
zielle Neukunden deutlich effektiver
und haben weniger Streuverluste.
Uber die Querverlinkungen kénnen
Interessenten dann direkt auf eine
entsprechende Landingpage umgelei-
tet werden, wo weitere Fragen u. a.
zum Hygienekonzept geklart, ein Pro-
betraining vereinbart oder im besten
Fall schon online ein Vertrag abge-
schlossen werden kann.

Content-Strategie fiir
Bestandsmitglieder

Das typische Mindset der «Wackelkan-
didateny, die sowieso teilweise gern
mal eine Trainingspause in Betracht
ziehen und durch Corona woméglich
seit Monaten sportlich nicht mehr
aktiv waren, gilt es aufzubrechen.
Hier sollte man durch digitale Aufkla-
rungsarbeit, eine intensive Betreuung
und motivierenden Content gerade
diese Bestandsmitglieder zurick ins
Center locken und dann auch «bei der
Stange» halten.

Videobotschaften von den Trainern,
authentische Erfolgsstorys der Mit-
glieder, besondere Treueaktionen,
Trainingstipps fir den Urlaub und
Challenges helfen dabei, die personli-
che Bindung und den Kontakt nach der
Wiedereréffnung wiederherzustellen
und ihn langfristig zu halten.

Mit gutem Content einen kiihlen
Kopf behalten

Schon Microsoft-Griinder Bill Gates
wusste: «Content is King». Der Con-
tent fir Ihre spezifische Wiedereroff-
nungskampagne sollte unterhaltend,
inspirierend, motivierend oder hilf-
reich sein und zur Jahreszeit passen.
«Jetzt zur Strandfigury, «Bewahre
einen kihlen Kopf beim klimatisierten
Training», «Kkomm zum Outdoortrai-
ningy, «Sicher trainieren durch hochste
Hygienestandards» usw. kénnen még-
liche Aufhédnger sein.

Der Fantasie sind hier definitiv keine
Grenzen gesetzt. Wer online die rich-
tigen «Knoépfe» drickt, auf Humor
oder auch mal auf unkonventionelle
Ideen bei der Kampagne setzt, weckt
Interesse, Emotionen und Motiva-
tion. Uber gezieltes Online-Marketing
kénnen Sie diese emotionalen Aspekte
zielfihrend bedienen und so aktiv
Mitgliederneu- und -rickgewinnung
nach dem Lockdown betreiben.

Fazit
Angesichts der digitalen Weiter-
entwicklung unserer Branche, die

durch die behérdlich angeordneten
Schliessungen zusatzlich beschleunigt
wurde, ist es fir Fitnessunternehmen
und Centerbetreiber heute unum-
ganglich, sich in dienstleistungs- und
marketingstrategischer Hinsicht den
Kunden anzupassen. Heute werden
Informationen, Werbung usw. ver-
mehrt Gber mobile Endgerate konsu-
miert und die Relevanz der Social-Me-
dia-Aktivitaten steigt kontinuierlich.
Die logische Konsequenz ist, die eige-
nen Werbebotschaften kosteneffizi-
ent in Social Media so zu prédsentieren,
dass das Center in den kommenden
Monaten wieder gut ausgelastet ist.
Mit etwas Kreativitdt und Authentizi-
tat hat man hier die Méglichkeit, sich
eine solide Ausgangsposition sowie
einen Marktvorteil gegeniber den
Wettbewerbern zu verschaffen.

Das gelingt aber nur, wenn man Uber
das entsprechende Know-how beziig-
lich online-Marketing verfigt und
dieses niitzliche Marketinginstrument
auch fur sich und das Unternehmen
gewinnbringend einsetzt — und zwar
nicht nur im Rahmen der Wiederer-
6ffnung!
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Werner Baumgartner Kolumne

Das Wichtige im Leben

" 4
.
.

Was waren das noch fir Zeiten als
unsere Agenden voll mit Terminen
waren, als die Wochenenden ver-
plant, die Ferienplane fir den Sommer
bereits gemacht, das Familienfest
organisiert und hoffentlich alle Spiele
des SC Kriens in der Agenda vorge-
merkt waren. Nun ist — wer héitte es
damals gedacht — ein ganzes Jahr ver-
gangen und immer noch ist (fast) alles
anders als es einmal war. Das kleine,
unberechenbare Virus bestimmt und
beschrankt weiterhin unser Leben,
kennt keine sozialen Unterschiede und
keine Grenzen. Kein Mensch héitte je
erreicht, was dieses innert kirzes-
ter Zeit geschafft hat. Es zwingt uns
Beizen, Kino, Theater, Fussballstadien
und vieles mehr zu schliessen und zu
Hause zu bleiben. Covid-19 ist kein Bot-
schafter und ist nicht gekommen um
uns etwas zu sagen. Es lasst uns aber
splren wie verletzlich wir Menschen
sind und wie vergédnglich das Schaffen
von uns Menschen ist. Wir sind mehr

vom Willen der Natur abhdngig, als wir
uns das je vorgestellt hatten. Unsere
Grosseltern kannten noch die Zeiten
als nicht alles einfach selbstverstand-
lich und zu jedem Zeitpunkt verfig-
bar war. Die Frage im Herbst lautete
nicht, wo kriege ich weiterhin meine
Heidelbeeren und meine Trauben,
sondern reichen die Vorréte fir den
ganzen Winter aus? Sie waren genig-
sam, zufrieden dber ein gutes Essen
auf dem Tisch und dankbar fir eine
warme Stube Zuhause. Kein Wochen-
ende in London, keine Kurzferien in
Dubai, keine Geburtstagsparty auf
Ibiza. Heute sind die Kleiderschranke
voll, die Kinderzimmer mit Spielzeugen
Uberladen, und die Post liefert und lie-
fert — jedes Jahr noch mehr Pakete.
Nichts ist mehr gut genug. Noch mehr,
noch weiter, noch schneller! Nur etwas
scheint nicht zuzunehmen: Die Zufrie-
denheit. Wir haben immer mehr und
sind immer weniger zufrieden. Ist uns
in den letzten Jahren nicht ein wenig
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die Bescheidenheit und die Demut ver-
loren gegangen?

Warum komme ich ausgerechnet jetzt
auf solche Gedanken? Ich bin Covid-19
mide, kann die Statistiken aus allen
Kantonen nicht mehr sehen und die
Kommentare dazu erst recht nicht
héren. Neue Massnahmen da, neue
Verbote dort. Was ist eigentlich iber-
haupt noch erlaubt? Und was kommt
noch alles auf uns zu?

und so stelle ich fir mich fest: es sind
die kleinen Dinge im Leben, die mein
Leben lebenswert machen und die mir
so sehr fehlen. Die taglichen Kontakte
mit Freunden und Familie. Eine uner-
wartete Berithrung, eine spontane
Umarmung, ein fester Handedruck,
ein Lacheln - ohne Maske. Ein geplan-
tes oder ungeplantes Zusammensitzen
mit Freunden oder ein Uberraschendes
Treffen mit einem lange nicht mehr
gesehenen Menschen. Ein Besuch in der
Beiz, ein spontanes Zusammenriicken
der Tische oder ein Besuch im Fuss-
ballstadion. Menschen sehen, Familien
und Freunde treffen, jemanden mit
einem Besuch Uberraschen, sich in der
Stadt verabreden.

Ich freue mich auf die Rickkehr zu den
«guten alten Zeiteny mit vielen Men-
schen, viel Lachen, vielen Gespréchen,
Diskussionen und Emotionen. Es ist
nicht der Luxus der mir fehlt, es sind
auch nicht die schénen Reisen in ferne
Lander, die ich am meisten vermisse.
Es sind die Begegnungen und der Aus-
tausch mit Menschen. Das macht uns
zu Menschen und unser Leben lebens-
wert.

| Werner
Baumgartner

Werner Baumgartner ist Unter-
nehmer im Bereich der Immobi-
lienentwicklung und fihrt den SC
Kriens als Prasident ehrenamtlich
seit 2013. Der SC Kriens betreibt
nebst Spitzenfussball auch eine der
grossten Breitensportabteilungen in
der Schweiz.

www.sckriens.ch
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Fachschule fiir Gesundheitsberufe

Dein Weg zum Traumberuf!

Dein kompetenter Partner fir Gesundheitsberufe im Bereich Fitness,
Ernahrungsberatung, Medizinische Massage, Psychosoziales und
Naturheilkunde.

,Dort wo Gesundheit Schule macht!“

Deine berufliche Zukunft als:

dipl. Fitnessinstruktor/in

dipl. Fitnesstrainer/in mit SVBO Branchenzertifikat
dipl. Medizinischer Fitnessinstruktor/in

dipl. Personaltrainer/in

Spezialist fur Bewegung- und Gesundheitsférderung
mit Eidgendssischem Fachausweis

dipl. Ernahrungsberater/in
dipl. Ernéhrungstherapeut/in

dipl. Gesundheitsmasseur/in

dipl. Berufsmasseur/in

dipl. Medizinischer Masseur/in mit Eidgendssischem
Fachausweis

dipl. Mentaltrainer/in

dipl. psychosozialer Berater/in mit Eidgendssischem Diplom
dipl. Naturheilpraktiker/in mit Eidgendssischem Diplom

Viele Berufe mit Krankenkassenanerkennung!

ﬂ."-J

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

Grosser gym80 Sonderverkauf -
grossartlge Maschlnen zum kleinsten Preis

Ein Vorzeigeprojekt in edlem Rahmen (Foto: Fitnessclub Bern, Chriétoffelgasse)

Wohl jeder Leser kennt gym80, die
Kraftgerdte aus Deutschland. Seit den
80er Jahren in Gelsenkirchen, mitten im
Ruhrpott, gefertigt, zeichnen sich die
gym80 Ceréte durch ihre Biomechanik,
die hohe Belastbarkeit und ihre Lang-
lebigkeit aus. Die gym80 Gerdte stehen
fir echtes Made in Germany, gelten
als «unkaputtbary und bewdhren sich
seit Jahren in vielen Fitnesscentern der
Schweiz im téglichen, harten Einsatz.

Die ratio AG - seit 14 Jahren lhr
gym80 Partner in der Schweiz

Die ratio AG ist seit 2007 offizieller
Distributor fir gym80 Krafttrainings-
gerate und Ihr Ansprechpartner fir
Beratung, Einrichtung und Service in
der Schweiz. In den vergangenen 14
Jahren haben uns zahlreiche Kunden ihr
Vertrauen geschenkt und die Marke zu
einem festen Bestandteil der Schwei-
zer Fitnesslandschaft werden lassen.
Unsere langjéhrige Erfahrung in der
Planung von Fitnesseinrichtungen und
unser Service, den wir landesweit in
allen Sprachregionen anbieten, macht
uns seit Jahren zu einem zuverlassigen
Partner fir Planung und Ausstattung
von Gyms, Trainingscentern und Phy-
siotherapie-Praxen. Daher finden sich
Gerdte von gym80 heute in einer Viel-
zahl an Physiotherapien, Spitdlern, Fit-
nessstudios sowie privaten Einrichtun-
gen/Trainingsraumen und Hotels.

Die ratio AG verfigt dabei neben den
gym80 Kraftgerdten iber ein breites
Produktportfolio, das eine Gesamtin-
stallation von Fitnesscentern und Phy-
siotherapien vom Rohbau bis zur Schlis-
seliibergabe erlaubt. Vom Boden, iber
die Empfangstheke bis zu den Geréten -

wir wissen, auf was Sie achten sollten,
um Ihr Projekt einzigartig und erfolg-
reich zu machen. So wundert es nicht,
dass Hans Koch, einer der Griinder der
ratio AG, als Berater bei der Entwick-
lung der Medical Linie von gym80, heute
MEDS8O, involviert war und die Gerate
selbst erfolgreich in zahlreichen Physio-
therapie-Praxen einsetzt.

gym80 - Sonderverkauf
Es wird Zeit, durchzustarten. Auf-
grund ihrer besonders robusten Bauart,

behalten gym80 Gerate auch nach
vielen Jahren intensiver Nutzung ihre
volle Funktion und das einzigartige,
direkte Trainingsgefthl. Aus diesem
Grund sind gym80 Gerdte auch nur
sehr selten als Occasionsgerdte im
Markt zu finden.

Wir als ratio AG sind stolz, dass es
uns gelungen ist, aus Ricknahmen,
Lager und Showroom eine einma-
lig grosse Anzahl an gebrauchten
und neuen gym80 Trainingsgerd-
ten zusammenzutragen und diese zu
sensationellen Preisen anbieten zu
konnen. Wir haben fir Sie finfzig
gym80-GCerdte an unserem Lager in
Kriens. Die Maschinen wurden von uns
kontrolliert und sind sofort voll ein-
satzfahig. Sie erhalten auf alle Cerate
eine Funktionsgarantie von mindes-
tens 6 Monaten. Sie kénnen die Gerate
jederzeit auf voranmeldung bei uns
besichtigen und ausprobieren.

Nutzen Sie diese einmalige Chance,
um lhren Gerdtepark auszubauen
oder zu vervollstandigen. Machen Sie
diesen durch neue Trainingsmoglich-
keiten noch attraktiver fir lhre Mit-
glieder. Mit einer Occasionsmaschine
von gym80 aus unserem Sonderver-
kauf kaufen Sie den «King of Machi-
nes» zu sensationellen Konditionen.

erster Stelle

nisse zuschneiden

www.ratio.ch/gym80-sonderverkauf

Die ratio AG — das sind dber 15 Jahre gebiindelte Erfahrung in der Gesund-
heits- und Fitnessbranche, sowie leidenschaftliches Interesse an den Themen
Physiologie, Therapie, Gesundheit und Sport.

Mit uns haben Sie einen starken und kompetenten Partner an lhrer Seite:
e Der Erfolg threr Fitnesseinrichtung/Ihrer Physiotherapie steht bei uns an

® Breites Sortiment an Gerdten und Zubehér fir Fitness und Physiotherapie
von flhrenden, qualitativ hochwertigen Herstellern

® Unabhdangiger Distributor mit verschiedenen Top Brands im Sortiment:
Damit kdnnen wir den Produktemix genau auf lhre Wiinsche und Bediirf-

® 600 m2 grosser Showroom in der Schweiz (Kriens, LU)

® Beratung bei Neu- oder Umgestaltung von Fitnessstudios, Sporteinrich-
tungen, Trainingsraumen, Physiotherapien, MTT-Raumen

e Visualisierung wéhrend der Konzeptionsphase mit 2D- und 3D-Plénen

® Eigenes, geschultes Serviceteam mit grossem, hausinternem Ersatzteilla-
ger fir Unterhalt und Reparaturen — schweizweit fiir Sie im Einsatz

ratio

Innovation in Therapie und Training
Ringstrasse 25, 6010 Kriens

Tel: +41 41 241 04 04
info@ratio.ch

www.ratio.ch
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Neu- und Occasionsgerate

20% Zusatz-Rabatt auf alle Gerate™
bis am 30. April 2021!

*gultig fur alle Gerate auf der Sonderverkaufsliste, Verfligbarkeit nach Reservationseingang

finfzig gym80-Gerate an unserem CH-Lager in Kriens

von uns kontrolliert und sofort voll einsatzfahig

auf alle Gerate Funktionsgarantie von mindestens 6 Monaten
Besichtigung und Test auf Voranmeldung jederzeit moglich

Nutzen Sie diese einmalige Chance, um |Ihren Geratepark auszubauen
oder zu vervollstandigen. Mit einem Gerat von gym80 aus unserem
Sonderverkauf kaufen Sie den «King of Machines» zu sensationellen
Konditionen.

Jetzt Liste downloaden www.ratio.ch/gym80-sonderverkauf oder QR scannen

ratio AG | Kriens | 041 241 04 04 | info@ratio.ch | www.ratio.ch



SAFS News

Eidg. Diplomausbildung ab
Januar 2021 bei der SAFS

Experte fur Bewegungs- und Ge-
sundheitsforderung mit eidg. Diplom

—

Aufbauend auf der héheren Berufsbil-

dung Spezialist fir Bewegungs- und
Gesundheitsférderung mit eidg. Fach-
ausweis (ehemalig Fitnessinstruktor
mit eidg. Fachausweis), bietet die
SAFS seit Januar 2021 die vorberei-
tende Ausbildung fir das eidg. Diplom
Experte fir Bewegungs- und Gesund-
heitsférderung an. Dieses eidgendssi-
sche Diplom ist, abgesehen von Studi-
engdngen an Universitdten und Fach-
hochschulen, der héchste Abschluss
im Themenbereich Bewegung,
Gesundheit, Pravention und Fitness
und hat zudem einen deutlich héhe-
ren Praxisbezug als die akademischen
Abschlisse.

Mit dem Abschluss «Experte Bewe-
gungs- und Gesundheitsforderung mit
eidg. Diplom» verflgt die Fitnessbran-
che nun auch Uber eine Diplomausbil-
dung, die eidgendssisch anerkannt ist.
Ausgebildete «Experten Bewegungs-
und Gesundheitsférderungy sind ausge-
wiesene Fachpersonen fir die individu-
elle und situationsgerechte Begleitung
von anspruchsvollen Kunden mit nicht
ibertragbaren Zivilisationskrankheiten,
Beschwerden und physischen oder psy-
chischen Einschrankungen.

Zudem kénnen «Experten Bewegungs-
und Gesundheitsférderung» Fitness-
centern helfen, den jeweiligen Dienst-
leistungsbereich zu erweitern. Durch

eine systematische und wirkungsvolle
Kundenbindung entwickeln sie neue
gesundheitsférdernde Angebote und
Kundenbindungsmassnahmen.

Zwei Fachrichtungen

Die Gesamtausbildung kann in zwei

Fachrichtungen abgeschlossen werden:

® Fachrichtung | «Medizinische Fit-
ness und Gesundheitscoaching im
Netzwerky
Experten mit Fachrichtung | sind
fahig, wirkungsvolle Kundengewin-
nungsmassnahmen umzusetzen.
Sie bauen systematisch Netzwerke
zur Kundenakquise auf, erschliessen
neue Kundengruppen, indem sie sich
glaubhaft als Experte im Bereich
Bewegungs- und Cesundheitsforde-
rung positionieren und neue Tatig-
keitsfelder fir die Bewegungs- und
Gesundheitsférderung erschliessen.
Dabei arbeiten sie interdisziplindr in
einem Netzwerk mit Arzten, Physio-
therapeuten, Erndhrungsberatern,
Psychologen und Psychotherapeu-
ten zusammen.
® Fachrichtung Il «Fihrung von Fit-

ness- und Bewegungsunternehmeny
Experten mit Fachrichtung Il verfi-
gen Uber ausgewiesene Kompeten-
zen rund um die Unternehmens-
und Mitarbeiterfihrung. Sie sind in
der Lage betriebsinterne Prozesse
zu definieren oder zu optimieren,
um eine profitable Dienstleistung
im Bereich der Bewegungs- und
Gesundheitsférderung zu bieten.

Mehr Informationen

Trainer Fitness- und Gesundheitstraining mit

Branchenzertifikat
Die anerkannte Branchenausbildung mit Praxiserfahrung

Trainer Fitness- und Gesundheitstrai-
ning mit Branchenzertifikat verfigen
iber die Fachkompetenz, Kunden im
Fitnesscenter selbstdndig fachkundig
zu beraten. Sie begleiten Kunden nach
den vorgegebenen Richtlinien der Fitness
Center wéhrend des ganzen Trainings-
prozesses: Abschliessen der Mitglied-
schaft, Erfassen vom IST-Zustand, Ver-
einbaren der persénlichen Ziele, Erstellen
des Trainingsprogrammes, Instruieren
und Betreuen, periodisches Uberpriifen
bis hin zum Verldngern des Abonnements
gehéren zu den Aufgaben des Trainers
Fitness- und Gesundheitstraining. Dabei
steht die ganzheitliche Beratung in Bezug

auf Bewegung, Entspannung und Erndh-
rung im Zentrum.

Inhaber des Branchenzertifikats Fit-
ness- und Gesundheitstraining:

® Haben eine Berufserfahrung von
min. 1°000 Stunden.

e Verflgen uber einen giiltigen BLS-
AED Ausweis.

e Haben die Basismodulprifun-
gen der Ausbildung zum Spezialist
Bewegungs- und GCesundheits-
foérderung mit eidg. Fachausweis
erfolgreich bestanden.

e Haben die Praxisprifung der
finf Ausbildungsmodule (Fitness
Betreuer, Fitness Trainer, Kunden-
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berater, Functional Trainer und
Fitness Referent) nach SVBO-Stan-
dard erfolgreich bestanden.

e Sind im Einordnungsraster fir die
Berufsqualifikationen Bewegungs-
und Gesundheitsférderung EBQ auf
Stufe 3 eingeordnet und erfillen
damit die Personalqualifikationen
zur Anerkennung durch Kranken-
kassen.

Mehr Informationen



SAFS News

SAFS Ausbildungen fiir Outdoor-

Angebote

Endlich raus mit der Gruppe und gemeinsam wieder Spass haben! Das ist der Gedankengang von Vielen. Die Men-
schen sehnen sich nach «Freiheit» und «Gemeinschaft» - deshalb boomt dieses Jahr die Nachfrage nach Outdoor-

Angeboten ganz besonders.

[is. =

Ausbildung Outdoor Gruppen Trainer
Ein gutes Outdoor-Angebot steht und
fallt mit einem qualitativen Trainer.
Der Outdoor Gruppen Trainer legt den
Fokus auf das Zusammenstellen von
funktionellen Gruppentrainings und
Bootcamps. Das Erlernen von Grund-
techniken des funktionellen Trainings

r"....-_ 4

¥

und die systematische Anpassung von
Trainingsibungen sind Kernelemente
der Ausbildung. Hierbei werden die
Outdoorflachen (Wald, Wiese, Sport-
platz u. a.) genutzt und dariber hinaus
erweiterte Sicherheitsempfehlungen
fir das Training im Freien vermittelt.
Das Kennenlernen von verschiedenen

Organisationsformen, die vielseitig mit
effizienten Trainingsmethoden kombi-
niert werden kénnen, runden die span-
nende Ausbildung ab.

Ausbildungstermine 2021:
10.04. - 11.04.2021
26.06. - 27.06.2021
14.08. - 15.08.2021
16.10. - 17.10.2021

Weiterbildungen Outdoor
FunTone® Outdoor

® 13.06.2021

® 18.09.2021

Draussen statt drinnen — perfekt fir
alle FunTone® Kursleiter geeignet, die
gerne auch mal mit ihren Gruppen an
der frischen Luft trainieren.

Die ganze Vielfalt der Natur wird in
diesem Workout zu Nutze gemacht,
d. h. funktionelle Ubungen werden mit
den Cegebenheiten der Natur sinnvoll
kombiniert — alles in der erfolgreichen
FunTone® Struktur. Zusétzlich ermég-
licht eine Intervall-App eine optimale
Steuerung der Belastungsphasen —
ganz ohne Musik.

Mehr Infos: www.safsweiterbildung.ch

Outdoor Bootcamps und Personal
Trainings

® 05.09.2021
Dieser praxisorientierte Workshop lie-
fert neue Ideen fiir abwechslungsrei-
che Outdoor-Trainings. Im Freien bietet
sich die Mdglichkeit, Klienten ortsun-
abhéngig zu trainieren — ob in einer
Kleingruppe oder als Personal Training.
Vorgestellt werden u.a. verschiedene
Mustertrainings mit funktionellen
Kleingerdten sowie ein inhaltlicher und
methodischer Aufbau der Bootcamps.
Mehr Infos und das ganze Weiterbil-
dungsangebot unter:
www.safsweiterbildung.ch

SAFS AG

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

www.safs.com

®Jobform

feliness - Sport  Beauty.

Deutsche Hochschule
flr Pavention und Gesundheltsmanagement
University of Applied Sciences

www.dhfpg.ch

LESMILLS

www.lesmills.ch

SAFS
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Education News

Entspannungstraining — ein Weg zur
Stressbhewaltigung

Wenngleich der Begriff «Stress» im taglichen Sprachgebrauch nicht trennscharf definiert ist, lasst die eigene Wahr-
nehmung doch keinen Zweifel: hohe Anspannung, niedrige Reizschwelle, zu viele Gedanken und Aufgaben zur glei-
chen Zeit - so in etwa fiihlt sich Stress an.

r

Epidemiologischen Studien zufolge
gehdren psychische Erkrankungen zu
den haufigsten und auch kostenin-
tensivsten Erkrankungen. Hinsichtlich
des AU-Tage-Volumens im Jahr 2019
in Deutschland stehen die psychischen
Erkrankungen mit 17,1 Prozent der Aus-
falltage an zweiter Stelle. Im Vergleich
zum Vorjahr (2018: 236,0 AU-Tage)
ist mit 260,3 AU-Tagen pro 100 Versi-
cherte ein deutlicher Anstieg der Fehl-
tage festzustellen (DAK Gesundheitsre-
port, 2020, S. 16).

Erhohter und vor allem dauerhafter
Stress wirkt sich auf die korperliche
und seelische Gesundheit aus. Demzu-
folge klagen stressbetroffene Personen
haufig iber Kopfschmerzen, Verspan-
nungen, Rickenschmerzen, Erschép-
fung, Schlafstérungen, Beschwerden
durch den Magen-Darm-Trakt und
das Herz-Kreislauf-System. Ob Stress
wirklich krank macht, hangt auch von
individuellen Ressourcen ab, die jeder
Einzelne den Belastungen entgegen-
stellen kann.

Bei der Pravention stressbedingter
Erkrankungen spielen verhaltenspra-
ventive und verhaltnispraventive Mass-

— I

nahmen eine grosse Rolle. Verhal-
tensbezogene Praventionsprogramme
sind ein wesentlicher Baustein fir die
Gesundheitsférderung des Menschen.
zu den Handlungsfeldern der individu-
ellen verhaltensbezogenen Priméarpra-
vention zdhlen neben Erndhrung und
Suchtmittelbewaltigung auch Bewe-
gung sowie Stressmanagement. So
zahlt auch das Training von Entspan-
nungsverfahren oder -techniken zu
den stressbezogenen Prdventionsange-
boten, welche von den Krankenkassen
geférdert werden kénnen.

Entspannungsverfahren oder -tech-
niken sind bende Verfahren zur Ver-
ringerung korperlicher und geistiger
Anspannung oder Erregung. Kérper-
liche Entspannung und das Erleben
von Gelassenheit, Zufriedenheit und
Wohlbefinden sind eng miteinander
verbunden. Das Angebot und die Viel-
falt eines Entspannungstrainings reicht
von Atemilbungen, Progressiver Mus-
kelrelaxation, Fantasie- und Kérper-
reisen bis hin zu Achtsamkeits- und
Yogaiibungen. Der Grundgedanke von
einem reinen Training im Liegen ist
mittlerweile iberholt. Heute werden
die Stunden zusammen mit theoreti-
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schem Hintergrundwissen und bewe-
genden bzw. aktiven Ubungen kombi-
niert angeboten.

Zum Entspannungstrainer
qualifizieren

Der Lehrgang «Entspannungstrainer/
iny qualifiziert die Teilnehmenden,
abwechslungsreiche Kursprogramme
im Bereich Entspannung fir Gruppen
und Einzelpersonen zu entwickeln und
erfolgreich umzusetzen. Die Lehr-
gangsteilnehmenden werden befdhigt,
die Methoden der Progressiven Mus-
kelrelaxation (PR) anzuwenden sowie
Entspannungseinheiten aus verschie-
denen Entspannungstechniken metho-
disch richtig aufzubauen und diese
in professionelle Entspannungspro-
gramme zu integrieren.
www.bsa-akademie.de/entr

Literatur

® Marschall, J.; Hildebrandt, S.; Klein-
lercher, K.-M. & Nolting, H.-D. (2020):
Gesundheitsreport 2020. Stress in der
modernen Arbeitswelt. Sonderanalyse:
Digitalisierung und Homeoffice in der
Corona-Krise. Zugriff am 14.01.2021.
Verfigbar unter https://www.dak.de/
dak/download/report-2372398.pdf



FREIE STUDIENPLATZE BEIM TESTSIEGER

DUAL STUDIERENDE IN ZURICH AUSBILDEN

DEUTSCHES INSTITUT &

FUR SERVICE-QUALITAT B85
GmbH & Co. KG

1. PLATZ

Testsieger
Private
Hochschulen

Gesundheit
Service und Angebot
TEST Dez. 2020
8 Hochschulen

www.disq.de
Privatwirtschaftliches Institut

Duale Bachelor-Studiengange

= Sport-/Gesundheitsinformatik [NE1
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Fitness News

Klein, Stark — GO! Der neue Zirkel von Matrix

Minimale Einstellungen, geringes
Startgewicht und kleine Gewichts-
abstufungen ermoéglichen gerade
Anfdngern und wenig Trainierten

DOER MELUE ZIRKEL

KLEIN, STARK - GO!

einen unkompli-
zierten Einstieg
ins Krafttraining.
Die Gerate des
GO-zirkels wirken
minimalistisch,
sind einladend und
absolut intuitiv in
der Handhabung.

Auf die Platze,
fertig, GO!

Die Trainierenden
kénnen schnell
zwischen den
Geraten des Zirkels wechseln, denn
das Design ist offen und 6 von 10
Stationen bendtigen keinerlei Einstel-
lungen. Da die Gewichtstiirme beson-

ders kompakt sind, kénnen Trainer
und Teilnehmer sich besser sehen und
interagieren. Die gesamte Atmosphare
des Raumes wird dadurch einladend
und offen.

Kompaktklasse mit Mehrwert.
Worauf warten Sie?

Die Stationen kénnen hervorra-
gend «Rlcken-an-Rickeny aufgestellt
werden. Mit nur 20 Quadratmetern,
die Sie fur den kompletten GO-Zirkel
bendtigen, eréffnen sich Ihnen neue
Zielgruppen und Potenziale — zumal
GO eine Investition ist, die sich schnell
bezahlt macht.

Link zum Video:
https://youtu.be/rZiseibjaMY

Neuer Termin: FIBO 2021 findet

7. November statt

Die fir den 24.—27. Juni 2021 in Koln
geplante FIBO findet nun vom 4.—7.
November 2021 statt. Damit wird
der aktuellen Covid-19-Entwicklung

entsprochen. Mit der Verschiebung
schafft die FIBO mehr Planungssi-
cherheit fir Aussteller und Besucher.
Bereits gekaufte Tickets konnen fir

vom 4. bis

die FIBO im November 2021 genutzt
oder bis zum 30. November 2021
zurlickerstattet werden.

FithessConnected und IHRSA vereinbaren

Partnerschaft

Die internationale Fachmesse «Fitness—
Connected — part of the ISPO Net-
worky vom 18. bis 20. November 2021
kann mit einem weiteren Highlight
aufwarten: Im Rahmen einer neu ver-
einbarten Zusammenarbeit wird der
renommierte global tatige Verband
IHRSA (International Health, Racquet &
Sportsclub Association) 2021 erstmalig
die Konferenz «IHRSA SMART Summit»
als Begleitveranstaltung durchfithren.

Mit der ISPO, der weltweit grossten
Plattform fir Trends und Innovatio-

A

nen im Sportbusiness, und der IHRSA
kooperiert die FitnessConnected nun
mit zwei global tdtigen Partnern und
profitiert so von der geballten Kom-
petenz der internationalen Schwerge-
wichte. Als reine B2BTradeshow mit
Fokus auf Europa definiert die Fach-
messe das Selbstverstandnis der Fit-
nessbranche, ihre Chancen und Aufga-
ben neu.

Zugleich ist die FitnessConnected ein
vertriebs- und marketingorientiertes
Eco-System, das die Fitnesswirtschaft

als gesundheits- und sozialrelevant
positioniert, Innovationen schneller
zum Durchbruch verhilft und neue
Markte erschliesst.IHRSA und Fitness-
Connected haben sich das Ziel gesetzt,
durch enge Zusammenarbeit und Koor-
dination ihrer Aktivitdten ein hohes
Qualitdtsniveau zu erreichen, Synergien
zu schaffen, das Netzwerk des jeweils
anderen zu starken und zu verbinden,
Wissen auszutauschen und gemeinsam
ein wertvoller Partner fir die Fitness-
branche zu sein.

Anzeige

DEINE ZIELE.

DEUTSCHE
SPORTAKADEMIE

DEINE AKADEMIE!

e 0
Jetzt Aus- und Weiterbildung starten: .

Fitnessfachwirt (IHK) - Sport- und Fitnesskaufmann/-frau (IHK) inkl. Professional Fitnesscoach

Sport- und Fitnesstrainer - Fitnesstrainer B-Lizenz - Personal Trainer - Achtsamkeitstrainer
Erndhrungsberater - Functional Fitnesstrainer A-Lizenz - Medizinischer Fitnesstrainer A-Lizenz u.v.m.

deutschesportakademie.de | team@deutschesportakademie.de | 0221.422929 71




Advertorial Nutriathletic

Ernahrungsmassnahmen fiir die Reha

Bereits wenige Sekunden nach einer
akuten Verletzung oder einer Operation
beginnen die Wundheilungsprozesse.
Durch eine optimale Erndhrungsweise
konnen negative Auswirkungen von
Verletzungen gemildert und die Hei-
lungsprozesse unterstiitzt werden.
Somit spielt neben einer optimalen
Dosierung von Belastung und Entlas-
tung auch die Erndhrung eine wichtige
Rolle bei der Wundheilung. Diese ist
ein komplexer Prozess, welcher sich in
drei, sich berlappende Phasen glie-
dert, namlich die Entziindungsphase,
die Proliferationsphase und die Remo-
dulierungsphase.

Jede Verletzung fithrt zundchst zu
einer lokalen Gewebsentziindung (Ent-
ziindungsphase). Diese Entzindungsre-
aktion ist «<normal» und fir die Heilung
notwendig. Sie wird oft begleitet von
Schmerzen, Schwellung, Rétungen und
Erwarmung. Diese erste Phase dauert,

abhangig vom Gewebetyp und vom
Schweregrad der Verletzung, ca. zwei
bis finf Tage. Zentral wahrend der
Entziindungsphase sind Massnahmen
zur Kontrolle der Entziindung. Dies
sind der Verzicht auf entziindungsfor-
dernde Lebensmittel (z.B. Lebensmit-
tel, die reich an Omega-6 Fettsduren
sind), aber gleichzeitig auch das Ver-
meiden von (ibermdssigem Konsum von
Lebensmitteln, welche Entzlindungen
unterdricken kénnen. Erst bei ver-
starkter oder verldngerter Entziin-
dung sollen zusatzlich entziindungs-
hemmende Nahrungsmittel konsumiert
werden.

Die Proliferationsphase dient dem
Wiederaufbau des Gewebes. Neues,
allerdings noch schwaches Ersatzge-
webe wird gebildet. Fir die intensiven
Aufbauprozesse benétigt der Kérper
viel Energie. Je nach Verletzungsgrad
kann der Energieverbrauch des Kérpers

um 15—50 Prozent ansteigen. Zudem
ist der Proteinbedarf stark erhéht. Er
liegt bei 2,0 bis 2,5 g Protein pro kg
Kérpergewicht und Tag. Die Proliferati-
onsphase dauert bei optimalen Bedin-
gungen ca. drei Wochen, kann aber bei
schlecht durchblutetem Gewebe auch
bis zu acht bis zehn Wochen dauern.
Im Zentrum steht in der Proliferations-
phase das Verhindern von Gewebeab-
bau durch das Decken des erhdhten
Ruheenergieverbrauchs und gesteiger-
ten Proteinbedarfs.

Im Verlauf der Remodulierungsphase
wird das Gewebe umgebaut und stabi-
lisiert. Die Gewebsstruktur richtet sich
aufgrund der Belastungsreize optimal
aus und wird so zunehmend belastba-
rer. Diese Umbauprozesse kdnnen bis
zu einem Jahr dauern. Wahrend der
Remodulierungsphase wird die Belast-
barkeit des Gewebes erhdht, indem
der Muskel- und Bindegewebsaufbau
gefordert wird.

Mit wissenschaftlich basierten Erndh-
rungsmassnahmen kann somit der
Erholungsprozess nach Verletzungen
und Operationen positiv beeinflusst
werden. Dies machte sich auch die
mehrfache Weltmeisterschafts- und
Olympia-Medaillengewinnerin Wendy
Holdener zu Nutze, indem sie wéahrend
ihrer letzten Reha auf das Know-how
von NUTRIATHLETIC — THE NO-BULLS-
HIT COMPANY® zurlckgriff. Die inten-
sive und erfolgreiche Zusammenarbeit
mit den Wissenschaftlern von NA®
begeisterte Wendy Holdener derart,
dass sie sich anfangs 2021 dazu ent-
schied, Aktionarin des Unternehmens
zu werden. Seither gestaltet sie die
Strategie der NO-BULLSHIT COMPANY®
aktiv mit und stellt bei der Entwick-
lung den Praxisbezug sicher. Durch
ihre Beteiligung an NA® sicherte sich
Wendy Holdener langfristig den direk-
ten Zugang zu wissenschaftlichem
Know-how im Erndhrungsbereich.
Cleichzeitig ist sie durch Ihre Investition
nun auch Teil einer schnell wachsen-
den Schweizer Marke mit innovativen
Produkten, wie z. B. den kirzlich lan-
cierten NO-BULLSHIT BARS.

NUTRIATHLETIC®
THE NO-BULLSHIT COMPANY

Nutriathletic AG

Dr. Piero Fontana

Sihleggstrasse 23

8832 Wollerau

www.nutriathletic.com
piero@nutriathletic.com
www.instagram.com/nutriathletic/?hl=de
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Event News

Rolf Diirrenberger gibt Gas: Zukiinftig
dreimal Mountain Move im Jahr!

Aufgrund der Corona-Pandemie muss-
ten in den vergangenen 12 Monaten
die meisten Events entweder abgesagt
oder verschoben werden. Nachdem Rolf
Dirrenberger fir die letzte Herbst-Aus-
gabe des Mountain Move genau noch
das richtige Zeitfenster erwischt hatte
(10 Tage spéter hétte es so nicht mehr
durchgefihrt werden kénnen) fand nun
vom 14. bis 20. Marz das Mountain Move
in der Form «Fitness, Ski & Funy — und
somit das erste Mal seit sechs Jahren
ohne das beliebte Netzwerktreffen —
statt. Aufgrund der Planungssicherheit
wurde entschieden, das Fitness Netz-
werktreffen unabhdngig und erst im
Herbst 2021 durchzufihren.

Netzwerken & Fun in den Schweizer
Bergen — nicht nur im Winter, nicht
nur in Arosa

Trotz oder gerade deswegen gibt nun
der Veranstalter, Rolf Dirrenberger,
richtig Cas und lanciert zwei neue
zusatzliche Mountain Move-Formate:
Die Beauty Days im Juni 2021 in Gstaad
und die Physio Days im Mai 2022 in
Grindelwald. Diese werden analog dem
erfolgreichen Konzept des bereits eta-
blierten Fitnesscenter Netzwerktref-
fens, das neu Fitness Days Netzwerk-
treffen heisst, organisiert und werden

fortan mit dem Slogan «Netzwerken &
Fun in den Schweizer Bergeny erganzt.

Dieses Jahr finden zum ersten Mal
die Beauty Days in Gstaad statt. Die
Woche startet mit dem «Fitness &
Fun»-Format vom 15.—20. Juni und
vom 17. bis 19. Juni wird erstmalig das
Beauty Days Netzwerktreffen im Hotel
Huus in Gstaad Uber die Blhne gehen.
Das Gastgeberhotel liegt eingebettet
zwischen den thronenden Gipfeln der
Berner Alpen an einem sonnenver-

e MOUNTAIN ,i

..c . MO
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wohnten Higel. Die Teilnehmer erwar-
ten tolle alpine Abenteuer im wunder-
schonen Bergfriihling, Groupfitness der
Extraklasse, internationale Sound- und
Music Acts in einer stilvollen und kom-
fortablen Location.

Aufgrund der neuen Formate hat eine
gewisse Verwirrung beziglich «was-
findet-denn-nun-wann-und-in-wel-
cher-Form-statt» stattgefunden. Damit
dies nicht so bleibt, hier nun eine chro-
nologische Auflistung der kommenden
Mountain Move Netzwerktreffen:

17. — 19. 06. 2021: Beauty Days Netz-
werktreffen der Beautybranche, Hotel
Huus, Gstaad

07. — 09. 10. 2021: Fitness Days Netz-
werktreffen, Waldhotel National, Arosa
17. — 19. 03. 2022: Fitness Days Netz-
werktreffen, Waldhotel National, Arosa
26. — 28. 05. 2022: Physio Days Netz-
werktreffen in Grindelwald

Im Rahmen der jeweiligen Netzwerk-
treffen findet vorher eine Fitness &
Fun Plauschwoche statt, ausser beim
Fitness Days Netzwerktreffen im
Oktober 2021. Hoffen wir, dass alle
diese Events wie geplant durchgefihrt
werden kénnen.

Infos: www.mountain-move.ch

e MOUNTAIN ¥
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QualiCert

CERTIFIED QUALITY

QualiCert ist das flihrende Schweizer Prifinstitut
fur gesundheitsférdernde Bewegung und Training.

Normen und Anforderungen

QualiCert dberpriift ab 2021 die Konformitét folgender anerkannter Normen
und Anforderungskataloge:

e SN EN 17229 die offizielle Schweizer Norm fr Fitnesscenter
Die Sicherheitsnorm Fit[Safe] von QTB fiir héchste Sicherheit beim Training
Die Totalbetreuungsnorm Digital[Fit] von QTB fir standige Betreuung bei langen
Offnungszeiten
Die Vibrationstrainingsnorm von Wellwave
EMS-Norm EMS[Safe] von QTB fiir Sicherheit beim EMS-Training
Course[Active] von QTB fiir Kursangebote

siber 20 Jahre Erfahrung

o jiber 25 000 Uberpriifungen vor Ort
siber 20 Jabre fiibrender
Know-how-Tréger in

Zertifizierung und Normung

QualiCert AG

Aepplistrasse 13 . CH-9008 St. Gallen

Telefon +41 71 246 55 33 . Telefax +41 71 246 55 39
info@qualicert.ch . www.qualicert.ch



Advertorial fitness-buddy

lhre FitBar mit dem fitness-buddy

Gefiillt mit Fitness

Kirzlich ist es mir wieder passiert:
Kurz entschlossen noch schnell ins Fit-
nessstudio, Tasche geschnappt und los.
Dann, im Studio: Handtuch vergessen.
Duschgel auch... Geht es Ihren Gasten
auch immer wieder so?

Wie froh war ich, dass es in «meinemy
Studio inzwischen den fitness-buddy
gibt. Eine tolle Erfindung, denn hier kann
man vollig unkompliziert die Gegen-
stdnde erwerben, die man vergessen
hat: Handtuch, diverse Hygieneartikel,
Fitnessriegel und vieles mehr. Zudem
kann ich immer wieder neue Produkte
ausprobieren, die hier in einer kleinen
Verpackungseinheit angeboten werden.
Bezahlt wird entweder mit der Kunden-
oder Kreditkarte. Super einfach. Genau
«mein Ding».

Aber jetzt lasse ich den Betreiber des
Studios zu Wort kommen:

Ja, der fitness-buddy ist eine wirklich
praktische Erfindung. Er ist einfach zu
befillen, ohne — aufgrund der ver-
schiedenen Produktgréssen — stan-
dig umgebaut werden zu missen. Ich
erhalte automatisch eine Info, wenn ein
Artikel nachgelegt werden muss oder
ein Mindesthaltbarkeitsdatum abzulau-
fen droht. So kann ich meinen Gasten
auch zielgerichtet Aktionen anbie-
ten. Aktionen kénnen zudem gestartet
werden, wenn man zum Beispiel die
Akzeptanz fir neue Produkte heraus-
finden méchte.

Programmieren kann man den fit-
ness-buddy von unterwegs. Ebenso sind
beispielsweise die Verkaufsanalysen
von unterwegs aus abrufbar: Mittels
Smartphone, Tablet oder Laptop. Die
Digitalisierung bringt mir somit enorme
Vorteile und Zeitersparnis.

Der fitness-buddy macht sich gut im

Theken- und Sitzbereich. Ebenso kann
ich ihn mir im Eingangs- und Wellness-
bereich prima vorstellen. Befindet sich
ein Gast im Saunabereich und stellt
fest, dass ihm ein zweites Handtuch
oder ein Getrank fehlt, muss er sich
nicht in den Eingangs- oder Thekenbe-
reich bemihen, sondern kann direkt im
Wellnessbereich das Notige aus dem
fitness-buddy entnehmen. Je einfacher
der zugriff fir den Gast, desto hoher
die Frequenz, desto héher der Umsatz.
Ausserdem, sollte die Theke gerade
nicht besetzt sein, kénnen sich Kunden
beim fitness-buddy selbst bedienen. So
muss keine Wartezeit in Kauf genommen
werden. Zudem kénnen Warteschlangen
zu Stosszeiten reduziert werden.

Die W & R Fitness- und Wellness-
Group hat ein sehr gutes Konzept mit
uns zusammen erarbeitet: Das Fit-
Bar-Konzept. Wo platziere ich was am
besten. Unsere bereits vorhandene
Einrichtung, wie Getrdnkezapf-An-
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lage, Shake-Automat und Kaffeema-
schine wurde integriert. So entstand
ein ansprechender Lounge-Bereich mit
Sitzmoglichkeiten und Abstellflachen, in
dem sich unsere Géste gerne aufhalten,
bei einem Plausch verweilen, eine Zeit-
schrift durchblattern oder einfach ihren
Gedanken nachhangen.

Nun, Herr Mayer, Sie sind Geschafts-
fiihrer der W & R Fitness- und
Wellness-Group, wie kamen Sie

auf die FitBar-ldee mit dem fit-
ness-buddy?

Da wir seit vielen Jahren Fitnessstudios
und Wellnessbereiche in verschiede-
nem Umfeld einrichten, erfahren wir
viel Uiber die Bedlrfnisse der Gaste,
wie auch iber die Erwartungen der
Betreiber. Selbstverstandlich ist das
Wohlfihlen der Kunden der Schliis-
sel zu gutem Umsatz und Ertrag. Nach
diesen Gesichtspunkten entstand das
FitBar-Konzept mit dem fitness-buddy.
Wichtig ist uns, dass sich sowohl der
Inhaber des Studios oder Wellnessbe-
reichs als auch, selbstredend, dessen
Gaste sich in dem neuen, individuellen
Konzept wiederfinden, Freude an der
Verdnderung haben und bestenfalls, «hr
Studion, «ihre Wellness-Oasey, weiter-
empfehlen. Daran arbeiten wir, dafir
leben wir. Zumindest «unter anderemy.

W & R Fitness- und Wellness Group
Blhlwiesen 4

D-89134 Blaustein
info@wellness-einrichtungen.de
www.wellness-einrichtungen.de



Wir planen Ihre individuelle FitBar mit dem digitalen fitness buddy
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Telefon 449 (0)7304-929518
Biihlwiesen 4 info@wellness-einrichtungen.de
D-89134 Blaustein www.fitnessbuddy24.com




Interview Christian Stucki

Zuhause beim Schwingerkonig

Christian Stucki oder Stucki Chrigu (Jahrgang 1985) ist ein Schweizer Schwinger und hat als Sieger des Eidgendssi-
sches Schwing- und Alplerfest Zug 2019, des Kilchberger Schwingets 2008 und dem Unspunnen Schwinget 2017, drei
der prestigetrachtigsten Titel im Schwingen gewonnen. Bei den Eidgendssischen Schwing- und Alplerfesten wurde er
zudem Zweiter (2013), zweimal Dritter (2004 und 2010), einmal Vierter (2007) und Siebter (2016).

Stucki hat bis jetzt 128 Kranze gewonnen, davon sind 42 Kranzfestsiege. 2015 wurde er zum Schwinger des Jahres
gewahlt. Er ist in Diessbach bei Biiren aufgewachsen, ist gelernter Forstwart, arbeitet seit 2006 als Chauffeur und
wohnt mit seiner Familie in Lyss. Als Mitglied beim Seelandischen Schwingerverband gehort er dem Bernisch Kanto-

nalen Schwingerverband an. Bei einer Grosse von 198 cm wiegt er rund 140 kg.

Stucki Chrigu hat bei sich zu Hause
einen kleinen Trainingsraum mit den
Gerdten von Technogym eingerichtet.
Andrea Matteucci, Geschaftsfihrer
von Fimex, hat zusammen mit Roger
Gestach von der FITNESS TRIBUNE den
erfolgreichen Schwinger besucht.

Roger Gestach im Gesprach mit Chris-
tian Stucki:

RG: Chrigu, Du gehorst seit Jahren zu
den besten Schwingern der Schweiz
und hast drei der gréssten Schwing-
feste gewonnen und bist an 42 Kranz-
festen als Sieger hervorgegangen, was
ist dein Erfolgsgeheimnis?

CS: Ich bin immer dran geblieben,
habe nie aufgehért. Zudem bin ich
bin immer so geblieben wie ich bin,
auch mit den Erfolgen. Es ist mir nie

zu Kopf gestiegen. Meine Korpergrosse
und mein Gewicht ist sicher fir den
Schwingsport kein Nachteil. Wobei
ich sagen muss, dass im Schwin-
gen die Technik entscheidend ist. Es
kann also auch ein kleiner Schwinger,
einen grossen auf den Rlcken krie-
gen. Ich selber bin ein Standschwin-
ger, kein Bodenschwinger. Das heisst
ich bezwinge mein Gegner aus dem
Stehen.

RG: Wie bist du zum Schwingen
gekommen?

CS: Mein Vater war Schwinger. Ich habe
mit 7 Jahren angefangen zu Schwingen.
Ausser nach meinem Unfall habe ich
seit damals regelméssig trainiert.

RG: Welche Schwinger waren Deine
Vorbilder?
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CS: Ich hatte nie grosse Vorbilder.
Bewundert habe ich aber sicher Kaser
Adrian und Gasser Niklaus.

RG: Du warst schon vor dem Kénigstitel
einer der beliebtesten Schwinger der
Schweiz, wieso?

CS: Wie bereits erwahnt bin ich all die
Jahre trotz den Erfolgen immer der
Chrigu geblieben. Wenn ich nicht im
Sagemehl bin, bin ich kein «Béser» son-
dern ein «Liebery, fast zu lieb. Ich kann
fast nicht Nein sagen.

RG: Hast Du es auch mal mit anderen
Sportarten versucht?

CS: Man sieht es mir zwar nicht an
(lacht), aber ich habe bis 14-j&hrig
Fussball gespielt. Ich war Stiirmer und
man nannte mich «Sturmtank Stucki».



Interview Christian Stucki

Ebenfalls habe ich es mal mit Eisho-
ckey versucht. Ich war sehr polysportiv
in meiner Jugend. Zudem war ich bis
vor acht Jahren noch aktiver Hornusser
im Verein. Hornussen wére heute noch
eine grosse Leidenschaft von mir. Doch
zeitlich war dies mit der Familie und
dem Schwingen nicht mehr zu vereinen.

RCG: Wie sieht eine normale Trainings-
woche ohne Corona-Einschrankungen
fur Dich aus?

CS: Zwei- bis dreimal pro Woche wird
geschwungen. Hier sind wir Schwinger
aus vier Vereinen die jeweils zusam-
men trainieren. Zweimal pro Woche
fahre ich von Lyss nach Berominster
(hin und zurtck 200 km) zu meinem
Coach Tommy Herzog. Bei ihm im
HERZOG TRAINING mache ich dann ein
Athletiktraining. Wir trainieren alle
Trainingsformen die es gibt, Schwer-
punkte sind aber Kraft, Schnellkraft
und Koordination. Ich trainiere rund
12 bis 15 Stunden pro Woche, in der
Vorbereitungszeit intensiver als in der
Wettkampfzeit. Es gibt Schwinger die
stundenmassig noch mehr trainieren. Ich
halte aber meine Trainingseinheiten noch
dem Motto: Kurz, intensiv und gezielt.

RG: Wie sah dein Training wahrend
dem Lockdown aus?

CS: Mein Onkel hat zu Hause einen Kraft-
keller, wo ich jeweils trainierte. Zudem
machte mein Coach Tommy Herzog
jeweils Online-Trainings. Diese heissen
Burn-Express, meine Frau und ich mach-
ten zusammen mit. Weiter haben wir
zu Hause einen kleinen Trainingsraum,

u. a. mit einem Laufband von Techno-
gym. Sicher hatte ich wahrend dem
Lockdown mehr Family-Time als sonst.

RCG: Welchen Bezug hast Du zur Marke
Technogym?

CS: Ich kenne und schatze naturlich
Technogym schon seit vielen Jahren.
Man trifft die Gerdte immer wieder
und praktisch Uberall an. Zudem
wohne ich ja auch seit ein paar Jahren
in Lyss und hier hat Fimex (Distribu-
teur Technogym) ihren Firmensitz. Das
Laufband Myrun von Technogym bei

mir zu Hause wird intensiv genutzt,
auch von meiner Frau.

RC: Du hast alle drei grossen Schwing-
feste gewonnen. Welche Ziele hast Du
im Schwingsport iberhaupt noch und
wie lange moéchtest Du noch weiter
Schwingen?

CS: Ich war als 34% jahriger bereits
der é&lteste Schwingerkénig. Ich méchte
nicht mehr ewig weiter schwingen, will
auf einem guten Level aufhéren und
den Absprung nicht verpassen. Ich will
aber auf jeden Fall noch nachstes Jahr
am Eidgenéssischen teilnehmen und
ein Top-Resultat erreichen. Ebenfalls
ist es mein Ziel, am Nordostschwei-
zer Schwingfest und an der Schwa-
galp-Schwinget einen Sieg zu erlangen,
denn diese beiden Turniere habe ich
noch nicht gewonnen.

RG: Du hattest als Schwingerkénig
die Moglichkeit viel Geld zu verdienen
und diesen Titel zu vergolden. Trotz-
dem arbeitest Du aber als Chauffeur
weiter. Wieso?

CS: Ich arbeite in einem 60-Pro-
zent-Pensum als Chauffeur, sprich drei
Tage in der Woche. Ich habe einen sehr
flexiblen Arbeitgeber, dem ich an dieser
Stelle recht herzlich danken méchte.
Im Schwingsport gibt es Niemanden
der zu 100 Prozent vom Sport lebt. Alle pp
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Christian Stucki und Andrea Matteucci (Fimex/Technogym)

gehen noch einem Beruf nach. Fir mich
war dies auch immer wichtig. Beziig-
lich Werbung habe ich starke und sehr
aktive Partner mit denen ich zusam-
menarbeite. Mit diesen tollen Partnern
an meiner Seite bin ich gut aufgehoben.

RG: Wie siehst du die Zukunft des
Schwingsports?

CS: Ich hoffe natirlich, dass spates-
tens ab nachstem Jahr die Schwing-
feste wieder — wie vor Corona —
im gewohnten Rahmen stattfinden
konnen. Wir haben viele Kinder und
Jugendliche die Schwingen. Fir Nach-
wauchs ist also gesorgt. Es ist aber sehr
regionenabhéngig. In landlichen Regi-
onen gibt es mehr Schwinger als in
der Stadt. Insgesamt haben wir in der
Schweiz 3000 lizenzierte Schwinger,
davon sind 1°800 aktiv.

RC: Schwingen deiner Kinder auch?

CS: Zuhause ist Schwingen sicher ein
Thema und meine beiden Séhne (5 und
7 Jahre alt) kimpfen sehr gerne. Sie
sind aber (noch) nicht aktiv in einem
Schwingclub. Es ist sicher nicht einfach
fir ein Kind mit dem bekannten Namen
des Vaters in der gleichen Sportart
erfolgreich zu sein, der Druck ware
enorm. Meine Kinder kénnen frei ent-

scheiden, was sie machen mochten.
Wenn sie Schwingen mochten, wirde
ich sie aber sicher unterstitzen.

RG: Was hast Du sonst noch fir Plane?
CS: Was ich beruflich nach dem
Schwingen mache, ist noch véllig offen.
Dem Schwingsport werde ich aber auf
jeden Fall in irgendeiner
Form erhalten bleiben.
Ich bin bereits Techni-
scher Leiter in unserem
Club. Ubrigens hatte ich
schon zwei Rollen in
Filmen und vor einigen
Jahren hatte ich sogar
eine Anfrage von einem
Club der National Foot-
ball League in Amerika.
Daflr ist es aber nun
wohl zu spét (lacht).

RG: Was macht Chrigu
gerne privat?

CS: Ich fische sehr
gerne und habe auch
begonnen Golf zu spie-
len. Zudem kénnte ich
mir vorstellen, spéter
wieder mit dem Hor-
nussen anzufan-

gen. Leider sind dies
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alles Tétigkeiten, die sehr viel Zeit in
Anspruch nehmen. Ich bin auch ein lei-
denschaftlicher Koch. Die Familie hat
fir mich oberste Prioritat und wir
haben auch einen grossen Freundes-
kreis ausserhalb des Schwingens.

RG: Ganz herzlichen Dank und weiter-
hin viel Erfolg. |
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Austria News

DHfPG ist Testsieger

Platz 1 der privaten Hochschulen

[l

Deutsche Hochschule

File Prdsivan 1] Gesunaheim s el

University of Applied Sciences

In der Studie «Mehr Transparenz —
DEUTSCHES INSTITUT mehr Kundenndhey des unabhéangigen
FUR SERVICE-QUALITAT Deutschen Instituts fir Service-Quali-
GmbH & Co. KG tat (DISQ), im Auftrag des Nachrichten-
senders ntv, wurde die staatlich aner-
kannte Deutsche Hochschule fir Pra-
vention und Gesundheitsmanagement
(DHfPG) als «Beste private Hochschule
im Bereich Gesundheity ausgezeichnet.
Das Ergebnis lautet: Die DHfPG bietet
neben attraktiven Studienangeboten
und Vertragsbedingungen den besten
Service.
www.dhfpg.de/news

Digitalisierungsstrategie der DHfPG
Ortsunabhangig studieren

e

Deutsche Hochschule
fir Privention und Gesundheitsmanagement

Ea University of Applied Sciences

Studierende der Deutschen Hochschule fir Pravention und Gesund-
heitsmanagement (DHfPG) kénnen ab sofort Lehrveranstaltungen
digital oder vor Ort absolvieren. Mit dieser Wahlmaéglichkeit fir
jedes einzelne Studienmodul wird der vorgegebene Studienver-
lauf individuell gestaltet, ein ortsunabhdngiges Studium erzielt und
werden die Bedlrfnisse der Studierenden und Ausbildungsunter-
nehmen berlcksichtigt. Zu den Lehrveranstaltungen gehoren bei-
spielsweise Prasenzphasen, Livestream-Prdsenzphasen, Prdsenz-
und digitale Prifungen, Live-Sprechstunden von Prifungen sowie
digitale Unterrichtsphasen.

www.dhfpg-bsa.de

Hygiene - ein zentrales Qualitatsmerkmal
Hygienezertifizierung der BSA-Zert
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Hygienestandards sind fir mehr als 68 Prozent der iber 60-J&hri-
gen ein entscheidendes Kriterium bei der Wahl ihres Fitness- oder
Gesundheitsstudios (DSSV, 2021). Mit der neuen Hygienezertifizie-
rung der BSA-Zert kénnen Fitness-, EMS- und Sonnenstudios sowie
Physiotherapiepraxen Hygiene als gepriftes Qualititsmerkmal
sichtbar machen. Voraussetzung fir eine erfolgreiche Zertifizierung
ist u.a. das Zertifikat «Hygienebeauftragte/r (BSA)», das durch die
gleichnamige Online-Qualifikation der BSA-Akademie, dem Bildungs-
partner der BSA-Zert, erlangt werden kann.

Mehr Infos zum Lehrgang: www.bsa-akademie.de/hygiene; zur
Zertifizierung unter: www.bsa-zert.de/hygiene
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Austria News

BSA-Akademie — lhr Partner fiir Weiterbildung
Mitarbeiter nebenberuflich qualifizieren

Flr Unternehmen, die ihre Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter
gezielt nebenberuflich weiterbilden oder Quereinsteigenden
den Start in die Fitness- und Gesundheitsbranche erleich-
tern mochten, bietet die BSA-Akademie (iber 70 staatlich
geprifte und zugelassene Lehrgdnge. Das Lehrgangssys-
tem ist als kombinierter Fernunterricht, bestehend aus
Fernlernphasen und kompakten Prasenzphasen, aufgebaut.
Dadurch haben Lehrgangsteilnehmende viele Vorteile und
verfligen ber maximale Flexibilitit in ihrer Planung. Die
Prasenzphasen konnen sie entweder digital oder an zwei
regionalen Lehrgangszentren in Osterreich, Wien und Inns-
bruck, sowie bundesweit in Deutschland absolvieren.
12.04.—14.04.2021, Trainer/in fir Cardiofitness, Wien
16.04.—18.04.2021, Gesundheitstrainer/in, Wien
25.05.—28.05.2021, Fitnesstrainer/in-B-Lizenz, Wien

BSA-Akademie

@4&-. 1 Privention, Fitness, Gesundheit

Die BSA-Akademie bietet Lehrgangsinteressierten neben

den Infoveranstaltungen vor Ort an den mehr als 20 Lehr-
Schoal for Health Management gangszentren in Deutschland und Osterreich auch digitale

Infoveranstaltungen sowie jederzeit abrufbare Infovideos an. Interessierte kénnen somit selbst entscheiden, ob sie sich vor

Ort oder digital u. a. iber das Lehrgangssystem der BSA-Akademie informieren méchten. Die digitalen Infoveranstaltungen

finden u. a. an folgenden Terminen statt:

Freitag, 23.04.2021, 17 Uhr

Mittwoch, 05.05.2021, 17 Uhr

Freitag, 21.05.2021, 17 Uhr

Anzeige

TRAINER @UALIFIZIEREN —
STUIIERENIE AUSBILDEN

"\ dhfpg-bsa.de safs.ch

BSAAkademie | S/ QAFS

School for Health Management SWISS ACADEMY OF FITNESS & SPORTS

Deutsche Hochschule

fur Pravention und Gesundheitsmanagement ' =N
University of Applied Sciences -




Aufstiegskongress 2021

Seien Sie dabei!
Aufstiegskongress 2021

Der Aufstiegskongress wird dieses Jahr am 8. und 9. Oktober voraussichtlich wieder im m:con Congress Center
Rosengarten in Mannheim stattfinden konnen. Ein Schritt in Richtung Normalitdt, nachdem in 2020 die Corona-Krise
vieles verandert hat und auch der Kongress erstmals als «Aufstiegskongress ONLINE ONLY» durchgefiihrt wurde.

&) AUFSTIEGSKONGRESS

8. + 9, Oktober 2021
.-I" L LN

o+

Der Aufstiegskongress hat sich als der
Fachkongress fir aktive Gesundheits-
gestalter etabliert. Auch wahrend der
Corona-Krise fand er als eines der
wichtigsten Branchenevents grossen
Zuspruch, obwohl eine Vor-Ort-Veran-
staltung unmoglich war und er erst-
mals digital und kostenfrei als «Auf-
stiegskongress ONLINE ONLY» ange-
boten wurde. In diesem Jahr wird der
Aufstiegskongress aber voraussicht-
lich wieder im m:con Congress Center
Rosengarten in Mannheim stattfinden
kénnen.

An erster Stelle steht Sicherheit der
Besucher

Die vergangenen Monate haben
gezeigt, wie wichtig es ist, Konzepte zu
entwickeln, die einer Infektion mit dem
Coronavirus vorbeugen. Denn an erster
Stelle steht immer die Sicherheit der
Besucher. Aus diesem Grund befinden
sich die Veranstalter des Aufstiegskon-
gresses — die Deutsche Hochschule
fir Pravention und Gesundheitsma-
nagement (DHfPG), die BSA-Akademie
und die BSA-Zert — in enger Abstim-
mung mit den Verantwortlichen des
m:con Congress Center Rosengarten,
um ein Veranstaltungskonzept zu ent-
wickeln, das héchsten Hygienestan-
dards gerecht wird und das geltenden
Richtlinien entspricht.

Erstmals sowohl vor Ort als auch
digital

Die Veranstalter setzen in diesem Jahr
auf die Kombination aus Vor-Ort-Ver-
anstaltung und digitaler verfigbar-
keit der Inhalte. Dadurch soll jedem

ein Besuch des Aufstiegskongres-
ses ermoglicht werden. Interessierte
kénnen frei entscheiden, ob sie sich
die Vortrage der Referenten vor Ort
im m:con Congress Center Rosengar-
ten anschauen, diese von zu Hause aus
digital abrufen oder beide Varianten
miteinander kombinieren.

Wie gewohnt werden Inhalte auf
hochstem Niveau prasentiert

In interessanten Vortrdgen werden
erstklassige Referenten aktuelle
Themen der Fitness- und Gesundheits-
branche behandeln. Durch den grossen
Praxisbezug der Vortragsinhalte
kénnen diese direkt in die alltagliche
Arbeit integriert werden und sie positiv
beeinflussen. Denn die Auswirkungen
der Corona-Krise, die die Branche ver-
andert haben und noch lange begleiten
werden, machen neuen Input wichtiger
denn je.
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Aufstiegskongress 2021 - save the
date

Der Aufstiegskongress ist eines der
Branchenhighlights des Jahres. Nutzen
Sie Ihre Chance und informieren Sie
sich, Ihre Mitarbeiter und Kunden online
oder vor Ort am 8. und 9. Oktober 2021
in spannenden Vortragen renommierter
Referenten Uber die neuesten Erkennt-
nisse und aktuellen Ergebnisse der Fit-
ness- und Gesundheitsbranche.

Mit dem Newsletter immer bestens
informiert

Melden Sie sich auf der Kongressweb-
seite flr den kostenfreien Newsletter
an oder folgen Sie uns auf Facebook.
So bleiben Sie immer aktuell infor-
miert.

www.aufstiegskongress.de
www.facebook.de/aufstiegskongress




Priska Hasler Kolumne

Mann mit Hut turnt

Ist es nicht verrickt, was der Mensch
fir ein Gewohnheitstier ist? Vor einem
Jahr musste mir weiss Gott niemand
erzédhlen, dass ich jemals eine Maske
tragen wirde, wenn ich einkaufen
gehe! Da hatte ich laut gelacht und den
Spruch gedussert: «wir sind doch nicht
in Chinal»

Tja und ein Jahr spéter, alles verhillte
Gesichter in den Lebensmittelgeschaf-
ten und auf der Strasse. Du erkennst
nicht mal deinen Nachbarn, wenn er
neben dir die Orangen abfullt.

Einmal mehr zeigt sich, wenn man lange
gegen den Strom schwimmt, dies jeden
Tag wiederholt, wird es zur Normali-
tat. Niemand (mit ein paar Ausnahmen)
fragt sich heute, muss ich eine Maske
einpacken, wenn ich das Haus verlasse?
Nein, es ist normal. Du hast in jeder
Handtasche — und das sind echt viele
— eine Maske verstaut.

Also wiederholen, wiederholen und
nochmals wiederholen, bis es sitzt. Hat
schon mein Grundschullehrer gepre-
digt. Willst du die franzésische Sprache
lernen, dann (be, (be, (ibe.

Meine Vision flr das angeschlagene
Gesundheitswesen, all die Risikopatien-
ten, diejenigen, die im Homeoffice 15
kg zugenommen haben und diejenigen,
denen langsam, aber sicher die Decke
auf den Kopf féllt und die Psyche auch
nicht mehr so stabil ist, habe ich die
Losung:

Turnen mit den «Siebeny!

Der Mann mit Hut, hat uns tber viele
Monate verboten unseren Job zu
machen. Genau diese Menschen zu
unterstlitzen und coachen, dass das
eben nicht passiert.

Da man immer mit gutem Beispiel
voraus gehen sollte habe ich ein Vor-
schlag far ihn.

Wir wére es, wenn die «Siebeny jede
Woche zweimal vor der ganzen Nation

turnen? Wie frither beim «Fit mit Jack»
oder «Skiturnen mit Bernhard Russi».
Das war vielleicht ein Erfolg. Viele
Familien haben sich sportlich vor dem
Bildschirm abgemiiht all den Turnibun-
gen zu folgen. Es machte Spass und alle
machten mit. Jeder sah der kommen-
den Woche freudig entgegen und freute
sich auf eine weitere Turnstunde und
viel Schweiss.

Umziehen misste man sich heute auch
nicht mehr, dem Homeoffice sei Dank.
Nebst der Turnstunde kénnte der Mann
mit Hut (selbstverstandlich unter Anlei-
tung von uns Profis) Tipps fir eine
gesunde Erndahrung abgeben und wer-
bung machen fir all die Fitnessstudios,
Personaltrainer der Schweiz wo man
fachgerechte Unterstltzung im Kraft-,
Ausdauer- und Erndhrungsbereich
erhélt.

Wow. Das wdre mal eine super Unter-
stlitzung! Wir haben es auch verdient.
Denn schlussendlich mussten wir den
Kopf hinhalten, Tiren schliessen und
bangen und hoffen, dass wir tberleben.
und sind wir mal ehrlich — auch den
«Siebeny tate ein bisschen Bewegung
gut, oder?

Priska
Hasler

www.bt-coaching.ch
www.STOFFWECHSELKURschweiz.ch
priska.hasler@bt-coaching.ch
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Gute Figur und Vitalitat

+interessantes,
lukratives Konzept

+ ganzheitliche
Stoffwechselaktivierung

+in dieser Art einzigartig
auf dem Markt

+ absolut naturlich

+ keine Globulis

+ SWISSness

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

www.stoffwechselkurschweiz.ch
info@stoffwechselkurschweiz.ch

Telefon 062 896 01 80



Fachartikel Digitalisierung

Digitale Erfolgspotenziale nach der Wiedereroffnung
Corona-Krise beschleunigt
Digitalisierung

Durch die Corona-Pandemie wurden Fitness- und Gesundheitseinrichtungen mit neuen Herausforderungen konfron-
tiert, z. B. wie man den Kontakt zu den Mitgliedern trotz der Schliessungen aufrechthilt. Viele Unternehmen haben
sich daher intensiver mit dem Thema Digitalisierung auseinandergesetzt. Welche Schlussfolgerungen aus der Ent-
wicklung des letzten Jahres fiir den Einsatz der Digitalisierung gezogen werden konnen und wie die Digitale Transfor-
mation unsere Branche perspektivisch weiter verandern wird, erlautert Jost-H. Roth im vorliegenden Text.

Die coronabedingten Lockdowns trafen
die Fitness- und Gesundheitsbranche
wie auch grosse Teile der schweizeri-
schen Wirtschaft hart.

Die Herausforderungen nach der
(erneuten) Wiedereroffnung

Die Fitness- und Gesundheitseinrich-
tungen waren im Frithjahr 2020 sowie
im Winter 2020/2021 iber mehrere
Wochen geschlossen. Der Restart
erfolgte mit starken Einschrankungen
und unter Beachtung strenger Hygiene-
sowie Abstandsregeln. Die Bewadltigung
der wirtschaftlichen Folgen durch die
zeitweilige Schliessung der Center stellt
die Branche angesichts von Umsatz-
riickgéngen, einer hoheren Zahl an Kin-
digungen und geringen Neuanmeldun-
gen vor enorme Herausforderungen.

Zusatzlich haben wir es jetzt mit
Kunden zu tun, die eine gewisse Zeit
nicht trainieren konnten und eventuell
aus Sorge vor Ansteckung in Zukunft

auch nicht mehr trainieren wollen.
Deren Sichtweise auf das Training und
die Trainingsgewohnheiten hat sich
durch die Krise méglicherweise stark
verandert.

De facto wirft das folgende Fragen
zur zukinftigen Ausrichtung unseres
Geschéaftsmodells auf:
® Konnen wir als Fitnessanbieter
fir Mitglieder, deren verdnderte
Bedurfnisse sich gerade durch eine
solche Krise manifestieren, weiter
eine Rolle spielen?
® Bleiben wir mit unserer aktuellen
Dienstleistung fiir unsere jetzigen
und zuklnftigen Kunden als Pro-
blemléser wirklich relevant?

Die radikale Infragestellung traditio-
neller Geschéftsmodelle, Technologien,
Verfahren, Produkte und Dienstleis-
tungen durch neue Lésungen wird in
der Managementliteratur gern als Dis-
ruption (dt.: Zerstérung) bezeichnet.

56  FITNESS TRIBUNE Nr. 191 | www.fitnesstribune.com

]

Die Digitalisierung als «einerseits (1)
die Uberfihrung von Informationen
von einer analogen in eine digitale
Speicherform und andererseits (2) die
Ubertragung von Aufgaben, die bisher
vom Menschen Ubernommen wurden,
auf den Computery (Hess, 2016) spielte
bei disruptiven Prozessen der letzten
Jahrzehnte eine massgebliche Rolle.
Denken wir hierbei nur an die Umwal-
zung der Markte fir Fotografie (u. a.
digitale Kameras), Personenbeférde-
rung (z. B. Uber) und Handel (bspw.
Amazon).

Die Digitalisierung ist fir unsere Bran-
che nichts Neues, hier setzt man schon
seit Ldngerem auf digitale Angebote und
Prozesse. Aber welche wesentlichen
Verdnderungen sollten wir jetzt drin-
gend vornehmen, um unser Geschafts-
modell zukunftssicher zu machen und
den Post-Corona-Herausforderungen
zu begegnen?
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Fiinf Digitalisierungsthesen sind hier
formuliert:

1. Uber die Corona-Krise hinaus blei-
ben online verfiigbare digitale Ange-
bote fiir Training, Kurse und Ernadh-
rung Teil unserer Dienstleistung!

Auf die erzwungenen Lockdowns hat
die Branche mit digitalen Angeboten fir
das Training zu Hause reagiert. Diese
Moglichkeiten wurden intensiv genutzt
und als klarer Mehrwert empfunden.
Hohe Abrufzahlen von YouTube-Videos
und die rege Teilnahme an Livestreams
belegen dies. Die Ausweitung unseres
Angebotes ist fir die Kunden auf alle
Félle mit einem Zusatznutzen verbun-
den. Daher ist davon auszugehen, dass
Online-Kurse, individuelle Beratungen
und Personal Trainings per Zoom, Skype
oder (ber andere Medien nicht einfach
wieder verschwinden, sondern integ-
rierter Bestandteil unserer Dienstleis-
tung werden.

2. Die digitale Kommunikation mit
unseren Kunden wird zunehmend
wichtiger!

Durch Kommunikation wird Kundenbin-
dung geschaffen. Mit digitalen Medien
lasst sich einfach, zielgruppenspezifisch
und kostengiinstig kommunizieren. Ein
Erfolgsrezept wéhrend der Lockdowns
bestand aus einer intensiven, vorwie-
gend digitalen Kommunikation mit den
Kunden. Per E-Mail, WhatsApp und tber
Social Media wurde Uber Trainingsal-
ternativen informiert, die Community
durch Facebook-Gruppen gestarkt und
Updates zu regulatorischen Massnah-
men der Behdrden geteilt. Dadurch ist
es gelungen, die Bindung und Identifi-
kation mit den Unternehmen zu star-
ken, Kampagnen zur Offnung der Fit-
ness- und Gesundheitscenter die notige
Resonanz zu verschaffen und somit
die Solidaritdt mit unseren Betrieben
zu stédrken. Ein willkommener Neben-
effekt kénnte sein, dass durch intensi-
vere (digitale) Kommunikation der Anteil
inaktiver Mitglieder gesenkt und die
Fluktuationsquote positiv beeinflusst
werden kann.

3. Unsere Prozesse miissen digitaler
werden!

Die Wirtschaftlichkeit von Unternehmen
wird durch die konsequente Digitalisie-
rung von Prozessen erhoéht. Fir viele
Branchen ist die Krise ein Weckruf, um
endlich haufig bereits existierende digi-
tale Losungen zu implementieren. Wo
vorher Hiirden gesehen wurden oder
Bequemlichkeit regierte, erkennt man
jetzt die Notwendigkeit, schnell zu han-
deln. Flr unsere Branche gibt es einige
Massnahmen, die jetzt konsequent
umgesetzt werden sollten: Entwicklung
bzw. Weiterentwicklung von kunden-
freundlichen Mitglieder-Apps mit der

Moglichkeit, Servicetermine und Kurse
online zu buchen sowie die Centeraus-
lastung in Echtzeit zu sehen. Ausser-
dem koénnen der Online-Verkauf von
Mitgliedschaften, die Schichtplanung
per Mitarbeiter-App, Online-Mitarbei-
termeetings u. a. einfacher organisiert
werden.

4. Mithilfe der Digitalisierung konnen
wir die Bediirfnisse unserer Kunden
ganzheitlich abbilden und abdecken -
Insellosungen sind passé!

Die vielfaltigen Bedlrfnisse und Pro-
bleme von Kunden kennen und dafir
entsprechende Losungen anbieten
— darin liegt die Existenzberechti-
gung von Unternehmen begriindet. Der
Kunde sieht in uns die Spezialisten fur
kérperliche und/oder geistige Gesund-
heit und Fitness. Wenn wir diese Pro-
bleme l6sen, sind wir relevant. Smar-
tes Equipment, das die Aktivitdten im
Center aufzeichnet, ermdglicht es uns,
die Trainingsfortschritte der Kunden zu
verfolgen und bei Bedarf unterstitzend
und motivierend einzugreifen. Mitglie-
der-Apps, die nicht nur die Center-,
sondern auch die Outdooraktivitaten
und Erndhrungsgewohnheiten proto-
kollieren, helfen uns, ganzheitlich an
unseren Kunden «dranzubleiben» und
uns darum zu kitmmern, dass deren
Ziele auch erreicht werden. Kunden, die
Erfolge feiern, werden uns treu blei-
ben und dadurch unser wirtschaftliches
Ergebnis verbessern.

5. Ein hybrides, vernetztes Konzept
aus traditionellem Training vor Ort
und Online-Angeboten — das ist das
Fitness- und Gesundheitsangebot der
Zukunft.

Durch die Krise wurde deutlich, dass
hybride Geschaftskonzepte, die Online-
und Offline-Angebote bereithielten,
deutlich weniger anfillig waren als rein
stationdre Geschaftsmodelle. Dies fiihrt
zu der Schlussfolgerung, dass auch fir
unsere Branche die Entwicklung und
Umsetzung eines hybriden Dienstleis-
tungskonzeptes sinnvoll und empfeh-
lenswert ist. Die einzelnen Komponen-
ten sollten sorgféltig aufeinander abge-
stimmt sein, um die Kundenbedirfnisse
in Bezug auf Training, Erndhrung und
Entspannung online wie auch offline
abzudecken. Wir haben die Chance, die
Attraktivitat unseres Angebots dadurch
zusétzlich zu steigern und weitere Ziel-
gruppen zu erreichen, also die Markt-
durchdringung insgesamt zu erhdhen.

Fazit

Die Corona-Krise wird zum Beschleu-
niger einer bereits begonnenen digita-
len Entwicklung. Das Fitnesscenter der
Zukunft wird zu einem Content-Anbie-
ter, der seine Inhalte online und offline

zur Verflgung stellt. Das Unternehmen
halt dber digitale Medien regelmassi-
gen Kontakt zu seinen Kunden und ist
durch integrierte Systeme iber deren
Aktivitdten und Zielerreichungsgrade
informiert. Das ermoglicht dem Center,
mit seiner Dienstleistung «Problemlé-
sery und wesentlicher Ansprechpartner
bei den sport- und gesundheitsbezoge-
nen Themen seiner Kunden zu sein. Der
dadurch realisierte Kundennutzen ist
die Basis flir Umséatze, die das Geschaft
zukunftssicher und profitabel machen.

Das Fitnesscenter vor Ort als sozialer
Kosmos und Anlaufstelle zur Begeg-
nung von Menschen wird sicherlich im
Zentrum bleiben, seinen Wirkungsgrad
aber deutlich erweitern. Abschlies-
send ein Zitat von Chuck Runyon, dem
Mitbegrinder von Anytime Fitness,
der weltweit grossten Fitnesskette,
anldsslich der Entwicklung des letzten
Jahres: «Learn from it, adopt it, become
bettery.

In diesem Sinne — lasst uns unsere
«digitalen Muskelny starken!
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Event News

KRAFT trifft KUNST 2

gym80 prasentiert seine Kraftma-
schinen zum zweiten Mal in ausser-
gewohnlicher Umgebung. In der Fame
Callery, auf 700 Quadratmeter, trifft
Kraft auf Kunst. Am 21. und 22. April
ist die Ausstellung fir die Geschéafts-
partner von gym80 (Fitnessstudiobe-
sitzer, Personal Trainer, Physiothera-

peuten u. a.) zugdnglich. Am 23. und
24. April ist die Ausstellung offentlich
begehbar und alle Privatbesucher sind
herzlich eingeladen. Zutritt nur fir
vorab angemeldete Gaste. An allen
Tagen konnen die Gaste spannende
Einblicke in die Welt der Kraftgerate
gewinnen.
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Die Fame Gallery Gallery reiht sich als
eine der gréssten Galerien Zirichs in
die Erfolgsgeschichte ein. Die Faszi-
nation und Leisdenschaft fir Foto-
und moderne Kunst ist Ursprung des
Konzeptes. Die Galerie prasentiert
nationale und internationale Fotogra-
fie und Kunst der Gegenwart und ver-
gangener Tage. Gezeigt werden eta-
blierte Fotografen und New Talents
mit limitierten und unlimitierten Edi-
tionen. Mit hochkaratigen Fotografien
und Unikaten setzt sich die Galerie
mit anspruchsvollen Motiven von den
Trends des Massenmarktes ab.

Mittwoch 21. und Donnerstag
22. April 2021 FACHBESUCHER

Freitag 23. und Samstag 24. April
PRIVATBESUCHER

Zutritt nur fir angemeldete Gaste.
Anmeldung auf www.gym80.ch
Weitere Infos folgen auf Instagram,
Facebook und gym80.ch




—— TRIFFT——

KUNST

gyTrnso

SCHWEIZ

Fame Gallery Ziirich
Mi 21. + Do 22. April 2021: Fachbesucher
Fr 23. + Sa 24. April: Privatbesucher

Nur mit Anmeldung: www.gym80.ch
Laufende Infos auf Instagram und Facebook



Fachartikel Change-Management

Wandel als Chance begreifen
Reinventing Organizations

Durch die Corona-Krise befindet sich die Fitness- und Gesundheitsbranche mitten in einem Wandel. Denn seit jeher
werden vor allem in Krisenzeiten Weltsichten und Denkweisen weiterentwickelt. Wie Unternehmen dies als Chance
sehen konnen, um ihre Unternehmensfiihrung neu zu denken und welche Rolle der Reinventing-Organizations-Ansatz
von Management-Vordenker Frédéric Laloux spielt, erfahren Sie in diesem Artikel.

Ich habe in den letzten Wochen viele
personliche Gesprdche mit Betreibern
aus dem Fitness- und Gesundheits-
bereich gefiihrt. Dabei wurde deut-
lich, welche Auswirkungen die Coro-
na-Krise bereits auf unsere Branche
hatte bzw. voraussichtlich haben
wird. Eine zentrale Frage dabei war,
ob die coronabedingten Veranderun-
gen zu einem dauerhaften Bestandteil
unseres Geschaftsmodells werden.

Perspektive wechseln — Prozesse
hinterfragen

Die Krise ist flr einige Betreiber die
Chance, das eigene Unternehmen wei-
terzuentwickeln. Nach dem ersten
Lockdown wurde vieles auf den
Prifstand gestellt und teilweise neu
«gedachty. Auf einmal bot sich uns ein
strategisches Fenster, um von unseren
Mitgliedern eine verbindliche Online-
Kurs- oder Trainingsanmeldung einzu-
fordern. Die behérdlich vorgegebenen
maximalen Flachenauslastungszahlen
und das damit verbundene geringere
Infektionsrisiko fir unsere Mitglieder
konnten durch ein solches Online-An-
meldeverhalten effektiv organisiert

werden — der zweite Lockdown war
dennoch nicht zu verhindern. Die Digi-
talisierung der Trainingsbetreuung
bietet Betreibern wahrend und auch
nach der Krise viele Vorteile, u. a.
Peak-Zeiten-Steuerung, Trainerein-
satzplanung, Kursauslastungskon-
trolle.

In Zeiten, in denen z. B. reservierte
Timeslots und Online-Buchungen
von Terminen brancheniibergreifend
bereits zum «New Normaly gehéren,
muss man sich selbst organisieren
und kann eben nicht mehr spontan
jede Einrichtung besuchen. Betreiber
berichten, dass sich &dltere Menschen
nach der ersten Wiedereréffnung der
Center extra ein Smartphone zuge-
legt haben, um die Center-App zur
Buchung ihres Trainings nutzen zu
konnen. Wenn wir die Perspektive
wechseln, ergeben sich daraus neue
Chancen fir jedes Unternehmen und
fir die gesamte Branche.

VUKA - die neue (Arbeits-)Welt
Die Corona-Pandemie hat uns gezeigt,
dass ein «kleinesy Virus einen grossen
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Einfluss auf alle Lebensbereiche haben
kann. VUKA (engl.: VUCA) beschreibt
eine solche Welt, wie wir sie gerade
erleben — es gilt, zu akzeptieren,
dass es Umstande gibt, die nicht vor-
hersehbar bzw. verdnderbar sind und
die vom einen auf den anderen Tag zu
grossen Veranderungen gerade auch
im Geschéaftsleben fiihren kénnen. Die
VUKA-(Arbeits-)Welt wird wie folgt
definiert:

V = Volatilitat

Stellen Sie sich vor: Im Januar 2020
hatte jemand zu lhnen gesagt, dass
zwei Monate spéter alle Geschéfte,
Restaurants und v. a. alle Fitness-
und Gesundheitseinrichtungen fir
einige Zeit behordlich verordnet
schliessen missen. Und wir ungefahr
acht Monate spdter erneut vor einer
dhnlichen Situation stehen — hatten
Sie das geglaubt? Das hért sich doch
mehr nach einem Blockbuster von
Steven Spielberg an als nach der Rea-
litat, die wir bisher kannten. Volatilitat
beschreibt die schnelle Veranderungs-
rate der Welt, in der wir leben — die
Welt dreht sich redensartlich immer
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schneller und der Wandel wird immer
dynamischer. Der ndchste Trend, der
unseren Markt verandern kann, «sitzty
bestimmt schon irgendwo in den
Startléchern.

U = Unsicherheit

In den letzten Monaten haben wir
haufig von angeblich streng geheimen,
aber natirlich «sehr verlasslichen»
Informationen von hochster politischer
Ebene bzgl. des weiteren politischen
Vorgehens (z. B. Zeitpunkt der Cen-
tereréffnungen) gehort? Die virale
Verbreitung von (Fake-)Informationen
befeuert unsere Sehnsucht nach mehr
Sicherheit und Vorhersehbarkeit. Viel-
leicht entwickeln zwei Abiturienten
gerade in Koln-Nippes in der Garage
des Vaters eine Schlankheitspille, die
dazu fihrt, dass Menschen zukinf-
tig nicht mehr zum Training ins Center
kommen missen, um abzunehmen —
wir wissen es nicht.

K = Komplexitat

Im Vietnamkrieg waren die USA
zwar militarisch dberlegen, was sich
aber nicht in den Kampfhandlungen
widerspiegelte: Vor allem eine mul-
tidimensionale Umgebung kann dem-
nach eine chaotische Situation ver-
ursachen. Laut Pflaging (2015) ist
Komplexitat als Mass fir die Menge
an Uberraschungen zu verstehen. Bei
umfassenden Vorgdngen wie z. B.
der Kommunikation mit einem Mit-
glied (Uberraschungen kénnen jeder-
zeit auftreten) helfen uns Standards,

Prozesse und Vorgaben (mit dem Ziel
der Kontrolle der Komplexitdt) haufig
nicht wirklich weiter — wir kommen
mit unseren aktuellen Management-
systemen zunehmend an unsere
Grenzen.

A = Ambiguitat

Stimmt es, dass die Krise nur nega-
tive Auswirkungen auf uns und unser
Leben hat, oder kénnen sich Dinge
auch verbessern? Clasklares Wasser
auf der einen Seite und eine wirt-
schaftliche Krise auf der anderen
Seite zeigen am Beispiel der Lagunen-
stadt Venedig deutlich die Ambiguitat,
d. h. die Mehr- oder Doppeldeutigkeit
in der Welt. Fiihrt die Pandemie dazu,
dass weniger Menschen zum Training
kommen oder sprechen wir iber das
«neuey Gesundheitsbewusstsein auch
neue Zielgruppen an? Hier zeigt sich
die Doppeldeutigkeit.

Fortschritt durch Umdenkprozesse
und Veranderungen

Koénnen wir fir uns persénlich und
fir unser Geschaft Erkenntnisse aus
der VUKA-Welt ziehen? Schon Hera-
klit von Ephesos sagte: «Die einzige
Konstante im Universum ist die Ver-
anderung» — ohne eine hohe Anpas-
sungsfahigkeit und v. a. eine hohe
Anpassungsgeschwindigkeit (Survival
of the fittest), ohne eine standige
Verdnderungsbereitschaft und ohne
unsere Fahigkeit zur Zusammenar-
beit wird es schwierig, dauerhaft
erfolgreich zu sein.

Es ist moglich, die Pandemie als «Trai-
ningsreizy zu verstehen — dieser
Impuls kann uns zu einem persénli-
chen und unternehmerischen Wachs-
tum und zu einer Potenzialentfal-
tung verhelfen. Gerade in Zeiten von
Krisen haben sich haufig neue Welt-
sichten entwickelt. Jede Veradnde-
rung bietet die Chance fiir einen Ent-
wicklungssprung. Wir kénnen diese
Phase nutzen, um neue Fahigkeiten
zur Zusammenarbeit zu entwickeln.
Unsere Unternehmen als Orte der
Kooperation konnen wir jetzt neu for-
mieren und damit anpassungsfahiger
machen. Wie konnte ein Unternehmen
aussehen, das neu «gedacht» wird?

Reinventing Organizations -
«Denken» Sie Ihr Unternehmen neu
Frédéric Laloux, ehemaliger Partner
bei McKinsey & Company, hat eine Ant-
wort auf die Frage nach zukunftsfahi-
gen Unternehmensformen. In seinem
Buch «Reinventing Organizationsy
beschreibt er an konkreten Beispie-
len von gewinnorientierten, erfolgrei-
chen Unternehmen, wie integral-evo-
lutiondre Organisationen aussehen
und durch was sie sich hervortun.
Seiner Meinung nach sind evolutiondre
Organisationen (lebendige Systeme)
durch folgende drei «Durchbrichey,
d. h. Verdnderungen im Management,
gekennzeichnet (Laloux, 2017):

Selbstfiihrung
Den Herausforderungen der heutigen
Unternehmenswelt kann nur durch p

FITNESS TRIBUNE Nr. 191 | www.fitnesstribune.com 61



Fachartikel Change-Management

eine Entwicklung weg von hierarchi-
schen Strukturen, hin zu verteilter
Autoritdts- und Teamverantwortung
erfolgreich begegnet werden. Komple-
xitdt kann nur an der Peripherie des
Unternehmens erfolgreich bewaltigt
werden (d. h. im Kontakt mit unseren
Kunden). Konkret bedeutet das, dass
die Trainer mehr Entscheidungsver-
antwortung bekommen und situativ
im Sinne des Kunden flexibel reagieren
kénnen, z. B. bei Beschwerden.

Suche nach Ganzheit

Menschen wollen in ihrer Ganzheit als
authentische Persénlichkeiten (ohne
Berufsmaske) gesehen und wertge-
schdtzt werden. Die gedankliche Tren-
nung zwischen Berufs- und Privatleben
schwindet vollig. Integral-evolutionare
Unternehmen bieten die Sicherheit, sich
als Mensch mit seinem ganzen Selbst
zu zeigen. Das Zukunftsinstitut hat
schon 2018 von dem «Siegeszugy der
Emotionen als wichtigen Trend berich-
tet. Flr «Ego-Spielcheny und Machtde-
monstrationen gibt es keinen Platz in
zukinftigen Unternehmen. Wer seinen
Mitarbeitern kein Vertrauen entgegen-
bringt und diese nicht in ihrer ganzen
Personlichkeit ehrlich wertschatzt,
kann nicht erwarten, dass Mitarbei-
ter hochmotiviert sind und sich trauen,
sich selbst und ihre Ideen einzubringen.
Emotionen sollen auch bei der Arbeit
gelebt werden.

Evolutionarer Sinn
Menschen sind sinnorientiert — mit
einem wirklichen, tibergeordne-

ten Unternehmenssinn gibt es keine
direkte Konkurrenz zwischen den
einzelnen Akteuren mehr, da jedes
Unternehmen sein ganz eigenes indi-
viduelles Sinn-Ziel verfolgt. Planung
und Kontrolle treten mehr und mehr
in den Hintergrund — in der VUKA-
Welt funktionieren diese aufgrund
der fehlenden Vorhersehbarkeit
nicht mehr gut. In integral-evolutio-
ndren Unternehmen geht es viel um
Wahrnehmung und flexibles Reagie-
ren — eine Organisation als lebendi-
ges System hat die «... Freiheit, auf
das zu reagieren, was ihrer Meinung
nach gebraucht wird; sie werden nicht
durch statische Stellenbeschreibun-
gen, Reportingrichtlinien und funkti-
onale Einheiten eingeengt» (Laloux,
2017, S. 128). Langfristige strategi-
sche Planungen werden durch kirzere
«Strategiesprintsy ersetzt, Menschen
wollen den Sinn in ihrer Arbeit erken-
nen — Gewinne sind die Basis eines
Unternehmens, aber sie kénnen nicht
der Sinn der Arbeit sein.

Fazit

Komplexe Change-Prozesse sind allge-
genwartig. Sobald wir unser grundle-
gendes Denken Uber Verdnderungen
anpassen, beginnen wir, Unterneh-
men neu zu «denkeny. Eine gefithrte
Selbstreflexion des eigenen Unterneh-
mens (Blick von aussen) hilft, beson-
ders in Krisen zu erkennen, ob dieses
zukunftsorientiert und flexibel aufge-
stellt ist. Gerade jetzt bietet sich eine
gute Moglichkeit, Ihr Unternehmen auf
die zukunft, in der viele neue Heraus-
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forderungen auf uns warten, einzu-
stellen. Also entwickeln Sie es gezielt
weiter und profitieren Sie von diesen
innovativen Denkanstéssen.
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Die Innovation

Vorgetrankte Desinfektionstiicher Die reissfesten
und saugfahigen Vliestiicher 406r. sind verpackt und
bereits in ausreichender Menge mit Desinfektions-
losung (Anti-Bacterial-Kills) getrankt. Unser Desin-
fektionsmittel ist auf alkylamin Basis und sind gegen
Bakterizid und Viruzid eingestellt, sprich auch gegen
Corona. Das standardmassige Anmischen von Desin-
fektionsmittel entfallt somit.

Dermatologisch getestet

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

Fiir alle Falle und alle Flachen

BESTWIPES eignen sich fiir alle Oberflachen - fiir die
schnelle Desinfektion, wann immer sie benotigt wird
und erzielt im Vergleich zu ahnlichen Produkten eine
bessere Desinfektionsleistung bei geringeren An-
schaffungskosten.

Bis zu 30% Kosteneinsparung

Durch eine speziell entwickelte Abreissmembrane
wird nur ein Tuch herausgegeben. Das bedeutet
weniger Mull, geringere Entsorgungskosten und der
Abfalleimer muss seltener geleert werden, denn nur
ein Tuch ist ausreichend fiir ein Gerat. BESTWIPES
halten mindestens 3 Mal so lange wie herkommliche
Papierrollen. Das spart Zeit, Material und Geld.

HYGIENE
STATION
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Gesund durch Fitnesstraining
Ausdauertraining — das Workout fiir
die Gesundheit

Ausdauertraining kommt in der Gesundheitsforderung und Pravention eine besondere Bedeutung zu. Egal, ob Lauf-
band, Step-Aerobic-Kurs oder Nordic Walking - richtig dosiert weist Ausdauertraining ein breites gesundheitliches
Wirkungsspektrum auf. Fast allen der heute vorherrschenden chronischen Erkrankungen kann dadurch wirksam

vorgebeugt bzw. entgegenwirkt werden.

Fir viele Fitnesscenterkunden ist es
ein wichtiges Trainingsziel, die Gesund-
heit zu erhalten, zu verbessern oder
wiederherzustellen. Ausdauertraining
ist das perfekte Workout, um dieses
Ziel zu erreichen. Die gesundheitlichen
Effekte von Ausdauertraining sind wis-
senschaftlich gut belegt. Den meisten
der heute vorherrschenden chronischen
Erkrankungen und Gesundheitspro-
blemen kann durch ein regelmassiges
Ausdauertraining wirksam vorgebeugt
werden. Auch bereits bestehende
gesundheitliche Risikofaktoren und
Erkrankungen kdnnen positiv beein-
flusst werden (American College of
Sports Medicine [ACSM], 2018; Physical
Activity Guidelines Advisory Committee
[PAGAC], 2008, 2018).

Der nachfolgende Beitrag gibt einen
Uberblick ber die Evidenzlage zu den
wichtigsten gesundheitlichen Effekten
von Ausdauertraining. Er liefert zudem
evidenzbasierte Handlungsempfehlun-
gen fir die Praxis.

Ubergewicht bzw. Adipositas
vorbeugen

60 Prozent der Erwachsenen in
Deutschland sind Ubergewichtig (BMI
> 25,0), 23,5 Prozent sind adipés (BMI
> 30,0) (Robert Koch-Institut [RKI],
2015). Ubergewicht und vor allem Adi-
positas erhéhen das Risiko fir zahlrei-
che Erkrankungen wie z. B. Bluthoch-
druck, Diabetes mellitus Typ 2 und ver-
schiedene Krebsarten. Darlber hinaus
beeintrdchtigen sie die Gesundheit in
vielféltiger Weise (RKI, 2015). Regel-

|
|
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madssiges Ausdauertraining (150—250
Min./Woche) kann dazu beitragen,
einer Ubermadssigen Gewichtszunahme
im Erwachsenenalter (> 3 Prozent) vor-
zubeugen und die Entstehung von Adi-
positas zu verhindern (Donnelly et al.,
2009; PACAC, 2018). Bei Vorliegen von
Ubergewicht/Adipositas kann Ausdauer-
training eine Gewichtsreduktion unter-
stltzen. Der gewichtsreduzierende
Effekt ist ohne eine begleitende Ernah-
rungsumstellung allerdings eher mode-
rat. Die durchschnittliche Gewichtsab-
nahme betragt bei Trainingsumfangen
von 150 bis 200 Min./Woche circa zwei
bis drei Kilogramm. Fir eine ausgeprag-
tere Gewichtsabnahme (> 5 Prozent des
Ausgangsgewichtes) sind Trainingsum-
fange von mehr als 250 Min./Woche
erforderlich (Donnelly et al., 2009).
Ausdauertraining ist auch ein essenzi-
eller Baustein fur die langfristige Stabi-
lisierung einer Gewichtsreduktion (Don-
nelly et al., 2009; ACSM, 2018). Auch
unabhdngig von einer Gewichtsreduk-
tion kann durch Ausdauertraining das
gesundheitlich bedenkliche abdominelle
Fett wirksam reduziert werden. Ebenso
fihrt ein Ausdauertraining bei Uberge-
wicht/Adipositas zu einer Verbesserung
von zahlreichen weiteren kardiovasku-
laren und metabolischen Risikofaktoren
(Janiszewski & Ross, 2007; Katzmarzyk
& Lear, 2012; PAGAC, 2008).

Risiko fiir Stoffwechselerkrankungen
reduzieren

In Deutschland sind Erkrankungen des
Stoffwechsels (Fettstoffwechselsto-
rungen, Diabetes mellitus Typ 2, Meta-
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bolisches Syndrom) weit verbreitet.
Circa sechs Millionen Erwachsene sind
von Diabetes mellitus Typ 2 betroffen
(RKI, 2015). Etwa 20 bis 30 Prozent der
Erwachsenen weisen ein Metabolisches
Syndrom auf (Kénig, 2017). Durch Aus-
dauertraining kann das Erkrankungs-
risiko fir Typ-2-Diabetes und fir das
Metabolische Syndrom deutlich gesenkt
werden (PAGAC, 2008, 2018). Bei Vor-
liegen von Diabetes verbessert Aus-
dauertraining die Blutzuckerlage. Auch
weitere kardiovaskuldre Risikofaktoren,
wie z. B. Bluthochdruck, Fettstoffwech-
selstorungen und Ubergewicht, werden
ginstig beeinflusst. Bei Fettstoffwech-
selstorungen kann durch Ausdauertrai-
ning das gefdssschiitzende HDL-Choles-
terin erhoht und ein zu hoher Triglyze-
ridspiegel gesenkt werden. Ein hoher
Trainingsumfang von 150 bis 300 Min./
Woche ist hierzu erforderlich (ACSM,
2018; PACAC, 2008).

Herz-Kreislauf-System fit halten

Die haufigste Todesursache in Deutsch-
land sind Herz-Kreislauf-Erkrankungen
wie Koronare Herzkrankheit, Herz-
infarkt oder Schlaganfall (RKI, 2015).
Ein Drittel der Erwachsenen sind von
Bluthochdruck betroffen, dem bedeut-
samsten Risikofaktor fir Herzerkran-
kungen und Schlaganfall (RKI, 2015). Es
besteht eine hohe Evidenz, dass durch
Ausdauertraining sowohl das Risiko fir
Herzerkrankungen als auch fir Schlag-
anfall gesenkt werden kann. Ebenso
ldsst sich das Erkrankungsrisiko fir
Bluthochdruck reduzieren (PAGAC, 2008,
2018). Bei einem bereits bestehenden
Bluthochdruck fihrt Ausdauertraining
zu einer deutlichen Senkung von erhoh-
ten Blutdruckwerten (ACSM, 2018).

Krebserkrankungsrisiko senken

Nach Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind
Krebserkrankungen die zweithdufigste
Todesursache in Deutschland. Jahr-
lich erkranken ca. 480000 Menschen
neu an Krebs. Die haufigsten Krebs-
erkrankungen sind Brust-, Darm-,
Lungen- und Prostatakrebs (RKI, 2015).
Durch regelmadssiges Ausdauertraining
kann das Erkrankungsrisiko insbeson-
dere fir Darm- und Brustkrebs deut-
lich gesenkt werden. Auch fiir andere
Krebsarten wie Speiseréhren-, Magen-,
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Gebarmutterschleimhaut-, Nieren- und
Lungenkrebs ist eine Risikosenkung mit
hoher bis moderater Evidenz nachge-
wiesen (PACAC, 2008, 2018). Bei bereits
vorliegender und nach dberstandener
Krebserkrankung kann bei bestimm-
ten Krebsarten das Sterblichkeitsri-
siko durch Ausdauertraining gesenkt
bzw. die Uberlebensprognose verbes-
sert werden (PAG, 2018). Auch weitere
erkrankungs- und therapiespezifische
Begleiterscheinungen, wie z. B. Fati-
gue, kénnen positiv beeinflusst werden
(Schmidt & Banzer, 2017).

Pravention und Verbesserung von
Muskel-Skelett-Erkrankungen
Unspezifische Rickenschmerzen,
Arthrose und Osteoporose gehdren zu
den haufigsten Muskel-Skelett-Erkran-
kungen der deutschen Bevélkerung im
Erwachsenenalter. Sie verursachen
Schmerzen, korperliche Funktions-
einschrankungen und Einbussen der
Lebensqualitat (RKI, 2015). Ausdauer-
training kann bei unspezifischen chro-
nischen Rickenbeschwerden durch eine
Aktivierung des lokalen Muskel-Ge-
lenk-Stoffwechsels zu einer Verbes-
serung der Beschwerdesymptoma-
tik fihren (Gordon & Bloxham, 2016).
Besonders bei Arthrosen der unteren
Extremitdt (Hift-, Kniegelenk) ist Aus-
dauertraining ein wirksames Mittel, das
zu einer Verbesserung der Beschwer-
desymptomatik fithrt und einem Fort-
schreiten des Degenerationsprozesses
entgegenwirkt (PAG, 2018). Ausdau-
ertraining wirkt sich ebenfalls positiv
auf die Knochendichte aus, weshalb es
sich unter bestimmten Voraussetzun-
gen auch zur Anwendung in der Osteo-
poroseprdvention eignet. Geeignet sind
Ausdaueraktivitaten, die erhohte axiale
Druckbelastungen auf die Knochen her-
vorrufen (ACSM, 2018; PAGAC, 2008).

Schutz vor psychischen Erkrankungen
Zu den haufigsten psychischen Stérun-
gen bei Erwachsenen gehoren Angst-
stérungen und Depressionen. Demenz
ist die haufigste psychische Erkrankung
im Alter (> 65 Jahre) (RKI, 2015). Aus-
dauertraining hat eine wichtige Bedeu-
tung fir die psychische Gesundheit.
Ausdauertraining hat eine angstmin-
dernde Wirkung (Pantel, Oertel-Kndchel
& Banzer, 2018). Das Erkrankungsrisiko
fiir Depressionen und Demenz kann
reduziert werden (PAGAC, 2008, 2018).

Minimierung des

Sterblichkeitsrisikos

Es besteht eine hohe Evidenz, dass
durch regelmadssiges Ausdauertraining
das allgemeine Sterberisiko gesenkt
wird. Die Risikosenkung betragt bei kér-
perlich aktiven im Vergleich zu inaktiven
Personen ca. 30 Prozent (PAGAC, 2008).

Evidenzbasierte Trainingsempfehlun-
gen fiir die Praxis

Ausdauertraining ist ein wirksames
Mittel, um die Gesundheit zu erhalten
und zahlreichen chronischen Erkran-
kungen vorzubeugen bzw. entgegenzu-
wirken. Entscheidend fur die gesund-
heitlichen Effekte ist die richtige Akti-
vitdtsdosis. Diese ergibt sich aus der
Haufigkeit, Intensitdt und Dauer der
Belastung. Nachfolgend sind anhand
dieser Kriterien die evidenzbasierten
Trainingsempfehlungen zur Gesund-
heitsférderung und Pravention fir
Erwachsene zusammengefasst (ACSM,
2018; Garber et al., 2011):

Haufigkeit (Wie oft in der Woche?):

® > 5 Tage/Woche moderate Inten-
sitat oder

® > 3 Tage/Woche anstrengende
Intensitdt oder

® 3—5 Tage/Woche eine Kombination
aus moderater bis anstrengender
Intensitat

Intensitat (Wie anstrengend?):
® moderate Intensitdt (64—76 %
HF __ bzw. 40—59 % HF Borg-
Skala 12—13)
® anstrengende Intensitat (77—95 %
HF _ bzw. 60—89 % HF__ Borg—
Skala 14-17)
HF = maximale Herzfrequenz (220 —
Lebensalter)
HF = Herzfrequenz-Reserve

Reserve

Borg-Skala = 6—20

Reserve

Dauer (Wie lange pro Einheit?):
® 30—60 Min. moderate Intensitat
® 20—60 Min. anstrengende Intensitat

Art der Belastung (Welche Ausdauer-
aktivitaten?):

® kontinuierlich dynamische Bewe-

gungsformen unter Einsatz grosser

Muskelgruppen

° Cardiogerdte: Fahrrad,
Crosstrainer, Stepper, Laufband,
Ruderergometer etc.

° Kursangebote: Aerobic, Step
Aerobic, Indoorcycling, Zumba
etc.

° Outdooraktivitaten: Walking,
Nordic Walking, Jogging, Radfah-
ren, Inlineskating etc.

Aktivitatsdosis (Wie viel in der
Woche?):
® > 150 Min./Woche moderate Inten-
sitat (5 x 30 Min.) oder
® > 75 Min./Woche anstrengende
Intensitdt (3 x 25 Min.)
® Energieverbrauch > 1'000 kcal/
Woche
Bei den dargestellten Empfehlun-
gen ist zu beachten, dass es sich um
die erforderliche Mindestdosis handelt.
Eine hohere Aktivitatsdosis (300 Min./
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Woche moderate Intensitdt bzw. 150
Min. anstrengende Intensitdt) fihrt zu
ausgepragteren Gesundheitseffekten
(PAGAC, 2008, 2018). Da die Mehrheit
der deutschen Bevélkerung im Erwach-
senenalter die Mindestempfehlungen
fur ein gesundheitsforderliches Ausdau-
ertraining gegenwadrtig nicht erreicht,
besteht ein hoher Handlungsbedarf (RKI,
2015). Fitnesseinrichtungen koénnen in
diesem Kontext einen wichtigen Beitrag
leisten, dass ihre Kunden die evidenzba-
sierten Trainingsempfehlungen umset-
zen und so von den vielfaltigen Effekten
eines Ausdauertrainings gesundheitlich
profitieren.
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Das Hohenbalancetraining
Neue Maoglichkeiten in der Pravention und Therapie
durch ein intermittierendes Hypoxietraining (IHT/IHHT)

Hohentraining ist in der Regel bekannt
als Trainingsmethode des Spitzensports,
insbesondere in den Ausdauersportar-
ten. Inzwischen hat sich das Einsatz-
spektrum erweitert, so dass ein Hypo-
xietraining nicht nur eine Moglichkeit zur
Leistungssteigerung darstellt, sondern
zunehmend im Bereich der Praven-
tion aber auch als Therapieform einer
wachsenden Zahl gesundheitsbewuss-
ter Menschen angeboten werden kann.
Diese innovative Trainingsmethode wird
in zahlreichen gesundheitsorientierten
Einrichtungen erfolgreich angeboten
und bietet gerade Fitness- und Reha-
einrichtungen die Méglichkeit sich noch
starker im Gesundheitsmarkt zu eta-
blieren und sich somit zukunftsfahig
zu positionieren. Doch zuerst méchten
wir die theoretischen Grundlagen des
Hohenbalance-Konzeptes darstellen.

Mit weniger Sauerstoff zu mehr
Leistung und Vitalitat

Hypoxie ist die Folge eines vermin-
derten Luftdrucks und einer geringe-
ren Luftdichte in der Atmosphare bzw.
eines reduzierten Sauerstoffangebo-
tes im arteriellen Blut. Es wird aber
haufig libersehen, dass der prozentuale
Anteil (20,9%) der Sauerstoffmolekiile
bis in eine Hohe von ca. 1400 m unver-

68

andert bleibt, d.h., ausschliesslich der
abnehmende Luftdruck ist die Ursache
fir den 02-Mangel im Gewebe. Das
bedeutet allerdings in der Umkehrfunk-
tion, wenn eine gewiinschte Hohe bei
unverdndertem Luftdruck (normobar)
erreicht werden soll, muss das Ver-
haltnis Stickstoff-Sauerstoff verscho-
ben werden. Dieses Prinzip liegt dem
Hohenbalancetraining zugrunde. Hier
wird ein sauerstoffreduziertes Gemisch
a. in Trainingsrdume eingeleitet, in
denen ein gezieltes Cardio- oder
Kraftausdauertraining durchge-
fihrt wird oder
b. das O2-reduzierte Gemisch wird
iber eine Komfortmaske im Sitzen
oder Liegen eingeatmet.

Mit dem aktiven Training in Hypoxie
wird laut Studien ein um bis zu 30
Prozent héherer Wirkungsgrad als bei
einem konventionellen Cardiotraining
erzielt.

Das intermittierende Hypoxietraining
(IHT/IHHT) ist die passive Variante. Dar-
unter versteht man das abwechselnde
Atmen von Bergluft mit normoxischer
(IHT) oder hyperoxischer (IHHT, ver-
mehrter Sauerstoff) Luft. Die Kunden
fihren diese Art des Trainings bequem
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im Sitzen oder Liegen durch. Auch hier
zeigen zahlreiche Studien schnelle und
nachhaltige Verbesserungen bezlg-
lich: Stress, Bewegungsmangel, Uber-
gewicht, Immunabwehr, Lunge,
Herz-Kreislauf, Autoimmunerkrankun-
gen, Borreliose, etc.

Nobelpreis fiir Medizin

Fir die Erforschung der Hypoxie auf
die menschlichen Zellen wurde 2019
der Nobelpreis fir Medizin verliehen.
Als wesentliche Faktoren fiir die posi-
tive Wirkung wurden hierbei die Ver-
anderungen im Bereich der Energiebil-
dung, speziell der Mitochondrien, sowie
der Durchblutung und der Ceféassreak-
tion postuliert. Wenn Sauerstoffman-
gel im Blut durch die Niere festgestellt
wird, kommt es zur Aktivierung von
HIFalpha. Dieser Faktor induziert wie-
derum die Aktivierung von Substraten,
z. B. Glukose, die Neubildung von Blut-
gefdssen sowie die Verdnderung des
Mitochondrienprofils und der Enzym-
synthese. Damit verbessern diese zel-
luldren Strukturen ihre Kapazitdt, um
den eingetretenen Sauerstoffmangel
im Sinn einer komplexen Regulation
zu kompensieren, was einfach ausge-
drickt zu einer verbesserten Sauer-
stoffversorgung aller Zellen fihrt.
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Schematisch dargestellt sieht das so
aus:

Diese Ubersicht weist zunachst auf
die enorme Komplexitdt hin, mit wel-
cher die meisten Organe auf einen 02
— Mangel reagieren. Wesentlich ist
jedoch der zeitliche Einsatz der einzel-
nen Funktionen, der zwischen Sekun-
den und Stunden liegen kann.

Hervorzuheben ist die Reaktion der
Mitochondrien und Rezeptoren. Erstere
zeigen bereits nach Minuten und weni-
gen Stunden Verdnderungen, die weit
vor denen der Blutneubildung liegen.

Mitochondrien wechseln schnell in
einen physiologischen Schwellungszu-
stand, der zunéchst als Zeichen einer
erhéhten Aktivitat und als Signal fir
andere Strukturen zu deuten ist. Um
der belastungsbedingten erhéhten
Energieanforderung gerecht zu werden,
zeigen Mitochondrien Einschniirungen
und folgend danach Teilungen. Sowohl
an Muskel- und Lebermitochondrien
wurden {bereinstimmend von verschie-
denen Arbeitsgruppen festgestellt, dass
sowohl die zahl, die Oberflache und das
Volumen von Mitochondrien nach einem
IHT — Training zunehmen. Wesent-
lich ist daraufhin zu weisen, dass die
geteilten Mitochondrien auf Grund der
eigenen DNA vollstandig funktionsféa-
hig sind. Mitochondrien kénnen ver-
schleissen und sind dann verantwortlich
flr eine verstarkte Bildung schadlicher
Sauerstoffradikale. Mittlerweile geht
die Medizin davon aus, dass sehr viele
Zivilisationskrankheiten auf eine soge-
nannte sekunddre Mitochondriopathie
zurickzufihren sind.

Einfach, sicher und erfolgreich
umsetzbar

Das Hohenbalancetraining unter-
stltzt den Anpassungsprozess auf der
mitochondrialen, endothealen und mik-
rozirkulatorischen Ebene. Der Kunde
wird beim Training permanent kontrol-
liert und gesteuert, so dass der Per-
sonalaufwand eher gering ist und ein

erfolgreiches und sicheres Training
gewdhrleistet wird. Natirlich werden

alle Trainer und Therapeuten aus- und
weitergebildet, so dass das Konzept
von Anfang an erfolgreich und sicher
umgesetzt werden kann. Eine Behand-
lung umfasst ca. 10—15 Sitzungen, die
45—60 Minuten dauern. Der Kunde sitzt
in einem bequemen Sessel oder liegt ent-
spannt auf einer Liege. Uber eine Kom-
fortmaske wird die sauerstoffreduzierte
Luft eigeatmet. Die Behandlung beginnt
meist mit einem Hoéhendquivalent von
2500 m und wird auf 4000 gesteigert.

Das Hohenbalance Konzept kann
fiir folgende Zielgruppen eingesetzt
werden:

VITALBALANCE — Natdrlich mehr Vitalitat
Das kontrollierte Einatmen der Hohen-
luft im Sitzen oder Liegen flhrt zu viel-
faltigen Reaktionen im Stoffwechsel
was zu einer schnelleren Regeneration,
besserem Schlaf, erhéhtem Stressab-
bau, Senkung des Blutdruckes und der
Regulation des Blutzuckerspiegels fihrt.
Mittlerweile wird diese Methode auch
in Deutschland erfolgreich bei Schlaf-
problemen, nitrostativem Stress, Chro-
nischem Erschépfungssyndrom (CFS),
Stoffwechselstérungen, Asthma u.v.m.
eingesetzt. Bereits nach wenigen Hypo-
xie-Anwendungen splrt ihr Kunde eine
deutliche Verbesserung der bisherigen
Symptome und die Zunahme an Vitalitat.

Durch Hypoxietraining kdnnen sich die
Patienten besser entspannen und ihre
Schlafstérungen minimieren. Dieser
Effekt kommt dadurch zustande, dass
durch die Hypoxieatmung der Stoff
NO (Stickstoffmonoxid) vermehrt
freigesetzt wird, was zur Gefdsser-
weiterung und zur Ausschiittung ent-
spannungsférdernder Botenstoffe des
Parasympathikus fihrt.

PERFORMANCEBALANCE —
Leistungssport fir Ihre Kunden

Die Programme richten sich an alle
sportaktiven Menschen, die mit dem

gezielten Einsatz von Hohenluft ihre
Leistungsfahigkeit schnell und effektiv
steigern wollen. Studien belegen eine
Steigerung der maximalen 0O2-Auf-
nahme bereits nach 12 Hypoxieeinheiten
um bis zu 6%. Zahlreiche Olympiasieger
nutzen die von der Firma Héhenbalance
weiterentwickelte Technologie.

CALORYBALANCE —

Hypoxietraining zur Gewichtsreduktion
Hohenluft ziigelt den Appetit, steigert
den Kalorienverbrauch in Ruhe und
beim Training und optimiert somit den
Stoffwechsel. Wissenschaftliche Unter-
suchungen zeigten hierbei grosseren
Gewichtsverlust und Fettabbau als bei
herkdmmlichen Fitnesskonzepten. Dr.
Florian Lippl und seine Kollegen von
der Maximilians Universitat Minchen
vermuten, dass der Effekt auf einem
erhéhten Grundumsatz sowie dem ver-
minderten Appetit beruht. Tatsachlich
stieg der Leptin-Spiegel bei einem ver-
ringerten Sauerstoffpartialdruck im
Blut von etwa 52 mmHg signifikant.
(Arztezeitung online)

Hypoxie und Corona

Die Hohenbalance airPoint Systeme sind
alle mit sogenannten Hepafiltern aus-
gestattet und filtern somit 99,9 % der
in der Umgebungsluft befindlichen Bak-
terien und Viren, so dass die Luft nicht
nur sauber sondern auch fir Allergiker
geeignet ist. Aus den oben erwéhnten
Ausflihrungen ergeben sich vor allem
in der Pravention als auch in der Reha-
bilitation nach einer Corona Infektion
viele interessante Ansatzpunkte, denn
bei einem kontrolliertem Héhentraining
wird auch immer die Lunge trainiert,
was frither erfolgreich in den zahlrei-
chen Schweizer Héhenkliniken umge-
setzt wurde.

Weitere Infos unter www.hoehenbalance.de
Autor: Dipl. Sportwiss. Harry Mutschler
In der Schweiz werden die Hohenbalan-
ce-Konzepte durch TUM Sports vertrie-
ben. www.tum-sports.com
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Sinnvoll oder kontraproduktiv?

Effektivitat von Dehnen im
Fithesstraining

Dehntraining ist ein dusserst umstrittenes Thema in der Wissenschaft. Zum einen stellt eine aktuelle Studie die
Effektivitat von Dehnen als Vorbereitung auf intensive Belastungen infrage (Blazevich et al., 2018). Zum anderen
werden Dehniibungen zur Trainingsvorbereitung als notwendig angesehen, um nachfolgend ein verringertes Ver-
letzungsrisiko zu erreichen. Doch welche Effekte hat Stretching tatsachlich und welche Einflussfaktoren bestehen?
Dieser Frage nahert sich Prof. Dr. Daniel Kaptain in diesem Artikel.

Ist Dehnen sinnvoll oder gar kontra-
produktiv? Vor dieser Frage stehen
Trainer sowie Kunden immer wieder.
Haufig wird postuliert, dass ein spe-
zifisches Warm-up aus Dehn- und
Mobilitdtsibungen notwendig ist, um
eine erhohte Leistungsfahigkeit im fol-
genden Training oder Wettkampf zu
erreichen. Auch wird ein vermindertes
Verletzungsrisiko als moglicher Effekt
genannt. Eine Studie zum Thema heizt
diese Diskussion noch an (Blazevich et
al., 2018).

Um eine konkrete Aussage zu den Aus-
wirkungen eines Dehntrainings formu-
lieren zu kénnen, muss zundchst eine
Differenzierung der Dehnformen und
Arbeitsweisen vorgenommen werden,
da es verschiedene Umsetzungsmaog-
lichkeiten gibt. Stretching wird in die
abgebildeten Methoden (vgl. Abb. 1)

unterteilt, wobei in der Praxis auch
Mischformen aus den dargestellten
Arbeitsweisen und Dehnvarianten exis-
tieren.

Welche Wirkung hat Dehnen auf die
Muskelspannung?

Das statisch-passive sowie das
aktiv-dynamische Dehnen sind die
klassischen Formen, die im Warm-up
verwendet werden. Generell ist zu
beachten, dass aufgrund der Unter-
schiede der Dehnmethoden hinsichtlich
Dauer und Intensitdt sowie der indivi-
duellen Voraussetzungen des Sportlers
(Trainingserfahrung, Beanspruchungs-
zustand, Genetik u. v. a. m.) keine pau-
schale Anwendungsempfehlung ausge-
sprochen werden kann.

Letztendlich geht es um die Konditio-
nierung/Gewohnung der Rezeptoren
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(u. a. Golgi-Sehnenorgane und Mus-
kelspindeln), die durch die dosierte
und sukzessive Erweiterung der Bewe-
gungsamplitude eine gréssere Reich-
weite ermdglicht bzw. ein vorzeitiges
Aktivieren der Gegenspannung oder
einen Dehnschmerz unterbindet. Eine
weitere entscheidende Rolle spielt
die Dehnintensitat. Je hoher diese ist,
desto grésser ist die Beanspruchung
des Gewebes durch die Zugbelas-
tung auf den Muskel-Sehnen-Appa-
rat und desto umfangreicher ist auch
der Effekt auf die Steigerung der
Beweglichkeit. Dies und die Tatsache,
dass durch die kurzfristige Verdnde-
rung (Elongation) des beanspruchten
Gewebes eine tempordre Absenkung
des Ruhetonus erfolgt, sollte bei der
Eingliederung von Dehnibungen in
die Trainingsplanung bericksichtigt
werden. Die durch intensive Stret-
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Statische
Dehnung

CHRS + Mischformen (aktiv + passiv)

Sonderformen

Passive
Dehnung

Dynamische
Dehnung

Abb. 1: Dehnmethoden und -formen (modifiziert nach Schonthaler & Ohlendorf, 2002, S. 20)

ching-Ubungen (bis Dehnschmerz)
erwirkte Herabsetzung des Ruhetonus
und die Veranderung der Gewebeei-
genschaften (Hysterese) kann zu einer
tempordren Reduktion der Kontraktili-
tat fihren. Die im Sport notwendigen
schnellen Kontraktionszeiten und ein
schnelles Anndhern von Ursprung und
Ansatz der entsprechenden Muskulatur
sind wahrend dieser Phasen reduzier-
ter Kontraktilitat herabgesetzt. Somit
sind die hervorgerufenen Effekte
abhéangig von der Dehnmethode sowie
von der vorherigen bzw. nachfolgenden
Aktivitdt (neuromuskuldre Beanspru-
chung). Ein intensives Dehnen vor oder
nach einer beanspruchenden Trainings-
bzw. Sporteinheit, in der schnellkraf-
tige Bewegungen ausgefiihrt werden
sollen, ist somit nicht empfehlenswert.

Auswirkungen auf die Leistungs-
fahigkeit

Diverse Studien stiitzen diese Tatsache
und zeigen auf, dass beispielsweise
ein statisches Dehnen vor hdheren
Krafteinsatzen die Leistungsfahigkeit
reduziert (Ogura et al., 2011; Pacheco
et al., 2007). So bewirkt ein Dehnpro-
gramm mit einer intensiven und bis zu
90-sekiindigen Dauer ein Nachlassen
der Sprungleistung (Winchester, 2008;
Vetter, 2007; Robbins & Scheuermann,
2008).

Generell bedeutet dies jedoch nicht,
dass ein Stretching mit moderater
Intensitat zukinftig im Warm-up ver-
mieden werden sollte, denn negative
Effekte dieser Form des Beweglich-
keitstrainings wurden ebenso nicht
nachgewiesen (Blazevich et al., 2018).
Des Weiteren ist der Einsatz von
Dehniibungen von der darauffolgenden

Belastungsphase abhdangig. Erfolgt hier
eine moderate Beanspruchung, so sind
keine leistungshemmenden Einfliisse
zu erwarten.

Ausserdem konnte gezeigt werden,
dass sich dynamisches Dehnen dem
statischen vor intensiven Trainings-
bzw. Wettkampfbelastungen als iber-
legen erweist. So konnten Sportler
ihre Sprintleistung und die horizon-
tale Sprungfahigkeit durch dynami-
sches Stretching signifikant verbes-
sern (Haddad et al., 2013). Dies scheint
durch die geringeren Reize eines akti-
ven Dehnens und durch die Aktivierung
des neuronalen Systems sowie des
Bewegungsapparates gegeben zu sein.

Allgemein ist bei den genannten Stu-
dien jedoch zu bedenken, dass...

a. Sportler mit einer hohen Leis-
tungsfahigkeit und Belastungsto-
leranz sowie

b. intensive sportliche bzw. korperli-
che Beanspruchungen

untersucht wurden.

Diese Tatsachen muss ein Fitnesstrai-
ner auf den Kunden und dessen indi-
viduelle Ziele, Leistungslevel und Trai-
ningsinhalte Gbertragen.

zusammenfassend gelten die folgen-
den Grundsétze hinsichtlich Dehnform
bzw. -intensitdt in der Trainingspla-
nung: Intensives Dehnen sollte zeitlich
getrennt von beanspruchenden (v. a.
schnellen) Muskelkontraktionen (Trai-
ning, Wettkampf) absolviert werden.
Tendenziell aktiv-dynamisches Stret-
ching wird vor dem Training ausge-
fihrt. Statische und intensive Dehn-
formen sind als separate Einheiten

durchzufthren. Auch die Antwort auf
die Frage nach weiteren Effekten wie
Verletzungsprophylaxe und/oder einer
langfristigen, allgemeinen Leistungs-
steigerung ist haufig unklar. Der der-
zeitige Sachstand l4sst sich wie folgt
zusammenfassen: Die Aussage, dass
eine Verletzungspravention durch ein
statisches Dehnen gegeben ist, wider-
legten bereits diverse Studien (Thacker
et al., 2004; Marchall & Ruckelshausen,
2004; Wiemeyer, 2002). Jedoch wurde
ebenso nachgewiesen, dass statisches
Dehnen die Sehnenstrukturen starkt
und belastbarer macht, was bei Lauf-
und Sprungbelastungen eine positive
Wirkung haben kann. Dieser positive
Effekt bezieht sich auf die Verbesse-
rung der Leistungsfahigkeit im kurzen
Dehnungsverkiirzungszyklus (DVZ) und
wird durch spezifische Warm-ups vor
der Belastung erreicht (Andrade et al.,
2015).

Welche Aspekte wirken sich auf die
Einflussfaktoren aus?

Es muss im Gemeinen bedacht werden,
dass sich Dehnfahigkeit, Gelenkig-
keit und Koordination sowie situative,
personenbezogene und konditionelle
Aspekte (bspw. Ermiidungszustand) auf
die Einflussfaktoren der Beweglichkeit
auswirken. Folgende Abbildung (vgl.
Abb. 2) zeigt diese Zusammenhénge auf.

Foam Rolling - ein kurzer Exkurs

Das sogenannte Foam Rolling ist eine
Sonderform in Bezug auf die Trainings-
methoden. Auch hier sind die Effekte
uneinheitlich zu bewerten bzw. auch
diese Variante des Beweglichkeitstrai-
nings ist den anderen weder tber- noch
unterlegen (Howe et al., 2013). Wahr-
scheinlich ist, dass sich Behandlungen p
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invil Taktoran
= Alter
= Geschlecht
= Psyche

= Abnutzung der Gelenke

Dehnfihigkeit

Elastizitat bzw. Dehnungsverhalten
der gelenkumgebenden Strukturen

Anthropometrische
Einflussfaktoren

Kraftfahigkeit

= Muskulare Hemmung

- Band- und kapselhafte Hemmung
» Nervos-strukturelle Hemmung

Gelenkigkeit

- Temperatur

= Tageszeit

» Ermiidungsgrad
der Muskulatur

Krattfahigkeit der Skelettmuskulatur zur
Ausschapfung der Bewegungsamplituden

Art und Struktur eines Gelenkes

Abb. 2: Einflussfaktoren auf die Beweglichkeit (modifiziert nach Schnabel et al., 2008)

durch Hartschaumrollen (engl.: Foam
Rolls) positiv auf die Muskulatur bzw.
das gesamte involvierte Gewebe aus-
wirken, was zu vielseitigen kurzzeiti-
gen Adaptationen fiihren kann.

Foam Rolling beeinflusst die Beweg-
lichkeit positiv (Jay et al., 2014). Hier-
bei handelt es sich jedoch nur um einen
kurzweiligen Effekt. Langanhaltende
positive Verdnderungen fir mehr als
30 bis 60 Minuten nach Beendigung des
Trainings waren nicht nachzuweisen
(Howe et al., 2013).

Die Beweglichkeit konnte durch Foam
Rolling kurzzeitig um bis zu 15 Pro-
zent gesteigert werden. Die Mechanis-
men, die dem zugrunde liegen, werden
unterschiedlich interpretiert. Eine Ver-
dnderung der faszialen Gewebsstruk-
turen scheint nicht vorzuliegen, denn
die mechanischen Reize reichen hier-
fir nicht aus, was sich schon vor dem
«Faszien Trend» herausstellte (Chaudry
& Schleip, 2008).

Ein weiterer Erklarungsansatz ist das
Argument, Foam Rolling wiirde das
fasziale Gewebe rehydrieren, was
durch diverse Studien nachgewiesen
wurde. Doch auch an dieser Stelle
zeigt sich, dass die fasziale Rehydration
auch bei reguldrem Stretching erfolgt
(Hellmer et al., 2003). Somit lasst sich
auch hier restimieren, dass dem Trai-
ner diverse Strategien und Mittel zur
Steigerung der Beweglichkeit zur Ver-
flgung stehen.

Fazit

Im Kontext des Beweglichkeitstrainings
kann sich der fachlich kompetente
Trainer einer Vielzahl von Methoden
bedienen. Es gilt, dabei zu beach-
ten, dass die Auswahl der Massnah-
men von diversen Uberlegungen und
Einflissen abhdngt. Der Zeitpunkt der
Intervention (vor, wahrend oder nach
dem Training/Wettkampf), die Inten-
sitdt der Massnahme, der Ist-Zustand
der Trainierenden (Leistungsstand,
Verletzungshistorie, Erfahrung, der-
zeitiger Ermidungszustand etc.) und
das eigentliche Ziel (Vergrésserung
der Bewegungsamplitude, Regenera-
tionsforderung etc.), das mit einem
Beweglichkeitstraining verbunden ist,
sind nur einige Faktoren, die bei der
Entscheidungsfindung bedacht werden
mussen.
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BranchenTag 2021

BranchenTag 2021: Freitag,
3. September 2021 «The Big One» —
auf zu neuen Ufern!

Der grosste Tagesevent der Fitness- und Gesundheitsbranche der Schweiz findet dieses Jahr wieder traditionell an
einem Freitag statt und zwar am 3. September im Kursaal Bern. Das Motto «Auf zu neuen Ufern!» konnte in diesem

Jahr nicht passender sein!

Nach den Wirren der Corona-Pande-
mie und den behérdlich verordneten
Schliessungen der Fitnesscenter wollen
der SFGV und der BGB unter dem Motto
«Auf zu neuen Ufern!» ein Zeichen
setzen!

Neben den verbandseigenen Mitglie-
derversammlungen warten auf die
Teilnehmenden wiederum spannende
Workshops und Vortrage, welche die
Trends und aktuellsten Angebote der
gesamten Branche zeigen. Das neu
eingefithrte Trainerforum fir Unter-
nehmer und Fitnessbereichsleiter rich-

tet den Fokus auf die direkte Umset-
zung der Theorie in die Praxis.

Auch fir die Berufsbildner wird wieder
ein Workshop fir den Austausch
mit Berufskolleginnen und -kollegen
durchgefithrt. Daneben wird ein expli-
zites Frauenforum angeboten, um den
Frauen in unserer Branche ein spezi-
fisches Unterstitzungstool zur Verfi-
gung zu stellen.

Das Netzwerk pflegen und zusam-
men mit den anderen Berufskollegen
die Fachmesse besuchen, ist ebenso

wichtig wie die Teilnahme an den
zahlreichen Vortragen und Work-
shops.

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

Wir hoffen alle, dass die beiden Ver-
bdnde mit dem BranchenTag das
gewlinschte Zeichen setzen kénnen
und dass der Event dieses Jahr wie
geplant durchgefihrt werden kann.
Aktuelle Infos unter: www.sfgv.ch
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Fachartikel Beschwerdemanagement

Ein guter Umgang mit Reklamationen
zahlt sich aus

Eigentlich machen wir ja alles richtig. Immer! Alle! Die Kunden werden von uns allen wie Kéniginnen und Konige
behandelt und es ist selbstverstandlich, dass wir von diesen auch das entsprechende Verhalten erwarten diirfen.

Wir bieten keinen Anlass fiir Beschwerden und sollte sich doch einmal einer dieser Edlen getrauen, sich bei uns zu
beschweren, verlieren sie ihren angesehenen Status und werden postwendend der Gruppe Pobel zugeteilt und erfah-
ren auch die entsprechende Behandlung.

Hand aufs Herz — Koéniginnen und
Konige kénnen einem doch hin und
wieder so richtig zinftig auf die
Nerven gehen. Immer im Recht, Uber
allem stehend, anspruchsvoll und auf-
sdssig. Oft fehlt ihnen auch der notige
Respekt und dies macht es fir uns
noch schwieriger, auf ihre Beschwerde
einzugehen. Soll es also wirklich unser
Ziel sein, diese anspruchsvolle Kund-
schaft in Zukunft so zu behandeln,
dass sie sich danach wie Kaiserinnen
und Kaiser fiihlen und auffiihren?

Die Theorie

In der Theorie ist das Beschwerde-Ma-
nagement (Complaint-Management) ein
Bestandteil des Kundenbeziehungs-Ma-
nagements (Customer-Relationship-
Management oder CRM). Innerhalb
des CRM gilt unser Fokus in der Regel
den Bereichen Marketing und Verkauf,
der Bereich Service kommt eher zum
Schluss. Und im Bereich Service kommt
ganz am Ende die bei vielen unbe-
liebte Disziplin der Bearbeitung von
Beschwerden. Nicht weiter erstaunlich,

wird das Wort Beschwerde doch vom
Verb «beschwereny mit der Bedeutung
«mit etwas Schwerem belasteny abge-
leitet.

Die Theorie besagt aber, dass die
messbare Zufriedenheit eines Kunden
bei einer guten Bearbeitung einer
Beschwerde danach auf einem deutlich
hoheren Level liegt als zuvor. Ziel ist es
also, die Zufriedenheit nicht nur auf-
recht zu erhalten, sondern zu steigern.
Dies ist doch eine erfreuliche Tatsache,
die unsere Aufmerksamkeit auf den
umgang mit Reklamationen erregen
sollte — wissen wir doch, dass eine
hohere zufriedenheit unserer Kundin-
nen und Kunden auch grossen Einfluss
auf die Erneuerungsrate haben wird.
Aber mit welchen einfachen Massnah-
men konnen wir auf die Qualitat der
Reklamationsbearbeitung in der Praxis
Einfluss nehmen?

Die Praxis im Fitnessbereich
Beschwerden entspringen immer
einem oder mehreren Fehlern, egal,
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ob diese objektiv vorhanden sind oder
nur der individuellen Wahrnehmung
eines Gastes entspringen. Kundinnen
und Kunden haben deshalb ein ehrli-
ches Bediirfnis, eine Beschwerde ein-
zureichen. Sie nehmen diesen Aufwand
allerdings nur auf sich, wenn ihnen
die angebotene Dienstleistung und
die Infrastruktur auch etwas bedeu-
ten, wenn also eine emotionale Bin-
dung vorhanden ist. Ist diese nicht vor-
handen, so werden sie sich die Miihe
fir eine kritische Rickmeldung nicht
machen. Sie haben allenfalls bereits
innerlich gekindigt und wir merken
nichts davon.

Wo wir standige Norgler vermuten,
verstecken sich aber oft sehr treue
und anspruchsvolle Kunden, die uns
helfen mdchten, unsere Leistungen zu
verbessern. Sie haben den Mut, aus
der Kundenmasse hervor zu treten,
sich zu erkennen zu geben und es
liegt an uns, diese Chance am Schopf
zu packen. Unsere Einstellung gegen-
Uber Kritik ist matchentscheidend. Wir
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missen fir jedes Feedback von Kunden
dankbar sein und uns bewusstma-
chen, dass diesen unsere Angebote
wichtig sind und sie sich gerne auch
in Zukunft bei uns aufhalten mochten.
Wer ausser unseren treuen Kunden
kénnte Misssténde besser aufdecken?
Zudem missen wir davon ausgehen,
dass es unter unseren Gasten sicher
auch solche gibt, die sich am gleichen
storen, sich aber nie melden werden.

In vielen Fitnessbetrieben werden die
Géaste deshalb dazu aufgefordert, ihre
Reklamationen in schriftlicher Form
auf vorbereiteten Formularen in einen
Briefkasten zu werfen. Dieser Brief-
kasten lasst sich auch einfach auf
einer Homepage einrichten. Aber auf-
gepasst: Erste Moglichkeit muss immer
der direkte Kontakt mit einem Mitar-
beitenden bleiben. Wenn ich mich dar-
(ber beschweren mochte, dass in der
Toilette schon wieder das Papier fehlt,
so moéchte ich dazu nicht ein Formular
ausfillen missen, sondern dass sich
sofort jemand darum kimmert und
dies in Ordnung bringt.

Reklamationsbehandlung ist nicht
(nur) Chefsache

Jede Beschwerde braucht einen Besit-
zer (Complaint-Owner). Er oder sie
tragt ab Eingang bis Abschluss der
Reklamation die Verantwortung und
sorgt dafiir, dass die Beschwerde den
internen Richtlinien entsprechend bear-
beitet wird. Was aber nicht bedeutet,
dass die Besitzer das Problem alleine
l6sen missen. Betrifft eine Reklamation
einen anderen Bereich, so holen sich die
Beschwerdebesitzer die nétigen Infor-
mationen bei ihren Kollegen, bereiten
diese auf und geben sie als Antwort an
den Kunden weiter. Ein haufiger Fehler
ist, dass Beschwerden einfach an die
Kollegin oder den Kollegen zur Beant-
wortung weitergegeben werden. Damit
gibt man die Kontrolle aus der Hand und
die Beantwortung erfolgt verspatet, gar
nicht oder unzureichend.

Aber nicht alle Mitarbeitenden eige-
nen sich als Beschwerde-Besitzer. Mit
dem Motto «jeder kommt mal drany,
wird die Chance auf Erfolg verkleinert.
Wer Beschwerden bearbeitet, muss
ein Talent dazu besitzen, muss (ber
ein gutes Mass an Empathie verfiigen
und sich gut schriftlich und mindlich
ausdricken kénnen. Zudem sollte die
zustandige Person mit den Prozes-
sen vertraut sein und in einer ersten

Phase Erfahrungen mit einfachen Fallen
sammeln kénnen. Der Chef nimmt
eine Controlling-Funktion wahr, kim-
mert sich darum, dass die vereinbar-
ten Prozesse eingehalten werden und
(ibernimmt dann, wenn der Beschwer-
de-Besitzer keine Losung finden konnte,
welche den Kunden zufrieden stellt.

Das Beschwerdegesprach: eine
Anleitung

In der ersten Phase ist geduldiges
Zuhéren gefragt. Achten Sie darauf,
dass das Gesprach an einem ruhi-
gen Ort und nicht mitten unter ande-
ren Gasten stattfindet. Warten Sie
ab, bis der Kunde seine Beschwerde
fertig formuliert hat und fallen Sie ihm
nicht ins Wort. Gerade bei schwieri-
geren Beschwerden muss der Gast
zuerst «Dampf ablassen» kdnnen.
Bestreiten Sie auf keinen Fall die Aus-
sagen des Kunden mit Aussagen wie
«das stimmt nicht» oder «das ist nicht
moglichy. Damit giessen Sie hochs-
tens Ol ins Feuer und Ihr Gegeniber
wird erst recht in Rage kommen.
Bleiben Sie freundlich und machen
sich allenfalls Notizen. Hat der Kunde
seine Beschwerde fertig vorgebracht,
stellen Sie als erstes Verstandnisfra-
gen wie «wann genau haben sie dies
festgestellty oder «wer genau hat dies
gesagty. Damit zeigen Sie Interesse, der
Gast fihlt sich von Ihnen abgeholt und
Sachverhalte werden richtig dargestellt.
In der zweiten Phase zeigen Sie Ver-
standnis und Ihr Bedauern, auch wenn
Sie personlich nicht dafir verantwort-
lich sind. Damit kénnen vorhandene
Emotionen gegldttet und eine weitere
Eskalation vermieden werden. Meistens
hat der Kunde danach ja eine Losung
bereit. Damit ist das Gesprach auf einer
sachlichen Ebene angekommen, Zusam-
men mit dem Gast kdnnen Sie jetzt kon-
struktiv diskutieren und er wird auch
Ihre Argumente verstehen kdnnen.

Die schriftliche Beschwerde

E-Mails sind fir Kunden wohl die
beliebteste und einfachste Form der
Beschwerdeflihrung geworden. Im
Schatten einer gewissen Anonymitat
lassen sie sich oft zu Anschuldigungen
und Beleidigungen verleiten, welche
sie in einem Gesprach nie so anbringen
wiirden. Diese kommen bei uns Emp-
fangern meist nicht so gut an. Es emp-
fiehlt sich daher, sich mit der Antwort
etwas Zeit zu lassen und nicht aus der
Verdrgerung heraus eine Antwort zu
lancieren. Oft suchen solche Kunden

auch die Provokation und freuen sich
bereits darauf, dass sie mit einer Replik
auf ihren Konter noch mit etwas mehr
Schérfe reagieren konnen. So entsteht
ein unschéner Ping-Pong-Match, wel-
cher letztendlich nur Verlierer kennt.
Daher macht es Sinn, auf solche belei-
digenden Wortmeldungen gar nicht
schriftlich einzugehen, sondern den
personlichen Kontakt zu suchen und
das Problem in einem Gesprdch zu
l6sen. Sie werden staunen, wie anders
Sie solche Kunden verhalten werden,
wenn sie lhnen gegenibersitzen!

Wenn Kunden uns auf unsere Fehler
aufmerksam machen, zweifeln sie
damit an unserer Kompetenz als Fit-
nessanbieter. Diese Kompetenz ist
allerdings die Grundlage unserer
geschaftlichen Beziehung. Daher ist
es angesagt, solche Zweifel moglichst
schnell auszurdumen und alles daran-
zusetzen, diese Kompetenz wiederher-
zustellen. Dabei steht fiir die Kunden
nicht etwa die Losung des Problems
im Vordergrund, sondern wie wir mit
dem Kunden kommunizieren! Je besser
wir unsere Kéniginnen und Kénige also
verstehen, umso hoher wird die Kom-
petenz von uns und unserem Unter-
nehmen bewertet.

Die wichtigsten Tipps im Umgang mit
Beschwerden
e Dankbar sein und Verstandnis
zeigen
® Anliegen der Kunden ernst nehmen
® Keine Rechtfertigung von Fehlern
® Gut zuhéren, um das Problem zu
erkennen
® Nicht provozieren lassen
® Gemeinsam nach Losungen suchen

Andy
Karrer

Centerleiter Fitnesspark Winterthur
seit 2003.

Andy Karrer (59) ist ausgebildeter
Padagoge, arbeitete als Jugend-
hausleiter, Radiomoderator und
Event Manager bevor er vor 18
Jahren den Quereinstieg in die
Fitnessbranche wagte.
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Von «citius, altius, fortius» zu
«gesund, agil und kraftvoll»

In der FITNESS TRIBUNE gibt und gab
es sehr viele hervorragende und wis-
senschaftlich fundierte Artikel dber
die wirkung von gezieltem Training,
iber die vermehrte Ausschittung der
Myokine bei intensiver Muskelbean-
spruchung und deren positive Auswir-
kung auf Entziindungswerte und die
Immunabwehr oder iber gewiefte
Marketingstrategien zur Steigerung der
Mitgliederzahlen und der Rentabilitat
eines Fitnessunternehmens.

In diesem Artikel méchte ich die The-
matik Training einmal aus einem ande-
ren Blickwinkel beleuchten — namlich
einem ganz persénlichen. Ich stehe kurz
vor meinem 60. Geburtstag und mache
mir Gedanken, was ich in meinem
Leben noch erreichen mochte. Ich stelle
mir vor, in welcher Verfassung ich sein
mochte, wenn ich das Pensionsalter
erreicht habe und welche Méglichkeiten
an sportlichen Erlebnissen mir noch bis
in hohe Alter offenstehen.

Mein Motiv fiir ein regelmassiges
Training - friiher und heute

Schneller, hoher, starker in verschie-
densten Sportarten zu sein war lange

Zeit mein Motiv fir ein gezieltes
Kraft- Ausdauer-, Koordinations- und
Beweglichkeitstraining. Das heisst ich
trainierte, primar um meine sport-
lichen Leistungen zu optimieren und
ein bestimmtes Ziel zu erreichen. Ich
war nie Leistungssportler, hatte aber
iber Jahre sehr viel Spass daran in
verschiedensten Sportarten Wett-
kdmpfe zu bestreiten (Turnen, Ringen,
ski, Inline, OL, polysportive Stafetten,
Gigathlon).

Mit zunehmendem Alter hat sich bei
mir die Motivation fir ein regelmas-
siges Training gedndert. Ich mochte
zwar immer noch eine gute Leistungs-
fahigkeit in meinen bevorzugten Sport-
arten bewahren, doch gesund, agil
und kraftvoll zu bleiben und mich im
eigenen Koérper wohl zu fithren, steht
heute im Vordergrund.

Veranderungen mit zunehmendem
Alter

Trotz regelmadssigem Training und jah-
relangem Sporttreiben bemerke ich
langsame Verdnderungen an meinem
Korper. Ich bin mir bewusst, dass ich
diese Prozesse nicht aufhalten, aber
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durch regelmadssiges Training beein-
flussen und deutlich verlangsamen
kann. Die fitten und vitalen Senioren
in meinem ehemaligen Trainingscenter
sind fir mich leuchtende Beispiel und
Vorbilder und ich bin sicher, dass jeder
Studiobetreiber heute solche Mitglieder
hat.

Facts im Alter:

e Rickgang des Muskelanteils im
Verhdltnis zum Fettgewebe

e Tieferer Kalorienverbrauch

e Schleichende Gewichtszunahme
und Zunahme des Bauchfetts

e Abnahme der Knochendichte
Knochen- und Gelenkbeschwerden
aufgrund von (Sport-)verletzun-
gen, Operationen oder Abnitzung

Was braucht es um den Altersbe-

schwerden entgegen zu wirken?

Sicherlich am wichtigsten sind ein kon-
kretes Ziel und Regelmdssigkeit, denn
Gesundheitstraining bedeutet Trai-
ning mit dem Fokus auf Gesundheit,
Agilitat und Kraft. Taglich mindestens
eine Stunde Bewegung im Alltag und
wochentlich zwei Kraft-, Intervall- und
Muskelldngentrainings sind dafir not-
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wendig. Darlber hinaus helfen viel-
seitige Bewegungsformen zur Steige-
rung und Erhaltung der koordinativen
Féhigkeiten, zum Beispiel balancieren
auf dem Velo vor der roten Ampel
— ohne abzustehen, MTB fahren im
Celdnde, alpines Wandern, Skifahren
oder Sensopro, Sypoba und Skillcourt
in eben diesem Gesundheitstraining.
und natarlich darf die Anpassung der
Erndhrungsgewohnheiten nicht ausser
Acht gelassen werden.

Voraussetzungen an das Personal in
gesundheitsorientierten Trainings-
anlagen

Viele Trainerinnen und Trainer kommen
urspringlich aus dem Leistungs- oder
Kraftsport und verfigen tber ein gutes

Fachwissen und grosse praktische
Erfahrungen durch ihr personliches
Training. Nebst diesem Fachwissen ist
es aber sehr wichtig auch empathisch
zu sein. Das heisst wer empathisch
ist, kann sich in die Motive, Gedanken
und Gefiithle, Emotionen und Persén-
lichkeitsmerkmale seines Gegeniibers
hineinversetzen.

Dies bedingt ein gutes Einfihlungs-
vermaogen in Trainingsanfénger, «Turn-
beutel-Vergessery und «beim Vélker-
ball als zuletzt Gewadhltery, denn auch
die haben inzwischen die Bedeutung
eines gesundheitsorientierten Trainings
erkannt, wissen aber noch nicht recht,
wie sie das anpacken sollen. Ebenso
ist es wichtig, die Lebenssituation des

Gegeniibers zu erkennen, Bedirfnisse
und Ziele zu ergritnden und somit den
Voraussetzungen angepasste Losungen
anbieten zu kénnen. Und dann natirlich
diese Kunden im Trainingsprozess aktiv
begleiten und motivieren, Fortschritte
mit ihnen gemeinsam analysieren und
dokumentieren. Denn das Visualisieren
der Fortschritte motiviert!

Was bedeutet Gesundheitstraining?
Einfachheit, Sicherheit und Effektivi-
tat. Das heisst, damit ein Neukunde
sein Gesundheitstraining regelmassig
absolviert, soll es fir ihn einfach und
sicher sein. Trainingsenthusiasten ver-
passen den Einsteigern oft zu umfang-
reiche und komplexe Programme. Nicht
jeder, der lber die Schwelle eines Cen-
ters tritt, ist ein Fitnessfreak. Wenn
das Training eine hohe Prioritdt im
Wochenplan haben und regelmassig
stattfinden soll, dann muss es mit
anderen Lebensbereichen wie Familie,
Beruf, Politik und Freizeitaktivitaten
vereinbar sein. Der Faktor Zeit spielt
also eine wichtige Rolle. Deshalb ist
es entscheidend in kurzen Sequenzen
effektiv zu sein. Effektivitat bedeutet
die richtigen Dinge tun.

Im FR!TZ, unserem Testcenter flr
Gesundheitstraining in Illnau, haben
wir die Erfahrung gemacht, dass der
Trainingsfleiss der Kunden steigt, wenn
ein Training nicht mehr als 50 Minuten
dauert, einfach und sicher ist und die p
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Kunden nach kurzer Zeit eine positive
Verdnderung spiiren. Vor Corona haben
iber 80 Prozent der Kunden 2,2-mal
pro Woche trainiert, was fir diese Ziel-
gruppe sicher ein Spitzenwert ist.

Braucht es eine spezielle Infrastruk-
tur fiir ein Gesundheitstraining?
Grundsétzlich kann man fast mit allen
Geraten und entsprechendem Knowhow
ein Gesundheitstraining durchfihren.
Die Einfachheit und Sicherheit von elek-
tronisch gesteuerten milon-Gerdten
bieten aber gerade in diesem Bereich
enorme Vorteile, weil sich die Gerate
gemédss den Vorgaben des Trainers
automatisch auf die Voraussetzungen
und Ziele der Kunden einstellen. Idea-
lerweise erganzt man diese Cerdte mit
dem Gelenk- und Rickenkonzept von
five. Mit five werden unsere alltaglichen
Beugepositionen durch Rickwértsbe-
wegungen aufgebrochen. Kombiniert
man five mit einem intelligenten milon
Krafttraining, erhélt man eine unglaub-
liche kraftentfaltung und Dehnfahigkeit
der Muskulatur und kann damit Gelenk-
und Riickenbeschwerden wirksam vor-
beugen und entgegenwirken.

Was ist das Ziel des neuen Verbun-
des «Netzwerk Gesundheitstraining.
ch»?

Es ist unser Ziel, dass sich zahlrei-
che Partnercenter unter dem Dach

www.gesundheitstraining.ch zusam-
menschliessen um in Zukunft im Markt
als starke Einheit aufzutreten. Aktuell
sind es bereits 36 Mitglieder mit stei-
gender Tendenz. Die Hauptziele sind
folgende:
® Zusammenschluss von Einzelun-
ternehmen mit einheitlicher Posi-
tionierung zu einem flachende-
ckenden Netzwerk
e Aufbau des gréssten Netzwerks
von Partnern mit einem gesund-
heitsorientierten Trainingskonzept
und einer klar erkennbaren Posi-
tionierung
® Regioneniibergreifende Akzeptanz
durch Kassen und Arzte
® Wahrnehmung in der breiten
Bevélkerung als Gesundheits-Trai-
ningscenter
® Erreichen des gréssten Potentials
an Neukunden, die noch nie trai-
niert haben

Welche Voraussetzungen miissen
die Mitglieder erfiillen?

Die Mitglieder missen eine kon-
sequente Ausrichtung auf das Seg-
ment Gesundheitstraining und ein
einheitliches Trainings- und Diag-
nostik-Konzept aufweisen, unter-
stitzende hochwirksame Werkzeuge
einsetzen und die Qualitatssicherung
durch digitale Prozesse sicherstellen
kénnen.
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Die Mitarbeiter missen dienstleis-
tungsorientiert arbeiten und tber eine
hohe Fach- und Sozialkompetenz ver-
figen. Zudem muss das Center Mitglied
im SFGV sein und iber eine Zertifizie-
rung durch Fitness Classification evtl.
mit Zusatzmodul Gesundheits-Training
verfiigen. |

Paul
Gubser

ETH Sportlehrer, seit 35 Jahren
beruflich im Sportbereich tatig und
war 15 Jahre lang Betreiber einer
eigenen Fitnessanlage. Seit zwei
Jahren bei der milon alpine AG, da-
von seit einem Jahr als Geschafts-
flhrer tatig. Er teilt mit seiner Frau
die Leidenschaft flirs Radfahren
und den Wintersport. Paul Gubser
ist verheiratet, hat zwei erwachsene
Tochter und wird dieses Jahr 60
Jahre alt.

www.milon.com
www.gesundheitstraining.ch
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Fachartikel Atemtraining

Das unterschatzte Potential des
Atemtrainings

Atemtraining ist die im Sport wohl am meisten vernachldssigte Trainingsform. Dabei gilt diese Methode, die ihren
Ursprung in der Medizin bei der Behandlung von Lungenpatienten fand, wissenschaftlich erwiesen als hochst effektiv
zur Leistungssteigerung und Erh6hung der Stoffwechseleffizienz.

Die Grundlagen

Training mit einen Atemtrainingsgerat
erzeugt Widerstand an den Atem-
muskeln — vor allem am zZwerchfell
und an den Interkostalmuskeln. Dies
fihrt zu Mudigkeit, die dann durch das
Wachstum des Muskelgewebes (iber-
kompensiert wird, wodurch die Atem-
muskeln schneller, starker und effizi-
enter werden — genau wie bei jeder
anderen Muskelgruppe. Von allen Mus-
kelgruppen des Korpers sind die Atem-
muskeln diejenigen, die das Potential
haben, schnell einen Leistungsunter-
schied zu bewirken — einfach, weil
wir sie normalerweise nicht trainieren.

Verbesserte Atemkraft

Starkere Atemmuskeln erméglichen es
Sportlern auf allen Ebenen, ihre Leis-
tung sowohl bei hoher Intensitat als
auch bei Ausdauersportarten zu ver-
bessern. Wenn du dich vermehrt deinen
Atemmuskeln zuwendest, vor allem
dem Zwerchfell, verlédngert sich die Zeit
bis zur Ermidung und damit auch die
Sauerstoffversorgung der wéhrend des
Trainings verwendeten Muskeln.

Um dich kérperlich zu verbessern,
brauchst du Energie und Willenskraft.
Wahrend letzteres alles mental ist,
kann am Energieteil gearbeitet werden.
Dies ist jedoch nur méglich, wenn du
richtig atmest. Durch die Verbesserung

deiner Atemkraft kannst du die in einem
bestimmten Zeitraum eingeatmete Sau-
erstoffmenge erhdhen, was zu einer
Verringerung des Energieverbrauchs
fihrt. Der Prozess der Ventilation zwi-
schen Luft und Blut erfolgt durch neu-
rologische Kontrolle der Atemmuskula-
tur.

Atmungsbezogene Muskeln kénnen in
inspiratorische und exspiratorische
Muskeln unterteilt werden. Zu den
wichtigsten Inspirationsmuskeln geho-
ren das Zwerchfell und der dussere
Interkostalmuskel. Zu den Inspirati-
onsmuskeln gehéren der Sternoclei-
domastoidmuskel, der Skalenmus-
kel, der Trapezmuskel, der Pectoralis
Major-Muskel, der Pectoralis Min-
or-Muskel und der Serratus Anteri-
or-Muskel. Diese letztgenannten Mus-
keln wirken wahrend des erzwungen
Ausatmens. Exspiratorische Muskeln,
die nicht bei normaler Atmung, son-
dern bei starker Atmung wirken,
umfassen den Musculus Rectus Abdo-
minis, den Musculus Transversus
Abdominis, den &usseren und inneren
schragen Bauchmuskel und den inne-
ren Interkostalmuskel. Die Schwachung
der Muskeln der Atemwege ist auch
ein Risikofaktor fiir Herz-Kreislauf-Er-
krankungen und diese Muskeln spie-
len eine Rolle bei der Verringerung des
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Drucks auf den Unterbauch wéahrend
der Atmung.

Atemmuskelkrafttraining

So gibt es ein Atemmuskelkrafttrai-
ning, das sich auf die Steigerung der
Krafterzeugungskapazitat der Inspi-
rations- und Exspirationsmuskulatur
konzentriert. Die Wahl der Atemmus-
keln, auf die es abzielt, hdngt vom
gewiinschten Ergebnis ab. Wenn bei-
spielsweise eine Person aufgrund einer
neurogenen Verletzung eine verrin-
gerte Inspirationsmuskelkraft hat und
nicht in der Lage ist, die Lunge selbst
zu beatmen, kann das Training der
Inspirationsmuskelkraft das gewahlte
Rehabilitationsziel sein. Studien haben
gezeigt, dass Atemmuskeltraining die
Atemmuskulatur starkt und thre Fahig-
keit verbessert, verschiedene Aktivita-
ten auszufihren. Atemmuskeltraining
kann als eine Technik definiert werden,
die darauf abzielt, die Funktion der
Atemmuskulatur durch spezifische
Ubungen zu verbessern. Es besteht aus
einer Reihe von Ubungen, Atmen und
anderem, um Kraft und Ausdauer der
Atemmuskulatur zu erhéhen und damit
die Atmung zu verbessern.

Wie beeinflusst es deine Leistung?
Indem Du die Kraft und Ausdauer
deiner Atemwege erhéhst, wird deine
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Atmung effizienter und benétigt weni-
ger Energie, wodurch mehr Energie
fir die motorischen Muskeln und fir
die eigentliche Aufgabe oder Aktivitat
ibrigbleibt. Daher kannst du langsamer
und tiefer atmen, mehr Sauerstoff aus
jedem Atemzug herausholen; du musst
dich dabei nicht so anstrengen, weil
du nicht so oft atmen musst, um die
gleiche Menge Sauerstoff zu bekom-
men. Eine verbesserte Atmung fihrt zu
einem effizienteren Gasaustausch in
der Lunge und erhéht auch die Sauer-
stofftransportkapazitat des Blutes und
reinigt es, wodurch es flissiger wird.
Diese Aspekte haben einen grossen
Einfluss auf den Sauerstofftransport
von der Lunge zu den Muskeln.

Atemmuskeltraining (RMT) kann die
Kraft und Ausdauer der Atemmusku-
latur deutlich steigern und damit die
sportliche Leistung verbessern. Je nach
Trainingsspezifikation kénnen die Vor-
teile am gréssten sein, wenn die Mus-
kelkontraktionsparameter wie Bewe-
gungsbereich und Kontraktionsge-
schwindigkeit den Anforderungen des
Sports entsprechen. Darlber hinaus
ist ein aggressives Fortschreiten der
RMT-Intensitat zur Sicherstellung einer
Trainingslberlastung fir einen optima-
len Nutzen unerlédsslich. RMT richtet
sich normalerweise an Menschen, die
an Asthma, Bronchitis, Emphysem und
COPD leiden. Viele Menschen nehmen
RMT jedoch als Teil ihres Sporttrai-
nings auf, damit dieses Training die
zum Atmen verwendeten Muskeln
starken soll. Studien haben gezeigt,
dass regelméssige RMT die Ausdauer
einer Person bei Herz-Kreislauf-Ubun-
gen oder sportlichen Aktivititen wie
Laufen und Radfahren erhéhen kann.

Erhohte Vitalkapazitat

Training mit Airofit verbessert deine
Vitalkapazitat, d. h. die tatsachliche
Luftmenge, die in deine Lunge ein- und
ausstréomen kann. Durch Dehnen des
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zwerchfells und der Interkostalmus-
kulatur kannst du das Restvolumen
verringern und die Menge an nutzba-
rer Luft erhéhen. Dies ist sowohl fur
Sportler als auch fir Patienten mit
Asthma oder COPD interessant.

Da das Atmen eine so einfache Aufgabe
ist, tun wir dies ohne nachzudenken,
und es ist leicht zu Uibersehen, welche
potenziellen Vorteile es bringen kann.
Die Steigerung deiner vitalen Lungen-
kapazitdt ist eine der Moglichkeiten,
deine kérperliche Leistungsfahigkeit
schnell signifikant zu verbessern. Die
vitale Lungenkapazitdt ist die Luft-
menge, die innerhalb eines Atemzyklus
in deine Lunge und aus dieser heraus
bewegt werden kann. Die Vitalkapazi-
tat reprasentiert die Volumenanderung
von vollstdndig leeren zu vollstandig
vollen Lungen. Es ist eine wichtige
Messgrosse, um die Gesundheit der
Atemwege einer Person zu bestimmen
und den Konstitutionstyp und die Funk-
tionsfahigkeit des Kérpers anzuzeigen.

Normalerweise wird die vitale Lun-
genkapazitat durch Faktoren wie Alter,
Geschlecht und Grésse beeinflusst, und
sie kann auch durch die Genetik vari-
ieren.

Restvolumen

Waéhrend das gesamte Lungenvolumen
technisch zeigt, wie viel Luft deine
Lunge aufnehmen kann, ist es weit von
der wichtigsten Messgrésse entfernt,
und das ist das sogenannte Restvolu-
men. Egal wie stark du ausatmest und
alles herausdrickst, was du kannst,
es bleibt immer Luft in deinen Lungen.
Das Restvolumen hat eine Funktion —
es verhindert, dass sich dein Lungen-

gewebe berithrt und zusammenklebt,
und es verhindert grosse Schwankun-
gen der Atemgase 02 und CO2. Was
das Restvolumen noch anspruchsvol-
ler macht, ist, dass man es auch nicht
wirklich messen kann, da es niemals

&

deine Lunge verldsst. Das Problem ist,
dass das Restvolumen oft viel zu hoch
fir die Funktion ist, die es ausfithren
soll.

Brustatmung vs. Bauchatmung

So seltsam es auch klingen mag,
unsere Atemgewohnheiten werden
von unserer Kultur beeinflusst. Hast
du Neugeborene schlafen sehen? Hast
du bemerkt, wie sich ihre Bauche mit
jedem Atemzug fullen? Du hast wahr-
scheinlich vor langer Zeit aufgehort,
so zu atmen. «Zieh deinen Bauch ein.
Lass dich nicht hangen!» Wir haben
alle diese Anweisungen gehért, als
jemand unsere Haltung angesprochen
hat. Natirlich ist die Haltung wichtig.
Es werden jedoch niemals die Veran-
derungen in unseren Atmungsmustern
angesprochen.

Das entscheidende Problem liegt im
Unterschied zwischen Brustatmung
und Bauchatmung, auch Zwerchfellat-
mung genannt. Unsere Brusthohle ist
durch das zwerchfell von der Bauch-
hohle getrennt. Wir kennen es (auch
von Affen), auf unsere Brust zu schla-
gen, die sich so stark ausdehnen kann.
Dies fiihrt leider zu einer flachen
Atmung, da wir das Zwerchfell nicht
vollstandig nutzen. Da wir dazu neigen,
das zZwerchfell nicht zu verwen-
den, wird es unflexibel, es kann keine
grossen Luftmengen in die Lunge hinein
und aus der Lunge heraus bewegen und
das Restvolumen nimmt zu.

Alter ist und wird immer ein Faktor
sein

Leider nehmen deine Lungenfunk-
tionen mit zunehmendem Alter ab
und es kann das Atmen erschweren.
Mit der Zeit werden Muskeln wie das
zwerchfell schwacher und Lungenge-
webe, das deine Atemwege offenhdlt,
verliert an Elastizitdt, was bedeutet,
dass sich deine Atemwege zusammen-
ziehen. Deine Brustkorbknochen gehen p
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zurick, wodurch weniger Raum fir
die Ausdehnung deiner Lunge bleibt.
Wenn das Zwerchfell nicht voll aus-
gelastet wird, nutzt der Kérper andere
Muskeln im Nacken, Riicken und Brust
zum Atmen. Dies flhrt dort zu einem
niedrigeren Sauerstoffgehalt und einer
geringeren Reserve fiir Bewegung und
Aktivitat.

Dieser Mutation kann jedoch entge-
gengewirkt werden. Bei regelmdassiger
Anwendung kénnen Atemiibungen dazu
beitragen, die Lunge von angesammel-
ter abgestandener Luft zu befreien,
den Sauerstoffgehalt zu erhdhen
und das Zwerchfell dazu zu bringen,
wieder zu atmen. Eine tiefere Atmung
verbraucht etwas mehr Energie, [dsst
aber auch mit jedem Atemzug mehr
Sauerstoff in den Blutkreislauf gelan-
gen und starkt gleichzeitig die Atem-
muskulatur. Mehr Sauerstoff in deinem
System bedeutet, dass du dich langer
belasten und mehr Energie sparen
kannst. Einfach ausgedriickt ist es so,
als wiirde man den Gastank vergroés-
sern, was weniger Stopps und mehr
Leistung bedeutet.

Der Effekt der anaeroben Schwelle
Um harter zu arbeiten, bendtigen
unsere Muskeln mehr Energie, als
mit Sauerstoff erzeugt werden kann.
Unser Kérper kann nicht genug Sauer-
stoff fir solch eine hohe Leistung lie-
fern. Wenn du deine Muskeln an eine
sauerstofffreie Umgebung gewdéhnst,
kannst du Uber ldngere Zeitrdume mit
hoher Intensitét arbeiten.

Die meisten Athleten erleben die
anaerobe Schwellenzone, wenn sie
intensive Anstrengung leisten und ihr
Training kraftvoller gestalten. Wenn
du das erreichst, fihlt es sich wie
ein Brand in den Muskeln an und du
musst dich wirklich iberwinden, um
fortzufahren. Wenn Uber einen kurzen
Zeitraum viel Kraft verbraucht wird
— wie beim Gewichtheben, Sprinten
oder bei anstrengenden HIIT-Workouts
— benétigen deine Muskeln mehr Sau-
erstoff, als dein Blutkreislauf liefern
kann. Die anaerobe Schwelle setzt ein,
wenn die Intensitdt stark erhéht wird
und das System nicht mehr aerob mit
dem Energiebedarf Schritt halten kann.
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Jeder Muskel besteht aus kontraktilem
Gewebe und jede Muskelfaser besteht
aus dicken und dinnen Filamenten, die
wie eine zylindrische Hydraulik wirken,
wodurch sich die Muskeln zusammen-
ziehen und Bewegung ermoglichen.
Alles braucht Energie, einschliesslich
unserer Muskeln. Die fir die Muskel-
kontraktion verwendete Energie wird
als Adenosintriphosphat (ATP) bezeich-
net.

Um das Prinzip von aerober-anaerober
Schwelle vollsténdig zu erklaren und
warum eine hohe anaerobe Schwelle
gut ist, mlssen wir im Folgenden ein
wenig wissenschaftlich werden und
die Grundlagen der Muskelarbeit auf-
zeigen.

Aerober Metabolismus

Es gibt zwei Formen des Zellstoff-
wechsels; aerob und anaerob. Der
haufigste und langsamste der beiden
ist der aerobe Stoffwechsel, der 90
Prozent deines Zellstoffwechsels aus-
macht. Der aerobe Stoffwechsel tritt
auf, wenn wir Energie fir tdgliche
Aktivitaten und langsamere Formen
der Bewegung bendtigen, bei denen
der Energiebedarf relativ gering ist.

Die bendtigte Energie entsteht, wenn
unser Koérper mithilfe von Sauer-
stoff Nahrstoffe in Energie umwan-
delt — Kohlenhydrate und Fette sind
die beiden Hauptquellen. Sie werden
in Form von Glykogen in unserem
Korper gespeichert, das wahrend eines
als Glykolyse bezeichneten Prozesses
in Brenztraubensdure zerlegt wird.
Diese Saure erzeugt dann das dringend
benétigte ATP fir unsere Muskeln.
Dieser Prozess findet standig in unse-
rem Korper statt.

Dabei entstehen auch die Nebenpro-
dukte Kohlendioxid und Wasser. Je
anspruchsvoller die Anstrengung, desto
mehr Nebenprodukte entstehen. Dann
beginnen wir schwerer zu atmen und
zu schwitzen, um diese Nebenpro-
dukte loszuwerden.

Anaerober Metabolismus

Wenn wir anfangen die Belastung zu
steigern oder das Tempo zu beschleu-
nigen, dndern sich die Dinge. Um harter
zu arbeiten, bendtigen unsere Mus-
keln mehr Energie, als mit Sauerstoff
erzeugt werden kann. Unser Korper
kann einfach nicht genug Sauerstoff
fir deine Muskeln liefern, um einen
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Energieschub zu erzielen, der fir eine
so hohe Leistung bendtigt wird. Wenn
dies geschieht, beginnen anaerobe
Prozesse, bei denen die Energie durch
Beitrdge des anaeroben Stoffwechsels
erganzt wird. Dies bedeutet, dass der
Korper Glukose verbrennt und Energie
ohne Sauerstoff erzeugt und hier sehr
schnell Energie erzeugt wird, um die
hohe Intensitat aufrechtzuerhalten.

Ein Nebenprodukt der Energieer-
zeugung ist dabei Milchsdure, die in
Laktat- und Wasserstoffionen zerfallt
und sich im Blut ansammelt. Diese
lonen tragen zur Ermidung bei, indem
sie den PH-Wert der Muskelzelle
stéren und verandern.

Wie fiihlt sich die anaerobe Schwelle
an?

Im Gegensatz zum aeroben Stoffwech-
sel, der lang anhaltend Energie liefert,
ist das anaerobe System alles andere
als nachhaltig. Bei einer Anstrengung
von 95 Prozent dauert die anaerobe
Schwelle etwa 120 bis 240 Sekun-
den, wahrend sie Muskelglykogen zu
Milchsdure verbrennt. Sobald wir die
Grenzen unserer anaeroben Toleranz
erreicht haben, tritt die anaerobe
Schwelle ein und der Schmerz- und
Verbrennungsgrad steigt an. Unsere
Muskeln werden sich versteifen und
wir missen langsamer werden oder
aufhoren. Das Fazit der physiologi-
schen Prozesse ist, dass wir, wenn wir
hart pushen, mehr Sauerstoff benéti-
gen, als wir physisch einatmen kénnen.

Training der anaeroben Schwelle

Die Laktat-Toleranz und der sin-
kende PH-Wert, die in der anaero-
ben Schwellenzone bendtigt werden,
sind begrenzt. Es kann jedoch trainiert
werden, wodurch du schneller wirst
und bei hohen Intensitdten langer
arbeiten kannst. Das Training unserer
anaeroben Schwelle ist normalerweise
mit verschiedenen Intervallibun-
gen verbunden. Wenn wir uns jedoch
direkt auf unsere Lunge konzentrieren
und unsere Atemmuskeln trainieren,
starken wir unsere Fahigkeit, den Atem
anzuhalten, was als Apnoe bezeichnet
wird. Diese Féhigkeit wird auch in der
anaeroben Schwellenzone benétigt, wo
wir den Atem verlieren. Daher kommt
Atemmuskeltraining deiner anaeroben
Schwelle zugute.

Durch die Erhéhung der anaeroben
Toleranz erhéhen wir auch die Laktat-

Was gezieltes Atemtraining bewirken kann:
e Erhohung der vitalen Lungenkapazitat

Steigerung des Atemvolumens

Parasympathikus

Effizientere Atmung mit mehr Energiegewinnung und Leistungsféhigkeit
Besserer Schlaf, Regeneration und Entspannung durch Aktivierung des

Optimierung das Restlungenvolumens mit der Leistungsreserve

Entgegenwirkung von Alterungsprozessen und etwaigen Fallen von

kiinstlicher Beatmung

e Erhohung der anaeroben Kapazitat

® Linderung von Schnarchen und der Gefahr von Schlafapnoe
® Aktivierung des Herz- Kreislaufsystems und Senkung des Blutdrucks

resistenz unseres Korpers und kénnen
iber ldngere Zeitraume mit hoherer
Intensitat arbeiten, wodurch die Mus-
kelermidung verringert und die Erho-
lungszeit verkiirzt wird.

Entspannung und Stressabbau
Spezielle langsame Atemibungen
dienen dem Stressabbau, der verbes-
serten Erholung sowie Optimierung
der Schlafqualitdt durch Ausschittung
von Melatonin. Dabei dient das Atmen
in einer gezielten Frequenz dem Errei-
chen der sogenannten respiratori-
schen Sinusarrythmie (RSA), was die
Atmungs- und Herzsysteme synchro-
nisiert. Das fihrt dann zu einer ver-
besserten Aktivierung des Parasympa-
thicus (Ruhe- und Ordnungsnerv am
Herzen zur Steuerung der HRV, zum
Auffillen von Energiereserven) und
férdert durch die vermehrte Aus-
schittung von Acetylcholin zudem das
Wachstum, die Heilung, die Regeration
sowie die Verdauung.

Was gibt es fiir Atemtrainingsgerate?
Uber Atemtraining wurden eine Reihe
Blcher geschrieben (wie z. B. Brea-
thology — The Art of Conscious Brea-
thing) und bereits seit langem sind
dafir analoge Trainingsgerdte auf dem
Markt, welche vor allem in der medi-
zinischen Rehabilitation zum Einsatz
kommen. Seit geraumer Zeit bieten
Hersteller auch elektronische Gerate
an, die jedoch meist sehr teuer und
kompliziert in der Handhabung sind.

Als absolute Innovation ist Airofit nun
ein kompaktes und dabei erschwing-
liches Atemtrainingsgerat gelungen,
welches an eine Smartphone App
gebunden ist und dber 20 spezifische,
interaktive Trainingsprogramme sowie
einen regelmdssig durchfihrbaren
Lungentest bietet. Mehrfach verstell-
bare Widerstande dienen zur Persona-
lisierung und Anpassung an das Leis-

tungsniveau. Alles ist sehr einfach und
verstandlich aufgebaut und damit auch
fir den Breitensportler bestens geeig-
net.

Fazit

Mit taglich nur fanf bis zehn Minuten
Zeitaufwand findet man hier ein brei-
tes Spektrum von Anwendungsmog-
lichkeiten mit einem messbar wert-
vollem Nutzen. Wie bei allen anderen
Trainings zahlt aber auch da die Regel-
massigkeit, der Wille sich anzustren-
gen oder kurz gesagt die eiserne Dis-
ziplin, von der ein Erfolg letztendlich
abhangt

Literaturverzeichnis

® https://ch.airofit.com/pages/
science

® https://www.breatheology.com/
free-ebook-covid-19/

e Quellenangabe: www.airofit.com Il
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Daniel Louis Meili Kolumne

Corona — eine interessante
Beobachtung

Wenn diese FITNESS TRIBUNE erscheint,
werden die restriktiven Massnahmen
des Bundes voraussichtlich aufgehoben
sein. Niemand wird sich daran zurlck-
erinnern (wollen); das Leben wird wei-
tergehen und niemand wird sich die
Mlhe machen, all die Daten und Erhe-
bungen der einzelnen Gemeinden, Kan-
tone/Bundesldnder und Staaten zusam-
menzutragen und auszuwerten. Es
wird folglich eines der grossen Myste-

Daniel
Louis Meili

Seit 34 Jahren unabhangiger Berater
flr Unternehmensentwicklung und
Markenbildung (Executive MBA
Marketing), ehemaliger Leichtathlet
sowie Diplomtrainer Swiss Olympic.
welcome@meili.ch

www.meili.ch

rien bleiben, welche Kollateralschaden
«Coronay und die Politik bei den einzel-
nen Menschen angerichtet haben.

Anstatt vom Negativen zu sprechen, das
im Zusammenhang mit «Coronay pas-
siert ist, mochte ich die wenigen posi-
tiven Konsequenzen naher betrachten
— was nun folgt sind meine Beobach-
tungen, keine validierten Studiener-
gebnisse: Einerseits war es erhellend,
wer als richtiger, wichtiger Freund in
meinem Kreis verblieben resp. hinzuge-
kommen ist. (Es sind erstaunlich viele
hinzugekommen; nicht mit allen teile
ich die gleiche Meinung, aber mit allen
lasst sich vortrefflich streiten. Und das
ist mir und meinen neuen Freunden viel
wert). Andererseits: Nie war es leich-
ter, beispielsweise im Leistungssport,
wettkampfféhige Talente von begnade-
ten Mitlaufern zu unterscheiden. Was
ist mir und mir Nahestehenden aufge-
fallen? — Drei Beispiele aus der tagli-
chen Arbeit:

Beispiel 1 — Distanzunterricht
Die offentlichen Schulen haben wéh-
rend den diversen Lock- und Shutdowns
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mit Distanzunterricht ein spannendes
Phdnomen sehr deutlich aufgedeckt: Es
gab/gibt Kinder und jugendliche, die sind
wéhrend dieser Zeit der verordneten
Langeweile enorm gereift und haben
sich geradezu «gefundeny. Sie konnten
nicht nur eine tiefere Verbindung mit
dem Schulstoff eingehen, sondern sie
haben sich dariiber hinaus in unge-
ahnter Weise in Themen und Zusam-
menhénge vertieft, wie es im norma-
len Schulbetrieb kaum vorstellbar (oder
wahrnehmbar) gewesen ware. Manche
wurden zu richtigen Leseratten, ande-
ren eroffnete die selbstandige Beschéf-
tigung mit mathematischen/geomet-
rischen Fragestellungen richtiggehend
neue Welten, und wieder andere ver-
tieften sich mit ergdnzendem Videoma-
terial (Youtube?) in Fremdsprachen, wie
es ohne Selbstisolation kaum maéglich
gewesen wadre (weil zu viel Freizeitak-
tivitdten/Fremdeinflisse diesen Zugang
gar nicht zugelassen hatten).

Ich beschénige nichts, denn richtig ist
auch, dass die meisten Schilerinnen
und Schiiler — insbesondere jene, die
kein forderndes Elternhaus haben —
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ohne den Druck des Prdsenzunterrichts
abgehangt worden sind: Wo die Struk-
turen fehlen und die physische Pra-
senz der Lehrperson und deren splr-
bare Verbindlichkeit nicht fassbar sind
(zoom-Konferenzen), leiden die meisten
Kinder.

Beispiel 2 — Musikunterricht

vom (freiwilligen/lberobligatorischen)
Musikunterricht wurde unisono berich-
tet, dass die Coronazeit die wirklichen
Talente schlagartig herauskristallisiert
hat. Bei einigen (allerdings nur wenigen)
sei das Instrument in der Zurlckge-
zogenheit wie zu einem neuen Beglei-
ter geworden, zu einem neuen Freund
quasi, mit dem man sich innig verbun-
den gefiihlt und fleissig gelibt hat.

Diese Beobachtung kommt einigermas-
sen Uberraschend, sind doch im frei-
willigen (privaten) Musikunterricht eher
die motivierten Kinder zuhause (oder
eben jene Kinder aus einem motivierten
Elternhaus). Doch langst nicht alle diese
Kinder haben ein Faible fir die Musik
im Allgemeinen oder ihr Instrument
im Speziellen. — Kénnte es sein, dass
viele Kinder nicht das lernen, was ihnen
behagt, sondern das, was ihre Eltern
fur wichtig finden?

Beispiel 3 — Leistungssport

Womit wir zu Beobachtungen im Leis-
tungssport kommen: Viele Sportanlagen
waren zeitweise geschlossen oder Trai-
nings in Gruppen wurden untersagt. Es
gab (insbesondere wéhrend des ersten
Shutdowns) Verordnungen, die im einen
Kanton so, im Nachbarkanton anders
gehandhabt worden sind. Und so gab
es Athletinnen und Athleten, die haben
nach genau diesen Unterschieden Aus-
schau gehalten oder die behérdlichen
Vorgaben gereizt bis gedehnt, weil sie
nicht nachlassen wollten in ihrem Trai-
ningseifer. Beispielsweise hat eine junge
Werferin, nachdem in der Stadt die
Sportanlagen geschlossen worden sind,
auf der Landschaft selbstandig nach
Bauern Ausschau gehalten, auf deren
Felder sie gleichwohl ihre Wurfiibungen
machen konnte. Und siehe da: Sogar
Behorden/Amtsstuben haben sie bei der
Suche unterstitzt! Sie hat enorm Auf-
trieb erhalten und war stolz, das Trai-
ning legal weiterfithren zu kénnen —
waéhrend andere sich verzagt zuriick-
gezogen, nicht nachgefragt, sondern
resigniert haben. (Wie um alles in der
Welt wollen sich Athletinnen und Ath-
leten, die wenig Kreativitat zeigen oder

sich vom Trainer immer nur bauch-
pinseln lassen, bei stérenden Einfliis-
sen vor oder wahrend Wettkdmpfen
durchsetzen?!) Andere Athleten haben
sich zu Kleinstgrippchen zusammen-
geschlossen; es gab neue Trainingsge-
meinschaften der «Hartgesotteneny, die
untereinander fortan auch anders kom-
muniziert haben (und sich gegensei-
tig mit Trainingstipps versorgt haben).
uUnd dort, wo Trainer schulterzuckend
Trainings absagen «mussteny, spalteten
sich Gruppen auf und bildeten sich neu;
einzelne Athleten schlossen sich ande-
ren Trainern an — man hat sich wie
neu gefunden. Wahrend sich also bei
den einen ein ungebremster Trainings-
elan entwickelt hat, ging bei anderen
die Motivation fir den Leistungssport
im Corona-Verordnungswahn irgendwo
verloren.

Aus meiner Sicht hochst interessant ist,
dass die kérperlich Fahigsten (iberpro-
portional hdufig das Handtuch gewor-
fen haben (oder darauf spekulieren,
dereinst leicht wieder an der Spitze
Fuss fassen zu kénnen?); drangeblieben
und Schlupflécher im Behérdenwirr-
warr haben mehrheitlich jene gefun-
den, die korperlich als eher «weniger
begabty einzustufen waren. — Schnee-
flocken-Kinder also nicht nur an der Uni,
sondern auch im Leistungssport? Kaum
kommt der erste Windstoss, schon ist
fertig mit Lustig? Ist das falsche Leben
als vermeintlicher Crack mit «Corona»
in eine Krise geraten? Ist Leistungssport
doch mehr als blosses Ausspielen kor-
perlicher Vorteile? Ist Gewinnen-Wol-
len auf einem anderen Genstrang
angesiedelt? — Jugendliche Gewin-
ner-Typen sind unangenehm, unange-

passt, herausfordernd. Wenn sie die
ndtige Stresstoleranz haben und findig
sind nicht nur im Fordern, sondern
im Erbringen von Eigenleistung, dann
sind genau sie nach dem Geschmack
von Meister-Trainern. «Corona» hat sie
leichter erkennbar gemacht.

Meine Beobachtungen in diesem (ersten)
«Coronar-jahr lassen sich wahrschein-
lich nicht pauschalisieren, aber sie
haben mir bislang eines gezeigt: Dieje-
nigen Menschen, die sich in dieser Zeit
der unklaren, diffusen und (oft absicht-
lich) unsicheren Faktenlage nicht durch-
einanderbringen liessen, die sich im
Cegenteil geradezu gefunden und «ihr
Ding» allem Unbill zum Trotz durchge-
zogen haben, gehen gestarkt aus dieser
Zeit hervor — nicht zwingend materiell,
aber ganz sicher in ihrer Belastungs-
fahigkeit, in ihrem Gestaltungswillen
und in ihrem Wirken als Erzieher und
Geschéftspartner. Und ich vermute,
dass diejenigen Jugendlichen und jungen
Erwachsenen, die wahrend den zu Tage
getretenen Widerspriichen des ver-
gangenen Jahres an Statur gewonnen
haben, unsere Gesellschaft in den kom-
menden 15 Jahren mit Einzelleistungen
pragen werden.

Mir erscheint es ratsam, gerade jetzt
nach Talenten» Ausschau zu halten, die
sich nicht ins Loch ziehen liessen und
sich diese jungen Menschen genauer
anzusehen. Menschen mit einer klaren
Ausrichtung und konsequenter Verfol-
gung ihrer Ziele sind unbequem, aber
verldsslicher als all die Fahnlein im
Winde, die auch nach «Corona» schon
bald wieder an die Oberflache gespiilt
werden.

Anzeige

Meili-Hantel...

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

FITNESS TRIBUNE Nr. 191 | www.fitnesstribune.com 87



Fachartikel Prozessoptimierung

Blueprinting in der Fitnessbranche
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Ein Kernanliegen der Digitalisierung
ist die Optimierung und Automatisie-
rung von Prozessen. Trotz der vielsei-
tig belegten Wichtigkeit fir die Praxis
kommen Betreiber von Fitnessanlagen
diesen Punkten jedoch haufig nicht
nach. Aktuell fehlt an vielen Stellen
noch ein Bewusstsein iber die eigenen
Abldufe und wie diese in eine digitale
Umwelt integriert werden kénnen. Ein
mogliches Modell, das Clubbetreiber
hier unterstitzen kann, ist der soge-
nannte «Service Blueprinty.

Was ist der Service Blueprint?

Das Blueprinting geht zurtck auf Lynn
Shostack und Jane Kingman-Brundage.
Ein Service Blueprint stellt samtliche
Schritte eines spezifischen Prozesses
dar und ordnet diese in verschiedene
Ebene ein, die Sie der Abbildung 1 ent-
nehmen kénnen:

® Kundenaktivitdten: Aktivita-
ten durch den Kunden selbst (z.
B. Fahrt des Kunden zu lhrer
Fitnessanlage)

e Sichtbare Aktivitaten: Aktivitaten
der Mitarbeiter im direkten Kun-
denkontakt (z. B. Begriissung des
Kunden)

® Backstage-Aktivitdten: Aktivitaten
des Mitarbeiters, der gerade im
Kundenkontakt ist, im fir einen
Kunden nicht sichtbaren Bereich
(z. B. Ausdrucken eines Formulars
im Nachbarzimmer)

® Support-Aktivitdten: Aktivitdten
im nicht-sichtbaren Bereich durch
andere Personen als die Kunden-
kontakt-Mitarbeiter (z. B. Uber-
gabe des ausgefiillten Formulars

an einen anderen Mitarbeiter zur
Ubernahme in die eigene Daten-
bank)

® Potenzial-Aktivitaten: Alle Aktivi-
taten, die nicht direkt kundenin-
diziert sind (z. B. Vorbereitung
eines standardisierten Fragebo-
gens fir potenzielle Kunden)

Der Service Blueprint gibt Ihnen mit-
tels einer Kategorisierung von Teil-
ablaufen einen Leitfaden an die Hand,
mit dem Sie die verschiedenen Pro-
zessschritte und die jeweils zustan-
dige Person Ihres aktuellen Pro-
zessdesigns strukturiert darstellen
kénnen. Es ist somit eine potenzielle
Grundlage fur die Analyse, Gestaltung,
Steuerung sowie Weiterentwicklung
Ihrer Prozesse.

Wie kann man einen Service
Blueprint entwerfen?

Der Entwurf eines Service Blueprints
ist theoretisch in drei Schritten umzu-
setzen. Die Voraussetzung hierfir ist
allerdings ein profundes Verstand-
nis der eigenen Prozesse und ihrer
Implikationen. Dieses Betriebswis-

Abbildung 1: Der Service Blueprint
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sen ist fir gewsdhnlich nicht bei einer
einzigen Person zentriert, sodass es
sich lohnt, diese Schritte gemeinsam
im Team zu erarbeiten. Ebenso kann
es sinnvoll sein, die definierten Pro-
zesse anschliessend im Studioalltag
zu beobachten und zu validieren. Auf
diesem Wege kdénnen Abweichungen
zu den eigenen Erwartungen und
Thesen identifiziert und beriicksichtigt
werden.

1. Schritt: Den Hauptprozess definie-
ren

Zu Anfang muss man sich seiner
wesentlichen Kernprozesse bewusst
werden. Was sind fir das eigene Fit-
nessangebot die bedeutendsten und
immer wieder anfallenden Ablaufe,
die zum Beispiel durch Handlungen
des Kunden initiiert werden?

Typische Prozesse fiir ein Fitnessstu-
dio sind etwa das Verkaufsgesprach,
der Trainertermin und der Kindi-
gungsablauf. Von jedem Prozess sind
auch verschiedene Vvarianten denk-
bar. Es lohnt sich, diese einfach mal
zu notieren, um ein grundlegendes
Bewusstsein hierfiir zu entwickeln.

Im Rahmen dieses Artikels soll der
Verkaufsprozess fir ein Walk-In (chne
Probetraining) vor einer Optimierung
herangezogen werden. Dieser Pro-
zess ist ein Beispiel unter vielen Opti-
onen und kann im Alltag natiirlich von
Studio zu Studio stark abweichen. In
der Praxis empfiehlt es sich, die eige-
nen Prozesse als zusammenhdngen-
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Abbildung 2: Beispielhafte Darstellung eines typischen Verkaufsprozess (nicht

optimiert!)

des Geflecht zu betrachten statt ein-
zelne Bereiche isoliert zu analysieren.
Auf diese Weise kann der Blick fir das
grosse Ganze gewahrt werden. Der
Einfachheit halber soll in diesem ein-
fihrenden Artikel allerdings nur ein
Kernprozess beispielhaft erarbeitet
werden.

2. Schritt: Sdmtliche Prozessschritte
notieren

Hat man sich flr einen Prozess ent-
schieden, werden die einzelnen Pro-
zessschritte chronologisch aneinan-
dergereiht. Dabei darf man durchaus
ins Detail gehen, denn theoretisch
bietet jeder einzelne Abschnitt ein
gewisses Optimierungspotenzial. Ziel
ist es, einen ausfihrlichen Einblick in
die einzelnen Glieder der Ablaufkette
zu erhalten. Anschliessend kénnen
bei Bedarf zu detaillierte Darstellun-
gen immer noch zusammengefasst
werden, um im Gesamtzusammen-
hang sinnvolle Prioritaten zu setzen.

In der Abbildung 2 sind die einzelnen
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Schritte fir den angesprochenen bei-
spielhaften «verkaufsprozess fir ein
Walk-In (ohne Probetraining)» darge-
stellt, wie sie haufig in Fitnessstudios
zu beobachten sind. Diese Darstellung
kann, wie bereits erwéhnt, von Anbie-
ter zu Anbieter abweichen und erhebt
somit keinen Anspruch auf Vollstan-
digkeit.

3. Schritt: Alle Prozessschritte in das
Service Blueprint einordnen

Nun werden die zuvor ermittel-
ten Schritte den Ebenen des Service
Blueprints zugeordnet. Wichtig ist
es hierbei, den tatsachlichen Pro-
zess im Alltag heranzuziehen und sich
nicht mit theoretischen Intentionen
zu befassen. Nur so kénnen Sie die
wahren Optimierungspotenziale iden-
tifizieren und angehen.

Der dargestellte Verkaufsprozess
wirkt in der Abbildung sehr geradli-
nig. Im Alltag sind natirlich insbe-
sondere bei einem Verkaufsgespréch
verschiedene Szenarien denkbar, in

deren Richtung sich der Prozess ent-
wickeln kann. Zum Beispiel kann ein
Kunde das Verkaufsgesprach bereits
zu einem fritheren Zeitpunkt abbre-
chen, sodass die Prozesskette nicht
vollstandig durchlaufen werden kann.
Dies kann im Rahmen dieses Artikels
aus Platzgriinden nicht bericksich-
tigt werden, sollte aber bei der Pla-
nung der eigenen Kernprozesse immer
bedacht werden.

4. Schritt: Optimierung anhand der
Service Blueprint-Struktur

Ist die Prozessdarstellung abgeschlos-
sen, so kénnen Sie sich dem eigent-
lichen Ziel des Service Blueprints
widmen: die Identifikation von Poten-
zialen zur Prozessoptimierung bzw.
-automatisierung. Auch hier gilt es
wieder, den Prozess ehrlich und kri-
tisch zu betrachten und sich auch in
die Sicht eines Kunden zu begeben,
fir den Sie lhren Service optimieren
wollen.

Wie definiere ich die Optimierungs-
und Automatisierungspotenziale?
Der Service Blueprint kann der Aus-
gang zur Ausschépfung von Optimie-
rungs- und Automatisierungspoten-
zial sein. Prozessoptimierungen sind
selbstverstandlich immer sehr indi-
viduell. Daher kann im Rahmen eines
solchen Artikels natirlich kein indi-
vidueller Ratschlag gegeben werden.
Es gibt aber einige allgemeine Regeln
der Optimierung auf Basis des Service
Blueprint, an welchen Sie sich orien-
tieren kénnen.

Kundenaktivititen

R ]

th:l:-are- M‘tmtélen.

hhr:“-mhﬁtﬁim

Support-Aktivititen

Abbildung 3: Ubertrag in den Service Blueprint

Potenmal-Akthdtiten
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Fachartikel Prozessoptimierung

1. Wartezeiten fir den Kunden
minimieren.

Menschen mégen bekanntermassen
keine Langeweile. Ihr Kunde ist hier in
der Regel keine Ausnahme. Versuchen
Sie also, ermittelte Wartezeiten auf
Minimum zu reduzieren oder besser
ganz zu eliminieren.

2. Bei unausweichlichen Warte-
zeiten den Kunden beschaftigen.
Nicht jede Wartezeit ist vermeid-
bar. Kommt der Kunde zu frih, so ist
der zustandige Mitarbeiter vielleicht
noch beschéftigt. Oder der vorherige
Termin verldngert sich. Es gibt viele
Griinde, warum Wartezeiten unver-
meidbar sein kénnen. Versuchen Sie
den Kunden in dieser Zeit zu beschaf-
tigen oder - mit anderen Worten -
von der Wartezeit abzulenken. Viel-
leicht kann der Kunde zum Beispiele
Teile eines Anamnesebogens bereits
alleine ausfillen? oder sich in ein
(digitales) Gastebuch eintragen?

3. Prozessschritte maglichst fir den
Kunden sichtbar machen.
Prozessschritte, die der Kunde nicht
sehen kann, werden von diesem in
der Regel als nicht angenehm emp-
funden. Versuchen Sie daher Ihre
Prozessschritte fir den Kunden
transparent und sichtbar zu gestal-
ten. Sollte ein einzelner Schritt tat-
sdchlich einmal nicht im sichtbaren
Bereich des Kunden moglich sein, so
sollte immer eine kurze Erkldrung fir
den Kunden vorangehen, wofir der
Mitarbeiter gleich kurz «verschwin-
den» muss.

4. Nicht wertstiftende Prozess-
schritte automatisieren und még-
lichst in die Potenzial- oder Sup-
port-Aktivitaten verschieben.

Nicht jeder Prozessschritt kann fir
den Kunden einen unmittelbaren
Wert erzeugen. Auch wenn manche
unausweichlich sind und eben durch-
gefithrt werden missen, so verhar-
ren gerade Fitnessanbieter doch oft
darauf, Prozessschritte nur im Kun-
denkontakt durchzufithren (siehe
den Beispielprozess zuvor). Dabei
konnen bestimmte Schritte jedoch
bereits «vorproduziert» und so zum
Zeitpunkt des eigentlichen Prozess-
ablaufs schon verfiigbar sein. Somit
kénnen Sie etwa Wartezeiten sowie
den Zeitaufwand je Neukundenan-
meldung verringern und ihre Prozess-
effizienz steigern.

Gerade die Digitalisierung bietet hier
einige Moglichkeiten. Denken Sie in
Bezug auf unseren Beispielprozess
zuvor an einen Vertrag fir einen
Neukunden. Bisher musste der Mit-
arbeiter vielleicht in einen Neben-
raum, die Daten des Kunden hén-
disch in eine Vertragsvorlage ein-
geben, den Vertrag ausdrucken und
dann dem Kunden zur Unterschrift
vorlegen. Jetzt kdnnte der Mitarbei-
ter auf einem Tablet mit dem Kunden
zusammen die Daten eingeben (viel-
leicht sogar aus einem digitalem
Anamnesebogen direkt importieren),
der Kunde kann den Vertrag direkt
am Tablet durchgehen und dort auch
gleich unterschreiben. Dieser Ver-
trag konnte ihm dann als PDF-Datei
automatisch an seine angegebene
E-Mail-Adresse geschickt werden.
Die Vertragserstellung wurde durch
die Digitalisierung quasi vorprodu-
ziert (Potenzial-Aktivitdten).

Auf der anderen Seite kénnen aber
auch Aktivitdten im Nachgang erst
durchgefithrt werden. Benétigt der
neue Kunde zum Beispiel bereits
direkt am Tag der Vertragsunter-
zeichnung seine neue Mitgliedskarte
oder kann diese in aller Ruhe bis zu
seinem oder ihrem ersten Training
noch erstellt werden? Im zweiten
Fall muss der Kunde nicht unnétig
warten, nur um eine Plastikkarte in
die Hand gedrickt zu bekommen.
Auch andere Prozessbestandteile
kénnen in den Nachgang des eigent-

Andreas M.
Bechler

Andreas M. Bechler ist Autor, Bera-
ter, Dozent und Podcaster in der Fit-
nessbranche. Mit seinem Podcast
«Hashtag Fitnessindustrie» verfolgt
er das Ziel, einen Wissenstransfer
zwischen den Interviewgasten

und dem Zuhorer zum Nutzen der
ganzen Branche zu ermaglichen.
Aktuelle Trends und Entwicklungen
sind ebenso Teil des Podcasts wie
grundsatzliche strategische Fragen
aus dem Tagesgeschaft von Fitness-
anbietern. Weitere Informationen:
https://hashtag-fitnessindustrie.de
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lichen Prozesses geschoben werden
und zum Beispiel durch Ihr Backoffice
(Support-Aktivitaten) durchgefihrt
werden.

Beherzigen Sie diese allgemeinen
Regeln und versuchen Sie gleichzeitig,
prozessuale Optimierungen fir Ihren
individuellen Ablauf zu finden. Gerade
fir den prozessspezifischen Part hilft
in der Regel Ihr gesunder Menschen-
verstand und ein Perspektivenwechsel
hin zum Kunden extrem weiter. Was
wirden Sie selbst erwarten, wenn Sie
Kunde waren? Optimieren Sie entspre-
chend.

Fazit

Der Service Blueprint kann Ihnen
helfen, die Struktur der eigenen Pro-
zesse besser zu begreifen, um auf
diese Weise Optimierungen Uber-
haupt erst zu erméglichen. Es lohnt
sich daher, jedem Kernprozess eine
eigene Ermittlung und Darstellung
zu widmen und die Einzelprozesse in
einen Gesamtkontext einzuordnen.
Hierbei gilt es allerdings zu beachten,
dass diese Erhebung zur eigenen Qua-
litatssicherung regelmdassig stattfin-
den sollte und hinsichtlich des kon-
tinuierlichen Erfolgs keine einmalige
Sache bleiben darf.

Literaturverzeichnis
e Fliess, Sabine (2009): «Dienstleis-
tungsmanagement — Kundeninteg-
ration gestalten und steuerny, GWV
Fachverlage GmbH, Wiesbaden ||

Stefan
Rauch

Stefan Rauch ist Sport- und Wirt-
schaftswissenschaftler und hat
sich auf die Fitness- und Gesund-
heitsbranche spezialisiert. Hauptbe-
ruflich ist er als Customer Success
Manager fiir SaaS («Software as a
Service») bei EGYM tatig. Sein Fo-
kus liegt dabei auf dem britischen
und irischen Markt. Hier betreut
Stefan Rauch unter anderem Stu-
diobetreiber und Praxisinhaber bei
der Einrichtung sowie der Optimie-
rung einer digitalen Mitgliederbe-
treuung.
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Edy Paul Kolumne

Emotionale Intelligenz -
die Basis fiir Erfolg

«Intelligenz allein geniigt nicht: Wer beruflich und gesellschaftlich Erfolg haben mochte, der muss auch mit seinen
Gefiihlen richtig umgehen kdonnen» Edy Paul

Wer kennt in seinem Bekanntenkreis
nicht irgendeine Person, die in der
Schule immer Klassenbester war und
Noten bekommen hat, von denen man
selber nur getraumt hat? Natirlich hat
die besagte Person das Abitur seiner-
zeit mit den besten Auszeichnungen
abgeschlossen, auch das Studium war
eine Erfolgsgeschichte, mit vielleicht
sogar mehreren Universitdtsabschlis-
sen, anschliessend wurde viel Fleiss
in Weiterbildungen investiert. Eine
ideale Basis fir eine glanzende Kar-
riere, wiirde man meinen. Die aber
unerklarlicherweise ausgeblieben ist,
der ehemalige Topschiiler oder die
Klassenbeste von einst haben sogar
weniger erreicht als man selber und
leiden auch am gesellschaftlichen
Misserfolg.

Wo liegt das Problem? In den meis-
ten Fallen heisst die Antwort — emo-
tionale Intelligenz! Was versteht man
unter diesem Schlagwort? «EQ» ist die
Féhigkeit, unsere eigenen Gefithle und
die anderer zu erkennen, uns selbst zu
motivieren und gut mit Emotionen in
uns selbst und in unseren Beziehun-
gen umzugehen. Damit sind Fahig-
keiten umschrieben, die sich von der

\

akademischen Intelligenz, von der rein
kognitiven, vom 1Q (Intelligenz Quoti-
ent) gemessenen Fahigkeiten unter-
scheiden, diese allerdings erganzen. Es
gibt viele Leute, die superschlau sind,
denen es aber an der emotionalen
Intelligenz mangelt, und so arbeiten sie
schliesslich fir andere, die einen nied-
rigeren 1Q haben, aber wie die Psy-
chologen sagen, in emotionalen Intelli-
genzfahigkeiten glanzen, sprich: die es
gut mit ihrem Umfeld kénnen.

Die Definitionen und Interpreta-
tionen der emotionalen Intelligenz
erweist sich als sehr vielseitig, der
Begriff wird von einer grossen Anzahl
Psychologen immer wieder neu iber-
arbeitet. Die beiden Psychologen Peter
Salovey und John Maurer von der Yale
University haben die emotionale Intel-
ligenz in folgende 5 Punkte eingeteilt:
e Selbstwahrnehmung: Wissen,
was wir im Augenblick empfinden
und diese Praferenzen in unsere
Entscheidungen einbeziehen; eine
realistische Einschadtzung unserer
Féhigkeiten und ein wohlbegriin-
detes Selbstvertrauen besitzen.
e Selbstregulierung: Mit unseren
Emotionen so umgehen, dass sie
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uns bei unseren Aufgaben nicht
storen, sondern diese erleichtern;
gewissenhaft sein und Gratifika-
tionen aufschieben, um ein Ziel zu
verfolgen; sich von emotionalen
Belastungen gut erholen.
Motivation: Uns von unseren
tiefsten Praferenzen in Richtung
unserer Ziele drédngen und leiten
lassen; sie nutzen, um die Initia-
tive zu ergreifen und danach zu
streben, uns zu verbessern, und
angesichts von Riickschlagen und
Frustrationen nicht aufgeben.
Empathie: Spiiren, was andere
empfinden, fahig sein, sich in ihre
Lage zu versetzen, und person-
lichen Kontakt und enge Abstim-
mung mit einer grossen Vielfalt
unterschiedlich gepragter Men-
schen zu pflegen.

Soziale Fahigkeiten: In Beziehun-
gen gut mit Emotionen umgehen
und soziale Situationen und Bezie-
hungsgeflechte genau erfassen;
reibungslos mit anderen interagie-
ren; diese Fahigkeiten fiir Koope-
ration und Teamarbeit nutzen, um
zu Uberzeugen und zu fihren, zu
verhandeln und Streitigkeiten zu
schlichten.



Edy Paul Kolumne

Diese funf Punkte zeigen klar auf, dass
es im Berufsleben nicht genlgt, nur
fachliche Kompetenz zu besitzen, son-
dern es immer wichtiger wird, auch
seine Personlichkeit zu bilden. Das ist
natirlich leichter geschrieben, als dass
es in die Tat umgesetzt wird. Es gibt
aber einen Trick: Regen Sie sich beim
nachsten Misserfolg nicht gleich aber
die anderen auf, beleuchten Sie auch
lhr eigenes Tun kritisch. Sind wirk-
lich alle anderen Mitarbeiter unmog-
lich oder hat man selber Mihe, sich
in ein Team einzugliedern? Sind Sie im
Umgang mit sich selber und anderen
gelassen oder reagieren Sie aufbrau-
send? Wenn Sie merken, dass Sie sich
zu oft von Ihren Emotionen zu Reakti-
onen verleiten lassen, die der Situation
nicht angepasst sind, dann sollten Sie
versuchen zu lernen, lhre Gefiihle zu
steuern und in einer Form zum Aus-
druck zu bringen, die weder Ihnen
noch anderen Menschen schadet. Seien
Sie sich bewusst, dass Emotionen
Energie spenden kénnen — zum Bei-
spiel Freude, Sicherheit — aber auch
rauben kénnen, zum Beispiel bei Ent-
tduschungen. Personen mit positiven
Gefihlen sind nicht nur glicklicher,
sie entwickeln auch mehr Antikérper
im Blut, sind also gesiinder. Und sie
sorgen dafir, dass sich auch die ande-
ren Menschen in ihrer Gegenwart wohl
fihlen. «Wie man in den Wald ruft,
so schallt es zuriick», sagt der Volks-
mund. Wie wahr.

Mein Tipp: Wir reagieren im Alltag
meist unbewusst auf Situationen. Jede
unserer Reaktionen beeinflusst aber
unser Wohlbefinden und unsere Aus-

strahlung auf die anderen. Uben Sie
daher bewusst, lhre Stimmung und
Gemitsverfassung wahrend eines
Geschehens wahrzunehmen. Sind Sie
darin geiibt, kdnnen Sie sich rasch aus
lhrem negativen Kopfkino voller tritber
Gedanken rauszuholen. Aber: In sich
hinein zu spiren ist der erste Schritt.
Das miissen Sie nicht alleine tun. Insti-
tute, die Weiterbildungen fir Manager
anbieten, fithren neu auch Kurse und
Seminare zur emotionalen Intelligenz in
ihrem Programm.

In diesem Sinne wiinsche ich thnen viel
Erfolg bei der «Selbstanalyse».

Ihr Edy Paul

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

Kontakt: +41 79 601 42 66,
edy.paul@paul-partnerag.com,
www.edypaul.ch

FITNESS TRIBUNE Nr. 191 | www.fitnesstribune.com 93

Offizielle Partnerschaft
Facebook Fanpage, I love Fitness




ERFOLGREICH
TRAINIEREN

20211

Der ,,Klassiker des Studio-
trainings“ (Dt. Bibliotheks-
verband) — GleichermaBen
unterhaltsam wie lehrreich!

DAS BUCH ZU IHREN
VORTRAGEN, VOLLIG

NEU VERFASST UND
SPANNEND GESCHRIEBEN
WIE EIN KRIMI'!

Besuchen Sie die eGym-
Masteraushildung, lernen
Sie virale Vortrage zu
halten und nutzen Sie
diesen Klassiker als
Buch zu lhren Vortragen!

MASTER-
AUSBILDUNG

eGVYM

C o
% Fle-xx

Andreas Bredenkamp Kolumne

Online- vs. Studio-

Trainer

42 Milliarden Euro: Das ist der derzei-
tige Marktwert der Firma Peloton. In 10
Jahren hat damit eine Einzelfirma eine
hohere Markt-Bewertung erzielt als
alle Fitnessclubs weltweit. Die Wirt-
schaft spricht von einem disruptiven
Geschaftsmodell. Dabei handelt es sich
laut Wikipedia um «Innovationen, die
die Erfolgsserie einer bereits beste-
henden Technologie oder Dienstleis-
tung — (zum Beispiel die Erfolgsserie
der Fitnessclubs) — teilweise ersetzen
oder vollstdndig vom Markt verdrédn-
gen.» Die neuen Markte entstehen «fur
die etablierten Anbieter unerwartet
und sind zuerst, besonders aufgrund
ihres zundchst kleinen Volumens oder
Kundensegmentes (z. B. Kettler-Rader),
uninteressant. Sie kénnen jedoch im
Zeitverlauf ein starkes Wachstum auf-
weisen und vorhandene Markte bzw.
Dienstleistungen teilweise oder auch
komplett verdrangen.»

Disruptive Geschaftsmodelle sind ver-
gleichbar mit einem Distanzschuss:
Die Kugel trifft, bevor man den Knall
hort. Ich winsche mir, dass die Stu-
dio-Trainer diesen Warnschuss horen.
Denn Peloton ist kein Hype. Peloton
wird nicht plétzlich wieder verschwin-
den. Peloton gibt den Studios und ihren
Studio-Trainern lediglich einen Vorge-
schmack auf die Fitnessszenerie der
Zukunft. Wie diese Zukunft aussehen
wird, zeigt ein Peloton-Test-Bericht
von Frank Feil.

Frank Feil ist Autor von «t3n digital
pioneersy. Er hat «sechs Monate lang,
in 350 Workouts und mit jeder Menge
Motivationy Peloton getestet. Seine
Sicht als User kann fir die Studio-Trai-
ner erhellend sein. Denn nur, wenn die
Trainer wissen, wie Menschen ticken,
die sich fiir das Home-Training begeis-
tern, erkennen sie auch, warum sie
selbst ihre innere Einstellung zu ihrer
Trainertdtigkeit Uberdenken sollten.
Wie also tickt ein typischer Pelo-
ton-Nutzer, und weshalb zieht er das
Training zuhause dem Fitnessclub vor?

Frank Feil bezeichnet sich selbst als
einen unsportlichen Menschen, der
korperliche Fitness aber durchaus
fur erstrebenswert hélt. Es fehlt ihm

lediglich an der notwendigen Motiva-
tion. An Studios hat er einiges «durch-
probierty. Die einen fand er von der
Atmosphdre nicht einladend, in den
anderen ging es wohl mehr darum,
«ein Schwétzchen zu halten.» «Und
dann war da noch der Personal Trai-
nery, aber fir den fehlte ihm die Zeit.
Zuhause dagegen fehlte ihm die Moti-
vation. Irgendwann gelangte er jedoch
zu der Einsicht, er misse «endlich
mehr Sport machen.»

Offensichtlich gibt es fir Frank Feil
viele Moglichkeiten, etwas fiir Gesund-
heit und Fitness zu tun. Deswegen
«kam er auf Peloton.» Er schaute sich
«das Konzept von Peloton» an und
war «relativ schnell Gberzeugt.» Die
Kosten, 2230 Euro fur das Bike plus
39 Euro im Monat, stellten fir ihn
zwar eine gewisse Hiirde dar, schreibt
er in seinem Bericht, doch dann sei
Corona gekommen und der Beitrag sei
schliesslich fir die ganze Familie. Bei
Lieferung wurde ihm sogar der Sattel
eingestellt. Einfach nur einloggen, und
schon ging es los. Er schwarmt davon,
dass Peloton dem Apple-Prinzip folgt:
«Die User-Experience ist so einfach
und komfortabel wie méglich gehalten.
Hardware und Software sind optimal
aufeinander abgestimmt.» Und da der
Autor bisher noch keine Erfahrung mit
Indoor-Cycling hatte, startete er mit
«Beginner-Ridesy. Erst nachdem er ein
wenig «Gefihl fir das Training auf dem
Bike» bekommen hatte, stiirzte er sich
in «deutlich anstrengendere Fitness-Ri-
des». Besonders klasse findet Frank
Feil das «Live- und On-Demand-Kurs-
systemy. «Die Trainerinnen und Trainer
begleiten die Nutzerinnen und Nutzer
Tag far Tag mit immer neuen Work-
outs — und sorgen so dafiir, dass man
Fortschritte macht.» Fir Frank ist das
ein «riesiger Unterschied zu den vielen
Home-Fitness-Apps.» «Bei Peloton
macht man — wenn man das nicht will
— kein Workout doppelt. Das garan-
tiert Abwechslung und Motivation.»

Die zZahl der deutschen Trainerinnen
und Trainer sei inzwischen auf vier
angewachsen, schwarmt er, sodass es
nahezu tdglich deutschsprachige Kurse
gebe — neben den unzdhligen Ange-

94  FITNESS TRIBUNE Nr. 191 | www.fitnesstribune.com



Andreas Bredenkamp Kolumne

boten in englischer Sprache. Er hélt
diese Vielfalt auch fir wichtig, «da
jeder Trainer einen anderen Stil hat.
Egal, ob man es lieber aufgedrehter,
etwas zurickhaltender oder fordern-
der méchte — hier ist fir jeden der
richtige Trainingspartner dabei.» Durch
monatliche Challenges und das Lea-
derboard kénnen die Nutzer sich nicht
nur mit anderen, sondern auch immer
wieder mit sich selbst messen. So
werden Fortschritte sichtbar, schreibt
Frank Feil, und man wird motiviert, am
Ball zu bleiben und immer mal wieder
tber sich hinauszuwachsen.» Und des-
wegen ist Frank Feil der Ansicht:

«Peloton kann das Fitnessstudio erset-
zen.y

Peloton stellt aber nicht nur das Equip-
ment der Fitnessstudios infrage. Pelo-
ton ist in gleicher Weise eine Heraus-
forderung fir die Studio-Trainer. Denn
laut Frank Feil decken offensicht-
lich vier «Peloton-Spinning Instructo-
reny den gesamten deutschsprachigen
Markt ab. Egal, wie viele Menschen
zuhause vor ihren Bildschirmen auf
ihrem Peloton-Rad hocken: Vier Trai-
ner reichen aus! Und zwar mit dem
Potential fir unbegrenztes Wachstum.
Denn diese vier Trainer reichen auch

noch aus, selbst wenn jeder Haushalt
ein Bike im Wohnzimmer stehen hat.
Was heisst das fir die Studio-Trainer?
Werden bald Tausende von ihnen auf
der Strasse stehen?

Welchen Eindruck gewinnt man als
Studio-Trainer, wenn man Frank Feils
Test-Bericht liest? Wurde er besto-
chen, um Peloton so werbewirksam
in Szene zu setzen? Oder klingt da
jemand wirklich schwer begeistert?
und: Ist das eher die Meinung eines
Einzelnen oder kénnte das fir sehr
viele Menschen die Zukunft sein? Die
Zahlen sprechen jedenfalls fir sich:
Immerhin hat dieses Unternehmen in
nur 10 Jahren alle Fitnessclubs welt-
weit in die Tasche gesteckt. Aber es
kommt noch besser: Denn der Autor ist
der Ansicht, Peloton werde «zu Unrecht
noch zu sehr als Indoor-Cycling-Anbie-
ter wahrgenommen.» Dabei habe er
selbst von 350 nur 170 Cycling-Einhei-
ten durchgefithrt. «Die anderen waren
Kraft-Workouts, Stretching oder Yoga.»
Die Kurse seien so konzipiert, «dass
man neben einer Trainingsmatte nur
drei Paar Kurzhanteln braucht und so
ein vollwertiges Workout im Fitness-
studio ersetzen kann. Die Bewegungs-
ablaufe werden im Detail erklart und
auch wahrend des Trainings erhélt man
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immer wieder Hinweise zur richtigen
Ausfithrung der jeweiligen Ubung.» An
einer Stelle jedoch macht der Pelo-
ton-Tester dann doch eine Einschrén-
kung. Er schreibt:

«Nattrlich sprechen wir hier von funk-
tionalem Krafttraining. Wer Kniebeu-
gen oder Bankdricken mit 100 Kilo
Gewicht machen will, ist fehl am Platz.
Aber machen wir uns nichts vor: 90
Prozent der Menschen, die Vertrége in
Fitnessstudios haben, wirden in einem
Strength-Workout bei Peloton schon
mehr machen als im Gym.»

Es ist unschwer herauszuhoéren, dass
Frank Feil Peloton-Fan ist. Aber er lobt
in seinem Bericht nicht nur Peloton in
den hoéchsten Tonen, sondern er halt
damit indirekt auch den Studio-Trai-
nern immer wieder den Spiegel vor.
Zum Beispiel schrankt er bereitwillig
ein, die Fitnessclubs hatten fir das
Muskeltraining das bessere Equip-
ment, aber die Mitglieder nutzten es
so schlecht, dass «90 Prozent der Men-
schen, die Vertrage in Fitnessclubs
haben, [...] in einem Strength-wWor-
kout bei Peloton schon mehr machen
[wirden] als im Gymy. Folgerichtig rei-
chen fir ihn vier virtuelle Peloton-In-
structoren deutschlandweit aus. Bei p
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Lieferung wird der Sattel eingestellt,
das GCerat orientiert sich an Apple, ist
also selbsterkldrend, die Kurse gibt
es live und on demand und man wird
motiviert, indem man sich mit ande-
ren misst oder mit sich selbst. Damit
kommt Frank Feil zu dem Schluss:
Peloton kann nicht nur das Fitness-
studio ersetzen, auch Studio-Trainer
werden nicht mehr notwendig sein.

Die Amerikaner sagen, Menschen lies-
sen sich lieber durch Lob ruinieren, als
durch Kritik helfen. Besser, wir stellen
uns der Kritik. Blicken wir auf das, was
wir bisher getan haben, und fragen wir
uns, ob wir es besser machen kénnen.

Wohlgemerkt: Ich glaube nicht, dass
Studio-Trainer Uberflissig werden. Ich
glaube aber sehr wohl, dass sie bereit
sein missen fir Verdnderung. Einfach
so weitermachen, wird ins Auge gehen.
Das sollte spatestens mit Peloton deut-
lich geworden sein.

Nach meiner Uberzeugung wird der
Studio-Trainer der Zukunft nicht mehr
Cerdte einstellen, Ubungen korrigie-
ren und Trainingpldne schreiben, und
schon gar nicht wird er «Trainingsauf-
sichty sein. Nein, der Studio-Trainer
der Zukunft wird im wahrsten Sinne
des Wortes «Wissenschaftlery sein.
Ein Trainer also, der «Wissen schaffty.
Zur Wissenschaft gehért Diagnostik,
Forschung und Lehre. Und diese neuen
Aufgabenbereiche erfordern eine véllig
neue Herangehensweise, basierend
auf einer neuen Strategie, die ich in
meinem Buch «Erfolgreich Trainieren
— Dein Drehbuch fir mehr Trainings-
erfolgy bezeichne als die «engpasskon-
zentrierte Trainingsstrategiey:

«[...] Die engpasskonzentrierte Stra-
tegie — kurz: EKS — entwickelte Pro-
fessor Wolfgang Mewes im Jahre 1970
fir die Wirtschaft. Unternehmen wie
wiirth und Karcher verhalf er damit zu
grossem Erfolg. Seine Strategie basiert
auf dem «Minimumgesetzy. Das Mini-
mumgesetz besagt, dass Wachstum
begrenzt wird durch seine knappste
Ressource. Wollen Sie zum Beispiel
ein Haus bauen, ist dort Schluss, wo
lhnen eine der Ressourcen ausgeht.
Egal, ob es die Steine sind, der Sand
oder Zement. Ist eine der Ressour-
cen erschopft, helfen thnen auch alle
anderen nichts mehr.

Das Minimumgesetz gilt insbesondere
fir das Wachstum von Menschen,
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Tieren und Pflanzen. Professor Justus
Liebig wandte es an, als er den Diinger
erfand. Mit seinem Diinger loste er
durch Hinzugabe der knappsten Res-
source den Engpass im Boden. Damit
wuchs auch das Getreide. Nicht anders
verhdlt es sich mit dem Wachstum
unserer Muskeln. Auch hier reicht ein
Engpass in nur einer einzigen Res-
source, und mit dem Muskelwachstum
ist es vorbei. Losen Sie also den Eng-
pass, und lhre Muskeln werden wach-
sen. Das ist die Idee hinter der eng-
passkonzentrierten Trainingsstrategie.
(Ende Buchauszug).»

«Lose den Engpass deiner Kunden
besser als jeder andere und deine
Kunden bauen eine Bricke zu dir.»
Diesen Satz kennt jeder, der schon
Vortrdge von Mario Gorlach gehért hat.
In Zukunft wird es also die Aufgabe der
Trainer sein, in der Leistungsentwick-
lung ihrer Mitglieder die Engpdsse zu
finden. Dafiir ist es allerdings Voraus-
setzung, dass die Mitglieder einen Eng-
pass verspiren. Und den werden sie
nur verspiren, wenn sie sich im Fit-
nessclub nicht nur Bewegung verschaf-
fen, sondern wirklich Ziele verfolgen.
Und diese Ziele diirfen mit einer Diit
genauso wenig zu erreichen sein wie
durch Bewegung, denn der Fitness-
club hat sein Geld in Equipment fir
den Muskelaufbau investiert. Deshalb
kann das Ziel der Mitglieder nur der
Muskelaufbau sein. Und im Augenblick
erscheint der Aufbau von Muskelmasse
den meisten Mitgliedern noch gar nicht
erstrebenswert. Die Arbeit der Stu-
dio-Trainer muss also damit beginnen,
dass sie Vortrdge halten, in denen sie
ihre Mitglieder davon begeistern, Mus-
keln aufzubauen. Auch darin werde ich
sie mit meinem neuen Buch unterstiit-
zen. Dort schreibe ich:

«[...] Muskelwachstum ist fir viele
Menschen immer noch nicht erstre-
benswert. Sie glauben, starke Mus-
keln seien fur Sportler, fir Gesundheit
reiche Bewegung aus. Aber das ist
ein Irrtum. Fir die meisten Menschen
ist der Mangel an Kraft inzwischen
ihr grosstes Problem. Deswegen gab
Professor Dr. med. Elke Zimmermann
klare Richtlinien heraus, wie stark die
Menschen sein missten, wenn wir
verhindern wollten, dass mehr als
die Halfte von ihnen pflegebedirf-
tig wird. Konkret: Wie viele Kniebeu-
gen, wie viele Klimmzige, wie viele
Liegestitze sollten sie selbst mit 80
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Jahren noch schaffen, damit ihr Leben
bis ins hohe Alter lebenswert bleibt.
lhre Forderung lautete, gleichwohl
fir Manner als auch Frauen: Mindes-
tens drei bis finf Klimmzlge. Und die
schaffen heute selbst junge Erwach-
sene auf dem Héhepunkt ihrer kor-
perlichen Leistungsfahigkeit oft nicht
mehr. Geschweige im Alter von 80
Jahren. Fazit: Der normale, untrai-
nierte Mensch von heute ist gemes-
sen an seiner Lebenserwartung nicht
nur im Alter, sondern in jedem ein-
zelnen Abschnitt seines Lebens viel
zu schwach. Diese Kraft wiederher-
zustellen, das sei die vorrangige Auf-
gabe der Fitnessclubs. Das erklarte
Professor Zimmermann bereits vor
iber 10 Jahren auf einem Kongress der
Branche. Aber selbst dort erntete sie
ungldubiges Staunen. Tenor war, das
sei in der Praxis so nicht umsetzbar.

Heute, 10 Jahre spéater jedoch, wird
Professor zimmermanns damalige
These durch immer neue Studien
unterstitzt. Im Universitatskranken-
haus im spanischen Coruna beispiels-
weise Uberprifte der Kardiologe
Dr. Jesus Peteiro die Herzgesundheit
seiner Patienten mit Hilfe eines Trep-
penlauf-Tests. Dabei zeigte sich, dass
die Sterblichkeit der Menschen, die fir
60 Treppenstufen — also 4 Stockwerke
— mindestens 1 Minuten brauchten,
stark erhoht war. Bei Menschen, die
die 4 Stockwerke in weniger als 40
Sekunden schafften, war sie deutlich
reduziert.

Dieses Ergebnis passt zu einer Studie
von Professor Zimmermann an 4'500
Menschen. Darin wies sie nach, dass
heute bereits jeder Sechste lUber so
wenig Kraft verfiigt, dass er schon bei
einfachsten Alltagsbelastungen wie
Treppensteigen sein Herz-Kreislaufsys-
tem Uberlastet.

Um sich vorzustellen, dass selbst Trep-
penlaufen fir viele Menschen schon
ausreicht, um ihr Herz-Kreislaufsystem
zu Uberfordern, legen Sie sich gedank-
lich einen Sack Zement auf die Schul-
tern und gehen Sie damit die Treppe
hinauf. Oben angekommen hoéren Sie
an Ihrem eigenen Schnaufen, was
Menschen tagtéglich erleben, nur weil
ihnen im Verhaltnis zu ihrem Kérperge-
wicht die Kraft in ihren Muskeln fehlt.

Auch eine Studie an der Harvard School
of Public Health in Boston, die Uber
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10 Jahre hinweg an Feuerwehrleuten
durchgefiihrt wurde, zeigt die Abhdn-
gigkeit der Herz-Kreislaufgesundheit
von der Muskelkraft. So korrelierte
das Risiko, einen Herzinfarkt oder eine
andere Erkrankung des Herz-Kreis-
laufsystems zu erleiden, weniger mit
der maximalen Belastbarkeit auf dem
Laufband als mit der Anzahl an Lie-
gestltze. Bei allen Feuerwehrleuten,
die weniger als 10 Liegestitze schaff-
ten, war das Risiko eines Herzinfarktes
erhéht, bei allen, die 40 Liegestitze
schafften, war es deutlich vermindert.

Mindestens 40 Liegestiitze also, mehr
als 3 bis 5 Klimmzige und 4 Stock-
werke in maximal 40 Sekunden, das
sind die Mindestanforderungen, die
wir an unsere Muskeln stellen sollten.
Aber Achtung: Nicht Dr. Peteiros Trep-
pentest machen, dabei die 60 Trep-
penstufen in 28 Sekunden laufen und
sich wieder entspannt in den Sessel
zuriickfallen lassen. Das kann besten-
falls der Startschuss sein, um die Lie-
gestlitz und die Klimmziige in Angriff
zu nehmen. Sie sollten immer in der
Lage sein, sich mit dem Gewicht auf
den Schultern, das ihrem Koérper-
gewicht entspricht — zum Beispiel,
indem Sie eine gleichschwere Person
Huckepack nehmen — mindestens
drei- bis finfmal auf einen Stuhl zu
setzen und wieder aufzustehen. Dann
haben Sie so viel Kraft in den Beinen,
dass Sie sich beim Treppenlaufen um
Ihr Herz-Kreislaufsystem keine Sorgen
machen missen. Schaffen Sie das
nicht, sind Sie entweder fir lhre Mus-
kelkraft zu schwer oder fir Ihr Kérper-
gewicht zu schwach. Dann sollten Sie
es als Ihr Ziel sehen, fir eine gesunde
Korpergewicht-/Kérperkraft-Relation
die fehlende Kraft wieder aufzubauen.
Verschwenden Sie deshalb keine kost-
bare Trainingszeit auf mehr Bewegung,
sondern schenken Sie all thre Aufmerk-
samkeit dem Aufbau lhrer Muskulatur.
Denn wenn Sie durch gezieltes Training
Ihre Muskelmasse aufbauen und bis ins
hohe Alter auf hohem Niveau erhalten,
dann bleibt thnen in lThrem Leben auch
noch viel Zeit fiir Bewegung, und zwar
dort, wo Sie lhnen Spass macht. (Ende
Buchauszug)».

Und wenn Peloton den Menschen Spass
macht, dirfen sie sich auch gern auf
ihrem Peloton verausgaben. Fiir einen
fahigen Studio-Trainer ist Peloton also
kein Wettbewerb, sondern nur ein
weiteres Tool, das er in seine engpass-

konzentrierte Trainingsstrategie sinn-
voll einfliessen lassen kann. In Zukunft
wird der Fitnessclub seine Mitglieder
also nicht mehr nur durch sein Equip-
ment binden, sondern viel mehr noch
durch die Féhigkeiten seiner Trainer,
die fur ihre Kunden sicherstellen, dass
die Mihe, die sich alle machen, auch
einen messbaren, sichtbaren und spiir-
baren Nutzen hat.

Was es zuklnftig nicht mehr geben
sollte, sind Trainer, die ich in meinem
Buch folgendermassen beschreibe:

«Hin und wieder sind es allerdings nicht
nur die Mitglieder, die dem Muskel- und
Kraftzuwachs zu wenig Aufmerksam-
keit schenken. Manchmal sind es die
Trainer in den Fitnessclubs selbst. Zum
Beispiel die Trainerin meiner Mitarbei-
terin, Birgit. Birgit ist 55 Jahre alt und
hat in ihrem ganzen Leben keinen einzi-
gen Klimmzug geschafft. Und, wie viele
andere auch, war sie Uberzeugt, nun,

mit iber 50 Jahren, misse sie damit
auch nicht mehr anfangen. Ich wusste:
Uberzeuge ich Birgit von Klimmzigen,
iberzeuge ich auch den Rest der Welt.
Also unternahm ich bei einem gemein-
samen Essen meinen ersten Anlauf.
Und: Hole-in-one! Birgit war sofort
iberzeugt. Bei Ihrem nachsten Training
ging sie zu ihrer Trainerin und sagte,
ihr Ziel sei es, innerhalb eines Jahres
mindestens einen Klimmzug zu schaf-
fen. Daraufhin zeigte die Trainerin ihr
zwei Ubungen und sagte:

«Wenn's nicht klappen sollte, mach’ dir
nichts draus: Ich schaff” auch keinent»

Mit Antworten wie diesen sollten Sie
nicht einverstanden sein. Training
ist, wenn man starker wird. Alles
andere ist (betreutes Bewegen» und
dient bestenfalls der Vorbereitung auf
«betreutes Wohneny. Ein eigenverant-
wortliches Leben im Alter erreichen Sie
damit nicht. Deshalb unternahm ich bei p

Auch mit 60 Jahren schafft es Andreas Bredenkamp noch, sich vom Kopf-
stand in den Handstand zu driicken.
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meiner Mitarbeiterin gleich einen zwei-
ten Versuch. Ich fragte:

«Birgit, wie alt bist du jetzt?»

«55!y, antwortete sie.

«Habe ich gesagt, du sollst morgen
Klimmzlge schaffen oder mit 80.»

«Mit 80.»

«Wie lange hast du also noch Zeit?»
«25 Jahrely

«Gut. Reichen dir 25 Jahre fir drei bis
funf Klimmzige?»

«Ich denke, jal»

«Dann fang an! Es ist ein Ziel, fur das
es sich lohnt.y

Und das gilt auch fir Sie! Lassen Sie
sich von Niemandem aufhalten oder
entmutigen. Schon gar nicht von Ihren
Trainern. Es ist nie zu spat. Kein Alter
und keine Verschleisserscheinungen
sind ein Hindernis, um mit dem Mus-
kelaufbau zu beginnen. Und es gibt
auch nur wenige Erkrankungen, die
den Muskelaufbau verhindern. Selbst
bei Rheuma sollten Sie trainieren. Nicht
wahrend des entziindlichen Schu-
bes, rat Professor Zimmermann, aber
ausserhalb der entzlndlichen Prozesse
auf jeden Fall.

Geben Sie sich also nicht mit weni-
ger zufrieden. Wenn Sie in einem
Fitnessclub trainieren, dann dirfen
Sie einen messbaren, splrbaren und
sichtbaren Trainingsnutzen erwar-
ten. Denn stellen Sie sich den Nutzen
vor, den Sie haben, wenn Sie mit 80
Jahren die Kraft fir 40 Liegestiitze
und 5 Klimmzige noch haben und 4
Stockwerke immer noch in weniger
als 40 Sekunden hinauf-«fliegeny?
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Sind Sie dann wohl ibergewichtiger
oder eher schlanker? Und Ihre Kno-
chen: Waren die zerbrechlicher oder
stabiler? Hatten Sie in Ihren Gelenken
und im Rlicken gréssere Schmerzen
oder waren Sie vielleicht schmerz-
frei? wirden lhre Sehnen und Bander
schneller reissen oder waren sie
reissfester? Lebten Sie in standiger
Sorge vor einem Herzinfarkt oder
missten Sie sich um Ihre Herz-Kreis-
laufgesundheit so wenig Gedanken
machen wie in jungen Jahren? Ware
lhre Immunabwehr gegen Krebser-
krankungen oder Infektionen schlech-
ter ober besser aufgestellt? Kdmen
Sie noch mit Mihe zum Bécker oder
fihren Sie vielleicht noch selbsténdig
in Urlaub? Waéren Sie auf einen Pfleger
angewiesen oder wirden Sie selbst
noch Ihre Kontakte pflegen? Was also
spricht dagegen, sein vorrangiges
Trainingsziel darin zu sehen, mit 80
Jahren mindestens 3 bis 5 Klimmzige
zu schaffen? (Ende Buchauszug).»

Wenn die Menschen verstehen, dass
sich mehr zu bewegen nicht ausreichen
wird, sondern dass wir alle den immer
friher auftretenden Muskelverlust
nicht nur aufhalten, sondern in einen
Wachstumsprozess umkehren miissen,
dann werden sie auch feststellen, wie
oft sie dabei an Engpdsse stossen.
Diese Engpdsse zu l6sen, dafiir muss
der Experte der Studio-Trainer sein. Ist
er das, wird er auch in Zukunft unent-
behrlich sein.

Vielleicht gefallt dem ein oder ande-
ren von euch die Perspektive. Dann
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besucht mich auf meiner nachsten
EGYM-Masterausbildung. Dort lernt
ihr, wie ihr virale Vortrage haltet, die
eure Mitglieder begeistern werden. Ich
habe 40 Jahre lang von meinen Vortra-
gen gut gelebt — und sie haben mir 40
Jahre lang Spass gemacht. In Zukunft
mochte ich euch in der engpasskonzen-
trierten Trainingsstrategie schulen und
euch fir eure Vortrdge immer neue
Drehbicher schreiben. Denn ich bin
iberzeugt, dass die Zusammenarbeit
mit euch auch mir in Zukunft noch viel
Freude machen wird. |

Andreas
Bredenkamp

Studierte Germanistik und Sport,
Autor des Buches "Erfolgreich trainie-
ren" und des "Fitnessfihrerscheins".
Experte der "Experten Allianz flr
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Eric-Pi ZUrcher Kolumne

In unserem Leben gibt es zwei Arten
von Menschen: Freunde und Trainer.
Die Freunde sind jene Menschen, bei
welchen die Begegnung rund lduft und
alles bestens ist.

Andere Menschen dagegen wirken
anders auf uns. Jetzt ist es vorbei mit
«easy going» und das eigene psycho-
logische Immunsystem ist aktiv. wWir
halten dann das Gegenilber z. B. fir
arrogant, eingebildet oder fir einen
tumben Muskelprotz etc. Betrifft es
Frauen, dann sind folgende Etiketten
beliebt: Dumme Tusse, bléde Zicke,
militante Feministin etc. Kurz gefasst:
Wir drgern uns (ber diese oder jene
Person. Und gerade deshalb sind diese
Menschen hervorragende Trainer fir
unsere Entwicklung.

Denn weder ist der andere ein Kotz-
brocken, noch ist die andere eine
Zicke. Unser Denken ist es, welche die
anderen zu Defizitwesen umbauen.
Diese Menschen sind sich oft keiner
Schuld bewusst. Sie sind, wie sie sind
und haben nur das Pech, uns iber den

In dieser Kolumne geht es um mentales Gewichtheben.
Wahre Fitness trainiert beides.

Physische als auch psychologische Muskeln.

Viel Spass beim neuronalen Schwitzen.

Ble lsadn

-
=
=1

Weg zu laufen. Sie machen dabei viel-
leicht Dinge, die wir nie machen oder
uns nie wagen wiirden. Dabei haben
sie vielleicht gar Spass. Spatestens hier
starten beim Beobachter die inneren
Kampfmotoren! Ich finde, das ist gut
so. Warum? Weil wir Menschen als
soziale Wesen andere brauchen, um
zu erkennen, wer wir sind.

Konflikte gehéren zum Leben. Etwas
intensiver: Konflikte sind wertvoller
Dinger fir unsere Entwicklung. Kon-
flikte entstehen, wenn das Gegeniiber
sich nicht so verhalt, wie wir es erwar-
ten. Wir glauben oft gerne, der andere
ware fr den Konflikt verantwortlich.
Es ist verlockend so zu denken. Denn
dann wandert der Blick nach aussen.
Er oder Sie ist das Problem und somit
ist es ok, dass wir verbal der anderen
Person mit dem Finger ins Auge ste-
chen. Aber was ist, wenn wir die Per-
spektive wechseln? Wenn wir gedank-
lich vom Fremdvorwurf zur Selbstaus-
kunft wandern? Wenn wir den Mut
haben nach innen zu blicken? Sich zu
fragen: Was hat das Ganze mit mir zu
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tun? Warum nervt mich diese Person
so? Warum kann sie bei mir alle Knopfe
gleichzeitig driicken? Warum spire ich
plétzlich so viele Triggerpunkte in mir?

Mit solchen Fragen wird jeder Konflikt
zu einer radikalen Selbstbegegnung
bzw. einer Innenschau der eigenen
Wertesysteme. Wer sich ber andere
argert, der hat ein Problem — mit sich.
Wir drgern uns ja nur, wenn etwas IN
UNS in Schwingung kommt. Ich habe
beim FC Thun Trainer erlebt, die z. B. in
Sachen Erndhrung ganz unterschiedlich
reagierten. Wahrend fir einen Trainer
Kuchen essen vor dem Spiel kein Pro-
blem darstellte, brachte es den ande-
ren Trainer mit hochrotem Kopf auf die
Palme. Wer war dafir verantwortlich?
Der Kuchen?

Im lesenswerten Buch «Magie des
Konfliktsy erwéhnt R. Sprenger, dass
Konflikte die Geheimgrammatik eines
gelingenden Lebens sind. Es geht nicht
darum, Konflikte im Leben auszurot-
ten, sondern sie als Gewinn im Leben
zu nutzen. Wer sich ein konfliktfreies
Leben wiinscht, der verabschiedet sich
vom Leben. Die einzigen Menschen, die
keine Konflikte haben, sind bereits tot.
Leben bedeutet, Konflikte zu l6sen und
zwar taglich. In den Arenen unseres
Lebens — Familie, Partnerschaft oder
im Job — geht es um Konflikte. Die
Frage ist also nicht, ob wir sie haben,
sondern wie wir sie austragen.

Im Leben geht es um Konfliktmin-
digkeit. Konfliktmundigkeit bedeutet
die Freiheit des anderen anzuerken-
nen. Kaum etwas ist so unertréglich
wie die Freiheit des anderen. Und es
hort sich widersprichlich an. Es gibt
keine Freiheit ohne Zwang. Denn mit
der Freiheit kommt automatisch der
Zwang sich zu entscheiden. Lohnt es
sich Gberhaupt, sich iber die Person
oder den Konflikt aufzuregen? Diese
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Frage gilt es sich immer wieder zu
stellen. Das bekannte Gesellschafts-
spiel heisst nicht: Mensch &rgere mich
nicht. Es heisst: Mensch argere DICH
nicht. Es sind nicht die Umsténde, son-
dern die Wahrnehmung der Umsténde,
die mein mentales Klima bestimmen.
Denken Sie nochmals an das Beispiel
mit dem Kuchen. Ein Kuchen und zwei
vollig verschiedene Reaktionen. In letz-
ter Konsequenz heisst das: Niemand
— wirklich niemand — kann Sie verbal
verletzen. Sie kdnnen es nur zulassen.
Prifen Sie diesen Gedanken, bevor Sie
ihn ablehnen.

Ob Scheidungsszenarien, Familiendra-
men oder Jobkonflikte. Solange wir dem
Geschehen nicht ruhig und gelassen
begegnen kénnen, sind wir gefangen.
Wir bleiben ein Spielball der Aussenwelt
und verpassen damit eine wertvolle
Trainingslektion. Ist ruhig bleiben ein-
fach? Nein! Ist es wertvoll? Ich behaupte
ja. Niemand, der mit wachem Blick
durchs Leben geht, hat je behauptet,
dass Freundschaften, produktive Kon-
flikte oder eine innere Freiheit einfach
zu haben sind!

Jedes Mal wenn wir uns argern, dann
haben wir es immer mit einer Trai-
ningslektion zu tun. Der Leitsatz
«Andern statt drgern» kann da hilfreich
sein. Man wechselt so von der passi-
ven Opferrolle zur aktiven Gestalter-
rolle. Viele sammeln aber lieber Opfer-
punkte. Opfer zu sein hat namlich drei
bequeme Vorteile. 1. Man muss sich
nicht &ndern. 2. Man ist nie allein. 3.
Man fittert sich mit naivem Schwarz-
Weiss-Denken. Es ist aber zu ein-
fach, wenn wir meinen, dass wir die
Guten sind und die anderen die Bosen.
Wer als Wutblrger standig ein dickes
Argerkonto fithrt, der macht aus sich
einen biochemischen Molotowcock-
tail, welcher dann oft im Internet oder
auf der Strasse explodiert. Ist das ein
Gewinn? Ich habe da meine Zweifel.

Wer schon einige Jahrzehnte auf
dieser Welt atmet, der weiss, dass
jeder Mensch seine Geschichte hat. Oft
kommen noch Dramen dazu. Und wer
Krieg in sich hat, der wendet ihn oft
nach aussen. Leider! Konflikte sind dann
meist ein Schlachtfeld an Beleidigungen
und vollgepackt mit Schimpfwortern.

Kritik zu iben geht meist leicht. Mir auch.
Wir kritisieren oft hart und schnell. Aber
das ist eine Sprengstoff-Eigenschaft.

Viel spontan Gesagtes wird ja spater oft
bereut. Vergessen wir nie: Kein Mensch
ist auf die Welt gekommen, um unseren
Ansprichen zu genlgen. Und manche
haben vollig Uberzogene Anspriiche an
die Vollkommenheit der Personen, an
den eigenen Kérper, an das Unterneh-
men oder an der ganzen Welt. Anspruch
bedeutet Ablehnung. Kénnen Sie diesen
Gedanken zulassen?

Als Beziehungswesen ist der Mensch auf
Beziehung zu anderen Menschen pro-
grammiert. Und Beziehungen enden ja
nie. Sie &ndern nur ihre Form. Deswegen
sollten wir dem Konflikt nicht aus dem
Weg gehen, denn das ist nur auf den
ersten Blick bequem. Der Preis dieser
Vermeidung ist immer das gelungene
Leben! Ups. Geht es nicht eine Nummer
kleiner? Nein. Vermeiden bedeutet, man
weicht dem unangenehm empfunde-
nen Zustand durch Unterlassung oder
umgehung aus. Kurzfristig mag das
zwar positiv erscheinen, aber langfris-
tig verbauen wir dabei jede Form von
Entwicklung. Und zwar in uns als auch
mit der anderen Person. Konfliktver-
meidung ist Ohnmacht. Aus dieser
Perspektive gesehen, sollten wir unsere
Konflikte im Leben geradezu umarmen.
Sie formen uns, weil wir uns an ihnen
reiben. Deswegen haben Konflikte das
Potential uns zu reiferen, zu «bessereny
Menschen zu machen. Wir wechseln so
von der Ohnmacht zur Macht.

Haben Sie einen Lieblingsfilm? Wwie
immer auch der Titel lautet; ich wette
mit Ihnen, der Film ist vollgepackt mit
Konflikten. Ein Film ohne Konflikte hat
keine Spannung. Und ein Mensch ohne
Konflikte ist langweilig oder eben schon
tot. Die Fahigkeit bei Konflikten ruhig
zu bleiben und mein Denken als meine
wichtigste Stiitze zu benutzen, habe

FITNESS TRIBUNE Nr. 191 | www.fitnesstribune.com

25

()

ich in den 80er-jahren im Film Karate
Kid gelernt. Fir diese Einsicht war ich
bereits als Teenager dankbar. Nicht
immer konnte ich den wertvollen Rat
aber auch umsetzen. Ein wichtiger
Umstand war mir eben lange nicht klar.
Es ist entscheidend, wie wir unsere
Konflikte in unserem Leben betrachten.
Sehen wir sie negativ, dann sind meist
Arger, zwischenmenschliche Gewitter
und Kérner der Bitterkeit die Folge.
Sehen wir die Konflikte positiv — als
Trainingslager fur die personliche Ent-
wicklung — dann kann viel Gutes in
und um uns geschehen. Ganz nach dem
Motto: Konflikte? Her damit!

Jeder Muskelathlet weiss: Nur regel-
massiges Training ermoglicht Fort-
schritt. Es hilft sehr, wenn ich mich
aufs Training freue. Das Erleben und
die Qualitat ist dann anders. Dasselbe
gilt fur die Konflikte. Die eigenen Kon-
flikte bejahen, machen die Qualitdt der
Konflikte automatisch besser. Nur ein
Gedankenathlet kann das verstehen.
Sie sind einer? Ansonsten hatten Sie
nicht bis hierhin gelesen. Cut fir Sie! Ich
winsche lhnen wertvolle Erfahrungen
beim Training Ihrer Konflikte.

Eric-Pi
Ziircher

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

FC Thun als Konditionstrainer.
E-mail: eric-pi@bluewin.ch
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Branchenstudie — Eckdaten der
deutschen Fithess-Wirtschaft 2021

Am 18. Marz prasentierte der Arbeitgeberverband deutscher Fitness- und Gesundheits-Anlagen (DSSV) die wissen-
schaftliche Branchenstudie der Eckdaten der deutschen Fitness-Wirtschaft 2021, welche wiederum gemeinsam mit
der Priifungs- und Beratungsgesellschaft Deloitte und der Deutschen Hochschule fiir Pravention und Gesundheits-

management (DHfPG) erstellt wurde.

IDSSV

Arbeitgeberverband deutscher
Fitness- und Gesundheits-Anlagen

Dass Fitnesstraining eine aktive Forde-
rung der eigenen Gesundheit und des
Wohlbefindens erméglicht, ist hinrei-
chend belegt. Viele Menschen mochten
sich diese positiven Effekte zu Nutze
machen und auch im Alter einen akti-
ven Lebensstil bewahren. Um dieses
Ziel zu realisieren, prasentiert sich die
Branche unlédngst als professionelle
Dienstleistungsbranche, die keines-
falls nur der Freizeitgestaltung dient,
sondern vielmehr einen ganz wesent-
lichen Gesundheitsauftrag erfillt und
den Menschen zu einem aktiveren
und gesiinderen Leben verhilft. Die
Branche hat sich in der Vergangen-
heit wirtschaftlich Gberdurchschnitt-
lich erfolgreich entwickelt und in den
letzten Jahren ein stetiges Wachstum
generiert. Dennoch konnte sich die
erfolgreiche Entwicklung der Branche
im vergangenen Jahr nicht fortset-
zen. Die Corona-Krise und die damit
verbundenen behordlich angeordne-
ten Schliessungen der Fitness- und
Gesundheits-Anlagen wirken sich
negativ auf zentrale Kennzahlen wie
die Mitglieder- und Anlagenzahl sowie
auf den Umsatz der Branche aus.
Ungebrochen hingegen ist die Bindung
und Solidaritat der Mitglieder. Die trotz
der Krise getdtigten Investitionen, die
stetige Qualifikation der Mitarbeiter
und viele weitere ergriffene Massnah-
men erlauben es anzunehmen, dass
die Branche sich von den Auswirkungen
der Krise erholt und kinftig wieder ein
Wachstum des Zukunftsmarktes Pra-
vention, Fitness und Gesundheit ver-
zeichnet werden kann.

Fitnesstraining weiterhin
mitgliederstarkste Trainingsform
Zwar zeigen sich die Mitgliederzah-
len in 2020 rickldufig und auch die

Reaktionsquote sinkt von 14 Prozent in
2019 auf 12,4 Prozent in 2020. Jedoch
ist nicht nur das Fitnesstraining von der
Corona-Krise und den behérdlich ange-
ordneten Schliessungen betroffen, son-
dern alle anderen Trainingsarten eben-
falls. So bleibt Fitnesstraining auch in
2020 die mitgliederstérkste Trainings-
form. Mit einer Mitgliederzahl von 7,17
Millionen bleibt unverdndert Fussball als
beliebte Sportart in Vereinen auf dem
zweiten Platz, gefolgt von Turnen mit
5,5 Millionen Mitgliedern in 2020.

EMS-Studios weiterhin im Trend
EMS-Anlagen verzeichnen im Betrach-
tungszeitraum 2020 ein Wachstum

von 80 Anlagen. Damit verschiebt sich
das Verhaltnis von EMS-Anlagen und
sonstigen Mikrostudios, der Anteil der
EMS-Anlagen im Mikrosegment nimmt
zu. Zum Stichtag 31.12.2020 verzeich-
net die Branche 1'414 reine EMS-Stu-
dios (2019: 1'334).

Beitragssteigerung im
Mikrosegment

Der durchschnittliche Monatsbei-
trag fir die Gesamtbranche betragt
im Betrachtungszeitraum 42,09 EUR
(brutto). wahrend die durchschnitt-
lichen Preise einer Mitgliedschaft bei
Einzel- und Kettenanlagen sinken,
steigt der Durchschnittsbeitrag im
Mikrosegment an. Insgesamt fihrt
diese Entwicklung dazu, dass der
Monatsbeitrag fir die Gesamtbran-
che nahezu unverdndert zum Vorjahr
bleibt (-1 %). Der durchschnittliche
Beitrag in Kettenanlagen belduft sich
in 2020 auf 31,33 EUR. Dies entspricht
einem Riickgang von -1,7 Prozent, der
sich vor dem Hintergrund einer weite-

Anteil reiner EMS-Studios am Gesamtmarkt

85,2 %

B sonstige Anlagen
Reine EMS-Studios

& D55V
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ren Verbreitung des Discountbereichs
erklaren lasst. Der durchschnittliche
Mitgliedsbeitrag bei Einzelbetrieben
fallt im Jahr 2020 um -1,6 Prozent
auf 51,71 EUR (brutto) pro Monat. Im
Mikrosegment ist der durchschnittli-
che Bruttobeitrag im Vergleich zum
Vorjahreswert um 3,56 EUR (+ 5,1 %)
auf 73,27 EUR (brutto) angestiegen.
Treiber dieser Steigerung sind die
EMS-Studios, die sich auf einem héhe-
ren Preisniveau befinden und iber-
proportional gewachsen sind.

Weiterentwicklung der Branche

Die Professionalisierung der Branche
und die Weiterentwicklung der Leis-
tungsangebote zeigt sich auch im Kri-
senjahr 2020. Insbesondere die Digi-
talisierung steht im Fokus, erfordern
die Gegebenheiten im Betrachtungs-
zeitraum doch neue, kreative Lésun-
gen. Auch Hygienekonzepte spielen
eine ganz zentrale Rolle — die Bran-
che nimmt die Anforderungen ernst
und investiert in diesen wichtigen
Bereich, um ihren Mitgliedern und
Mitarbeitern ein sicheres Training zu
ermoglichen.

Gesundheit im Fokus

Auch bei der Positionierung zeigt
sich die zentrale und stetig wach-
sende Bedeutung der Gesundheit. Die
deutschen Fitnessanlagen setzen im
Rahmen ihrer Positionierung weiter

auf diesen Schwerpunkt: Mit einem
leichten Zuwachs sehen sich 51,6
Prozent der Einzel- sowie 42,8 Pro-
zent der Mikrostudiobetreiber (EMS:
51,3 %) im Bereich Gesundheit posi-
tioniert. Mit 37,8 Prozent setzen Ket-
tenbetriebe auch 2020 schwerpunkt-
massig auf den Bereich Training, mit
31,3 Prozent nimmt Gesundheit aber
auch hier einen wachsenden Stellen-
wert ein. Uber alle Anlagen betrach-
tet positioniert sich mit 44,7 Prozent
ein wesentlicher Teil der Anlagen im
Bereich Gesundheit. Daneben liegt die
Ausrichtung hauptsachlich auf dem
Bereich Training (30,5 %). Lifestyle
und Wellness verlieren marginal an
Bedeutung.

Branchenumsatz sinkt als Folge der
Corona-Krise

Die Branche erlitt im Betrachtungszeit-
raum 2020 einen Umsatzriickgang von
-24,5 Prozent auf 4,16 Milliarden EUR.
Der durchschnittliche Jahresumsatz einer
Einzelanlage sinkt auf rund 453000 EUR
netto (Vorjahr: 583'000 EUR). Der mitt-
lere Jahresumsatz einer Kettenanlage
belduft sich 2020 auf rund 758000
EUR netto (Vorjahr: 1038000 EUR).
Bei Mikroanlagen betragt der mittlere
Jahresumsatz in 2020 rund 145000
EUR netto (Vorjahr: 189000 EUR). Im
Gesamtmarkt sinkt der Umsatz pro
Anlage von 570'000 EUR auf 436'000
EUR netto.

Umsatzentwicklung 2016 = 2020 (in Mrd. EUR, netto)
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Anlagenzahl reduziert sich ebenfalls
Die Branche konnte 2019 mit 9'669
Anlagen ein Wachstum von 3,5 Pro-
zent zum Vorjahr aufweisen. In 2020
kann sich dieser Trend nicht fortset-
zen. Die Anlagenzahl reduziert sich um
insgesamt -1,4 Prozent, was einem
Nettowert von 131 Anlagen entspricht.
Damit zahlt die Branche zum Stichtag
31.12.2020 insgesamt 9°538 Anlagen.
Die zahl der Einzelanlagen sinkt um
-1,2 Prozent. Kettenanlagen kénnen
ein leichtes Plus von 1,1 Prozent erzie-
len. Im Mikrosegment belduft sich der
Anlagenriickgang insgesamt auf -3,5
Prozent.

Auch die Mitgliederzahlen sinken

Noch im Vorjahr konnte der Gesamt-
markt eine Mitgliedersteigerung von
5,1 Prozent auf 11,66 Millionen Mit-
glieder im Jahr 2019 verzeichnen.
Dass sich diese Entwicklung nicht,
wie urspringlich zu erwarten war,
auch im Jahr 2020 fortgesetzt hat,
ist insbesondere auf die Folgen der
Corona-Krise und den damit ver-
bundenen behérdlich angeordneten
Schliessungen zurlckzufithren. Neben
Kindigungen (natirliche Fluktuation
sowie durch die Gegebenheiten 2020
bedingte Fluktuation) fallen hierbei
insbesondere die ausbleibenden Neu-
mitgliedschaften ins Gewicht. Uber
alle Bundesldnder hinweg waren
die Fitness- und Gesundheitsanla-
gen rund vier Monate geschlossen
— der Zeitraum, in dem keine Neu-
vertrage abgeschlossen werden konn-
ten, belduft sich also auf ein Drittel
des Jahres 2020. So zahlt die Branche
zum Stichtag 31.12.2020 10,31 Milli-
onen Mitglieder. Werden stillgelegte
Mitgliedschaften, die zum Ende des
Betrachtungszeitraums aufgrund der
Schliessungen der Anlagen bestehen,
herausgerechnet belauft sich die Mit-
gliederzahl 2020 auf 9,79 Millionen.

Arbeitsplatzverluste in 2020

Im Jahr 2020 reduziert sich die Mitar-
beiterzahl in der Fitness- und Gesund-
heitsbranche um 40500 auf 176'900.
Dies entspricht einem Rickgang von
-18,4 Prozent. Von dieser Entwicklung
hauptsachlich betroffen sind Honorar-
krafte und geringfiigig Beschaftigte.

Steigende Fluktuationsrate

Vor dem Hintergrund der Corona-Ge-
schehnisse in 2020 steigt auch die
Fluktuationsrate im Betrachtungs-
zeitraum. Fur die gesamte Branche p
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Mitgliederentwicklung 2016 - 2020 (in Mio.)

11,66
12.00 —_— i l.U
s 0,65
10,08 0,62 1031 9,79
10,00 o:ce 0,55 —
500 - 5 65 615
4 Bl ot 5 45
517
6,00
4,00
2,00 4
0,00
20186 2017 2018 2019 2020 2020
inkl, sMG  exkl, shG
W Einzel M Ketten Mikra
B D5sV

betragt die Fluktuationsrate 28,4 Pro-
zent, was einem Plus von 5,8 Prozent
im Vergleich zum Vorjahr entspricht.
Bei Einzelanlagen belduft sich der
Wert auf 27,4 Prozent (+6,1 %), bei
Ketten auf 30,7 Prozent (+5,7 Prozent)
und bei Mikrostudios auf 28,6 Prozent
(+4,7 %).

Unsicherheit pragt die Aussichten
Die Unsicherheit Uber die weiteren
Entwicklungen (zum Erhebungszeit-
punkt befand sich die Branche inmit-
ten des zweiten Lockdowns) pragen
auch das Stimmungsbild
der Betreiber der Fitness-
und Gesundheits-Anla-
gen in Deutschland: Rund
jeder zweite Einzelstu-
diobetreiber (56 %), 35
Prozent der Ketten und
60 Prozent der Mikroan-
lagenbetreiber schatzen
ihre wirtschaftliche Situ-
ation als «schlechty bzw.
«eher schlechty ein. Im
Umkehrschluss bedeutet
dies, dass 44 Prozent der
Einzelbetriebe, 65 Pro-
zent der Kettenbetriebe
und 40 Prozent der Mik-
roanlagen ihre gegen-
wartige wirtschaftliche
Situation als «zufrie-
denstellend» bis «gut»
bewerten.
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Investitionsbereitschaft

dennoch gegeben

Dass sich die Hohe der getatigten
Investitionen im Jahr 2020 aufgrund
der Entwicklungen in Folge der Coro-
na-Krise unter der Hohe der geplan-
ten Investitionen bewegt, erscheint
nachvollziehbar. Insgesamt zeigt sich
aber, dass 62 Prozent der geplanten
Investitionen fiir 2020 in 2020 auch
tatsdchlich getdtigt worden sind,
was in etwa einem Anteil von 19 Pro-
zent des Gesamtumsatzes entspricht.
Hauptséchlich haben die Betreiber,

FITNESS TRIBUNE Nr. 191 | www.fitnesstribune.com

und das iber alle Anlagen hinweg, in
den Bereich Hygiene investiert (80,9
%). Auch die Mitarbeiter(weiter)bil-
dung spielt in 2020, trotz der durch
die Corona-Krise bedingte wirtschaft-
lich schwierige Situation, eine bedeu-
tende Rolle. So haben 56,5 Prozent der
Einzel- und é1 Prozent der Kettenbe-
triebe in die (Weiter-)Bildung ihrer
Mitarbeiter investiert, bei den Mikro-
anlagen waren es 50,4 Prozent.

Diese Tatsachen zeigen, welchen Stel-
lenwert Gesundheit und ein gutes
Qualitdtsmanagement in der Bran-
che spielen: Die Anlagenbetreiber
verfolgen ein dusserst starkes Inte-
resse daran, ihren Mitgliedern wie
Mitarbeitern ein sicheres Training zu
ermoglichen und mit qualifizierten
Mitarbeitern ihrem wichtigen Gesund-
heitsauftrag auf hochstem Niveau
zu entsprechen. Daneben zeigen sich
hohe Investitionen in den Bereich der
Digitalisierung, bedingt durch die Not-
wendigkeit eines Leistungsangebotes
waéhrend der Zeit der Schliessung der
Anlagen. Damit zeigt die Branche ihre
schnelle Reaktionsfahigkeit und Kre-
ativitat. Wesentliche Bausteine, um
auch kiinftig als Wachstumsbranche
weiter zu bestehen. Jede Krise birgt
auch eine Chance, und die Fitness-
und Gesundheitsbranche wird insge-
samt gestarkt aus dieser Krise her-
vortreten.

www.dssv.de |
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Digitalisierungsboom im Rahmen der
Uberbriickungshilfe

Die Uberbriickungshilfe 3 ist eine For-
dermassnahme des Bundes die unter

anderem darauf abzielt Investitionen
fir die bauliche Modernisierung und
Umsetzung von Hygienekonzepten
ebenso wie Investitionen in Digitali-
sierung und Modernisierung zu foér-
dern. Konkret werden entsprechende
Kosten fir bauliche Massnahmen
(Modernisierungs-, Renovierungs-
oder Umbaumassnahmen) zur Umset-
zung von Hygienekonzepten bis zu

20'000 Euro pro Monat erstattet, die
im Zeitraum Mé&rz 2020 bis juni 2021
angefallen sind. Fir Investitionen in
Digitalisierung (Aufbau eines Online-
shops, Eintrittskosten bei grossen
Plattformen) konnen einmalig bis zu
20000 Euro geférdert werden.

Wer kann die Forderung beantragen?
Unternehmen, Soloselbstandige, und
Freiberufler bis zu einem Jahresumsatz
von 750 Millionen Euro im Jahr 2020

{raftsportplatten
Universal-P

sowie gemeinnltzige Unternehmen und
Organisationen aus allen Branchen.

Voraussetzung sind Corona-bedingte
Umsatzeinbriche von mindestens 30
Prozent in jedem Monat, fir den der
Fixkostenzuschuss beantragt wird.
Massgeblich fir den Vergleich ist der
Referenzmonat im Jahr 2019. Fir Unter-
nehmen, die zwischen dem 1. Januar
2019 und dem 30. April 2020 gegriindet
wurden, gelten besondere Vorschrif-
ten. Unternehmen, die November- und/
oder Dezemberhilfe erhalten, sind fir
diese Monate nicht antragsberechtigt.

Wie stellen Sie den Antrag?

Der Antrag kann iber eine Steuerbe-
raterin oder einen Steuerberater, eine
Wirtschaftspriferin oder einen Wirt-
schaftsprifer, eine Rechtsanwaltin
oder einen Rechtsanwalt sowie Uber
vereidigte Buchpriiferinnen und Buch-
prifer stellen. Die Kosten werden
bezuschusst.

Anzeige

Puzzle

Universal-Puzzle ist ein nahezu unzerstorbarer
Kraftsportbelag aus vulkanisiertem Gummi
und schiitzt lhre Boden vor Lasten und Stofen.

Die lose verlegbaren Platten sind schall-
ddmmend, dauerelastisch, rutschhemmend
und in normal oder schwer entflammbarer

Ausfiihrung lieferbar.
SPEZIAL-

'“' BELAGE

morgenroth

Prospekte und Preise unter: www.sportbelag.eu
> Puzzle normal entflammbar « Puzzle schwer entflammbar

Hofer Str. 13
D 95632 Wunsiedel
Fon 09232-991544

info@morgenroth.eu

Trammg
Langhah




Peter Domitner Kolumne

Vorzeitiger Ruhestand aufgrund von

Schmerzen des Bewe

T w el

gungsapparates

i “IHT l.

Juha trainiert mit dem G110 Back Extension-Gerat zusammen mit einem anderen Patienten der Nordic Health-Klinik.

Vor drei Monaten tat Juha etwas, von
dem er nicht glaubte, dass es jemals
moglich sein wirde. Er kehrte zur
Arbeit zurick. Vor zwei Jahren war
Juhas Situation eine andere. Nachdem
er unter beeintrdchtigenden Ricken-
schmerzen aufgrund seiner Skoliose
gelitten hatte, musste er seinen Poli-
zeijob aufgeben und vorzeitig in den
Ruhestand gehen. «Ich dachte, eine
vorzeitige Pensionierung ware in Ord-
nung, aber ziemlich schnell wurde es
mihsam und langweilig, und Faul-
heit trat einy, sagt Juha. Obwohl Juha
sein Schicksal des vorzeitigen Ruhe-
stands wegen starker Schmerzen im
Bewegungsapparat akzeptiert hatte,
begannen die Tage sich schnell zu lang
anzufihlen. «Es schadet dem mensch-
lichen Geist erheblich, wenn man
nicht in der Lage ist, seine Fahigkei-
ten anzuwenden oder sich nitzlich zu
fihlen.»

Juha hatte nie gedacht, dass er ohne
Spazierstock laufen, geschweige denn
zur Arbeit zurlickkehren kénnte. Tat-
sachlich war das Gehen so schmerz-
haft, dass er bereits dariiber nach-
dachte, bald einen Rollstuhl benutzen
zu missen. Bis er mit der Rehabilita-
tion des Bewegungsapparates in der
Nordic Health Klinik begann.

Individuelle Trainingstherapie bei
Nordic Health

Juha und der Therapeut von Nordic
Health erstellten ein individuelles
Trainingstherapieprogramm, und juha
absolvierte das Programm zundchst
zwei- bis dreimal pro Woche. Drei
Monate bei Nordic Health erwie-
sen sich fir Juha als vorteilhaft, wie
aus den Testergebnissen hervor-
geht. Seine isometrische Kraft hatte
sich um 399 Prozent erhoht und die
Beweglichkeit um 90 Prozent verbes-
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sert, wenn man die Ergebnisse in alle
Richtungen der Wirbelsdule mittelt.
Nicht nur die Trainingsdaten deute-
ten auf eine Verbesserung hin, juha
bemerkte die Verdnderungen selbst.
Nach einem Jahr konsequenter gerédte-
basierter Trainingstherapie, Ubun-
gen zu Hause und Dehnung bemerkte
Juha einen signifikanten Unterschied
in seiner eigenen Einstellung. «Nach
nur einem Jahr fihlte ich mich so gut,
dass ich bereits daran dachte, wieder
arbeiten zu kénnenn.

Bewegung ist Medizin, auch bei
schmerzhaften Beschwerden

Juha glaubt, dass es sicherlich der
richtige Schritt war, zur Arbeit
zurlckzukehren. Er kann jetzt Teil-
zeit als Polizist arbeiten. Regelméa-
ssige Bewegung bleibt ein wichtiger
Bestandteil seines taglichen Lebens.
Juha macht zwei bis drei Trainingsein-
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Hanna fiihrt mit dem DAVID G150 Lateral Flexion-Gerat Mobilitats- und Kraft-

tests fiir Juha durch.

heiten pro Tag, wobei er die von EVE
(evaluated Exercise, David Software)
bereitgestellten Heim- sowie Dehn-
ibungen nutzt. Auch wahrend seines
Arbeitstages kann er kurze Krafttrai-
nings- und Dehnungsibungen ein-
bauen. Juha besucht weiterhin min-
destens einmal pro Woche die Nordic
Health-Klinik. Er glaubt, dass die
geratebasierte Trainingstherapie die
einzige individualisierte und effektive
Losung ist, die fur ihn funktioniert.
«Ich habe mehrere Jahre damit ver-
bracht, zu verschiedensten Arzten und
Spezialisten zu gehen. Die Arzte ver-
schrieben nur Ruhe und rezeptpflich-
tige Schmerzmittel. Auch Einzelkran-
kengymnastik und manuelle Therapie
schienen standardisiert zu sein, doch
eine kontrollierte Bewegung gab es
nichty. Juha hatte das Gefihl, nie eine
individualisierte Behandlung finden zu
kénnen.

Nach Abschluss seines erfolgreichen
Rehabilitationsprogramms fir den
Bewegungsapparat haben juha und
der Kliniklehrer seine Behandlung so
angepasst, dass sie starker auf Pra-
vention ausgerichtet ist. Hier kon-
zentriert sich das Programmziel nun
darauf, die Rickkehr von Riicken-

schmerzen oder anderen Problemen
zu verhindern, indem sichergestellt

wird, dass die Wirbelsaule von Juha
stark und beweglich bleibt. Um mehr
iber sein aktuelles Praventionspro-
gramm zu erfahren, haben wir mit
Hanna, einer der Ausbilderinnen der
Klinik, gesprochen.

Deutliche Verbesserungen in der
Vorsorge

Bei einem seiner Besuche in der Klinik
fihrten Juha und Nordic Health Inst-
ructor Hanna isometrische Kraft- und
Mobilitatstests mit den David-Gera-
ten durch. Danach setzten sich juha
und Hanna zusammen, um sich den
EVE-Bericht anzusehen, der automa-
tisch durch die Plattform generiert
wurde.

Die in der David Softwarelésung
gezeigten Mobilitdts- und isometri-
schen Krafttests wurden im Abstand
von etwa zwei Jahren durchgefiihrt.
«Hierbei kommt es auf die Praventi-
onstherapie an, da Juhas Ergebnisse
eindeutig in oder nahe den Referenz-
werten fir sein Alter, Geschlecht und
andere Faktoren liegen.»

Einige wichtige Aspekte, die aus den
EVE-Berichten hervorgehen, zeigen,
dass Juhas Rickenkraft um 10%
zugenommen hat, wahrend seine p
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Bauchkraft um den gleichen Betrag
abnahm. Hanna merkt auch an, dass
die Beweglichkeit der Wirbelsdule von
Juha gut und stetig zugenommen hat.

Hanna sendet die Ergebnisse direkt
iber die EVE-Plattform per E-Mail
an Juha. Dies ist eine nitzliche Funk-
tion, da Juha auch in seiner Freizeit
auf die EVE-Berichte zugreifen kann.
Juha freut sich iber den EVE-Bericht,
denn «es hilft, meine Testergebnisse
auf diese Weise zu sehen. Es ist auch
lohnend zu sehen, dass sich meine
Beharrlichkeit auszahlt. Die Tester-
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gebnisse beweisen, dass ich mich
nicht nur besser fiihle, sondern dass
es mir tatsdchlich viel besser gehty.

Der Weg zur Gesundheit ist ein fort-
laufender Prozess

Auf die Frage, wie er seinen Gene-
sungsweg sieht, nachdem er wegen
der Schmerzen in den Vorruhestand
versetzt wurde und nun wieder bei
der Polizei arbeitet, bleibt juha hart-
ndckig: «Der grosste Fehler, den ich
gemacht habe, war, dass ich nicht
frither mit der Trainingstherapie

begonnen habens.
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Wie bereits erwéahnt, besuchte juha
viele Jahre lang Arzte und Spezialis-
ten, die Schmerzmittel oder willkiir-
liche manuelle Therapien verschrie-
ben. Diese Behandlungen liessen ihn
unter nachteiligen Nebenwirkungen
leiden und waren keine wirksame
Méglichkeit, seine schmerzenden Mus-
keln und GCelenke wieder bewegen zu
kénnen. Obwohl Juhas muskuloskelet-
tale Schmerzen nicht vollstandig ver-
schwunden sind, ist er dankbar, dass
sich seine Situation so gut verbessert
hat, dass er sogar wieder arbeiten
kann. Mit der Trainingstherapie bei
Nordic Health hat Juha ein effektives
und gezieltes Behandlungsprogramm
gefunden. Ein Trainingstherapie-Pro-
tokoll, welches die schmerzhafte
Situation eines Skoliose-Patienten
verbessern kann, hat ein Uberzeugen-
des Potenzial, die muskuloskelettale
Versorgung zu verandern.

Haben wir Ihr Interesse geweckt,
mehr Gber Juha und sein Trainings-
therapie-Konzept zu erfahren, dann
informieren Sie sich gerne iber fol-
genden Link oder sehen Sie sich iber
den QR-Code das Video mit Unterti-
teln dazu an:
https://domitner.com/therapie-training/
krafttraining/davidhealth

Peter
Domitner

o)

Jahrgang 1969

Ist CEO der Domitner GmbH, die

auf die Konzeption und Ausstattung
medizinischer Trainingstherapien
und hochwertiger Fitnessanlagen
spezialisiert ist. Als aktiver Radsport-
ler nahm er an Europa- und Welt-
meisterschaften teil.
www.domitner.com
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Fitness News

Gemeinsam laufend Gutes tun

In Zeiten der Covid-19-Pandemie stehen wir vor grossen Herausforderungen. Vereine und weitere gemeinniitzige
Organisationen, auch kulturelle Einrichtungen in der Schweiz und in Deutschland sind besonders hart von den wirt-
schaftlichen Folgen dieser Pandemie betroffen.

walkagive

Die walk&give Spendenkampagne

Mit der walk&give Spendenkampagne
lancieren die SWISSKIDS Foundation
in Basel und der Verein expika e.V. in
Leipzig die walk&give App. Die App kann
von Organisationen, Schulen, Einzel-
personen und einer weltweiten Com-
munity als Spendenplattform genutzt
werden. Auf digitalem Weg kénnen so
individuelle Spendenkampagnen, wie
z. B. auch gemeinsame Sponsorenldufe
durchgefithrt werden.

Die walk&give App als
Spendenplattform

In diesen nun schwierigen Corona-Zei-
ten kdnnen Organisationen oder Einzel-
personen die walk&give Spendenkam-
pagne und die Infrastruktur der App
als Plattform nutzen, um far ihre Pro-
jekte Spenden zu sammeln. Die Organi-
sationen missen dafir einzig die Teil-
nehmer mobilisieren. 80 Prozent der
wahrend dieser Zeit eingenommenen
Spenden konnen die Organisationen fir
sich beanspruchen. Die verbleibenden
20 Prozent werden von der SWISSKIDS
Foundation und dem Verein expika e.v.
fir ihre gemeinnltzigen Kinderhilfs-
projekte und fiir ausgesuchte Hilfspro-
jekte in Entwicklungsldndern verwen-
det. Die Administrationskosten werden
zu 100 Prozent von Sponsoren und den
beiden Veranstaltern getragen.

Die gemeinniitzigen
Kinderhilfsprojekte
Die SWISSKIDS Foundation lanciert
2022 die nationale Gesundheitsforde-
rungs-Kampagne Fitschool Parcours.
Sie hilft Kindern Freude an der Bewe-
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gung und einen gesunden Lebens-
stil zu entwickeln und leistet somit
einen Beitrag, den Anteil der Kinder im
deutschsprachigen Raum mit gesun-
dem Koérpergewicht zu erhéhen. expika
ist eine Kampagne zur ganzheitlichen
Entwicklungsférderung von Kindern
und Jugendlichen. Der Verein expika
e. V. veranstaltet damit schon seit
vielen Jahren eine der erfolgreichsten
Bewegungskampagnen Deutschlands.
Die Projekte richten sich primar an ins-
titutionelle Bildungseinrichtungen wie
Kitas und Schulen.

walk&give Laufbandwette

Das Herz der walk&give Spendenkam-
pagne sind die beiden Laufbander in
Basel und Leipzig. Diese beiden Lauf-
bander sollen jeweils mit einem Kern-
team und vielen weiteren Teilnehmern
365 Tage und Ndachte lang ununterbro-
chen am «Laufen» gehalten werden.
Uber die «walk&givey App werden die
gelaufenen Schritte in Spenden umge-
wandelt. Die Challenge zwischen Basel
und Leipzig lautet: Welcher Stadt
gelingt es, das Laufband 24 Stunden,
365 Tage am «Laufen» zu halten und
dabei die meisten Kilometer zurick-
zulegen?

walk&give Roadshow

Ein mobiles Laufband reist durch die
Schweiz und Deutschland. Fir eine
Woche wird die walk&give Kampagne
zum Event und erreicht somit wei-
tere grosse Aufmerksamkeit. Regionale
Non-Profit-Organisationen, Schulklas-
sen und lokale Botschafter werden in
das Event eingebunden und bekom-
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men so eine Plattform fir ihre eige-
nen Spendenkampagnen und Sponso-
renlaufe.

Aufbau der Community

Mit verschiedenen Aktionen und Chal-
lenges wird dauerhaft Aufmerksamkeit
fir die Kampagne generiert und zum
Mitmachen animiert. Die wachsende
Community und Sponsoren werden
zum Veranstalter und Challenger der
Spendenkampagne, die kraftig in den
sozialen und den klassischen Medien
verbreitet und beworben wird. Dabei
entsteht einer der vielleicht grossten
Sponsorenlauf-Mitmachkampagnen
der Welt. Natirlich werden auch die
Kommunikationskandle der teilneh-
menden Organisationen mit eingebun-
den und miteinander vernetzt. Es wird
die Kunst des Storytellings genutzt,
berichtet iber Erfolge, Herausforde-
rungen der Organisationen, die walk&-
give Challenges, den Stand der Spen-
den, die Unterstlitzenden werden
portraitiert und Spezialisten, Sportler
und Vorbilder erzdhlen zu den Themen
Erndhrung, Bewegung, Fitness, usw.

Virtuell mitlaufen und Spenden -
Weltweit!

Die walk&give App z&hlt die Schritte
der Teilnehmer und transformiert
diese sichtbar und nachvollziehbar
mittels Knopfdruck in finanzielle Mittel.
Fitnessarmbander wie Fitbit, Garmin
etc. kénnen mit der App verbunden
werden. Ein Spendenbarometer zeigt
live den Spendenstand an. Ebenfalls
kdnnen Firmen als Sponsoren in der
App Prasenz zeigen. Der Nutzer ent-
scheidet beim Einstieg in die App
selbst, welche teilnehmende Organi-
sation oder Stiftung er unterstitzen
mochte. Zusatzlich werden alle Spen-
der einer Kampagne im Nachgang iber
die Verwendung der Spendengelder
informiert.

Das Konzept wird auch gezielt auf die
Fitnessbranche angepasst und erwei-
tert. Der voraussichtliche Start der
Kampagne ist auf September 2021
geplant. Die FITNESS TRIBUNE wird zu
einem spateren Zeitpunkt vertieft iber
diese spannende Kampagne berichten.

Kontakt

SWISSKIDS Foundation | Uwe Roll |
+41 79 351 25 64 | uwe.roll@swisskids.org
expika e.v. | Matthias Harzschel |
+49 171 3030377 | haerzschel@expika.de
www.walkandgive.org
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QualiCert News

Was uns die Lockdowns lehren...

Paul Eigenmann / QualiCert AG

Was geht hier vor...

Die Ansteckungszahlen steigen, die Inzi-
denzen auch, Lockdown «Nummer 2»
wird verhdngt. OV, Flugpldtze, Lebens-
mittelgeschafte bleiben offen, sie sind
systemrelevant*. Alle anderen Dienst-
leistungen — auch die Restaurants und
Fitnesscenter bleiben geschlossen.

Der Lockdown wird gelockert. Fit-
ness- und Trainingscenter bleiben
geschlossen, aber Coiffeurgeschéafte
werden geéffnet, sie sind offensicht-
lich systemrelevanter als viele weitere
Dienstleistungen, unter anderem auch
die Fitness- und Trainingscenter.

Der Lockdown erfdhrt weitere Locke-
rungen, aber zusammen mit weite-
ren Branchen bleiben die Restaurants
und auch die Fitnesscenter geschlos-
sen, wahrend Erotikbetriebe gedffnet
werden. Sie scheinen systemrelevanter
Zu sein.

Mit der Offnung der Detailhandels-
geschéfte tritt fast Normalitat ein,
allerdings bleiben die Fitness- und
Trainingscenter zusammen mit ande-
ren Branchen weiterhin geschlossen,
weil sie offensichtlich als weniger sys-
temrelevant angesehen wird.

Wie kommt es, dass unsere Bran-
che, die doch aus gesundheitlicher
Sicht eine so wichtige Dienstleistung
erbringt, bezlglich ihrer Systemrele-
vanz so gering eingeschétzt wird? Es
ist wohl gleich wie bei allen Botschaf-
ten, die verkiindet werden: Der Emp-
fanger nimmt etwas Anderes wahr,
als der Sender mit seiner Message
bezwecken wollte. Es lohnt sich zwei-
felsohne, lber diese Diskrepanz nach-
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zudenken, denn die Angelegenheit ist
durch viele Faktoren bestimmt.

Viele Hunde sind des Hasen Tod!

Ist die Fitnessbranche wirtschaftlich
schlicht zu unbedeutend, als dass sie in
den Uberlegungen der Entscheidungs-
trdger iberhaupt eine Rolle spielen
kann. Dies ist wohl kaum der Grund;
denn auch die Gastronomie bleibt
geschlossen, obwohl sie bezlglich der
Grundkennzahlen 15 bis 20 Mal gré-
sser ist als die Fitnessbranche. Rund
22’000 Gaststatten (Fitnesscenter 1100~
1’300, je nach Definition) beschéftigen
etwa 430’000 Personen (Fitnesscenter
ca. 30’000 Mitarbeitende) und erzielen
einen Umsatz von rund 15 Milliarden
(Fitnesscenter Uber 1 Milliarde). Die rela-
tive wirtschaftliche Unbedeutsamkeit
allein kann nicht der Grund sein, warum
Fitnesscenter nicht als systemrelevant
eingestuft werden; denn eigentlich ver-
fugt die Fitnessbranche (iber ein gerade
aus gesundheitlicher Sicht enorm starkes
Alleinstellungsmerkmal.

Dieses Alleinstellungsmerkmal der Fit-
nessbranche ist effektives Muskeltrai-
ning fiir jede Frau und jeden Mann. Das
Muskeltraining — im deutschsprachi-

gen Bereich in der Trainingslehre zur
Leistungssteigerung als Krafttraining
bekannt — ist aber nicht nur effek-
tiv, sondern mit den stationdren Trai-
ningsgerdten auch effizient! Und Mus-
keltraining wird auf Grund der demo-
graphischen Entwicklung auch noch
immer wichtiger! Sarkopenie (Mus-
kelschwund) ist eine der wichtigs-
ten Ursachen der Pflegebedirftigkeit
im Alter — zusammen mit Demenz.
Ein renommierter Altersforscher hat
einmal gesagt: Wer nicht mehr vom Klo
aufstehen kann, kann auch nicht mehr
selbstandig und unabhéngig leben. Ob
man das noch kann, ist im Wesent-
lichen eine Frage der Kraft der Bein-
und Gesdssmuskulatur. Deshalb ist
auch der Oberschenkelumfang ein sehr
guter Indikator fir Pflegebediirftigkeit
im Alter.

Zwar werden einige einwenden, dass
Muskeltraining auch mit dem eige-
nen Korpergewicht betrieben werden
kann. Dazu ist festzuhalten, dass dies
wohl stimmen mag — fir einen «Navy
Sealy, aber nicht fir Otto Normalver-
braucher, der kaum mehr einen einzi-
gen Klimmzug schafft. Von der Effizi-
enz, welche das gerdtegestitzte Mus-
keltraining im Fitnesscenter bietet,
einmal ganz abgesehen... Muskeln und
all deren Dienstleistungssysteme und
-organe sind der Hauptunterschied
zwischen Tier- und Pflanzenwelt
(Fauna und Flora). Muskeln wurden
im Laufe der Evolution unter &hnli-
chen Umweltbedingungen mehrmals
erfunden. Muskeln sind fast eine Mil-
liarde Jahre alt und belegen, dass die
Verhdltnisse Entwicklungen (und auch
das Verhalten) bestimmen und nicht
umgekehrt.

Die Muskeln sichern den Tieren im
Cegensatz zu den Pflanzen «Automo-
bilitaty, eine enorm wichtige Eigen-
schaft fir die ganze Tierwelt (inkl.
Menschen), die aber ihren Preis hat.
Die Muskeln sind «Energieschleuderny.
Die durch Muskelkontraktion erzeugte

Das sechste Alter macht
den besockten hagern Pantalon,
Brill' auf der Nase, Beutel an der Seite;
die jugendliche Hose, wohl geschont,
'ne Welt zu weit fiir die verschrumpften Lenden;
die tiefe Mannerstimme, umgewandelt zum
kindischen Diskante, pfeift und quakt In feinem Ton.

William Shakespeare / «<Wie es euch gefallt»
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QualiCert News

Bewegungsenergie betrdgt nur rund
der 30% bendtigten Energie, 70% der
fir eine Muskelkontraktion verbrauch-
ten Energie werden zu Warmeenergie,
zu Abwarme sozusagen. Weil Ener-
gie aber stets knapp war und immer
noch knapp ist, lernten alle Wesen
der Tierwelt, sich so viel zu bewegen
wie notig, aber so wenig als moglich.
Regelmassiges Muskeltraining ist schon

Bewegung:
genetisch gepragtes
Verhalten
So viel wie notig,
so wenig wie moglich!

aus diesem Grunde nicht einfach zu
verkaufen! Die Nutzung eines Handys
ist weit weniger energieintensiv und
genau deshalb viel einfacher zu ver-
kaufen. Auch fir regelméssiges zah-
neputzen als Verhaltensweise ist auf
Grund des relativ tiefen Energiebe-
darfs der Uberzeugungsaufwand ein-
facher zu verkaufen. Auch fir regel-
massiges Zahneputzen als Verhaltens-
weise ist auf Grund des relativ tiefen
Energiebedarfs der Uberzeugungsauf-
wand geringer. Trotzdem ist selbst die
«Marktdurchdringung» von Zahneput-
zen auch nach hundert Jahren nicht
hundert Prozent.

Die Marktdurchdringung fir Fit-
nesstraining betrdgt in der Schweiz
aktuell knapp 14%. Sie kann und wird
steigen, aber bei weitem nicht auf
prozentuale Anteile wie bei der Nut-
zung vom Smartphones oder beim
Zahneputzen. Die Marktdurchdringung
von 14 Bevolkerungsprozenten fihrt
in der aktuellen Pandemie dazu, dass
— wenn auch noch von gleich vielen
Ex-Mitglieder ausgegangen wird —
70% der Schweizer Bevélkerung Fit-
nesstraining und dessen Wert nicht
aus eigenem Erleben, sondern nur
von den &ffentlichen Auftritten der

formgebendss Gewebe

Muskelspannung

im-

haltendes / stabllisierendes Gewebe

Unabhangigkeit sicherndes Gewebe

Fitnessbranche kennen. Und unter
diesen 70% der Schweizer Bevélkerung
befinden sich gewiss auch einige Ent-
scheidungstrager. Die Muskulatur hat
es schwer, ihrer Gesundheitsbedeu-
tung entsprechend wahrgenommen zu
werden. Berufe, die kérperliche Arbeit
mit sich bringen, werden eindeutig
weniger gesucht und sind in der Regel
tiefer bezahlt. Und beim «Homeschoo-
ling» waren Kinder von Eltern, die
nicht als «Sitzberuflery im «Homeof-
fice» waren, sondern in irgendeiner
Weise einer kérperlichen Arbeit nach-
gingen, gleich doppelt benachteiligt.

zwar sind zunehmend Bemuhungen
aus der Fitnessbranche festzustellen,
die Bedeutung von Muskeltraining fir
gesundheitliche Aspekte hervorzu-
heben, aber so schnell wird dies den
vorherrschenden Eindruck, den die
beiden grossen Role Models Arnold
Schwarzenegger und Jane Fonda am
Anfang des Booms der Fitnessbran-
che geschaffen haben, nicht verdrdn-
gen. Das ist auch nicht nétig; denn auch
Muskeltraining fir Schonheit ist gesund,
aber ist es auch systemrelevant?

Fazit
Fitnesscenter und ihr Angebot werden
nicht als systemrelevant angesehen,
denn:

stofhwechselaktives Grwebe

Bewegungienergie lielerndes Gewebe

fir alle etwas:
1de, Kranke, Alte und Junge

Orthopdden, Internisten, Cardiclogen

Gesu

e die Branche ist wirtschaftlich
nicht bedeutend genug, selbst der
viel grésseren Gastronomie geht
es gleich;

® die Branche bedient zu wenig
Kunden, als dass sie deshalb sys-
temrelevant sein kéonnte, selbst
die Gastronomie ist diesbeziglich
nicht bedeutend genug;

® die Branche ist noch nicht als
gesundheits- und deshalb system-
relevant anerkannt. Noch pragen
Attraktivitdt und Lifestyle das
Image der Branche zu stark.

Ein umfassenderer Ansatz tut not

Die enorme Bedeutung der Muskula-
tur fir das Wesen Mensch muss breit
und auf viele Bedirfnisse ausgerichtet
bewusstgemacht werden. Die Mus-
kulatur ist seit beinahe 1’000’000’000
Jahre das Merkmal der Tierwelt inklu-
sive Mensch! Fast unser ganzer Orga-
nismus — vom Herz-Kreislaufsystem
iber die Lunge, Leber und Nieren etc.
bis zum Gehirn mit der motorischen
Hirnrinde — dient dem umweltstim-
migen Einsatz der Muskulatur. Werner
Kieser hat dies schon vor Jahrzehnten
gewusst und die umfassende Wirkung
in seinem Buch «Die Seele der Mus-
kelny beschrieben. Aber die Muskula-
tur hat eben fir jede und jeden etwas.
So hat der bekannte Schénheitschirurg
Dr. med. Werner Mang einmal gesagt:
«Ohne Muskeln keine Schénheity.
und ob ein junger Bursche fiir einen
V-Oberkérper trainiert, eine alte Frau,
damit sie ihren Einkauf nach Hause
tragen kann, ein Internist seinen an
Diabetes leidenden Patienten ins Fit-
nesscenter schickt, der orthopadische
Chirurg dem operierten Patienten zur
Stabilisierung und Stiitzung Muskeltrai-
ning empfiehlt oder der Politiker etwas
fir einen kraftvollen, vitalen Eindruck
tun will, ist grad einerlei: Muskeltrai-
ning ist in jedem Fall gesund.

* Systemrelevant sind Organisationen, Unternehmen, Produkte, Dienstleistungen und Berufsgruppen, deren Bedeutung die die
Aufrechterhaltung des gesellschaftlichen Lebens unverzichtbar sind.
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SFGV News

SFGV Branchenreport 2020

Eckdaten der schweizerischen Fitness-
und Gesundheitsforderungsbranche

Trotz widriger Umstdnde im Jahr 2020
ausgeldst durch Covid-19 hat der SFGV
die Arbeiten fir den neusten Bran-
chenreport 2020 vorangetrieben.
Obwohl viele Unternehmen in der Fit-
ness- und Gesundheitsbranche der-
zeit um das Uberleben kdampfen und
das Virus unsere Branche durchriitteln
wird wie keine andere Krise in der Ver-
gangenheit, ist es wichtig, den Blick
nach vorne zu richten.

Auch der SFGV hat keine Kristallkugel,
welche uns in die Zukunft schauen
ldsst, aber wenigstens ist es mit den
Datengrundlagen des Branchenreports
moglich die Vergangenheit zu ana-
lysieren und die Zukunft zu planen.
Wichtige Kennzahlen, die helfen
werden, schwierige und wichtige
Entscheidungen zu treffen oder bei
Verhandlungen die nétigen Grundin-
formationen auf dem Tisch zu haben,
sind im Branchenreport ersichtlich.
Aufgrund der nun doch schon seit
10 Jahren durchgefihrten Befragun-
gen der Mitgliedercenter kénnen auch
mehrjahrige Trends herausgelesen
oder interpretiert werden. Zum Bei-
spiel ist es sicher so, dass die Anzahl
der Kettenbetriebe weiterhin zuge-
nommen hat, aber ebenso ist festzu-
stellen, dass der Markt immer noch zu
zwei Dritteln von Einzelunternehmen
dominiert wird. Wobei festzuhalten
ist, dass der SFGV leider keine ver-
ldsslichen Umsatzzahlen von den Ket-
tenbetrieben erhalten hat.

Kundenentwicklung und Altersdurch-
schnitt

Getrieben durch das massive Wachs-
tum der Anlagen — iber 50 Prozent
Steigerung seit 2015 — wurde in Bezug
auf die Anzahl Kunden im Fitness-
markt mit 1,12 Mio die Millionengrenze
geknackt. Ebenso spannend ist auch
der Altersdurchschnitt der Kunden
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zu beobachten. Die Schrumpfung der
Kunden im Altersbereich bis 29 Jahre,
dafiir die Zunahme der iber 60-jah-
rigen widerspiegelt die demografische
Entwicklung der Schweizer Wohnbe-
volkerung. Das Durchschnittsalter der
Kunden betragt 44,2 Jahre.

Anlagenentwicklung

Die Gesamtzahl der Anlagen betragt
1361 wobei die durchschnittliche Anla-
gegrosse 1434 Quadratmeter betragt.
57,3 Prozent sind kleiner als 1000
Quadratmeter, 42,7 Prozent grosser.

Umsatzentwicklung und Cash-Flow
Der Gesamtumsatz Uber samtliche
Standorte betrug CHF 1,366 Milliar-
den gegeniiber CHF 1,169 Milliarden im
2018. Der Cash-Flow konnte um 0,1
Prozentpunkte auf 10,2 Prozent gestei-
gert werden, was CHF 101196 aus-
macht.

Mitarbeitende, Personalkosten und
Berufsqualifikation

Das Verhéltnis von Umsatz zu Lohn-
kosten hat leicht abgenommen auf 38,1
Prozent, was CHF 521 Mio. an Lohn-
kosten gesamt darstellt. Die gesamte
Anzahl Mitarbeiter hat sich auf 30486
erhoht. Dies macht eine durchschnitt-
liche Anzahl Mitarbeitende pro Anlage
von 22,4.

Die starke Zunahme der in der Branche
angestellten Fachfrauen/Fachmanner
Bewegungs- und Gesundheitsférde-
rung mit eidgendssischem Fahigkeits-
zeugnis (Berufslehre) zeigt, dass nun
eine Branche entsteht, die den Kin-
derschuhen entwachsen ist. 63 der
befragten 150 Fitness-Unternehmun-
gen haben einen Ausbildungsplatz EFZ
(Berufslehre) mit mindestens einem
Lernenden besetzt. Im Schnitt werden
0,6 Menschen je Unternehmung ent-
sprechend ausgebildet.
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Neukunden / Fluktuation

Neben der Generierung von Neukunden
ist die Senkung der Fluktuation nach wie
vor das zentrale betriebswirtschaftli-
che Thema der Fitness-Unternehmen.
Durch Kindigung, Wegzug, Erkran-
kung, Unzufriedenheit oder erfolgrei-
chen Wettbewerb verliert ein Unter-
nehmen 185 Kunden im Jahr, was einer
Fluktuationsrate von knapp 21,8 Prozent
entspricht (2018 = 21,8 %). Im Gegen-
zug gelingt es den Unternehmen im Jahr
206 Neukunden zu gewinnen. Kumuliert
mit den Kindigungen ergibt sich daraus
ein durchschnittlicher Zuwachs von 21
Kunden pro Anlage und Jahr.

Investitionen

Insgesamt planen die Unternehmen
fir die Jahre 2020/2021 eine Investi-
tionssumme von rund CHF 64 Millionen
ein. 2020 belduft sich die Investitions-
summe pro Anlage auf CHF 20307, was
einer Gesamtsumme von rund CHF 28
Millionen entspricht. Dies ist ein deut-
liches Zeichen, dass die Branche ein
wichtiger Wirtschaftsfaktor geworden
ist.

Fazit

Leider kénnen die veroffentlichten
Zahlen die aktuelle Wirklichkeit nicht
abbilden, da der Branchenreport nur
alle drei Jahre erstellt wird. Umsatz-
einbriiche, Mitgliederschwund, Cen-
terschliessungen und weitere gra-
vierende Verdnderungen, verursacht
durch die staatlichen Massnahmen,
werden erst im ndchsten Report
ersichtlich sein.

Fir den Branchenreport des SFGV
wurden 150 Mitglieder befragt. Die
grossen Kettenbetriebe machten bei
der Befragung nicht mit. Der Bran-
chenreport kann beim SFGV bezogen
werden (Nicht-Mitglieder bezahlen CHF
290.9).



SFGV News

Schadenersatzklage der

Der SFGV (Schweizerischer Fitness-
und Gesundheitscenter Verband)
mochte fir die Umsatzausfalle der fir
ihn ungerechtfertigten Schliessungen
(zeitraum Marz 2020 und Dezember
2020 bis jetzt) eine Schadenersatz-
klage gegen den Bund einreichen. Auf-
grund dieser Schliessungen und der
damit verbundenen Umsatzeinbus-
sen sind viele KMUs in ihrer Existenz
bedroht und mussten/missen sich
aufgrund der fehlerhaften staatlichen
Unterstltzung stark verschulden.

Da eine Klage gegen den Bund fur ein-
zelne KMUs in finanzieller Hinsicht eine
unliberwindbare Hirde darstellt, will
der SFGV die finanziellen Mittel mit
einem Crowdfunding zusammentragen.

Ziel

Der SFGV will mit der Klage eine
gerechte, finanzielle Entschadigung fur
seine Mitglieder erwirken.

Eine erste Schlussfolgerung nach Son-
dierungsgesprachen mit einer versier-
ten Rechtsvertretung brachte folgende
Erkenntnisse:
® Die Hirden fir eine erfolgreiche
Schadenersatzklage gegen den
Bund sind als hoch zu bezeichnen.
® Soll eine solche Forderung im

Fithessbranche gegen den Bund

Rahmen einer Klage erhoben
werden, misste die Forderung
zundchst an die entsprechende
Behdrde durch einen Direktbe-
troffenen gestellt werden (Scha-
denersatzforderung eines betrof-
fenen Fitnesscenters an den Bun-

desrat). Erst deren abweisende
Verfligung wére dann das Anfech-
tungsobjekt fir eine Klage an das
Bundesverwaltungsgericht.

e Aufgrund der offenen Rechtsfra-
gen misste ein solches Verfahren
durch einen Verwaltungsrechts-
spezialisten gefithrt werden

Das Crowdfunding

Fir die entstehenden Kosten bildet
der SFGQV einen finanziellen Pool. Er ist
fiur jeden finanziellen Betrag dankbar
und bedankt sich bereits jetzt fir lhre
Beteiligung. Die Klage wird voraus-
sichtlich von Herr Urs Saxer eingereicht
(Titularprofessor fir Staatsrecht an
der Universitat zirich).

Die Zielsumme betrdgt CHF 75’000.
Auch Nichtmitglieder des SFGV und
Privatpersonen kdénnen sich ab 100
CHF am Crowdfunding beteiligen da
bei einer Durchsetzung der Klage die
gesamte Branche profitiert.

Gegenleistungen fiir den Einsatz

e Ein Buch «kréftig alterny Konsu-
mententaschenbuch mit Dank-
karte des SFGV (CHF 100)

e Ein Buch «Muskelkraft ist die
starkste Mediziny mit personlicher
Dankkarte des SFGV (CHF 500)

® V.I.P. Einladung zum Branchen-
Tag 2022 flr zwei Personen (CHF
1'000)

® V.I.P Einladung zum Branchen-
Tag 2022 fir funf Personen und
namentliche Erwdhnung mit
Danksagung (CHF 5'000)

Informationen zum Crowdfunding gibt
auf der Webseite des SFGV:
www.sfgv.ch

SFGYV

Schweizerischer Fitness- und Gesundheitscenter Verband
Fedération Suisse des Centres Fitness et de Santé
Federazione Svizzera dei Centri Fitness e di Salute
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Fitness- und Gesundheitscenter des Jahres 2021

Wer wird Fithess- und

Gesundheitscenter des Jahres 2021?
Ein Award des SFGV und der FITNESS TRIBUNE

Sieger 2019: Fitnesstreff Niklaus, Reinach BL

Mit diesem Award werden Unternehmen ausgezeichnet, die
sich in hervorragender Weise fir die Fitness- und Gesund-
heitsbranche und die dahinterstehende Philosophie einset-
zen. Mit dem SFGV und FITNESS TRIBUNE Award werden
Schlisselunternehmen ausgezeichnet, die den Markt nach-

Sieger 2020: Bodyfit, Tagelswangen

Nicht die Grosse eines Unternehmens ist entscheidend, son-
dern die Vision, die Strategie und ihre Umsetzung, der Pio-
niergeist, die Originalitdt und die Qualitat der Dienstleistung.

Das Siegercenter wird am BranchenTag der Bewegungs-,

haltig verdndert haben und der Schweizer Fitness- und Fitness- und Gesundheitsbranche am Freitag 3. Septem-

Gesundheitsbranche wichtige Impulse gegeben haben. ber im Kursaal Bern geehrt.

Reichen Sie ihre Vorschlage zur Nominierung bis Ende Mai 2021 ein:
info@fitnesstribune.com
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Swiss News

Die NEOGATE zieht um — Neuer Standort im
Glattpark

Die Schweizer GANTNER-Vertretung,
der IT-Systemintegrator NEOGATE,
tragt der stetigen Weiterentwicklung

und dem wachsenden Personalbestand
Rechnung. Das mittlerweile neunkép-
fige Team bezieht per Anfangs April

neue Raumlichkeiten an der
Thurgauerstrasse im zircher
GClattpark. Die neuen Blroraum-
lichkeiten bieten eine moderne
Ausstattung und Platz fir einen
Showroom. Die Wahl des Stand-
ortes ist dem Servicegedan-
ken geschuldet, dank der guten
Verkehrsanbindung kénnen die
meisten Kunden innerhalb einer
Fahrstunde erreicht werden.

Neue Adresse per 1. April 2021:
Neogate AG, Thurgauerstrasse
117, 8152 Glattpark (Opfikon)
+41 44 3013000,
info@neogate.ch,
www.neogate.ch

best4health vergrossert sein InBody-

Vertriebs-Team

Um der stark zunehmenden Nachfrage
nach InBody-Analysern gerecht zu
werden, baut best4health gmbh sein
Vertriebsteam weiter aus. Thomas
Schiitz, Geschaftsfihrer, freut sich
(iber den neuen Aussendienst-Mit-
arbeiter, Cédric-N. Gremlich. Er war
zuletzt als Projekt Manager in der
Unterhaltungselektronik tatig und
verantwortlich fir den Einkauf und
den Vertrieb seines Portfolios. Seine

Stérke liegt in der Produkte-Einfih-
rung und Vermarktung. Er sieht sich
als Bindeglied zwischen Produzent
und Kunde, um die Weiterentwick-
lung bestehender Produkte voran-
treiben und zur Kundenzufriedenheit
beitragen zu kénnen. Er ist mehrspra-
chig aufgewachsen und spricht nebst
Deutsch fliessend Englisch und Fran-
zOsisch. Daher wird er auch fir die

Kundenbetreuung in der Westschweiz
zustandig sein. In seiner Freizeit ist
er sportlich aktiv, reist gerne in ferne
Lander, geniesst aber auch die gute
Kiiche und das Beisammensein mit
Freunden. Er ist hochmotiviert und
freut sich, die Kunden in der Gesund-
heits- und Fitnessbranche betreuen
zu kénnen.

14x in der Zentralschweiz o n e

Wir suchen:

— Group Fitness-
Instruktoren

one-training.ch

training center
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Endlich wieder Baume ausreissen

VOLLER

ENERGIE 540,sc:

ERSCHOPFT

Das 5-Wochen
Programer

TRIAS

Wenn bleierne Midigkeit, Antriebslosigkeit
und fehlender Schwung den Alltag be-
stimmen, ist es hochste Zeit zu handeln,
bevor sich dauerhaft ein Burnout einstellt.
Es gibt einen Weg zuriick zu Lebensfreu-
de und Energie — er fihrt iber die Zelle,
den Ort, an dem alle Kraft ihren Ursprung
hat. Der auf integrative Medizin speziali-
sierte Heilpraktiker Benjamin Bérner und
der Erndhrungswissenschaftler Ralf Moll
bieten eine ganzheitliche Losung: N&hr-
stoffmangel, Entzindungen im Darm,
Umweltschadstoffe, aber auch chroni-
scher Stress sind die Storfelder, an denen
Sie gezielt ansetzen kénnen. Im Rezept-
teil finden Leser Anregungen fir einen
vitalen Speiseplan: Mehr als 50 Ideen fir
Smoothies und Mislis, Suppen, Eintopfe
und Salate machen Lust, die bisherigen
Essengewohnheiten zu iberdenken und
Neues auszuprobieren. Fir den Zeitraum
des 5-Wochen-Programms empfehlen die
Autoren, sich vegan, basisch, gluten- und
hefefrei zu erndhren.

Benjamin Borner, Ralf Moll; Voller
Energie statt chronisch erschopft —
Das 5-Wochen-Programm: Erndhrung,
Entgiftung, Entspannung; TRIAS Verlag;
ISBN 978-3432112565

Women are not small men

Frauen sind keine kleinen Manner. Horen
Sie auf zu essen und zu trainieren, als
wadren Sie einer. Mit dieser Aufforderung
ruft Dr. Stacy Sims eine Revolution ins Le-
ben. Ihr Bestseller Peak-Performance fir
Frauen rickt den Menstruationszyklus
sowie den Stoffwechsel des weiblichen
Korpers in den Fokus und wird zu den
besten Sportblichern aller Zeiten gezahlt.
Viele Ratgeber zur Wettkampfvorberei-
tung wurden fir Manner entwickelt da ist
es vorprogrammiert, dass Sportlerinnen
meist nicht ihr volles Potenzial ausschop-
fen kénnen. Mit diesem Trainingsleitfaden
fir Frauen arbeiten Sie mit Ihrem Korper
nicht gegen ihn! Dr. Sims zeigt Ihnen, wie

118

Sie auf die Hormonschwankungen wah-
rend der ersten und der zweiten Phase
lhrer Periode reagieren und wie Sie Er-
nahrung, Flussigkeitszufuhr und Training
an lhre einzigartige Physiologie anpassen.
Stacy Sims weiss: Weibliche Athleten sind
anders als mannliche. Sie kénnen einen
Wettkampf nicht einfach um ihre Perio-
de herum legen. Peak-Performance fir
Frauen hilft zu verstehen, was mit lhrem
Korper passiert und worin lhre perfekte
Erfolgsstrategie besteht.

Dr. Stacy Sims; PEAK-Performance fir
Frauen; Unimedica im Narayana Verlag;
ISBN 978-3962572044

5

PEAK

FERFORMAMCE FUR FRAUEN
WIE SIE ERHAHRUKG RO FITRETS FERFEKTAUF
B WEIBLIEHEN GRCAHTLW I aRITRMRER
. e i .

Welt-Yoga

Yoga bedeutet so viel mehr als nur Sport-
und Entspannungsiibungen. Yoga ist eine
Philosophie, die sich mit den grossen Fra-
gen der Menschheit beschaftigt: Wer bin
ich? Woher komme ich? Was geschieht
nach dem Tod? Gibt es einen Cott? Gibt es
einen Plan hinter all dem, was man sieht
und was passiert? Wie lebt man richtig?
Wie wird man glicklich?

Georg Weidinger liefert mit «Welt-Yoga:
Der Weg des wahren Selbsty eine leicht

FITNESS TRIBUNE Nr. 191 | www.fitnesstribune.com

verstindliche Gebrauchsanleitung fir ei-
nen Weg zum uspringlichen Yoga und zu
einem erfillten und glicklichen Leben. Auf
seine gewohnt humorvolle Art und mit
zahlreichen eigenen Zeichnungen erklart
Weidinger die komplexe Philosophie des
Yoga und zeigt die Ubereinstimmungen
mit Kulturen und Religionen der ganzen
Welt auf, etwa mit den grossen Schrif-
ten Platons, dem entstehenden Christen-
tum und den Mysterien des Mittelalters.
Die Publikaktion enthdlt ausserdem eine
Neulbersetzung aus dem Sanskrit sowie
eine Neuinterpretation des kompletten
Yogasutra und Sivasatra.

Georg Weidinger; Welt-Yoga: Der Weg
des wahren Selbst; OGTCM Verlag; ISBN
978-3966986724

Fit und stark nach der
Schwangerschaft

ALETANDILE, BT R

@; Fit und
A\, stark
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Schritt fir Schritt wieder fit werden nach
der Schwangerschaft: Das winschen
sich viele Frauen. Alexandra Rosenthal ist
selbst Mutter von zwei Kindern und weiss,
wie turbulent der Alltag einer frischgeba-
ckenen Mutter ist. Doch bei all den Ver-
anderungen sollte keine Frau ihr eigenes
Wohlbefinden vernachldssigen — nicht
zuletzt dem eigenen Nachwuchs zuliebe. In
diesem Buch werden verschiedene Ubun-
gen zu den einzelnen Kérperzonen, z. B.
Bauch und Ricken, vorgestellt, mit denen
der Korper wieder in Form gebracht wer-
den kann. Die Ubungen sind knackig, aber
auch fir Trainingsanfédngerinnen geeignet.
Fir alle, die noch mehr tun méchten bzw.
vorher bereits sportlich sehr aktiv waren,
gibt es spezielle Powerworkouts mit und
ohne Gerdte. Mit den zusatzlichen inte-
ressanten Tipps zum Thema Erndhrung
gelingt es, auch ohne Didt, die restlichen
Schwangerschaftskilos loszuwerden.
Alexandra Rosenthal; Fit und stark nach
der Schwangerschaft; Meyer & Meyer
Verlag; ISBN 978-3840377310
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Grosse Wirkung

ab 5min

pro Woche

Seit Corona investieren
Studios in reACT...

Warum?

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

» Kein Umziehen, Schwitzen und Duschen

* Amortisation durch Zusatzeinnahmen trotz bestehendem
Jahresabo

« langere Superkompensationszeit dank maschineller
Exzentrik reduziert die Trainings-Haufigkeit

» Ganzkérpertraining

* Immunsystemtraining in Kombination
mit anderen Angeboten

"]
o

o o Der reACT-Trainer erlaubt ein hochintensives

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

J Neue Standorte mit reACT

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

.0 Sport Reha Lifestyle

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

Vorname, Name:

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

Fit’ GmbH | Ziircherstrasse 102 | CH-8852 Altendorf | Tel. +4158 580 02 02 | info@fit3.ch q
NaturalFit | reACT Showroom fiir die Zentralschweiz | Wissenhusen 12 | CH-6247 Schétz LU www.reacttrainer.eu
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Superlife - 5 Prinzipien fiir die
Gesundheit

DARIN OLIEN

ER
OPENLIR,

5 winfache Prinziplen, um dich
GESUND, FIT und ABSOLUT FANTASTISCH
zu fahlen
Ul@ﬂ
Erndhrungsguru Darin Olien ent-

schliisselt, die 5 Prinzipen fir die Ge-
sundheit. Mit zZac Efron sucht Darin
Olien weltweit nach den Geheimnissen
einer nachhaltigen Lebensweise, wie
Netflix-Zuschauer aus «Mit zZac Efron
um die Welty wissen. Der New York
Times Bestseller «Superlife» bringt die
Erkenntnisse des angesagten Erndh-
rungsexperten auf den Punkt.

Die Essenz seines von indigenen Kultu-
ren inspirierten Wissens, strukturiert
er in funf einfache Prinzipien: Erndh-
rung, Flissigkeit, Entgiftung, Atmung
und Entsduerung. So einleuchtend
wie Darin Olien die Hintergriinde for-
muliert, so einfach gelingt mit sei-
nen praktischen Tipps die Umsetzung:
10-Tages-Erndhrungsplan, To-Do- und
Einkaufslisten sowie Hinweise wie
man Nahrungsergédnzungsmittel rich-
tig verwendet.

Darin Olien; Superlife: 5 einfache
Prinzipien, um dich gesund, fit

und absolut fantastisch zu fihlen;
Unimedica im Narayana Verlag; ISBN
978-3962572242

Wollen wir wirklich 100 werden?

Jedes zweite Kind, das heute in unse-
ren Breitengraden geboren wird, hat
die Chance, 100 Jahre alt zu werden,
haben Wissenschaftler berechnet. Kris
Krenn fragt in ihrem Buch «Wollen wir
wirklich 100 werden?»: Was bedeutet
das flr unsere Gesellschaft? Wie muss
sich das System verdndern, damit die
Lebensqualitat dlterer Menschen gesi-
chert werden kann?

Kris Krenn hat Berufsgruppen von
A bis z gefragt, wie sie sich die Zu-
kunft ihrer Kinder vorstellen. Welche

Visionen haben Arzte, Okologen oder
politiker fir die kommenden Genera-
tionen? Wollen sie selbst 100 Jahre alt
werden? Und wenn ja, unter welchen
Umstanden? Nicht zuletzt [dsst Krenn
zwanzig 100-]J&hrige zu Wort kom-
men, die auf beriihrende Weise von
ihrem Leben im Jetzt und in der Ver-
gangenheit erzahlen.

Kris Krenn; Wollen wir wirklich 100
werden?; Verlag Kremayr & Schier-
au; ISBN 978-3701506293

1W 1

Il' kll hEh 7l

werdnn‘l
| c\\ *-p'abnr unsere
\‘\k - ,..-"f o

Besser Laufen fiir Anfanger

Wer trdumt nicht davon seine Lauf-
leistung (immer weiter) zu steigern?
Holger Meier ist Ironman Finisher und
hat an mehr als 50 Marathons teilge-
nommen. Als Trainer betreut er neben
Welt- und Europameistern auch Ma-
nager und Firmen. In seinem beson-
deren Laufbuch gibt er Laufbegeister-

HolgEr M
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ten eine Art «Baukastensystemy an die
Hand. Die einzelnen Bausteine, u. a.
zum Warmup, zur Trainingssteuerung,
Atmung, Kraftigung und zum Mental-
training, helfen nicht nur dabei, die ei-
gene Laufleistung zu steigern, sondern
tragen auch zu einer spiirbar besseren
Allgemeinfitness bei. Laufbegeisterte
bekommen in diesem Buch aus dem
Baukasten verschiedene «Werkzeuge»
an die Hand gegeben, welche lhnen zu
einem besseren Laufen verhelfen —
jedes Tool fir sich und jedes auf seine
eigene Art und Weise! Das Besondere
daran: Der daraus resultierende Lauf-
korper verhilft nicht nur zu einer bes-
seren Laufleistung und zu einer Stei-
gerung der Laufleistung. Er fihrt im
Alltag auch zu einer splrbar besseren
Fitness.

Holger Meier; Besser Laufen fiir
Anfanger: Laufleistung steigern

mit dem Baukastenprinzip; Meyer &
Meyer Verlag; ISBN 978-3840377488

Das Immunsystem ideal starken

I me e B Ml

DAS 5-WOCHEN-
PROGRAMM s

STARKES

IMMUNSYSTEM

[hat EBapernbweiy el
athirbes st Kraskbeiten
ko Thires peben

Das menschliche Immunsystem leis-
tet tagtdglich Schwerstarbeit, denn
es muss verschiedenste Krankheitser-
reger, Viren und Bakterien abwehren
Wie jeder und jede Einzelne die kérpe-
reigenen Abwehrkréfte starken kann,
zeigen der auf integrative Medizin spe-
zialisierte Heilpraktiker Benjamin Bor-
ner und der Erndhrungswissenschaft-
ler Ralf Moll in ihrem neuen Ratgeber.
Um das Immunsystem ideal starken zu
kénnen, bedarf es der Kenntnis dar-
(ber, wie das Netzwerk aus intera-
gierenden Zellen, Signalstoffen und
Organen funktioniert. Dabei spielen
oft auch dussere Umstande eine Rolle.
So betonen die Autoren mit Blick auf
die Unsicherheiten rund um die Coro-
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na-Pandemie beispielsweise: «Angst
schwécht erwiesenermassen das Im-
munsystem.» Bérner und Moll geben
den Lesern daher praktische Tipps und
Mittel an die Hand, um selbst aktiv
zu werden. Ihr 5-Wochen-Programm
umfasst dabei die Bereiche Erndhrung,
Bewegung sowie Stressabbau. Die
mehr als 60 saisonalen Rezept-Ideen
unterstitzen die Immunabwehr, star-
ken die Darmflora und helfen, Entzlin-
dungen auszuschalten.

Benjamin Bérner, Ralf Moll; Das
5-Wochen-Programm fiir ein star-
kes Immunsystem — Die Korper-
abwehr gezielt starken und Krank-
heiten keine Chance geben; TRIAS
Verlag; ISBN 978-3432113630

Die besten Asanas gegen
Schmerzen und Verspannungen

YOGA

fur Kiefer, &
Nacken :
und

Schultern

[ bmsten Asan,

Kontaktbeschrankungen der
Corona-Pandemie haben
Anstieg an Arbeitnehmern gefihrt,
die ihrer Biroarbeit am Kichen- oder
Esszimmertisch oder gar am Lap-
top auf dem Sofa nachkommen. Ver-
spannungen in Nacken und Schultern
sowie Kopfschmerzen zdhlen zu den
moglichen Begleiterscheinungen. Ne-
ben Fehlhaltungen — am Tag und in
der Nacht — kénnen auch aufgestau-
te Gefthle zu schmerzhaften Ver-
spannungen fithren. Wie Kérper und
Psyche miteinander verbunden sind
und wie Schmerzen zum Beispiel mit
Atemilbungen gezielt bekdmpft wer-
den kénnen, erldutert Yoga-Lehrerin
Patricia Rémpke in ihrem neuen TRIAS
Ratgeber.

Die Asanas und Ubungen helfen, das
natlrliche Gleichgewicht im Kérper
wiederherzustellen und Muskeln so-

infolge

zu einem
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wie Faszien zu entspannen, damit
diese wie vorgesehen funktionieren
und arbeiten. Der praktische Teil ent-
halt dartber hinaus 15- bis 30-Mi-
nuten-Programme fir Kiefer, Nacken
und Schultern, die einfach in den All-
tag integriert werden kénnen, sowie
Meditationstibungen, die fir mehr
Entspannung und Gelassenheit sor-
gen.

Patricia Rompke; Yoga fir Kiefer,
Nacken und Schultern — Die bes-
ten Asanas gegen Schmerzen und
Verspannungen; TRIAS Verlag; ISBN
978-3432113302

Kraftort Wald

KRAETORT

Mol bt b v g g el 0L e b o

ULRIKE KRIENER

CHRISTINE
BIERECHENK

B PATMOS

Sich mal wieder eine Auszeit nehmen.
In unserem stressigen Alltag oft kei-
ne leichte Aufgabe. Mit den Waldspa-
ziergdngen aus Christine Bierschenks
«Kraftort Wald» erfahren Sie Natur
und Entspannung auf eine bisher un-
bekannte Art und Weise. Poetische
Texte voller kluger Einsichten lassen
Sie den Sehnsuchtsort Wald neu erle-
ben und wichtige Impulse fir das ei-

gene Leben sammeln. Entweder direkt
im Wald oder entspannt auf dem Sofa
— die Klang- und Wortbilder wecken
die Ohren und scharfen die Sinne. Die
von Ulrike Kriener gesprochenen und
musikalisch untermalten Horspazier-
gange gewdhren faszinierende Einbli-
cke in Wald und Natur. Ein Lese- und
Horerlebnis des Patmos Verlags von
ganz besonderer Qualitdt. Das Buch
inklusive CD bietet neben den medi-
tativen Hoérspaziergangen auch beein-
druckende Fotos und Texte iber die
geheimnisvolle Schonheit und Eigenart
der Badume.

Christine Bierschenk; Kraftort
Wald; Patmos Verlag; ISBN 978-
3843612968
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120 Millionen
Seitenaufrufe im Jahr!

o Ubungsbibliothek mit 500 Ubungen
und persinlichen Workoutplanen

* Forum mit eigener Profi-Kategorie

® Studiosuche - Fitnessclubs finden
oder eintragen

* Karriereplanung mit der Jobbdrse
* Artikel, Branchennews, Termine

* Bannerwerbung und Vermarktung
fiir Industrie und Studios

www.fitness.com



Svizzera italiana

Roger A. Gestach

Compito: diventare
rilevanti per il sistema

sanitario

Se a Capodanno 2019 qualcuno vi
avesse predetto come si sarebbero
configurati gli anni 2020 e 2021, vi
sareste messi a ridere o gli avreste
dato del pazzo. Ora sappiamo che
limpensabile di allora e diventato la
quotidianita di oggi.

Personalmente, non vorrei essere nei
panni del(i) governo(i), costretto(i) a
prendere decisioni molto difficili per
affrontare la pandemia. Comunque
vada, quando alla fine saremo tornati
alla normalita, dovremo riesaminare
e analizzare a fondo quanto successo.
Non certo per accusare qualcuno,
ma piuttosto per capire e per evitare
errori in futuro. Nella crisi provocata
dal coronavirus ci sono state troppe
contraddizioni e troppe mancanze,
per esempio per quanto riguarda
'approvvigionamento delle mascherine
e ora la gestione del piano vaccinale.
Personalmente, sono del parere che
i lockdown siano un modo del tutto
inappropriato di procedere e, in ogni
caso, occorrera poi indagare sugli
esatti effetti legati alle chiusure e sui
danni che hanno provocato.

Anche lindustria del fitness ha
grandi compiti da svolgere: quando
ci investira la prossima pandemia,
dovremo essere pronti, ossia, rilevanti
per il sistema sanitario. Sara una
sfida per le associazioni di categoria
come pure per ogni singolo centro, che
potra peraltro dare il suo contributo
diffondendo tra i cittadini le proprie
conoscenze in materia. Un buon
modo di procedere potrebbero essere
le conferenze volte a spiegare al
pubblico 'importanza dell’allenamento
muscolare. Forse state accarezzando
l'idea di riorientare un domani il vostro
centro fitness in centro di salute? In
tal caso dovreste leggere la rubrica di
Paul Gubser su questo numero.

Cottfried Wurpes ha fondato in
Austria «the fitness company» 30 anni
fa. Oggi la sua azienda e leader di
mercato nell’attrezzare le aree fitness
in palestre, abitazioni private, alberghi
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e strutture sanitarie. La squadra della
FITNESS TRIBUNE si congratula per
anniversario e ringrazia per l'ottima
collaborazione.

Tre grandi atleti sono presenti in
questo numero: Dominic  Thiem,
probabilmente il  miglior atleta
austriaco del momento, lasso dello
sci svizzero Wendy Holdener e Chrigu
Stucki, un vero re della lotta svizzera.
Troverete anche interessanti articoli
specializzati e molte altre notizie. Vi
raccomando di dare pure un’occhiata
alla pubblicita e ai pubbliredazionali.

Mi preme rivolgervi una domanda:
«Siate in grado di eseguire almeno
40 flessioni consecutive, pil di tre -
cinque trazioni e salire le scale di
quattro piani in meno di 40 secondi?» In
caso affermativo, pensate di riuscirci
ancora a 80 anni e oltre? Questo e
un test veloce per verificare se avete
abbastanza forza muscolare. Se non
riuscite a portare a termine gli esercizi
menzionati, vi converrebbe potenziare
l’allenamento muscolare. Per saperne
di pil, vi invito a leggere l'interessante
articolo di Andreas Bredenkamp.

So che mi vado ripetendo, ma sono
assolutamente certo che, una volta
superata la pandemia, lindustria
del fitness ne uscira vincente e che
mettera a segno una forte crescita.
Gli allenamenti casalinghi e online
resteranno, main realta le persone non
vedono l'ora di tornare in palestra. Del
resto, tutti noi abbiamo una cucina a
casa, cid nonostante ci piace mangiare
fuori (citazione di Henrik Gockel).
Quindi, linterrogativo non e se i
clienti torneranno a frotte, ma quando
lo faranno. Purtroppo, occorrera
aspettare ancora un po’ di tempo
finché i centri fitness torneranno ad
affollarsi, sara forse per l'autunno
2021 o inizio 2022. Quindi tenete duro!
Ne varra la pena.

” .



Suisse romande

Roger A. Gestach

Si, lors de la féte de Saint Sylvestre
2019, quelqu’un vous avait dit ce qui
arriverait en 2020 et 2021, vous vous
seriez moqué de lui ou vous lui auriez
méme dit qu’il était fou ! Mais main-
tenant, nous le savons: ce qu'on ne
pouvait pas imaginer il y a un peu plus
d’un an, est déja devenu notre quoti-
dien.

Personnellement, je n’aimerais pas étre
dans la peau des membres de notre
gouvernement qui doivent prendre de
tres difficiles décisions a cause du Co-
rona. Cependant, nous devrions analy-
ser la situation en profondeur et y tra-
vailler, si nous voulons revenir un jour
a la normale. Pas pour porter un ju-
gement sur quelqu’un mais pour com-
prendre les choses et éviter des fautes
a l'avenir. Au cours de la crise Corona,
il y a eu trop d’erreurs et de pannes,
par ex. en ce qui concerne les fourni-
tures des masques et maintenant pour
les vaccins. Je trouve que le lockdown
est totalement faux. C'est pourquoi il
faudrait examiner exactement ce que
ce lockdown a apporté et quels sont les
dommages qu’il a provoqués.

Mais la branche de la fitness a elle
aussi des devoirs: quand la prochaine
pandémie surviendra, nous devrions

—_—

NOUS RECHERCHONS

Devoirs:

importance du systéeme

pouvoir  fonctionner  correctement!
La, non seulement les clubs sont mis
a lépreuve, mais également chaque
centre de fitness peut apporter des
connaissances dans sa région. Des con-
férences sur l'importance de lentrai-
nement musculaire sont la une bonne
possibilité. Vous voulez peut-étre po-
sitionner a l'avenir votre centre plutot
dans la direction de la santé. Vous dev-
riez dans ce cas lire la colonne de Paul
Gubser dans ce numéro.

Il'y a 30 ans, Gottfried Wurpes a fondé
«the fitness company» en Autriche. Ac-
tuellement, sa société est a la pointe
du marché au niveau des marques pour
l’équipement de fitness dans les clubs,
chez les personnes privées, dans les
hotels et les centres de santé. L'équi-
pe de la FITNESS TRIBUNE lui adresse
ses félicitations pour ce jubilée et le
remercie pour son excellente collabo-
ration.

Trois grands sportifs sont représentés
dans ce numéro: Dominic Thiem, actu-
ellement le meilleur sportif autrichien,
'as de ski suisse Wendy Holdener et
Chrigu Stucki, un vrai roi. De plus, vous
trouverez des articles spécialisés trés
intéressants et beaucoup d’autres nou-
veautés. Veuillez consulter également
les annonces et publicités.

J’ai sur le coeur une question a vous
poser «arrivez-vous a faire au moins 40

NESS
DES CLUBS DE FIT
PARTOUT EN SUISSE!

prét & donner le témoin ?

Nous recherchons des club

ins 2!
- une zone attenante avec au moins

. Env.1.000& 2000 m? de surface

: il
N'hésitez pas & nous contacter: expan

s de fitness avec
0,000 personnes

on@basefit.ch

les critéres suivants:

pompes a la file, plus de trois a cing
tractions et montez-vous jusqu’au qua-
trieme étage en moins de 40 secondes
?» Et si oui, pourrez-vous encore faire
cela a I'age de 80 ans ? Ceci est un pe-
tit test pour que vous sachiez si vous
avez assez de muscles. Si vous n'y ar-
rivez pas, vous devriez augmenter vot-
re entrainement musculaire. Vous lirez
plus de détails sur ce sujet dans l'arti-
cle intéressant d’Andreas Bredenkamp.

Je sais que je me répete, mais c’est ma
conviction personnelle: apres la cri-
se de Corona, la branche de la fitness
sera parmi les grands gagnants et sa
croissance augmentera en fleche ! Les
entrainements en ligne et a domicile
resteront, mais les gens éprouvent a
nouveau un grand besoin de retourner
au centre de fitness. Finalement, cha-
cun dispose d’une cuisine a la maison
mais cela ne nous empéche pas d’aimer
aller manger au restaurant (citation d’
Henrik Gockel). La question qui se pose
nest donc pas si les clients reviendront
en masse mais simplement, quand
ils reviendront. Malheureusement,
cela peut encore durer un moment,
peut-étre jusqu’en automne 2021 ou au
début 2022. Tenons donc le coup, cela
en vaut la peine !!

Votre

WWW.BASEFIT.CH =

Annonce

basefit.ch

— V0 GIND FITHESS
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R 3 Finftes Fitnesscenter Netzwerktreffen der Schweiz auf
1800 Metern tiber Meer im Waldhotel Arosa.

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

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

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

3Tage / 2Ndchte

Spezialpreis fiir Fitnesscenterinhaber CHF 249.-*

Spezialpreis fiir Begleitpersonen CHF 380.-

Verldngerungsnacht pro Person CHF 190.-

um 3-7 Nachte veridngerbar &

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

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




FRPOR=SCHE

Porsche Zentrum Ziirich
prédsentiert:

Fiinftes Fitnesscenter

Netzwerktreffen

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

Die Mountain Move 2027 wird prasentfert von;

p FITHESS
‘\CISO TRIBUNE

www fitnesitribond.cam

. ﬁve C o2milon

Besuche uns online: www.mountafn-move.ch




Inserentenverzeichnis

Inserentenverzeichnis — FT Nr. 197

ACISO 63 Johnson Health Tech (Schweiz) 23
Airpressure Bodyforming 2 MARKENBERG 31
Andreas Bredenkamp Seminare 94 MATRIX 23
basefit.ch 51,123 Meili-Hantel 87
best4health 5,25 milon 18,19
BESTWIPES 64, 65 Morgenroth Spezialbeldage 105, 128
BSA-Akademie 53 Mountain Move 124,125
cardioscan 31 Myzone 131
CORE Health & Fitness 127 Neogate 4
DAVID 109 ONE Training Center 117
Deutsche Sportakademie 42 Porsche Zentrum Ziirich 8,9
DHfPG 41,53 QualiCert 45
Domitner 91,109 Raiser 73
DR. WOLFF 91 ratio 37,127
DYNOSTICS 130 reACT 119
EGYM 16,17,94 RKS 64,65
Fimex Distribution AG 29,75,126,132 SAFS 20, 21, 41,53
fit interiors 29 SENSOPRO 99
Fit3 119 sidea 75
fitness buddy 47 Slim Belly 2
fitness.com 121 Soledor 81
five 18,19 Starpool 126
fle-xx 94 STOFFWECHSELKURschweiz 55
Gantner 4 STOLUTIONS 130
gym80 27,37,59 Swiss Pravensana Akademie 35
Himtec 73 Technogym 1,132
HWS Huber Widemann Schule 129 the fitness company Handels GesmbH 1,132
| LOVE FITNESS 93 W & R Fitness- und Wellness-Group 47
InBody 5,28 YET 7
Intenza Fitness 111
Anzeige

IHR PARTNER FUR

STARPOOL

BERSES concept

SPA UND WELLNES! -

SweetSteam Pro — SweetShower — SweetSauna Pro
Schaffen Sie in Ihrer Einrichtung eine Wellness-Oase mit der Starpool Sweet Collection.
Fimex Distribution AG | Werkstrasse 36 | 3250 Lyss | 032 387 05 05 | info@fimex.ch | www.starpool.com
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TRUSTED STRENGTH
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CORE Health & Fitness vereint als Dachmarke die 4 fihrenden Brands: Star Trac, Nautilus,
StairMaster & Schwinn. Vier starke Kultmarken, wegweisend in der Fitnessindustrie

m
| a t l O Ratio AG, Ringstrasse 25,6010 Kriens

T:041 241 04 04, info@ratio.ch, www.ratio.ch



Termine und Adressen

Messe & Event-Termine: %
< T Optimal
Deutschland: 19 S0 ; Schutzbelag

Der elastische Gummibelag wird fiir den
8. bis 9. Oktober 2021 multifunktionellen Einsatz als lose liegende

Aufstiegskongress Mannheim Matte im Trainings-, Kurz- und Langhantel-
' bereich eingesetzt.

) Optimal ist in den Stirken 6, 8, 10 und
15. bis 18. November 2021 12 mm als preiswerte Rollenware lieferbar.

MEDICA, Dusseldorf n
Prospekte und Preise unter: www.sportbelag.eu
& SPEZIAL- > 13. Optimal-Schutzbelag

17. bis 18. November 2021 BELAGE Hofer St 13 s Lo
portbeld

B D 95632 Wunsiedel che S|
ACISO Congress, Miinchen I'Il()l'gel\l'()ﬂ'] Fon 09232-991544 Flastsce mmi i
— info@morgenroth.eu T[z:"m;@ elbereiche

18. bis 20. November 2021
FitnessConnected, Minchen

Schulen & Verbande:

. Deutsche Hochschule
Fu Feirepmlion und Cearcdban bumisagemes]
University of Applied Sciences

Osterreich: - o
BSA-Akademie -
Pedverfgn, Firew, Gesurdher .
siehe: www.fitness.at t ik i LB MSWAE§
www.dhfpg-bsa.de www.safs.com
Schweiz:

SFGYV

21. bis 24. April 2021 www.sfgv.ch

Kraft trifft Kunst, Zirich

www.dssv.de

28. August 2021

SAFS Convention, Ziirich mmg
Huber Schule

21. bis 22. August 2021

= ol

FitnessExpo, Zlrich www.hws.ch T
www.sptv.ch

3. September 2021 - | G

BranchenTag, Bern ( i act P RN

7. bis 9. Oktober 2021

Mountain Move Netzwerk, Arosa www.ig-fitness-schweiz.ch . school for training and recrestion

www.star-education.ch

Swiss
Prévensana
Akademie

19. bis 21. Oktober 2021 klubschule
IFAS, Ziirich

Internationale Messen: www.klubschule.ch T L e —
www.swisspraevensana.ch
1. bis 4. Juli 2021
RIMINIWELLNESS, Rimini
4. bis 7. November 2021 “:Ilgil:&ﬁﬂ
FIBO, KSIn . . .
www.qualicert.ch : www.update-akademie.ch
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- Qualifizie edich in
"deinem Berufsfeld

¥ Experte/Expertin Bewegungs- und
Gesundheitsforderung mit eidg. Diplom

¥ Spezialist/-in Bewegungs- und
Gesundheitsférderung mit eidg. FA

H | Bildung
I p So. seit 1876
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DYNO§T|-_CS

Gewmnbrmgend
Smart..
Effizient.

Jetzt schon in 28 Lahdern
und neu auch in der Schweiz

Mehr Informationen finden Sie unter www.dynostics.com oder nehmen Sie direkt

Kontakt mit uns auf:

STOLUTIONS GmbH - office@stolutions.net - 041763 07 07 - www.stolutions.net
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In der Schweiz und Osterreich ist die FITNESS
TRIBUNE das fiihrende Fitness Fachmagazin.
In Deutschland ist unser Magazin zwar nicht
flhrend, aber trotzdem gerne gelesen.
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DYNOSTICS
nutrition

ermittelt den persénlichen Grundumsatz und zeigt
den individuellen Leistungs- und Gesamtumsatz

empfiehlt den Nutzern Uber die App
personliche Trainings- und Erndhrungspléne

analysiert, wie viel % Kohlenhydrate,
Fette und EiweiBe der Kérper verbrennt

DYNOSTICS
performance

zeigt genav, in welchen Pulsbereichen
am meisten Fette verbrannt werden

wann Leistung gesteigert wird und wann
Muskeln im anaeroben Bereich Gbersduern

ermittelt den VO2 Max, die persoénliche Erho-
lungsfahigkeit sowie den Schwellenbereich
vom Fett- zum Kohlenhydratstoffwechsel

®@00

@dynostics #dynostics



It's time to switch things up myz M; De®

INTRODUCING

MZ-SWITCH

Upgrade auf den weltweit ersten austauschbaren
Trainingstracker/Herzfrequenzsensor fiir das
Fitnessstudio, fiir Outdoor oder im Wasser.

Besuchen Sie myzone.org um mehr zu erfahren.



KURSE LIVE UND AUF ABRUF
IMMER DABEI

Streamen Sie Live- und On-Demand-Kurse fiir lhre Kunden und bieten Sie unvergleichliche
Trainingserfahrungen. Mit der MYWELLNESS APP 5.0 konnen lhre Kunden jetzt iiberall
und jederzeit an ihren Lieblingskursen teilnehmen.

Es ist Streaming - auf lhre Weise.

MEHR ENTDECKEN: www.technogym.com/fitnesstribune
SCHWEIZ Fimex Distribution AG Ph. +41 (0)32 3870505 info@fimex.ch
OSTERREICH The Fitness Company Handel GesmbH Ph. +43 732 671000 info@fitnesscompany.at
OTHER COUNTRIES TECHNOGYM SpA Ph. +39 0547 650111 info@technogym.com

®
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