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SIE HABEN DIE WAHL
FINDEN SIE MIT MATRIX DAS CARDIO EQUIPMENT,
DAS EXAKT IHREM BEDARF ENTSPRICHT

AUF ZU NEUEN UFERN - JETZT ERST RECHT!

fitnesstribune.com
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OUTDOOR GYM
Auswahl der
Schweiz

lhr Outdoor Gym - wir unterstutzen Sie bei der Umsetzung mit:

. innovativen Strukturen fur funktionelles Training

. belastbaren und witterungbestandigen Bodenbelagen

. wartungsarmen Kraftgeraten mit verstellbaren Gewichten
. Planung und Konzeption mittels Design-Software

. 600 m? Showroom in der Schweiz

Jetzt umsetzen www.ratio.ch/Outdoor-Gym oder QR-Code scannen

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

Roger A. Gestach

So lautet das Motto des diesjahrigen
BranchenTag des SFGV und BGB. In Be-
zug auf was wir in den letzten 17 Mo-
naten durchgemacht haben und einer
drohenden méglichen vierten Welle,

finde ich diese Aussage sehr treffend!

«Wir missen lernen, mit dem Virus
zu leben.» Das sage nicht ich, sondern
Boris Johnson, Britischer Premiermi-
nister. Grossbritannien hatte einen der
scharfsten Lockdowns weltweit. Trotz
Delta-variante sind alle Massnahmen
im Konigreich aufgehoben werden.
Auch die Direktorin des BAG, Anne
Lévy, blast mit ihrer Aussage «wir
werden eines Tages mit Covid leben
lerneny ins gleiche Horn. Ein gutes Bei-
spiel, wie man aus einer schwierigen
Situation Kreativitat schoépfen kann
und ein gutes Geschaft macht, zeigt
Beat Friedli vom FRITZ in Illnau, mit

der ersten AtemLounge.

Was sehr erfreulich ist, dass wir in
dieser Ausgabe wieder sehr viele Ad-
vertorials haben. Dies zeigt, dass die
Fitnessindustrie sehr innovativ ist und
sich aus der Schockstarre erholt hat.
Ich kann thnen das Studium der Adver-
torials und Anzeigen warmstens ans

Herz legen, Sie werden einiges Neues

entdecken.
uUnd natirlich  fehlen auch die
spannenden  Fachartikel in dieser

Ausgabe nicht, wie zum Beispiel der

Artikel Uber ketogene Erndhrung, die

Jetzt erst recht!

ja momentan sehr im Trend ist. Ebenso
trifft Peter Regli mit seiner Kolumne
meiner Meinung nach den Nagel auf den
Kopf, sehr lesenswert! Drei spannende
Interviews haben wir in dieser Ausgabe,
eines davon sehr aussergewohnlich:
Ein 72-jdhriger katholischer Bischof
der regelmdssig Krafttraining macht
und es als einen Akt der Nachstenliebe
bezeichnet, wenn man seinen Koérper
fit halt.

Nach dem Mountain Move ist vor dem
Mountain Move! Die Mountain Move
Beauty Days haben gerade stattge-
funden und die Fitness Days kommen

bald. Alle Infos dazu nur hier.

die
Ergebnisse der Studie der Schweizer

Und zu guter Letzt lassen

Fitness-Wirtschaft durchwegs auf eine

positive Zukunft vertrauen. Damit sind
wir wieder bei unserer Headline: Jetzt

erst recht!

Nun wiinsche ich lhnen frohe Stunden
beim Lesen unseres Magazins.

Ihr
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Outdoorplatten +

Der 20 mm starke Belag wird auf Beton, Holz
0. Teer lose verlegt und im Winter einfach

Prospekte + Preise

wieder aufgenommen und eingelagert.
SPEZIAL- CL

& BELAGE

morgenroth

Der Outdoorbelag mit der leicht zuverlegenden
Puzzleverzahnung besteht aus elastischem
Gummigranulat. Als Highlight ist eine Puzzle-
platte mit Kunstrasen-Oberfldche lieferbar.

Hofer Str. 13
D 95632 Wunsiedel
Fon 09232-991544
info@morgenroth.eu

Outdoorpuzzle

= |

www.sportbelag.eu
> 24. Outdoorplatten
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Anzeige

WIR DIGITALISIEREN FITNESSCLUBS

Machen Sie den nachsten Schritt Richtung Digitalisierung. Mit der Integration der RFID-Komponenten von GANTNER werden die Ablaufe
fur Zutrittskontrolle, Zahlung und Schrankschliessung komplett automatisiert. Gerne beraten wir Sie telefonisch oder vor Ort.

Zutrittskontrolle Bargeldlose Zahlung Schranksysteme RFID-Datentrager

Ihr Digitalisierungspartner Mehr Informationen im Web Kontakt Offizielle CH-Vertretung fur

| Y7 __r v Vv ) | www.neogate.ch Neogate AG

":uun ' : www.gantner.com Landhusweg 6 T: +41 44 3013000 G a n t n e r

WIR DIGITALISIEREN FREIZEITBETRIEBE CH-8052 Zurich E: info@neogate.ch
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InBody macht den Unterschied
ohne empirische Schatzwerte! InBOdy

»Ich bin begeistert!"

Heidi (70 jahrig)

Risiken fruhzeitig erkennen
und gezielt trainieren:

e Frhohtes Viszeralfett

Zellgesundheit erkennen (Phasenwinkel)

Segmentale \Wassereinlagerungen
zur Verletzungspravention

Muskulare Dysbalancen

... und vieles mehr!

TZT testen
/ JE |
best @) health und kennenlernen:
Exklusiver Vertriebspartner fur die ganze Schweiz:

best4 health gmbh \/ere'\nbaren Sie
Grindelstrasse 12 | 8303 Bassersdorf e‘men Term'\n:

Tel. +41 44 500 31 80 | mail@best4health.ch
www.bestdhealth.ch Tel. 044 500 3180




Korperzusammensetzungs-Analyse I B
In weniger als 1 Minute n o

»Sehen, was wir sonst nicht sehen konnen!“

In Body [InBody770]
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best@health

Exklusiver Vertriebspartner fur die ganze Schweiz:

best4 health gmbh

Grindelstrasse 12 | 8303 Bassersdorf

Tel. +41 44 500 31 80 | mail@best4health.ch
www.best4health.ch
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Home Office und Lockdown haben ihre
Spuren hinterlassen. Der Bedarf flr uns als
Gesundheits- und Trainingsexperten ist nach
Corona grésser denn je! Daher haben wir von
milon & five unsere Trainingswelten auf aktu-
elle Symptome wie Fehlhaltungen, Schmerzen
oder verkulrzte Muskulatur ausgerichtet: Eine
zeitgemadsse LOsung fiir den Restart im Studio
ist unser Kraft-Beweglichkeits-Parkour!

Wolf Harwath, Geschaftsfuhrer der milongroup und Physiotherapeut

MILON & FIVE
ON TOUR_2021

MIT WOLF HARWATH

ENTSCHEIDE DICH JETZT FUR DAS TRAINING DER ZUKUNFT

FREITAG, 27.08.2021 IN ILLNAU

JETZT ANMELDEN UNTER
SUISSE@MILON.COM

milon alpine AG | Telefon: 041 780 39 00 | suisse@milon.com



Erfolgreiches Training war noch nie wichtiger als jetzt.
Die EGYM Experience ist das ganzheitliche Trainingserlebnis

fur alle Zielgruppen!

EGYM GmbH | Einsteinstrasse 172 1 81677 Miinchen | egym.com | sales@egym.com




und erfahre mehr.
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[einfach kombinieren])

Welches Cardio Equipment ist das Beste fiir meinen Club, meine Anforderungen und die meiner Mitglieder?

Jetzt haben Sie die Wahl! Mit der neuen Matrix Cardio-Generation konfigurieren Sie innerhalb von

zwei kompletten Gerateserien die Rahmen und Konsolen exakt so, wie es lhren Wiinschen entspricht.

MATIRIX

©@ ©® | matrixfitness.eu

Johnson Health Tech. GmbH | Europaallee 51 | D-50226 Frechen | Tel: +49 (0)2234 9997 100
Johnson Health Tech. (Schweiz) GmbH | Riedthofstr. 214 | CH-8105 Regensdorf | Tel: +41 (0) 44 843 30 30
Zweigniederlassung Osterreich | Mariahilfer StraRe 123/3 | A-1060 Wien | Tel:+43 (0) 664 23 506 97



Advertorial Matrix

PERFORMANCE PLUS
LAMELLEN-LAUFBAND )\

Wer seine Cardioflache mit einem herausragenden Lauferlebnis aufwerten mochte, findet
mit dem neuen Lamellenlaufband von Matrix jetzt das perfekte Equipment.

Optimale Dampfung

Das extrem robuste Performance Plus
Laufband hat ein innovatives Lamellen-
band mit Pure Stride Cushioning, das
Stosse optimal abfedert. Jede einzelne
Lamelle besteht aus einem Alumini-
umkern mit gummierter Beschichtung
fir ideale Ddmpfung und extrem lange
Haltbarkeit.

Effizienter, leiser Antrieb

Fir ein absolut geschmeidiges Lauf-
erlebnis bis 26 km/h sorgt das neu-
artige und hocheffiziente Antriebs-
system. Durch den Einsatz reibungs-
armer Kugellager ist das Performance
Plus auch bei hohen Geschwindigkei-
ten deutlich leiser und vibrationsédrmer
als herkémmliche Lamellenlaufbander.
uUnd der kraftvolle Steigungsmotor
macht erst bei 20% Neigung Halt.

Innovatives Konzept fiir einfache
Wartung

In Bezug auf Haltbarkeit setzt Matrix
mit dem Performance Plus einen neuen

Standard: bis zu 170’000 Kilometer mit
einem absoluten Minimum an Wartung.

Und sollte ein Service erforderlich sein,
liegen die wesentlichen Komponen-
ten wie Antriebsmotor, Hubmotor und
Motorsteuerungsplatine im vorderen
Bereich — leicht zuganglich, und nicht
wie bei herkémmlichen Lamellengera-
ten dicht unter der Laufflache.

Zudem werden sensible Bauteile
dadurch optimal vor Schweiss, Staub
und Schmutz geschitzt. Die Abdeckung
mit zwei einfachen Sechskantschrau-
ben ist im Nu geldst und bietet ein-
fachen Zugang fir schnelle Service-
Arbeiten.

Dank des integrierten Kabelmanage-
ments wirkt Ihre Flache noch edler
und ist befreit von potenziellen Stol-
perfallen.

Kompatibel mit allen Konsolen
Diese neue Flexibilitdt ldsst Studio-
betreiber entscheiden, welche der 5

Matrix Konsolen mit dem Performance
Plus Laufband kombiniert werden
sollen. Soll es um das pure Laufer-
lebnis gehen, ist eine LED-Konsole die
passende Wahl. Fir ultimatives Enter-
tainment inklusive Wireless Charging,
Bluetooth, ANT+ und Apple Watch Kon-
nektivitat ist eine der Touch-Konsolen
die perfekte Lésung.

Alle Konsolen — von der innovativen
Premium LED-Benutzeroberflache bis
hin zur vernetzen XL-Touchscreen-Kon-
sole der neuesten Generation — sind
intuitiv in der Bedienung und bieten
den Mitgliedern in jeder Version ein
durchweg motivierendes Trainingser-
lebnis, und Méglichkeiten der digitalen
Vernetzung.

MATIRIX

Weitere Informationen:
www.matrixfitness.eu
Kontakt: office@johnsonfitness.ch
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Fitness News

Aus basefit.ch wird PureGym

Bereits seit Ende 2019 ist basefit.ch Teil
der PureCym Gruppe. PureGym ist der
grosste Fitnessanbieter in Grossbritan-
nien und bekannt fir niedrige Preise,
flexible Mitgliedschaftsoptionen, hoch-
wertiges Equipment und grossartige
Kurse. Der ndchste Schritt ist nun
das Rebranding aller basefit.ch Clubs
unter dem neuen Namen PureCym. Die
ersten Fitnessclubs werden voraus-
sichtlich im Oktober umbenannt und
die letzten noch vor Ende des Jahres.
Weitere Informationen gibt es in
der nédchsten Ausgabe der FITNESS
TRIBUNE.

PUREGYM

Die urspringlich fir den 4. bis 7. November 2021 geplante FIBO
wird ausgesetzt. Grund sind die pandemiebedingten Unsicherheiten
auf globaler Ebene. 2022 kehrt die Messe turnusmaéssig zurick und
findet vom 7. bis 10. April in Kéln statt.

FIBO im November
findet nicht statt

Dynamik, Kraft & Entspannung im Einklang

Die Deutsche Sportakademie bietet ab Oktober 2021 die neue berufsbegleitende Ausbildung zum Yogalehrer an.
Als «Registered Yoga School 200» (RYS 200) der Yoga Alliance ist die Weiterbildung nach international anerkannten
Richtlinien konzipiert und eingetragen.

Yoga, Achtsamkeitstraining und Medi-
tationspraxis fiir Yogalehrer. Als Aner-
kannter RYT® 200h Abschluss der Yoga
Alliance vermittelt die Weiterbildung
umfangreiches Wissen der Yogapraxis.
Interessierte haben jetzt die Moglich-
keit, ein Yoga Influencer Stipendium
an der Deutschen Sportakademie zu
gewinnen. Um an der Stipendien-Ak-
tion teilzunehmen, missen Teilnehmer
ein Foto von sich in ihrer Lieblings-Yo-
ga-Position unter www.deutsche-
sportakademie.de/yoga-influencer
hochladen. Die Beitrage der Teilneh-
mer werden auf der Internetseite der
Stipendien-Aktion veroffentlich. Teil-
nahmeschluss ist der 15.08.2021.

Nach dem Start der berufsbegleiten-
den Ausbildung zum Achtsamkeitstrai-

In der 18-monatigen Ausbildung zum
«Yogalehrery wird den Teilnehmern

ner im vergangenen Jahr startet an der
Deutschen Sportakademie mit der Aus-
bildung zum «Yogalehrery im Oktober
2021 ein weiterer Lehrgang im Bereich
Life Balance.

Wissen (ber Physiologie, Asanas und
Pranayamas vermittelt. Neben den
Yoga Basics sind in der berufsbeglei-
tenden Ausbildung auch vier weitere
Zertifikate inkludiert: Riickenyoga, Yin

Alle Informationen zum «Yogalehrery
erhalten Interessierte unter: https://
www.deutschesportakademie.de/aus-
bildungen/yogalehrer

Anzeige

> DEINE ZIELE.

DEINE AKADEMIE!

iy

DEUTSCHE
SPORTAKADEMIE

.

Jetzt Aus- und Weiterbildung starten:
Fitnessfachwirt (IHK) - Sport- und Fitnesskaufmann/-frau (IHK) inkl. Professional Fitnesscoach

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

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




Advertorial Matrix

Wer die Ultra Serie mit der Intelligent Training
Console kombiniert, stellt seinen Mitgliedern
ein digital vernetztes und angeleitetes
Trainingserlebnis zur Verfligung!

Die Ultra Kraftgerdte Serie von Matrix
iberzeugte seit ihrer Einfihrung mit
besonders innovativen Premium-Fea-
tures und einem aussergewdhnlichen
Design. Alle 19 Einzelstationen der
Serie erhielten inzwischen ein «Face-
lift» sowie Optimierungen der Biome-
chanik und Ergonomie - und als Option
die Intelligent Training Console, kurz ITC.

Fiir ein nahtloses Trainingserlebnis
Mit der Intelligent Training Console,
eréffnen sich Mitgliedern und Studio-
betreibern attraktive Moglichkeiten der
digitalen Vernetzung und eines gefiihr-
tes Krafttrainings.

Die WLAN-fdhige Touchscreen Kon-
sole der ITC hat eine intuitive Benut-
zeroberflache, die Trainern oder Trai-
nierenden dabei hilft, ein individuelles
Trainingsziel festzulegen. So kénnen
sowohl Einsteiger als auch langjdhrige
Mitglieder — durch die berihrungs-
lose Anmeldung per RFID — bei jedem
Workout ihren personlichen Trainings-
plan nutzen.

Workout Tracking

Mitglieder haben die Méglichkeit, ihre
absolvierten Einheiten nochmals anzu-
sehen und so ihre Fortschritte zu ver-
folgen. Dadurch bleiben sie motiviert
und erreichen effizienter ihre ange-
strebten Ziele.

Mit der ITC haben Sie die Moglichkeit,
einige Tools der Matrix Connected
Solutions (z. B. Asset Management) zu
nutzen, die den Erfolg Ihres Unterneh-
mens Business auf vielfdltige Weise
unterstitzen.

Die Vorteile der ITC fir Sie und lhre Mitglieder

Gezielte Trainingsunterstiitzung

Die ITC bietet wahlweise Kraftausdauer, Muskelaufbau und
Maximalkraft als Trainingsziel. So erhalten Neueinsteiger
und bereits erfahrene Kraftsportler, die nach einem neuen
Trainingsreiz suchen, ein individuelles Trainingserlebnis.

Demo Videos

Ubungsvideos, die auf dem Bildschirm der Konsole
abgespielt werden kénnen, zeigen die korrekte Ausfithrung
der entsprechenden Ubung.

Programmierte Steigerung

Ausgehend vom aktuellen Leistungslevel erstellt die ITC
zielbasierte Trainingsplane, um innerhalb von 8—12 Wochen
eine deutliche Verbesserung der Ergebnisse zu erzielen.

Trainingsverlauf

Die Trainingshistorie kann auf der Konsole jederzeit
abgerufen, um absolvierte Einheiten und den
Trainingsfortschritt im Auge zu behalten.

Explosives Lifting
Mit dem explosiven Lifting Programm wird der Fokus
neben Kraft auch auf die Schnellkraft gelegt.

Duale Benutzeranmeldung
Mehr Spass zu Zweit und schnellere Frequenz, denn es

kénnen sich zwei Benutzer gleichzeitig am Gerat anmelden
und abwechselnd trainieren.

Sitzeinstellung gespeichert

Gespeicherte Sitzeinstellungen machen es dem Benutzer
leicht, bei jedem Training die gleiche, ergonomisch korrekte
Position einzunehmen.

Beriihrungsloses Login

Dank RFID Kompatibilitat kdnnen sich die Nutzer schnell
und unkompliziert per Chip oder Armband anmelden, um
auf ihre Einstellungen und Programme zugreifen.

Vernetzte Technologie

Internetverbindung per WiFi oder Ethernet-Kabel
ermoglicht den Zugang zum optionalen Personal Trainer
Portal, Workout Tracking Network und Asset Management.

Konsole fiir Ihren Markenauftritt

Die individualisierbare Benutzeroberflache stellt
lhre Marke stark dar und sorgt fir ein einheitliches
Erscheinungsbild in Ihrer gesamten Einrichtung.

MATIRIX

Weitere Informationen: www.matrixfitness.eu
Kontakt: office@johnsonfitness.ch
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DAS PLUS
AN LEBENS-
FREUDE

Gute Figur und Vitalitat

+interessantes,
lukratives Konzept

+ ganzheitliche
Stoffwechselaktivierung

+in dieser Art einzigartig
auf dem Markt

+ absolut natirlich

+keine Globulis

+ SWISSness

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

www.stoffwechselkurschweiz.ch

info@stoffwechselkurschweiz.ch
Telefon 062 896 01 80

ablazuy

Priska Hasler Kolumne

Die Kehrseite der Medaille

Im Jahr 2020 hat das Schweizer Sport-
observatorium, das Bundesamt fir
Sport, Swiss Olympic, die SUVA und das
Bundesamt fur Statistik die Sportaktivi-
tat der Schweizer Bevolkerung gemes-
sen. Gemdss dieser Statistik zdhlen
heute rund die Halfte der Personen zu
den aktiven Sportlerinnen und Sport-
lern. Ebenfalls ist die zahl der Inaktiven
von 26 auf 16 Prozent zuriickgegangen.
Herzliche Gratulation liebe Schweiz zu
dieser Verbesserung! (Genauere Anga-
ben tber die Definition «Sportler/Sport-
leriny bleiben unbekannt). Weshalb
jedoch die Zahl der Ubergewichtigen
und Adiposen auf 42 Prozent gestiegen
ist, das lassen wir mal vorneweg.

Die Kehrseite der Medaille

Letzte Woche habe ich einen Bericht
unseres Wildhiters gelesen. Auf-
grund der Lockdowns, der Schliessung
der Fitnesscenter und der Sportanla-
gen, haben sich viel mehr Menschen
Outdoor aufgehalten. Grundsatzlich
ist dies sehr erfreulich aber gleichzei-
tig ein Dilemma. Da es im Wald zu so
viel Verkehr kam wie sonst am Feier-
abend, wurde das Wwild gezwungen,
seinen Standort zu wechseln. Der Weg
fithrt meist (ber eine Strasse, die zwei
Waldstlcke trennt. Sobald die Da&m-
merung einkehrt, wechselt das wild
wieder in seinen «heimischen» Waldteil
zuriick und dies hat fatale Folgen. Meis-
tens endet dann eine Uberquerung der
Strasse mit einem Zusammenstoss mit
einem Auto. In den ersten drei Monaten
des Jahres, gab es in unserer Gegend so
viele tédliche Wildunfalle wie norma-
lerweise in einem Jahr. Traurig.

Das machte mich nachdenklich. Meine
Aufgabe als Trainer ist es doch, die
Menschen zu mehr Bewegung zu moti-
vieren. Sich aktiver draussen aufzuhal-
ten, damit auch der Spiegel des Vita-
min D hoch bleibt und die Aufnahme des
Sauerstoffs gewahrleistet ist. Jetzt bin
ich echt ein wenig unsicher, ob mein Job
Sinn macht. Denn: Wir haben keinen

llhfl ""r"l 8

Platz far all die
. Waldjogger, Nordic-

. Walker, Trailrunner,

Biker und Baum-Um-
| armer
Aber kehren wir
die Medaille doch
wieder um. Als Trai-
ner ist es doch auch
meine Aufgabe dem
| Kkunden einen gesun-
' den Lebensstil zu
vermitteln. Dieser
beinhaltet jedoch
nicht nur die Bewe-
gung, sondern auch
die Erndhrung und die Grundeinstellung
zu einem gesiinderen Leben und zur
Natur.
Wichtig ist doch, dass wir auch im
Alltag lernen einen gesunden Lebens-
stil zu fihren. Fangen wir mal mit
jenen an, die mit dem Auto im gleichen
Dorf einkaufen gehen. Oder diejenigen,
die taglich mehrmals ihre Kinder zur
Schule fahren. Das geht doch auch zu
Fuss oder mit dem Velo. Und wie wére
es mal mit einer Raucher-Entwohnung
oder Einschrankung im Zuckerkonsum?
Da haben wir noch so viele Schrauben,
an denen wir drehen kénnen.
Und dann waére ja noch das Krafttrai-
ning. Damit ich meine Kir laufen kann,
brauche ich Krafttraining. Egal welche
Sportart ich als Kir habe, ohne Kraft
geht nichts. Und zwar auch im Alltag
nicht und es reicht nicht aus, dass ich
am Nachmittag im GCarten die Rosen
geschnitten und das Unkraut ausgeris-
sen habe. Ok — ich war wenigstens am
Tageslicht und habe Sauerstoff einge-
atmet. Aber das ist schon alles. Zudem
sind alle Fitnesscenter und Personal-
trainer erfreut Uber eine Zunahme der
Neueintritte.
Vergessen wir also nie, dass auch
wir nur Gaste sind auf diesem Plane-
ten und es immer zwei Seiten einer
Medaille gibt.

Priska
Hasler

www.bt-coaching.ch
www.STOFFWECHSELKURschweiz.ch
priska.hasler@bt-coaching.ch
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wenn Sie sie am
meisten brauchen.

IHRE VORTEILE:
< neue Interessenten / neue Mitglieder
< noch bessere Mitgliederbindung

< Alleinstellung -
Abhebung von Wettbewerbern

< deutlich mehr Umsatz und Gewinn
< kein Risiko, da erprobtes Konzept
< Hybrides-Training

S

Slim Belly®/Slim Legs® - DAS Figurformungs-Konzept

mit spUrbaren, sichtbaren und messbaren Erfolgen — in kurzer Zeit.

by AIRPRESSURE BODYFORMING

Werden Sie DER Losungsanbieter in lhrer Region!
info@ab.fitness - Telefon +49 89 /215 297 012

www.slim-belly.com



Swiss News

iiiVENT — Outdoor Gym, Showroom, Networking

INNOVATION INTERAKTION

Als Komplettausstatter und Service-
dienstleister rund um Fitnessstudio
und Physiotherapie-Praxis ist die ratio
AG darauf bedacht, ihre Kunden und

IHIVENT

rortrag Outdoor-Gym"
Zali )

«Networ

24. September 2021

ab 15.00 Uhr in Kriens

INFORMATION

die ganze Branche auf dem Laufenden
zu halten.

ratio startet deshalb im September
eine Veranstaltungsreihe zu unter-

schiedlichen Themen rund um Therapie
und Training. Den Anfang machen sie mit
dem Outdoor-Gym. Outdoor Trainings-
strukturen, Gruppen und Einzeltrainings
im Freien, die Aktivierung von bisher
ungenutzten Hinterhdfen oder Dachter-
rassen sind aktuell das grosse Thema.
Lassen Sie sich vom Fachreferenten
Thomas Tholey iiber Outdoor-Gym Nut-
zungsformen und Trainingsmoglichkei-
ten informieren, testen Sie die neusten
Produkte im Showroom und nutzen Sie
die Moglichkeiten zum Austausch mit
Kolleginnen und Kollegen Ihrer Branche.
Reservieren Sie sich schon jetzt den
Freitag, 24. September ab 15 Uhr
(Fachvortrag 17.30 Uhr) an der Ring-
strasse 25 in Kriens bei Luzern.
Weitere Informationen zum Trend Out-
door-Gym und dem Fachvortrag erhal-
ten Sie unter: www.ratio.ch/iiivent

IG Fitness Schweiz mit neuem Markt-
und Markenauftritt

An der Mitgliederversammlung am 3. Juni 2021 in Fribourg hat die IG Fitness Schweiz beschlossen, zukiinftig in der
Aussenkommunikation ein neues Logo zu verwenden und unter dem Namen «swiss active» aufzutreten. Die Herkunft
und der Name des Vereins Interessengemeinschaft Fitness Schweiz wird weiterhin, aber untergeordnet, im Logo

kommuniziert.

swiss active

Interessengemeinschaft Fitness Schweiz
Communauté d’intéréts Fitness Suisse
Comunita di interessi Fitness Svizzera
Community of interest Fitness Switzerland

Mit dem Namen «swiss activey wird
der Schweizer Weg eines aktiven
Lebensstils ausgedrickt. Es erfolgt
eine sprachliche Integration sowohl
in die Schweizer Sportverbandsland-
schaft als auch in die Dachorganisa-
tion «EuropeActivey der europdischen
Fitnessverbande, bei der man im April
2021 offiziell als Landesverband auf-
genommen wurde.

Das rote Dreieck mit dem Schwei-
zer Kreuz steht fir einen eigenwilli-
gen Schweizer Weg mit einer klaren
Haltung mit Ecken und Kanten. In der
dynamischen Figur reprasentiert der
geschwungene Korper abstrahierend

den Einfluss aktivierter Muskulatur
auf die Gesundheit und symbolisiert
so gesamthaft einen aktiven Lebens-
stil.

Diese drei Elemente (Name, Drei-
eck mit CH-Kreuz, Figur) bilden den
Kern des neuen optischen Auftritts
des Vereins. Die Schriftzige «Inter-
essengemeinschaft Fitness Schweizy
in vier Sprachen untermauern die
schweizweite und internationale Ver-
netzung und Aktivitdt des Vereins,
fordern das Zugehérigkeitsgefihl aller
Sprachregionen und unterstreichen
die Herkunft und den Kern des Ver-
eins.
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® swiss active — eine starke Marke
in der Schweizer Fitness- und
Gesundheitsbranche

® swiss active — die neue (und alte)
Heimat aller Qualitdtsanbieter in
Gesundheit, Fitness und Wellness

® swiss active — der gemeinsame
Schweizer Weg gegen die Inakti-
vitat

® swiss active — die stdrkste Bewe-
gung fir Gesundheit, Fitness und
Wellness

Die in den vergangenen Monaten vor-
angetriebene engere Vernetzung mit
der Fitness-Industrie aber auch mit
relevanten Stakeholdern im privaten
und staatlichen Gesundheitsmarkt der
Schweiz und Europa wird nun mit glei-
chem Elan fortgesetzt.

swiss active aka IG Fitness Schweiz
ebnet den Schweizer Weg aus der
Corona Krise, vereint alle Sprachregio-
nen, férdert den Gedanken «Exercise is
Mediciney, vertritt die wahren Interes-
sen der Anbieter und nutzt in der Aus-
senkommunikation ab sofort ein neues
Logo und einen neuen Namen.
www.ig-fitness-schweiz.ch



LIEFERZEITEN

Wir entwickeln und produzieren Kraftgerdte mit unvergleich-
barer Qualitadt und Haltbarkeit. Unser Headquarter samt
Produktion befindet sich in Gelsenkirchen, dem Herzen des
Ruhrpotts. Somit kinnen wir deine individuellen Geréite
fnnerhalb von 8 - 10 Wochen fertigen und ausliefern. Quali-
tat ,Made in Germany” zeichnet uns aus.

www.gym80.ch

info@gym80.ch

MIETEN STATT
KAUFEN

Nachhaltigkeit liegt uns am Herzen. Deshalb bieten wir

unsere Gerdte auch zon Lﬂiete an, mit indiui::!ueliem Design.
GYMB80 kiimmert sich um den Abtransport, Verwertung der
Rohstoffe, sowie Lieferung der neuen Geréte N

tel: 044 51 50 395



Austria News

L

SBEREITS IN DER

\

RZURUNFT ANGEKOMMEN

Fiir Prinz Fitness in Linz ist Digitalisierung mehr als nur ein Schlagwort. Die Kunden des Premiumanbieters
genieRen bereits jetzt alle Vorteile eines voll digitalisierten Studios. Und mit der neuen MyWellness-App 6.0 wird
die Kommunikation zwischen Kunden und Studio jetzt noch einfacher.

Uber diese neueste Version der erfolg-
reichen Technogym-App lassen sich
zum Beispiel Kurse oder Personal Trai-
nings kaufen und buchen. Nach den
Kursen und Trainings kann der Trainer
iber die App bewertet werden. Auch
Nicht-Mitglieder, die die App herunter-
geladen haben, kénnen sich bei Studios
online fir Kurse und Trainings anmel-
den. Tageseintritte in Clubs, in denen

man nicht Mitglied ist, kdnnen ebenso
gebucht werden.

Live Stream & Kurse on Demand

Die MyWellness-App von Technogym
hat sich auch wahrend der Lockdowns
bestens bewahrt. Die Kundinnen und
Kunden der Fitnessclubs konnten ihre
Trainingskurse mit der App zuhause
tber einen Live Stream abrufen. Darl-
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ber hinaus war es fir die Studios még-
lich, Uber die App eigene Trainingsvideos
und 100 verschiedene Workouts von
Technogym on Demand anzubieten.

Uber MyWellness-App voll vernetzt

Im Prinz Fitness, das seinen Kundinnen
und Kunden in den historischen Gemau-
ern der Lederfabrik in Linz-Urfahr ein
einzigartiges Trainingsambiente bietet,



Austria News

ist die Digitalisierung in allen Berei-
chen bereits voll angekommen. Uber
die MyWellness-App ist das Studio mit
seinen Kunden vernetzt, diese wie-
derum sind Uber die App mit den Gera-
ten verbunden. Das Training wird Uber
die App geplant und gesteuert. Die
Kommunikation mit den Kunden funkti-
oniert noch schneller und reibungsloser.

Trainingsvielfalt durch ,Excite Live"

Digital voll angebunden an die My-
Wellness-App sind im Prinz Fitness
auch alle Gerdte der Excite Live-Linie
von Technogym. Von Trainern geleitete
Workouts, Gruppenkurse, virtuelles
Training im Freien, Trainingsroutinen,

Ubungen oder Unterhaltung — die Viel-
falt an Inhalten, die diese neuen Excite
Live-Cardiogerédte bieten, ist kaum zu
iberbieten.

Komplettes Workout mit dem Biocircuit
Auch der Biocircuit von Technogym ist
im Prinz Fitness mit der App vernetzt.
Der Biocircuit ist ein vollautomatisierter
Zirkel, auf dem man in 30 Minuten ein
komplettes Workout absolvieren kann.
Welche Ziele man im Fitnessstudio
auch immer erreichen will, mit Biocir-
cuit lassen sie sich schnell und effektiv
umsetzen. Das automatisierte Workout
von Technogym bietet mit seinen finf
verschiedenen Programmen ein vollig

neues Trainingserlebnis.

Mit den Excite Live-Gerdten und dem
Biocircuit sowie der MyWellness-App
6.0 ermoglicht das Prinz Fitness ein
Training, das voll und ganz auf die
individuellen Bedirfnisse der Kundin-
nen und Kunden zugeschnitten ist. Ein
Training, das sich das Pradikat Premium
Fitness mehr als verdient.

Prinz Fitness
Leonfeldner StraRe 328, 4040 Linz
Mail: linz@prinzfitness.at | Tel: 0732/26 47 10

Offnungszeiten:
Mo-Fr: 05.00 - 24.00 Uhr
Sa/So/Feiertag: 07.00 - 22.00 Uhr
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Im Interview erklart Prinz Fitness-In-
haber Roland Prinz, warum an der
Digitalisierung im Fitnessbereich kein
Weg vorbeifihrt:

RG: Herr Prinz, warum nimmt die
Digitalisierung in Ihrem Studio einen
so hohen Stellenwert ein?

RP: Weil es wichtig ist und weil es ein-
fach die zukunft ist. Ich méchte im
Prinz Fitness die Digitalisierung mit allen
Moglichkeiten vorantreiben, um meinen
Kundinnen und Kunden ideale Trainings-
bedingungen zu bieten und sie auf diese
Weise perfekt betreuen zu kénnen.

RG: Was sind die Vorteile der Digitali-
sierung in einem Fitnessstudio?

RP: Flr die Kundinnen und Kunden hat
es einen extremen Mehrwert, weil das
gesamte Service des Clubs in einer App
gesammelt und dbersichtlich dargestellt
wird. Sie kénnen mit einem Klick sdmt-
liche Dienstleistungen reservieren. Auch
die komplette Trainingsplanung und
Trainingssteuerung lauft dber die App.
Man hat keine Zettel mehr, keinen Trai-
ningsplan auf Papier.

RG: Wie profitieren lhre Kundin-
nen und Kunden von der neuen
MyWellness-App?

RP: Es ist wieder ein Instrument, mit
dem der Kunde sein Training noch leich-
ter planen, koordinieren und steuern
kann. Far mich als Club-Betreiber ist es
ebenfalls groRartig, weil es auch meine
Planbarkeit immens verbessert. Es bringt
sehr viel Erleichterung in der Kommuni-

kation zwischen Studio und Kunden.

RG: lhr Studio ist mit Technogym-
Geraten ausgestattet und auch von
Technogym gebrandet. Was macht
diese Marke so besonders?

RP: Technogym hat einfach die besten
Gerdte und auch ein sehr gutes Ser-
vice-Paket dazu. Seit vergangenen
Oktober haben wir die Excite Live-Ge-
rate bei uns im Studio. Wir wollen
damit neue Malstdbe setzen. Es ist
das absolut Beste, was man derzeit im
Bereich Cardio-Training kaufen kann.
Es bietet die mit Abstand besten Trai-
ningsmoglichkeiten. Die Kundinnen und
Kunden sind begeistert. Es ist noch
einmal ein deutlicher Quantensprung.
Zum Beispiel bei der Dadmpfung der
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Laufbander. Es ist fast unglaublich, wie
toll diese Gerate sind. Auch der Bio-
circuit von Technogym wird groRartig
angenommen. Jedem, der damit trai-
niert, gefallt es. Es ist ein unheimlich
schnelles und effizientes Training.

RG: Wir wiirden Sie selbst Prinz
Fitness beschreiben?

RP: Wir sind als Club ein Premiuman-
bieter in Linz. Es ist einer der am
besten ausgestatteten Clubs in Ober-
6sterreich in einem traumhaften Ambi-
ente in der Lederfabrik. wir legen
extrem viel Wert auf eine gute Kun-
denbetreuung und eine gute Trainings-
begleitung. Unser 5-Sterne-Saunabe-
reich ladt speziell in den Wintermona-
ten zum Verweilen ein.
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Manpower News

Oliver Mueller ubernimmt
Geschaftsfiihrung der

Johnson Health Tech. GmbH
in der Schweiz

Ab ersten Juni leitet Oliver Mueller die Schweizer Niederlassung des renommier-
ten Fitnessgerdteherstellers Johnson Health Tech., bekannt fir seine Premium-
marke Matrix. In seiner neuen Position bei Matrix mdchte er gemeinsam mit
Head of Finance Mario Baricevic und dem derzeit 18-kopfigen Team aus Verkauf,
Service und Administration den Erfolg der Marke in der Gesamt-Schweiz weiter
vorantreiben. ,Unser Markt bietet nach wie vor enormes Potential fiir innovative
Lésungen — auch iber die bisherigen Zielmarkte hinaus®, dussert sich Oliver
Mueller im Hinblick auf seine neue Herausforderung. Lesen Sie mehr Uber Oliver

Mueller in unserem Interview auf den Seiten 36 und 37.

Das Schweizer Matrix-Team
holt mit Niklas Hinsch ei-
nen Experten fiir Hotel-und
Firmenfitness an Bord

Ab 1. Juni verstarkt Niklas Hinsch das Vertriebsteam der in Regensdorf ansas-
sigen Johnson Health Tech. Schweiz GmbH. Mit der Erweiterung seines Bera-
terteams reagiert der Fitnessgerdte-Anbieter auf die verstdrkte Nachfrage
von Hotels und Unternehmen nach hochwertigem Equipment fiir Géste und
Mitarbeiter. Der gelernte Hotelkaufmann und Bachelor of Business Adminis-
tration International Tourismus Management war zuletzt als Sales Manager
eines bekannten Lifestyle-Hotels in Davos tatig. «Damit kennt Niklas Hinsch die
Wiinsche und Anforderungen der Hotellerie natiirlich bestens und bringt ideale
Voraussetzungen mit, um unsere bestehende Kundenbasis professionell zu
betreuen und neue Branchenkontakte zu akquiriereny, betont Geschéftsfithrer
Oliver Mueller.

Wechsel an der Spitze von ACISO
Oliver Sekula libergibt die Position des CEO

an Thomas Nemmaier

Drei Jahre bildeten Oliver Sekula (CEO) und Thomas Nemmaier
(stellvertr. CEO) gemeinsam mit Sandra Geiselhardt (CGF) und
Ralf Kriegel (GF) die Geschéftsfithrung der ACISO Fitness &
Health GmbH (www.aciso.com) ab. Als «Doppelspitzey fihrten
Sekula und Nemmaier die Firma durch stirmische und inten-
sive Zeiten. Nach der erfolgreichen Fusion der marktfithren-
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den Unternehmen Greinwalder & Partner, INLINE und
der ELEMENTS Studios im Jahre 2019 zur ACISO, einer
Tochtergesellschaft der MIGROS (Schweiz), zieht sich
Oliver Sekula nun zum Jahresende 2021 wie geplant
aus der Geschéftsfihrung zurick.

«lch weiss die Firma in besten Handeny, so Oliver
Sekula. «Auch wenn es nach 30 Jahren in der Bran-
che schwerfallt, ist doch jetzt der richtige Zeitpunkt
fur die Ubergabe des Staffelstabes.» Fiir die Kunden,
Partner und Mitarbeiter der ACISO wird der erfolgrei-
che, kontinuierliche Kurs von Thomas Nemmaier ab
01.01.2022 in alleiniger Verantwortung als CEO mit
dem bestehenden und expandierenden Team weiter-
gefiihrt.

Thomas Nemmaier: «Unser Wirken war speziell auch in der
Corona-Zeit gepragt von Innovationen zur Stabilisierung der
Fitness- und Gesundheitsbranche und zum Ausbau der fiih-
renden Position im Beratungs- und Marketingsektor. Dieses
Engagement werde ich — werden wir — mit aller Kraft wei-
terfihren.»



Motivieren Sie Ihre Mitglieder bei der Erreichung ihrer Fitnessziele mit einem
personlichen 3D-Avatar und der fortschrittlichsten 3D-Korperscanlosung auf dem Markt.

Beriihrungsfreier Scan-Prozess
zwischen Coach und Mitglieder

KORPERFETT
-3.5%
GEWICHT
-1.8kg !

BRUST
-6.0 cm

BAUCH
-0.5cm

HUFTE
-4.5cm
1
|

Body-Tracking jenseits von Zahlen:
Ganzkorperanalyse in fotorealistischem 3D

MOTIVATE

Fortschritte sichtbar machen und Mitglieder
zu gesunder Korperveranderung motivieren

Besuchen Sie bodygee.com/demo
fiir eine kostenlose Demo oder
schreiben Sie eine E-Mail an

demo@bodygee.com

www.bodygee.com



SAFS News

Digitale Innovationen bei der SAFS: Neue
Ausbildungsformen fur mehr Flexibilitat

Fc-'*'
Die Entwicklungen der letzten zwei
Jahre hat die Einfithrung der online
Ausbildungen auch bei der SAFS
schnell vorangetrieben. Was sonst als
eine «gemiitlichey Erneuerung gelau-
fen wadre, ist seit Marz 2020 in schnel-
len, digitalen Schritten erfolgt.

Seit der Einfihrung der Lernplatt-
form im Jahr 2016 hat sich das digitale
Angebot der SAFS stetig weiterentwi-
ckelt. Dank dem digitalen Lernangebot
kénnen die Ausbildungsteilnehmer ihre
Zeit effizient nutzen. Die Vorbereitung
auf die Prasenzphasen sowie fiir die

Prifungen konnen mit der Lernplatt-
form individuell gestaltet werden.
In der Art der Teilnahmemaoglichkeiten
geht die SAFS neue Wege. Seit Neus-
tem stehen fir die Kunden drei ver-
schiedene Varianten der Prasenzpha-
sen-Teilnahme zur Verfigung:
® Prasenzphase vor Ort
® Prasenzphase Online
® Priasenzphase vor Ort oder
Online: Bei dieser Variante ent-
scheidet der Teilnehmer selbst,
welche Form der Teilnahme er
wahrnimmt.

Die einzelnen Ausbildungsformen der
Lehrgénge sind auf der Webseite
www.safs.com ersichtlich.

Egal was die Zukunft noch bringt, eine
Ausbildungsteilnahme ist bei der SAFS
garantiert.

Bl

Ein starkes Trio fiir die Branche

Eine gute Basis ist Gold wert — in jeder
Hinsicht. Die Nachfrage nach fachkom-
petenten Fitness- und Gesundheits-All-
roundern wird auch in der «Post-Co-
rona-Zeity weiter steigern. Ein stufen-
weiser Einstieg in die Fitnessbranche
gelingt mit den anerkannten Basisaus-
bildungen auch interessierten Querein-

30

steigern. Je nach Ziel kénnen die pas-
senden Ausbildungspakete gewahlt und
weiter ausgebaut werden.

Fitness Trainer mit SAFS Fachaus-
weis BASIS

Die BASIS Gesamtausbildung fir Fit-
nesstrainer kann berufsbegleitend
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absolviert werden und ist Qualitop
anerkannt. Mit ihrer kompakten, maxi-
mal je 7-tdgigen Prasenzphasen eignet
sich diese Gesamtausbildung fir alle,
die einen schnellen Einstieg als Trainer
auf die Fitnessflache wagen méchten.
Gestartet wird mit dem Ausbildungs-
modul «Fitness Betreuery. Die drauf
folgenden Module «Fitness Trainer» und
«kKundenberater» konnen in beliebiger
Reihenfolge wahrgenommen werden.

Trainer Fitness- und Gesund-
heitstraining mit Branchenzertifikat
Die anerkannte Branchenausbil-
dung mit Praxiserfahrung beféhigt
die Ausbildungsteilnehmer, Kunden
selbststandig fachkundig zu beraten
und nach den vorgegebenen Richtli-
nien des Fitnesscenters wahrend des
ganzen Trainingsprozesses zu beglei-
ten. Dabei steht die ganzheitliche
Beratung in Bezug auf Bewegung,



SAFS News

Entspannung und Erndhrung im Zen-
trum. Zusdtzlich verfigen die Inhaber
des Branchenzertifikates Fitness- und
Gesundheitstraining am Ende (ber
eine Berufserfahrung von mind. 1000
Stunden, sind von der Branche und
den Zertifizierern anerkannt und auf
der EBQ Stufe 3 einzuordnen.

Spezialist Bewegungs- und Gesund-
heitsforderung mit Eidg. Fachaus-
weis

Die Gesamtausbildung fir alle, die
eine hohere Qualifikation anstre-
ben. Als angehende Fachkrafte ver-
fligen die Absolvierenden der Prak-
tikantenausbildung zum Spezialisten
Bewegungs- und Gesundheitsférde-
rung Uber ein fundiertes Wissen in
den Bereichen Fitness Training und
Gesundheit. Die Eidg. Prifung kann
nach der 30 bis 36-monatige Gesamt-

ausbildung von Personen mit einem
Eidg. Fahigkeitszeugnis aus beliebi-
ger Branche oder Maturitdt absolviert
werden. Der Eidg. Fachausweis er6ff-
net weitere Ausbildungsmoglichkei-
ten, wie z. B. «Experte Bewegungs-
und Gesundheitsférderung mit Eidg.
Diplomy.

Weiterentwicklung individuell aufbauen

Der modulare Aufbau der SAFS Aus-
bildungen erméglicht eine individuelle
Weiterbildung, je nach dem vorherigen
Kenntnis- oder Ausbildungsstand. So
konnen Absolventen der Gesamtaus-
bildung «Fitness Trainer mit SAFS Fach-
ausweis BASISy mit ihren Vorkenntnis-
sen ihre Kompetenzen mit weiterfih-
renden Ausbildungen erweitern.

Personal Trainer

Als «Personal Trainer» ist man fir
eine spezifische Zielgruppe die kom-
petente Ansprechperson, die Antwor-
ten auf die vielfdltigen Fitness- und
Gesundheitsfragen parat halt. Gerade
fir Kunden, die auf rasche Erfolge aus
sind und gerne individuell bei ihrem
Trainingsfortschritt begleitet und
betreut werden, ist das Zusatzangebot
von Personal Training im Fitnesscen-
ter entscheidend. Ob drinnen auf der
Trainingsflache oder draussen unter
freiem Himmel, ein Personal Trainer
bietet eine kompetente und auf die
individuellen Bedirfnisse zugeschnit-
tene Betreuung an. Zusatzlich lernt
man in dieser Ausbildung, wie man
die eigene Geschaftsidee erfolgreich
umsetzen kann. An der «Personal Trai-
ner» Ausbildung kénnen Absolventen der
Gesamtausbildung «Fitness Trainer mit
SAFS Fachausweis BASISy teilnehmen.

Ernahrungscoach

Eine optimale Ergdnzung eines Trainer-
portfolios bildet die Ausbildung «Ernah-
rungscoachy. Die Absolventen kénnen
die individuellen Erndhrungsbedirf-
nisse der Kunden herausfinden, drauf
eingehen und geeignete Losungen fir
gesunde Erwachsene, leicht iberge-
wichtige und ambitionierte Kunden indi-
viduell anbieten. Die 6-monatige Aus-

bildung kann ohne Vorkenntnisse von
allen, die ihre eigene Erndhrung und
Essverhalten optimieren wollen oder ein
gezieltes Erndhrungscoaching zusatzlich
anbieten mochten, besucht werden.

Deutsche Hochschule
far Pravenion und Gesundhitsmanagement
"~ University of Applied Sciences

www.dhfpg.ch

www.jobfitness.ch

@ﬂgbform LESMILLS

itness - Wellness » Sport - Beauty

SAFS

www.lesmills.ch
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SWISS ACADEMY OF FITNESS & SPORTS
ALBISRIEDERSTRASSE 226 | 8047 ZURICH
044 404 50 70 | info@safs.com
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Advertorial XBody

\

Warum eigentlich EMS Gerate von XBody?

Das EMS Training ist in der aktuellen Situation eine sehr gefragte Trainingsmethode. Fiir viele Betreiber stellt sich die
Frage mit welchem Gerate-Anbieter das Thema umgesetzt wird. Der Innovationsleader am EMS-Markt ist die Firma
XBody. Aber warum entscheiden sich immer mehr Betreiber fiir diesen EMS Hersteller?

XBody wurde im Jahr 2010 in Ungarn
gegriindet und hat sich seit dem ersten
Moment auf das Thema EMS-Training
spezialisiert. Die Philosophie von XBody
lautet: «Jede hochwertige, qualitative
Dienstleistung bendtigt entsprechend
professionelles Werkzeug!» Unter dieser
Philosophie wurde das erste GCerét, der
Newave, entwickelt und gleich 2015 mit
dem FIBO-Award ausgezeichnet!

Das weltweit erste
EMS-Hybrid-System

Seit dem Jahr 2016 bietet XBody, als
erster Anbieter weltweit, mit dem Acti-
wave ein kabelloses und kabelgebunde-
nes EMS-Hybrid-System an. «wir sehen
uns als Hersteller von Werkzeugen mit
denen unsere Partner das Handwerk
<betreutes EMS-Training> moglichst per-
fekt und individuell umsetzen kénneny
ist die Antwort von Stefan Schweiss auf
die Frage was denn XBody am Markt
so einzigartig macht. «Und das haben
wir, wenn wir uns die Kundenzufrie-
denheit anschauen, auch bisher sehr
gut geschafftly

Vor allem die Flexibilitdit macht den
Actiwave so erfolgreich. Mit dem Acti-
wave kann man ein komplett individuel-
les 1:1 Personaltraining anbieten und in
der néchsten Einheit ein Kleingruppen-
training fir bis zu sechs Personen mit

der Hilfe eines absolut durchdachten
virtuellen Trainers auf einer Grossbild-
leinwand im Kursraum durchfihren.

Neu: XBody GO fiir kabelloses
EMS-Training

Aber natiirlich hat sich XBody auf dem
Erfolg des Actiwave nicht ausgeruht
und mit dem neuen XBody GO eine
kleine tragbare Steuerungseinheit fir
die kabellosen EMS Systeme heraus-
gebracht. Somit stehen den Betreibern
noch mehr Méglichkeiten zur Verfigung
EMS-Training anzubieten.

Das XBody GO kann entweder zu den
bestehenden Actiwave System hinzu-
gefligt werden, so kann das Training
im Studio nicht nur im «EMS-Bereichy,
sondern auch z. B. an einem Cardio-
gerdt, an einem funktionellen Trai-
ningsturm oder sogar Outdoor statt-
finden. Alternativ kann man das XBody
GO mobil nutzen um das EMS-Training
beim Kunden zu Hause, als Firmenfit-
ness oder in Sportvereinen (z. B. im
Tennisverein) anzubieten. Fir XBody ist
es aber absolut wichtig das der Trai-
ner weiterhin im Training involviert ist,
denn aus XBody-Sicht ist die «person-
liche Betreuung» das Erfolgsgeheimnis
des EMS-Trainings und XBody ist nur das
Werkzeug mit dem diese Dienstleistung
ausgefihrt wird!
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Sowohl der Fitness- als auch der EMS-
Markt werden sich nach der Pande-
mie verdndern. Neue und individu-
elle Trainingsangebote innerhalb der
Anlage oder direkt beim Kunden vor
Ort bedirfen professioneller und flexi-
bler Ausristung. So vielfaltig die Anfor-
derungen an ein EMS-System sind, so
sind es die Lésungen die XBody bietet.

Den Service flr die Schweiz Uber-
nimmt die deutsche XBody Training
Germany GmbH in Dorsten. Zustdndig
fir den Vertrieb und Ansprechpartner
fir XBody in der Schweiz ist Stefan
Schweiss.

0 BODY

Kontakt

Stefan Schweiss

Mobil: +49 15124148250
www.xbodyworld.de
stefan.schweiss@xbodyworld.de

Showroom Deutschland
Mercedesstr. 35, 71384 Weinstadt

Showroom Schweiz
Baarerstrasse 112, 6300 Zug



JODULAR +
KOMBINIERBAR

Nutzen Sie unsere modularen Trainingssysteme separat
oder kombinieren Sie sie nach Ihren Wiinschen.

@ BODY
XBEAT GO»
SHOP-IN-SHOP ABEA |
Nutzung des XBody Actiwave als Nutzung des XBody Actiwave als Nutzung des XBody GO als Mobiles
Shop in Shop System Kleingruppentrainings-system Trainingssystem fir Privates

Personaltraining, Training in Firmen
und Training in Vereinen

Mehr Informationen erhalten Sie unter Tel.: 0049 15124148250 oder www.xbodyworld.de
oder schreiben Sie uns an: stefan.schweiss@xbodyworld.de

VAV ske s B 0 D Y
MUSKEL-STIMULATIONS-
YAVANV/N TRAINING



Fitness News

Myzone wird von 93 Juroren bei den
Fitness- und Wellness Awards of
Excellence als Technologieunterneh-

- ras

Die diesjdhrigen Beurteilungskriterien
fir den Technology Company of the
Year Award basierten auf erfolgrei-
cher kommerzieller Expansion, zukinf-
tiger Skalierbarkeit, technologischem
Fortschritt, Wahrnehmung als Game-
changer, positiver Kapitalrendite fir
den Kunden und dem Ausmass der
Zusammenarbeit mit der Branche.

Myzone war neben 13 anderen Unter-
nehmen in der engeren Auswahl. Der
Gewinn wurde im Rahmen des diesjahri-
gen World Health, Fitness and Wellness
Week Summit bekannt gegeben. Bei der
Entgegennahme des Preises sagte der
CEO der Myzone Group, Dave Wright:
«Vielen Dank an Ross und das gesamte
Team des Gesundheits-, Fitness- und
Wellness-Gipfels. Wir fithlen uns geehrt
und sind hocherfreut, diese Auszeich-
nung zu erhalten. Dies ware nicht mog-
lich, ohne die Tausenden von Betreibern
und Millionen von Myzone-Movers, die
uns grossartiges Feedback geben, damit
wir uns weiterentwickeln kénnen. Es
liegt auch nicht nur an der Technik, son-
dern an unserem Rockstar-Team.»

Die Preisverleihung fand im Rahmen der
weltweit gréssten und einflussreichs-

men des Jahres ausgezeichnet!

’ -
i v
g

ten Online-Konferenz fir Gesundheit,
Fitness und Wellness statt, an der
(iber 3000 Geschéaftsinhaber, Mana-
ger und Investoren teilnahmen und
von (ber 30 Stunden Business-Vor-
trdgen lernten. «Es war unglaublich
schwer, die Gewinner zu definieren,
vor allem, weil sich die Technologie
und die Digitalisierung in den letzten
12 bis 15 Monaten so rasch beschleu-
nigt habeny, erkldrt Ross Campbell,
Grinder und CEO von FIT Summit, der
den Preis Uberreichte. «Die Unterneh-
men wurden von unserer Jury far ihr
aussergewohnliches Wachstum und

i=1T)
L e
LI

FITHESS &
WELLMESS
AWARDS OF
EXCELLENCE
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ihre Fahigkeit, Pionierarbeit auf dem
Markt zu leisten, in die engere Wahl
gezogen. Herzlichen Glickwunsch an
Myzone fir eine phanomenale Leis-
tung in den letzten 12 Monaten. Dave
und sein Team haben ein phdnome-
nales Engagement und einige phdno-
menale neue Produktiterationen her-
vorgebracht. Sie haben wirklich die
Fahne fir uns hochgehalten, indem
sie Botschafter und Beflrworter fir
alles waren, was Uber den Market-
place lief.»

Weitere Infos: www.myzone.org

WINNER

L MRS
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ERGREIFEN SIE DIE
GELEGENHEIT!

Sprechen Sie noch heute mit uns, um
mehr zu erfahren, wie Sie mit Myzone
lhren Geschaftserfolg deutlich steigern.

Nutzen Sie Myzone, um lhre Mitglieder
intensiver und langfristig an lhren Club
zu binden.

Schreiben Sie uns an
deutschland@myzone.org oder
rufen Sie uns an +49 173 7473 200.

Scannen Sie diesen QR-Code

3 - e

. myzone.org

m TECHNOLOGY
— COMPANY OF THE
1T YEAR WINNER
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Interview Oliver Mueller

Neuer Geschaftsfiihrer bei Johnson
Health Tech. Schweiz (Matrix)

Seit Juni 2021 leitet Oliver Mueller die Schweizer Niederlassung des renommierten Fitnessgerateherstellers Johnson
Health Tech., bekannt fiir seine Premiummarke Matrix. Der sportliche und Ski-begeisterte Verkaufsprofi verfiigt iiber
rund 30 Jahre Erfahrung in der Sportbranche. In seiner neuen Position bei Matrix mochte er gemeinsam mit Head of
Finance Mario Baricevic und dem derzeit 18-kopfigen Team aus Verkauf, Service und Administration den Erfolg der
Marke in der Schweiz weiter vorantreiben.

Roger Gestach sprach mit Oliver Mueller:

RG: Lieber Oliver, vielen Dank fir das
Interview. Du bist seit drei Jahrzehnten
in der Sportbranche. Erldutere doch
unseren Lesern deinen beruflichen
Werdegang.

OM: Meine Karriere in der Sportbran-
che hat damit angefangen, dass ich im
Aussendienst fir Salomon unterwegs
war. 2003 wurde ich Produktmanager
Salomon Wintersport Schweiz und ab
2007 dann Verkaufsleiter bei Salomon.
2013 wechselte ich als Salesmanager
zu Amer Sports und war dann kurz

darauf auch gleich Country Manager.
Damals gehérte Precor noch zu Amer
Sports. Seit Juni 2021 bin ich nun
Managing Director bei Johnson Health
Tech. Schweiz.

RG: Ein beeindruckender Lebenslauf.
Welchen Bezug hast du zur Fitness-
branche?

OM: Da gibt es zwei Aspekte, den
geschéftlichen sicherlich durch den
Geschéftsfiihrerposten bei Amer Sports.
Privat bin ich leidenschaftlicher Outdoor
Sportler. Ich habe mir aber 2011 das
Kreuzband gerissen. So kam ich zum
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Krafttraining und merkte, wie wichtig
dieses ist. Seither trainiere ich zwei- bis
dreimal pro Woche im Fitnesscenter.

RC: Du bist nun seit 1. Juni 2021 neuer
Geschaftsfihrer von Johnson Health
Tech. Schweiz (Matrix). Wie ist es dazu
gekommen?

OM: Nach der langen Zeit in der Amer
Sports Gruppe hatte ich den Wunsch,
mich einer neuen Herausforderung zu
stellen. Nochmals auf Anfang, mithel-
fen und mitgestalten. Idealerweise
wollte ich in der Sport-/Fitnessbranche
bleiben, aber mehr in Richtung Inves-
titionsgiterbereich gehen, was mich
schon immer interessiert hat, auch
schon zu Amer-Zeiten.

RG: Was hat dich an dieser neuen Her-
ausforderung gereizt?

OM: Vor allem, dass unter dem Dach
der Firma Johnson Health Tech. wirk-
lich grossartige Produkte, unterteilt
in vier attraktive Dachmarken, prak-
tisch das ganze Spektrum abdecken:
von Fitness (ber Wellness, Physio,
Medical und Hoteleinrichtungen. In der
Schweiz sind bisher nicht alle Marken
auf demselben Level vertreten. Es ist
noch Potenzial fir samtliche Marken
und Zielgruppen vorhanden in der
Schweiz — und dieses mochten wir
rasch weiter ausbauen.

RG: Ein neuer Geschaftsfihrer
bedeutet in der Regel Verdnderun-
gen. Wo willst du in der nédchsten
Zeit in deiner Tatigkeit die Schwer-
punkte setzen?

OM: Das ist ziemlich einfach erklart:
Verdnderung heisst nicht zwingend,
dass etwas verandert wird! Es geht
darum zuzuhéren und zu lernen. Wie
bleiben wir mit unseren Produkten am
Puls der Zeit? Es gilt, die Digitalisierung
voranzutreiben und neue Konzepte
zu entwickeln, damit unsere Kunden
eine héhere Wertschépfung erzie-
len. Als internationaler Hersteller mit



Interview Oliver Mueller

hoher vertikaler Integration haben wir
umfangreiche Méglichkeiten, unsere
Produkte laufend zu verbessern und
unser Portfolio sinnvoll zu ergdnzen.
Lokal setzen wir den Fokus weiter-
hin stark auf den Bereich Service und
Dienstleistung, um unsere Position als
zuverldssiger «Allround-Partnery zu
festigen.

RG: Die Corona-Pandemie ist und war
sehr schwer fir die Fitnessbranche.
Wie siehst du die Zukunft der Branche,
werden wir wieder auf das Niveau wie
vor der Pandemie kommen?

OM: Ich sehe das differenziert. Klar,
Corona hat Spuren hinterlassen. Die
einen hat es hdrter getroffen, andere
weniger... Das Virus hat uns aber
gleichzeitig aufgezeigt, wie wichtig es
ist, in unsere Gesundheit zu investieren
und einen gesunden Lebensstil zu pfle-
gen. Ich bin mir deshalb sicher, mittel-
bis langfristig wird unsere Branche
wachsen und zu den Gewinnern geho-
ren, denn auch das Bewusstsein fir
den Nutzen des Muskeltrainings wird
steigen.

RCG: Wie ist Johnson Health Tech. bisher
durch die Krise gekommen?

OM: Als Gruppe stehen wir gut da,
und kénnen mit dem Gesamtergebnis
zufrieden sein, auch wenn die Dach-
marken recht unterschiedlich performt
haben. Wir sind ein breit aufgestellter
und solider Konzern und blicken sehr

zuversichtlich nach
vorne.

RG: Was gibt es
Neues beziglich
Produkte bei John-
son Health Tech.
und Matrix?

OM: Da gibt es
natdrlich
ges und es ist
nicht leicht, dies
in wenigen Satzen
zusammenzufas-

eini-

sen. Herausstellen
mochte ich unser
neues leistungs-
starkes Lamel-
len-Laufband Per-
fomance Plus mit
dem es uns gelun-
gen ist, ein her-
vorragendes Lauf-
erlebnis mit besten Dampfungseigen-
schaften zu entwickeln, das gleich-
zeitig aber leiser und wesentlich

wartungsfreundlicher als herkémmli-
che Lamellen-Laufbander ist. Und wie
alle unsere neuen Cardioserien kann
auch das Performance Plus Laufband
mit finf verschiedenen Konsolen kom-
biniert werden. Besonders attraktiv ist
auch unsere Ultra-Kraftgerateserie,
die in Verbindung mit der Intelligent
Training Console eine umfassende digi-
tale Trainingsunterstltzung bietet und
gleichzeitig die Anbindung an zahlrei-
che smarte Losungen bereithilt, seien
es die Connected Solutions von Matrix,
oder auch Systeme externer Partner.

RG: Was macht Oliver Miller gerne
privat?

OM: Ich betreibe nach wie vor leiden-
schaftlich outdoorsport und Endurobi-
ken, im Winter unternehme ich gerne
Skitouren. Da mir meine Familie und
Freunde absolut wichtig sind, habe
ich grosses Cliick, dass sie meine Lei-
denschaft teilen — auch die fir gutes
Essen. Beides verbinden wir am liebs-
ten auf gemeinsamen Reisen.
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Advertorial FT-CLUB by ACISO

Selbstandigkeit mit einem
Boutique Studio?
Ausgerechnet jetzt? JA — JETZT ERST RECHT!

In wackligen Corona-Zeiten den Sprung in die Selbstandigkeit wagen? Da winken zuerst einige ab: Sie wollen lieber im
sicheren Hafen einer Festanstellung bleiben. Doch wie sicher ist das tatsachlich noch?

Es gibt durchaus gute Grinde sich
gerade jetzt selbstandig zu machen
und sich sein eigenes Boutique-Studio
aufzubauen: 150 bis 250 Quadratmeter
sind vollkommen ausreichend.

Einerseits weil gerade jetzt das Func-
tional Training zu den drei Megatrends
gehért und dieser Trend aus den USA
auch hierzulande langsam aber sicher
Fuss fasst: 25 Prozent Wachstumsrate
mit Boutiquekonzepten im Bereich funk-
tionellem Training. Zu Zeiten in welchen
klassische Fitnessangebote stagnieren
bis ricklaufig sind, lasst das aufhor-
chen. Zudem werden Corona-bedingt
immer mehr Gewerbeflachen frei und
die Immobliensuche ein Stiick einfacher.
Die Menschen sind wegen der Krise
gesundheitsaffiner — sie planken und
rotieren sich mit Apps und Onlinekursen
durch die Krise. Sie haben funktionel-
les Training lieben gelernt und das spielt
uns in die Karten.

Der deutsche Markt macht es uns vor:
Seit 1. Januar 2021 wurden hier 15
neue FT-CLUB-Studios gegriindet.
Eine Neugrindung als Franchiseneh-
mer macht das Ganze noch einfacher.
Mit der langjahrigen Branchen-Erfah-
rung von ACISO und Perform Better
kriegst du die nétige Unterstiitzung,
um den sicheren Schritt als Neugriin-
der zu wagen und dir mit einer kraft-
vollen Community den Ricken starkt.

Gemeinsam sind wir stark!

Du bist ein herausragender Trainer
und willst selbst ein Studio griinden?
Dir fehlt aber das Know-how fir eine
Grindung, fir Marketing und brauchst
einen Sparring-Partner fir strategi-
sche Unternehmensfragen?

Dann profitiere von unserem starken
Franchisekonzept FT-CLUB. Hier hast
du Branchenprofis als Partner, die dich
unterstltzen, so dass du dich auf das
Training mit deinen Kunden konzentrie-
ren kannst.

38  FITNESS TRIBUNE Nr. 193 | www.fitnesstribune.com

In den letzten Monaten sind wir mit
zahlreichen FT-CLUB-Interessierten aus
der ganzen Deutschschweiz in Kontakt
gekommen, gemeinsam an der monat-
lich stattfindenden Experience Day nach
Minchen gefahren, haben 3D-Studio-
plane fir die Einrichtung ausgearbeitet
und machen den Weg von der Suche
nach dem geeigneten Standort bis
hin zur Erstellung des Businessplanes
gemeinsam. Wir sind gespannt, wie
viele FT-CLUBs in der Schweiz in den
ndchsten Monaten in die Umsetzung
kommen. Bist du mit dabei?

Lerne uns kennen!

Gerne stellen wir dir ganz unverbind-
lich unsere Leistungen als Franchi-
separtner vor: Ob im Bereich Online
Werbung, Homepage, Unternehmens-
grindung, Trainerausbildung, Business-
planerstellung, Neukunden-Akquirie-
rung, Raumdesign und Trainings-Hard-
ware oder, oder. Ruf mich fir mehr
Infos gerne an:

FT-CLUB Schweiz by ACISO, Trix Egg-
mann, 079 434 00 63 oder beatrice.
eggmann@aciso.com.

Freie Flachen zu vermieten? Untermie-
ter gesucht? Lass uns das bitte wissen,
dann kénnen wir dich mit unseren
FT-Grindern und -Interessenten ver-
kuppeln, die nach geeigneten Immobi-
len Ausschau halten.




L
ki/ ERFOLGSKONZEPT FUNCFTIONAL TRAINING

GEMEINSAM

Als Franchisenehmer der starken Marke FT-CLUB profitierst du
von der langjahrigen Erfahrung von Profis. Nicht umsonst ist Franchising
das am starksten wachsende Geschaftsmodell weltweit.

ACISO  rr.cLuB

P%‘; a‘d%\as FUNCTIONAL TRAINING

WWW.FT-CLUB.COM



Advertorial Markenberg

Lars Harms sagt:
«Herz- und Stresschecks sind fiir ein
zielfuhrendes Training unerlasslich»

Na, wie fihlst du dich heute? Hast du
dir diese Frage schon so richtig beant-
wortet, oder bist du gerade einfach
in deinem alltaglichen Trott drin und
die ehrliche Beantwortung der Frage
misste diesen allenfalls unterbre-

chen? Das liegt aber nicht drin, denn
heute steht neben tausend ande-
ren «wichtigen» Dingen noch Trai-
ning auf dem Tagesplan! Und das tut
dir doch so gut, dass du dieses auf
keinen Fall sausen lassen mochtest.
So ging es mir auch mal — und hatte
dazu gefihrt, dass das Training zu
einer Uberforderung wurde. Damit
dir und deinen Kunden das nicht pas-
siert, klare ich dich in diesem Artikel
iber die Zusammenhénge von Stress,
Herzratenvariabilitdt und Trainingsin-
tensitat auf.

Wichtig ist fir dich zu wissen, dass es
in manchen Situationen gar nicht még-
lich ist, das Befinden des Kérpers mit
reinem «in sich reinhéreny zu definie-
ren. Und genau darum ist es unerldss-
lich, den Gesundheitszustand, vor allem
den Herz-Stress-Index, regelmassig zu
checken. Dank modernster Diagnose-
technik ist das heute innerhalb weni-
ger Minuten moglich.

Warum genau das Herz?

Dein Herz ist dein persdnliches
Frihwarnsystem. Betrachtet man die
Herzfrequenz und die Abstdnde jedes

vertreibt.

einzelnen Herzschla-
ges zueinander detail-
liert, kann aus der
sogenannten Herz-
ratenvariabilitdt die
aktuelle Stressbe-
lastung des Herzens
abgelesen werden.
Dieser Wert wird
Cardio-Stress-Index
(CsI) genannt. Dieser
CSI gibt an, wie gut
das Herz auf dussere
und innere Einfliisse
reagieren kann. Ein
flexibler Herzschlag
kann ohne grosse Anstrengung auf
Stress reagieren. Wenn der CSI jedoch
erhoht ist, ist diese Anpassungsfahig-
keit reduziert und es kann zu einer
Schwachung des Immunsystems und
somit der korperlichen wie auch men-
talen Leistungsfahigkeit kommen.

Und was hat das mit Stress zu tun?

wirkungsvolles Training bedeutet
immer Stress fir den Korper. Denn ein
Training unter der Reizschwelle bleibt
auf Dauer wirkungslos. Grundsatzlich
ist es darum auch sinnvoll, den Kérper
bewusst Stress auszusetzen. Jedoch
nicht dauerhaft und uneingeschrankt.
Sondern eben genau dann, wenn der
CSl in einem gesunden Bereich ist. Und
das ist immer dann der Fall, wenn der
letzte Trainingsreiz verarbeitet ist und
nicht gerade ein Virus oder Bakte-
rium das Immunsystem schwacht oder
Herausforderungen im Job, der Fami-

Lars Harms war bis zu seinem 27. Lebensjahr Squash Profi.
Nach dieser intensiven Sportzeit wechselte er ins Personal
Training und coachte unter anderen Gréssen wie Claudia
Schiffer. Seit 15 Jahren ist es Lars ein Anliegen, gesundheits-
fordernde Trainingsgeréte im Markt zu etablieren. Seit Januar
2021 zusammen mit seinem Geschéftspartner in der eigenen
Firma Markenberg, die Diagnostikgeréte der Firma cardioscan

lie und andere Verpflichtungen uns zu
stark beanspruchen.

Also bei erhohtem Stress lieber
keinen Sport mehr machen?

Nein, auf keinen Fall, denn regelmés-
sige Bewegung erhoht die Flexibilitat
des Herzschlages und fihrt zu einem
abwehrstarkeren und stressresis-
tenterem Immunsystem. Die Frage
ist aber, wann ich welche Intensitat
des Trainings austbe. Und da kommt
wieder die Diagnostik ins Spiel. Wenn
ich vor meiner Sporteinheit untersuche,
wie es um meinen Cardio-Stress-Index
(CsI) steht, dann weiss ich, auf wel-
cher Intensitdtsstufe ich heute trai-
nieren sollte. Fir mich bedeutet das,
dass ich bei erhéhtem CSI anstelle
eines intensiven Squash-Trainings eine
leichtere Vvariante auslibe, und danach
eventuell noch eine regenerative Car-
dioeinheit mit tiefer Herz-Stress-Be-
lastung einlege. Falls mein Herz-Stress
sehr erhéht ist, kann es auch sein, dass
ich anstelle meines geplanten Trainings
einen Spaziergang in der Natur ein-
lege, um am ndchsten Tag erholt den
Korper weiter zu starken, anstelle ihn
zu (ibergehen. So hilft mir die Diagnos-
tik, meinen aktuellen Leistungszustand
zu ermitteln und durch stetige Anpas-
sung des Trainings das Optimale mit
meinem Koérper und auch meinem Geist
zu erreichen. Solltest du Fragen rund
um den Cardio-Stress-Index, die Dia-
gnostik oder Massnamen zur Stressre-
duktion haben, stehe ich dir jederzeit
gerne zur Seite.

]

]

ek n-Chack Streun Lhack Cwrdao-Fri-Laved
— —— ] e T —
-y
T
+
W - - L

Herz- und Stresscheck von cardioscan. www.cardioscan.ch
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cardioscan «

mescan - die Zukunft der Diagnostikwelt

Minimaler Zeitaufwand, Self-Scanning ohne Personal
oder Betreuung méglich. Einfache Auswertungen und
sinnvolle Empfehlungen fiir den Kunden. Jederzeit.

Welche Messergebnisse stehen im Fokus:

* Bio-Alter

* Herzratenvariabilitdt (Cardio-Stress-Index)
o Zellfitness

* Ganzkorperanalyse (Fett, Wasser, Muskelmasse etc.)

Mehr Uber 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




Advertorial Qualitop

Fitnessbranche — wettbewerbsfahig
mit dem Qualitop Label

Durch eine Auszeichnung mit dem
Qualitatslabel von Qualitop zeigen Fit-
nesscenter und Methodenanbieter ihr
spezialisiertes Angebot und ihre her-
ausragende Qualitdt und heben sich
dadurch von Mitbewerbern ab — ein
Schlisselfaktor im starkumkampf-
ten Fitnessmarkt. Qualitop ist das
bekannteste und meistverbreitete
Gltesiegel fir Qualitdt der Bewe-
gungs- und Gesundheitsférderungs-
branche in der Schweiz. Es wird von
den Krankenkassen und der Branche
als das vertrauenswiirdige Schweizer
Label anerkannt: Mehr als 500 Fit-
nessstudios und 2000 Fitnessanbieter
setzen auf die Swissness und starke
wirkung des Qualitop Labels.

Verstéandnis von Qualitat

Qualitét ist die Ubereinstimmung zwi-
schen Erwartungen des Kunden an
eine Dienstleistung und dem, was der
Kunde tatsachlich bekommt. Die drei
dafir relevanten Faktoren sind Ange-
bot, Sicherheit/Hygiene und Mitarbei-
terqualifikation. Die Vorgaben fir die
Verleihung des Qualitdtslabels Qualitop
wurde von Vertretern der Branche in
einem demokratischen Prozess erar-
beitet und unabhangige Einzelzertifi-
zierer fihren die Zertifizierung durch.

Qualitatssicherung

Die Festlegung nationaler Normen
dient dazu, zwischen den verschie-
denen Anbietern definierte Qualitats-
standards zu sichern. Fitnesscenter
und Methodenanbieter lassen ihr Ange-
bot mit Gerdten, Kursen und ihrem

8
w

Personal mit dem Qualitop Label zer-
tifizieren und zeigen damit ihre Qua-
litdt und ihr Engagement. Die Kunden
kénnen sich dann leichter fur diejeni-
gen Dienstleister entscheiden, die sich
durch erbrachte Nachweise im Rahmen
einer Leistungsnorm bewegen.

Der Zertifizierer unterstitzt das
Center und die Methodenanbieter, die
Normen von Qualitop auf die Unter-
nehmenspraxis zu dbertragen und
zeigt auf, wie die Prozesse der Organi-
sation und das Angebot an den Kunden
optimiert werden kdnnen.

Zertifizierung als Methodenanbieter
Fir die Zertifizierung werden ver-
schiedene Nachweise von den Kursan-
bietern benétigt, die der unabhéngige
Zertifizierer prift. Im Fokus stehen
dabei die klare Ausschreibung und
Umsetzung des Angebotes, die Trans-
parenz und Fairness bei den vertrag-
lichen Vereinbarungen, die Sicherheit/
Hygiene wahrend des Trainings und die
Kursleiterqualifikation. Die Kosten der
Auszeichnung werden
nach Anzahl Kursleiter
und Methoden kal-
kuliert, damit auch
Einzelanbieter profi-
tieren.

Zertifizierung als
Fitnesscenter

Ein Fitness- und
Gesundheitscenter
bleibt mit gutem Qua-
lititsmanagement
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wettbewerbsfahig. Bei der Zertifizie-
rung wird dberpriift, ob die Normen der
Personalanforderungen, der Gerdteaus-
stattung und der Betreuung erfiillt sind.
Zusétzlich verpflichtet sich das Center,
diese Anforderungen periodisch zu ber-
prisfen und weiterzuentwickeln. Diese
hohe Dienstleistungsqualitat vermittelt
dem Kunden Sicherheit und Professio-
nalitdt. Dadurch erhéht das Fitnesscen-
ter die Zufriedenheit seiner Kunden und
bindet sie langfristig ans Unternehmen.

Der Vorteil des Qualitop
Qualitat-Zertifikates

Der Vorteil eines Qualitop-Zertifika-
tes ist die Abhebung in einem uniiber-
schaubaren Markt und eine starke
Kundenbindung. Durch die Zertifizie-
rung verpflichten sich die bewegungs-
und gesundheitsférdernden Anbieter,
die Qualitat ihrer Angebote zu halten,
zu evaluieren und weiterzuentwickeln.
Den Kunden gegenlber dient eine Zer-
tifizierung als Argument in finanziel-
ler und auch qualitativer Hinsicht: Den
Kunden wird ein Teil der Zahlungen von
der Krankenkasse erstattet und die
Kunden entscheiden sich fir zertifizierte
Kursanbieter und Fitnesscenter, weil ihre
Erwartungen dort erfillt werden.

Kontaktieren Sie uns fiir eine
unverbindliche Beratung

Dr. Marcel Scheucher
Zertifizierer fir betreute und
fernbetreute Fitnesscenter
Tel. 079 461 63 64
www.swissqualitycert.ch

Dr. Kirsten Koch

Zertifiziererin fir Methodenanbieter
Tel. 079 512 31 39
www.zertifizierung-kirstenkoch.com

www.qualitop.ch




Qualitatszertifikate
fur Fitnesscenter
& Kursanbieter

Viele Krankenkassen unterstitzen das gesundheits - und bewegungsorien-
tierte Training mit einem finanziellen Beitrag, wenn das Angebot nach den
Kriterien des Qualitop-Labels gepruft und zertifiziert ist.

Melden Sie sich als Kursanbieter oder Betreiber eines Fitness- oder Gesund-
heitscenters bei uns. Als akkreditierte Zertifizierungspersonen fur das Label
Qualitop unterstlitzen wir Sie dabei, die Normen vollstandig zu erfillen. Wir
verfligen Uber jahrelange Branchenerfahrung und zeigen auf, wie Sie lhre
Ablaufe unter Einhaltung der Normen optimieren kénnen.

Kontaktieren Sie uns fiir eine unverbindliche Beratung!

Dr. Marcel Scheucher
Zertifizierer fUr
betreute & fernbetreute
Fitnesscenter

Tel. 079 461 63 64
swissqualitycert.ch

Dr. Kirsten Koch
Zertifiziererin fur
Methodenanbieter

Tel. 079512 31 39
zertifizierung-kirstenkoch.com
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Wellness News

La Val Brigels: Hide and Away

Es gibt einiges zu sagen, denn das La Val
ist ein etwas anderes Hotel. Etwas klei-
ner, etwas gepflegter, etwas aufmerk-
samer. Und vor allem etwas personli-
cher. Das La Val liegt auch nicht dort,
wo alle anderen sind. Es befindet sich
in einem kleinen, weniger bekannten
Bergdorf, weit weg von den Massen.
Es macht den Gastgebern Spass mitten
in den Bergen, umgeben von urspriing-
licher Natur ein erstklassiges Haus zu
fihren und die Gaste zu verwéhnen
und zu Gberraschen. Und den Césten
scheint die Verbindung von wilder Natur
und feiner Kiichen- und Spa-Kultur auch

zu gefallen. Und sie kommen immer
wieder. Das La Val hat sehr viel Stamm-
kunden, mehrheitlich aus der Schweiz.

Eine Mischung aus digitaler Entschleuni-
gung und eindriicklichem Naturerlebnis.
Schéne Tage voll von frischer Bergluft,
entspannender Ruhe, sportlicher Freu-
den und kulinarischer Extravaganzen. In
einem 4 Sterne Superior Bergspa-Hotel,
wo nicht alle sind, wartet ein Leben,
das nicht alle kennen. Ausgezeichnet ist
nicht nur das Bergspa-Hotel, sondern
auch Brigels selbst. Der Ort mit einem
der schénsten Panoramen Graubindens
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und der ldngsten Sonnenscheindauer
wurde vom ADAC schon mit dem Preis
als schonster Ort der Schweiz in der
Kategorie «klein und fein» ausgezeich-
net. Ein wahres Paradies zum Wandern,
Golfen, Biken, Wellness oder einfach
nur sein. Zudem wurde das Brigelser
Skiresort fir die am besten gepflegeten
Pisten in vier Landern ausgezeichnet.

Es gibt sechs verschiedene Zimmerka-
tegorien, fir jedes Budget das Richtige.
Eines haben aber alle Zimmer gemein-
sam: Das Rustikales Alpen-Ambiente.
Und trotzdem muss man in diesem
Hotel nicht auf modernste Convenience
verzichten. Man hat viel Platz und fihlt
sich trotzdem ganz geborgen. Jedes Jahr
in der Zwischensaison wird renoviert,
sodass das La Val immer im Schuss
bleibt. Das Personal ist sehr freundlich
und zuvorkommend, ob an der Rezep-
tion, im Service oder in der Reinigung.

Nebst dem sehr schénen Wellnessbe-
reich hat uns aber das herrliche Essen
am meisten (berzeugt. Die Kiche ist
wirklich phantastisch und oberste Liga.
Wir haben selten so fein gegessen. Die
Karte ist ein Gedicht. Die Weinkarte
schon fast ein Roman. Das Haus ver-
steht es, seine Gaste mit Leidenschaft
und exquisiten kulinarischen Kreationen
aus feinsten regionalen Zutaten zu ver-
wohnen.

Wir kénnen das La Val sehr gerne wei-
terempfehlen. Es war fir uns die per-
fekte Auszeit. Emilia Georgieva und
Roger Gestach von der FITNESS TRIBUNE
haben das La Val personlich getestet.

Der Gastgeber im La Val: Reto Engler
Als jahrelanger Food & Beverage Mana-
ger im Hotel Seedamm Plaza in Pfaf-
fikon kennt Reto Engler die Standards
der gehobenen Schweizer Hotellerie
und Gastronomie. Er liebt es, Héhen zu
erklimmen und durch préachtige Wein-
berge zu streifen. Mit der Natur ver-
bunden, besitzt er das Gespir fir Sché-
nes und bringt dadurch die perfekten
Voraussetzungen fiirs La Val mit. Ein
Castgeber aus Leidenschaft.
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Austria News

BSA-Akademie — Ihr Partner fiir Weiterbildung
Mitarbeiter nebenberuflich qualifizieren

BSA-Akademie

Pravention, Fitness, Gesundheit

'-.,

Schoal for Health Management

Far Unternehmen, die ihre Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter gezielt
nebenberuflich weiterbilden oder Quereinsteigenden den Start in
die Fitness- und Gesundheitsbranche erleichtern mochten, bietet
die BSA-Akademie dber 70 staatlich geprifte und zugelassene Lehr-
gdnge. Das Lehrgangssystem ist als kombinierter Fernunterricht,
bestehend aus Fernlernphasen mit kompakten Présenzphasen auf-
gebaut. Dadurch haben Lehrgangsteilnehmende viele Vorteile und
verfligen Uber maximale Flexibilitat in ihrer Planung. Die Prasenz-
phasen konnen sie entweder digital oder an zwei regionalen Lehr-
gangszentren in Osterreich (Wien und Innsbruck) sowie bundesweit
in Deutschland absolvieren.
20.08.2021—22.08.2021, Trainer/in fiir Sportrehabilitation, Wien
19.08.2021—22.08.2021, Online-Marketing-Manager/in, Miinchen NEU
03.09.2021—05.09.2021, Trainer/in fiir gerategestiitztes
Krafttraining, Wien

Weitere Infos zu den Lehrgéngen der BSA-Akademie finden Sie unter
www.bsa-akademie.de.

Neuer Lehrgang der BSA-Akademie
«Online-Marketing-Manager/in»

BSA-Akademie

Pravention, Fitness, Gesundheit

'-\

schoal for Health Management

Digitale Tools werden auch in der Fitness- und Gesundheitsbran-
che immer wichtiger, wenn es darum geht, Kunden zu gewinnen
bzw. langfristig zu binden. Der neue BSA-Lehrgang «Online-Mar-
keting-Manager/iny vermittelt Teilnehmenden umfassende Kom-
petenzen, um plattformibergreifende Online-Marketing-Kam-
pagnen und -Konzepte, die individuell auf ihr Unternehmen
zugeschnitten sind, selbststandig zu entwickeln und erfolgreich
umzusetzen. Unternehmen kénnen damit z. B. neue Zielgrup-
pen ansprechen. Das hierzu erforderliche Fachwissen wird u. a.
mittels praxiserprobten Vorlagen, Beispielen sowie interaktiven
Ubungen erworben.

www.bsa-akademie.de/online-marketing

Forderung von BSA-Lehrgangen
Forderprogramme auch in Osterreich

BSA-Akademie

Pravention, Fitness, Gesundheit

?-g

Schoal for Health Management

Fir die staatlich gepriften und zugelassenen Lehrgdnge der
BSA-Akademie stehen zahlreiche Férdermoglichkeiten zur Ver-
figung. In Deutschland reichen diese bspw. von der staatlichen
Bildungspramie, der Unterstiitzung durch die Bundesagentur fir
Arbeit, spezieller Programme fir Bundeswehrangehérige bis hin
zu Umschulungsmassnahmen durch Rentenversicherungstréager.
In Osterreich profitieren Lehrgangsteilnehmende von einer Quali-
fizierungsférderung fir Beschaftigte mit einer Férderung von bis
zu 50 Prozent der Kursstunden sowie von regionalen Férderpro-
grammen die bspw. bis zu einem Viertel der Kurs- und Prifungs-
geblhren Gibernehmen.

Fir weitere Informationen zu den Fordermoglichkeiten von
BSA-Lehrgdngen in Osterreich kontaktieren Sie gern das Ser-
vice-Center der BSA-Akademie unter +49 681 6855 143.
www.bsa-akademie.de/foederung
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Fachartikel Barfusstraining

Fusse als Basis des Lebens
und des Trainings

Ein Leben lang gut «zu Fuss» sein ist ein Wunsch, den viele Menschen hegen. Auch wenn unsere Fiisse in der heu-
tigen, vielmals kopflastigen Zeit oft als «Stiefkinder des Korpers» bezeichnet werden, so ist doch zur Erfiillung des
Wunsches eine optimale Anatomie und Physiologie derselben zwingend notwendig.

Obwohl Fiisse bei der Erhaltung unse-
res korperlichen Wohlbefindens eine
essenzielle Rolle spielen, finden sich
in der Praxis bei der Inspektion, dem
sogenannten Sichtbefund der Patienten
aus orthopddischer Sicht stark gehduft
aufféllige verdnderungen, wie z. B.
Senk-, Platt- oder Spreizfiisse sowie
den Hallux valgus (= Fehlstellung der
Grosszehe).

Form follows Function

Davon ausgehend, dass 90 bis 98 Pro-
zent der Menschen mit gesunden Flssen
geboren werden und nur ca. drei bis
vier Prozent aller Neugeborenen mit
signifikanten Fussdeformitdten (Larsen,
2014, S. 19) zur Welt kommen, schei-
nen daher bestimmte Anpassungspro-
zesse nicht reguldr abzulaufen. Geméss
dem biologischen Prinzip «Form follows
Function» kann somit von der aktuellen
Form des Fusses auf die zuvor gesetz-
ten Reize geschlossen werden. Oder
wie es der Osteopath van den Heede
treffend formulierte: «Die Struktur ist
eigentlich eine memorierte <Landkarte>
integrierter Funktion» (2012, S. 90). Aus

den Worten des amerikanischen Arztes
Hansen Jr.: «If it looks normal, it works
normal» (2000) wird ersichtlich, dass
Fussfehlstellungen nicht nur ein Hinweis
auf fehlende bzw. falsche funktionelle
Reize, sondern auch ein Zeichen fiir eine
eingeschrankte Funktionalitat sind. und
dies betrifft leider schon Kinder, denn
bereits 20 Prozent der deutschen Kinder
weisen erworbene deformierte Fiisse
auf (Larsen & Miescher, 2015, S. 262).

Fussfehlstellung — negative Effekte
fiir gesamten Korper

Anhand von myofaszialen Ketten kann
heutzutage gut erklart werden, wie
sich diese Fussfehlstellungen auf den
gesamten Korper auswirken. Dies
wird in der medizinischen Fachspra-
che als «aufsteigende Kette» betitelt.
Kontrédr hierzu sind auch sogenannte
absteigende Ketten bekannt (Harmsel
& Schallmey, 2015, S. 73). Der Termi-
nus «aufsteigende Kette» bedeutet
also, dass kaudale Korperstrukturen,
insbesondere die Flisse, einen Einfluss
auf kranial gelegene Organe ausiiben.
Wahrend bei einer «absteigenden Kettey
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kopfwarts gelegene Organe die kauda-
len Strukturen determinieren. Daraus
lasst sich schliessen, dass die Fisse
sowohl direkt als auch indirekt einen
Einfluss auf die Gesundheit des Men-
schen haben.

Die Evolution des aufrechten Ganges

Allerdings sind unsere Fisse nicht nur
aus gesundheitlicher Sicht fundamen-
tal, sie haben auch evolutiondr gese-
hen eine essenzielle Bedeutung. Denn
die Hominisation begann mit den Fissen
(Larsen, 2014, S. 20). So mussten sich
die 26 Knochen, 32 Muskeln, 107 Bander
und 33 Gelenke der Flsse optimal
anpassen, um aufgrund der Aufrichtung
des Menschen und der dadurch entste-
henden Bipedie (= Zweifussgang) das
gesamte Gewicht auf eine Flache von
nur ca. 100 Quadratzentimeter zu ver-
teilen. Hierzu bediente sich die Evolu-
tion zahlreicher Mechanismen, die heute
noch einen gesunden Fuss auszeichnen
und somit auch im Fokus eines sinnvol-
len Trainings stehen sollten. Ein wichti-
ger Mechanismus ist unter anderem die
Schraubenspirale (Larsen & Miescher,



Fachartikel Barfusstraining

2015, S. 247) und die daraus resultie-
rende Gewolbeentwicklung mit Langs-
und Quergewdlben. Hierbei tragen
allerdings die Gewdlbe des Fusses nicht,
wie vielmals beschrieben, das Gewicht
des Kérpers, sondern ibertragen es
aus funktioneller Sichtweise auf den
Untergrund. Damit eine optimale Statik
und Dynamik des Képers (ber die Flsse
erfolgen kann, sind diese im Zuge der
Entwicklung mit (ber 72°000 Nervenen-
den ausgestattet (Reinberg, 2011, S. 52)
und bilden somit ein wichtiges sensori-
sches Organ des Menschen (Cavanagh,
1999). Zudem wurde der Fuss in zwei
funktionelle Dreiecke gegliedert (Harm-
sel & Schallmey, 2015, S. 31). Hierbei
spannt sich zum einen ein statisches
Dreieck vom Fersenbein zu den finf
Zehengrundgelenken und zum anderen
ein dynamisches Dreieck ausgehend von
den Zehengrundgelenken zu den Zehen-
spitzen, der grosse Zeh fungiert hier als
«Motory und die Zehen zwei bis finf sind
eine Art Lenkrad. Summa summarum
ergeben sich dank des Geniestreichs
der Natur (Larsen & Miescher, 2015, S.
244) zum biomechanischem Wunder-
werk Fuss folgende Bewegungsmog-
lichkeiten, die selbstverstandlich auch in
das Training integriert werden sollten:
Dorsalflexion, Plantarflexion, Supina-
tion, Pronation, Inversion und Eversion
(Grinewald, 2014, S. 16). Allerdings sei
angemerkt, dass der Fuss nicht nur
den kompliziertesten Skelettabschnitt
darstellt (Hicks, 1956), sondern auch
bis dato noch nicht alle Einflussfakto-
ren auf die Entwicklung und Funktion
des Fusses entdeckt wurden. Und somit
bleibt der Fuss heute wie damals laut
dem Universalgenie Leonardo da Vinci
ein «Miraculum technicum naturae» (zit.
nach Zwipp, 1994, S. 3).

Schuhe weglassen tut ganzheitlich gut
Da sich die Entwicklung der Fiisse ohne
das Tragen von Schuhen vollzogen hat,
erscheint auch ein Barfusstraining in
unserer heutigen Zeit aus funktioneller
Perspektive noch sinnvoll — vor allem
vor dem Hintergrund, dass der Grossteil
der Fusserkrankungen auf eine nicht
artgerechte Haltung der Fisse zurlck-
zufithren ist (Larsen & Miescher, 2015,
S 244). Ein Faktor der nicht artgerech-
ten Haltung ist, wie bereits erwahnt,
das Tragen von Schuhen. Denn Schuhe
stellen immer einen Kompromiss zwi-
schen Freiheit und Sicherheit dar. Noch
negativer als das Tragen von Schuhen
wirkt sich allerdings die Nutzung fal-
scher Schuhe auf die Gesundheit des

Fusses und letztendlich auf das wWohl-
befinden des Menschen im Gesamten
aus. Insbesondere wenn die tagliche
Tragezeit bericksichtigt wird. Nach
eigener Untersuchung im Zuge des
(Free Feet Projecty tragt namlich der
erwachsene deutsche Bundesbiirger im
Durchschnitt 15 Stunden pro Tag Schuhe
und 18 Stunden téglich Socken bzw.
strimpfe (Engel, 2015). Auch wenn
derzeit gliicklicherweise Barfussschuhe
hoch im Kurs stehen, sollte bedacht
werden, dass diese und selbst soge-
nannte Minimalstschuhe niemals voll-
standig das barfuss Gehen ersetzen
kénnen (Bonacci, J. et al., 2013). Zudem
ist es entscheidend, nicht einfach seine
gewohnten Schuhe abzulegen und
mit Barfussschuhen loszulaufen. Dies
wilrde in etwa einer Person gleichkom-
men, die Jahrzehnte lang sportabstinent
war und nun sofort acht Stunden am
Stick im Fitnessclub trainieren wiirde.
Die Fiisse missen auch hier im Sinne
einer gezielten Planung, basierend auf
einer individuellen Diagnostik, an die
Belastung herangefthrt werden, sonst
ist mit negativen Effekten zu rechnen.
Regelmdssig barflssig zu sein besitzt
nach Engel (2015) unter anderem fol-
gende positive Gesundheitseffekte: 1.
Barfussgehen starkt den aktiven und
passiven Bewegungsapparat; 2. Der
Haut- und Muskelsinn wird geférdert;
3. Es wirkt wie ein Gefédsstraining auf
die Arterien, Venen und Lymphge-
fdsse; 4. Das Immunsystem wird im
Sinne einer Reiz-Regulationstherapie
gestarkt, weshalb es unter anderem
schon Sebastian Kneipp in seiner ganz-
heitlichen Therapie als Tautreten emp-
fohlen hat (Kneipp, 2018); 5. Barfuss-
gehen hat einen Einfluss auf verschie-
dene Bereiche des Korpers, wie aus der
Fussreflexzonentherapie bekannt ist
(Sudmeier, Bodner, Egger, Mur, Ulmer
& Herold, 1999); 6. Es besitzt eine posi-
tive Wirkung auf die Psyche, bekannt
als «Earthing» (Ober, Sinatra & Zucker,
2013); 7. Zudem foérdert es eine physio-
logische und biomechanisch funktionelle
Gangart.

Barfusstraining

Allerdings sind die Fiisse nicht nur fir
den Alltag von immenser Bedeutung,
sondern sind auch fir ein sinnvolles und
effektives Training ein fundamentaler
Baustein. Dies wusste bereits die Ikone
des Bodybuildings Arnold Schwarzeneg-
ger und trainierte dementsprechend
iberwiegend barfuss (Schwarzenegger
& Dobbins, 1999). Und dies sowohl bei

Ubungen der unteren Extremitdt wie
Langhantel-Kniebeuge oder Wadenhe-
ben stehend als auch bei Ubungen der
Brust- und Rickenmuskulatur. Denn
ausgehend vom Konzept der Muskel-
schlingen (Tittel, 2016) bzw. Muskel-
ketten (Eisner & Sattelmeier, 2016) ist
jede Muskelschlinge bzw. -kette nur so
stark wie ihr schwéchstes Clied. Hierzu
kann, um die Bedeutung der Fisse im
Krafttraining in den Fokus zu lenken,
mit dem Kunden im Fitnessclub ein
kurzer Test absolviert werden, der sich
in zahlreichen Durchfithrungen stets
bewahrt hat. Als Ubung kann z. B. die
Kniebeuge gewahlt werden.

Der Kunde positioniert seine Fisse auf
einem weichen instabilen Untergrund
und fihrt je nach Leistungslevel zwei
bis drei Sitze zu je acht bis zehn Wie-
derholungen mit einer mittleren Inten-
sitat aus. Anschliessend stellt er seine
Fisse auf den Boden und absolviert
erneut einen Durchgang. Aufgrund der
Aktivierung und Ansteuerung der pro-
priozeptiven Elemente, von den Fiissen
ausgehend, splrt der Kunde einen
Soforteffekt, der sich in einer deut-
lich verbesserten Stabilitat ausdriickt.
Gemadss dem aus der Padiatrie bekann-
ten entwicklungsmotorischen Grundsatz
«Statik sichert Dynamik» kann somit
die dynamische Ausfiihrung wesentlich
besser gelingen.

Exkurs: Motorische Ontogenese
Hierzu ein kurzes Beispiel aus der
motorischen Ontogenese (= physio-
logische motorische Entwicklung vom
Neugeborenen bis ins spate Erwach-
senenalter). Ein Neugeborenes wird
immer erst einigermassen sicher in
seiner Stabilitdt sein, also z. B. liegen
und dann erst seine Arme oder Beine
bewegen, bevor im Entwicklungspro-
zess eine Tatigkeit mit héheren Sta-
bilisierungsanforderungen bewdéltigt
werden kann. Genauso muss beispiels-
weise ein Kleinkind, bevor es den ersten
Schritt versucht, zundchst einmal den
Stand passabel bewdltigen. Hierzu
sollte bekannt sein, dass der Mensch
entwicklungschronologisch gesehen viel
zu frih geboren wird oder — anders
ausgedrickt — im Vergleich zu ande-
ren Sdugetieren ein Spatentwickler ist
(Kaube, 2017). Reichholf bezeichnet den
Menschen in diesem Kontext sogar als
«extremen Spatentwicklery (2011, S.
246). Dies resultiert vor allem aus dem
aufrechten Gang, der wiederum einen
engen Geburtskanal bedingt und somitp
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ein frithzeitiges Gebaren aufgrund der
Grosse des Neugeborenen erfordert.
von der genannten Spatentwicklung ist
vor allem das Nervensystem betroffen.
Dieses ist zwar strukturell angelegt,
aber noch nicht voll funktionsfahig.
Daher entwickelt sich das Nervensys-
tem erst nach der Geburt vollsténdig
bis ca. zum sechsten Lebensjahr aus
und zwar von kranial nach kaudal, von
zentral nach peripher und von moto-
risch grob zu fein (Harmsel & Schall-
mey, 2015, S. 125). Somit stellen die
Flsse, als distaler Teil des Kérpers,
den letzten Abschnitt der Entwicklung
dar. Dies ist unter anderem ein Grund
dafir, warum Kinder aus physiologi-
scher Perspektive Plattfiisse besitzen;
weil das noch nicht vollausgepragte
Nervensystem eben zu diesem Zeit-
punkt nicht imstande ist, die Gewdlbe-
muskulatur des Fusses zu innervieren.
Darauf sollte vor allem beim Training
mit Kindern geachtet werden.

Steigerung der Leistung durch
Barfiissigkeit?

Zwei der ersten und bekanntesten
Untersuchungen des Zusammenhangs

von Barfissigkeit und Leistungsfahig-
keit bei Erwachsenen erfolgten unter
Leitung des Harvardprofessors Daniel
E. Lieberman zum Thema Ausdauer-

laufen (Bramble & Lieberman 2004;
Lieberman, 2010). Es wurden darauf-
hin weitere Untersuchungen, unter
anderem auch im Bereich des Kraft-
trainings (z. B. Crowe, Bampouras,
Walker-small & Howe, 2020; Lee, Gillis,
Ibarra, Oldroyd & Zzane, 2019) durch-
geflihrt. Die Ergebnisse der meis-
ten Studien weisen darauf hin, dass
sich ein Barfusstraining positiv auf die
Leistungsfahigkeit auswirkt (Rabusin,
Menz, McClelland et al., 2019; Sun,
Lam, Zhang, Wang & Fu, 2020), sodass
ein Training ohne Schuhe einen echten
Mehrwert fir die Kunden haben kann.

Ubungsbeispiele

Welche Ubungen ein spezielles Bar-
fusstraining konkret beinhalten sollte,
wird nun folgend aufgezeigt. Eine
Einteilung der Ubungen fiir ein opti-
males Training der Flsse kann zu
Beginn aus didaktisch-methodischer
Sicht nach den verschiedenen anato-
mischen Strukturen, wie Muskulatur,
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Knochen oder Faszien erfolgen. Aller-
dings sollte auch hierbei stets bedacht
werden, dass der menschliche Orga-
nismus als Gesamtkonglomerat nur als
funktionelle Einheit sinnvoll betrachtet
werden kann. So umhiillen beispiels-
weise Faszien die Muskulatur und
determinieren allein schon hierdurch
deren Funktionalitat. Entgegengesetzt
bekommen Faszien wiederum Adapti-
onsimpulse durch eine Kontraktion der
Muskulatur. An einem Beispiel soll dies
kurz verdeutlicht werden:

Wwird in ein blaues Trinkglas (Muskel-
faszie) eine Flissigkeit (Muskulatur)
gefillt, so erscheint die Flissigkeit,
egal welche Farbe sie auch haben
mag, durch das Glas blau. Anderer-
seits wird, egal welche Temperatur
die Flissigkeit hat, sich die Tempera-
tur des Glases bis zu einem gewissen
Punkt an diese anpassen. Die nun fol-
gende Auflistung an Fussibungen hat
einen exemplarischen Charakter und
soll als Anregung dienen. Hierbei wird,
ausgehend von spezifischen Fussiibun-
gen, zu globalen Ubungen iberge-
gangen. Die Trainingsparameter, wie
Bewegungstempo, Satz- und Wieder-
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holungszahl, sind selbstverstandlich
dem Trainingszustand adaquat anzu-
passen. Bei bestehenden Fussproble-
men empfiehlt sich, nach eingehender
Diagnostik im Rahmen eines Individual-
trainings insbesondere gezielt auf den
Kunden einzugehen und einen spezifi-
schen Trainingsplan zu erstellen.

Spezifische Ubungen:

1. Im Sitzen oder Stehen einfach die
Fusszehen a) beugen, b) strecken
und c) spreizen.

2. Anschliessend kann der «Raupen-
gang» erfolgen, indem die Zehen
im Wechsel gebeugt und gestreckt
werden, um eine kurze Strecke
am Boden zuriickzulegen.

3. Eine Ubung fir Fortgeschrittene:
im Sitzen oder Stehen ein Anheben
a) nur der grossen Zehe, b) nur
der Zehen zwei bis finf und ©) nur
der Zehen zwei bis vier.

4. Eine passive Ubung, die aus dem
Faszientraining bekannt sein
dirfte, ist das Rollen der Fuss-
sohle im Stand Uber einen Ball.
Um hierbei die Plantarfaszie und
die plantare Muskulatur effek-
tiv anzusprechen, kdnnen unter-
schiedliche Ballarten Verwendung
finden. Bewdhrt hat sich, dass zu
Beginn auf einem Igelball gerollt
wird, gefolgt von einem Tennis-
ball. Anschliessend kann der har-
tere Baseball genutzt werden, um
letztendlich auf dem Colfball den
Fuss zu massieren.

5. Eine Standardibung aus der Reha-
bilitation, die ausgehend vom Fuss
auf den gesamten Kérper wirkt,
ist der «kurze Fuss nach Jandan.
Hierbei handelt es sich um eine
propriozeptive sensomotorische
Stimulationsibung, bei der aus-
gehend von der Aktivierung der
Muskulatur der Fusssohle die Stel-
lung der anderen Kérpergelenke
verbessert und die Rumpfmus-
kulatur in ihrer Tatigkeit effizien-
ter werden soll, was wiederum
zu einer Verbesserung der unbe-
wussten Haltungsstabilisierung
fihrt. Im Kasten sind die Keynotes
zu dieser Ubung aufgefhrt.

6. Um noch intensiver die Wir-
kung der Fisse auf den Kérper
zu erfahren, bieten sich Ubungen
wie die Kniebeuge, das Kreuzhe-
ben oder auch Langhantelrudern
auf unterschiedlichen Unterlagen
an. Aus dem propriozeptiven Trai-
ningsbereich steht dem Kunden

Keynotes «kurzer Fuss nach Janda»

barfuss

stabiler Stand (schulterbreiter Stand, WS aufgerichtet, Knie leicht
gebeugt, KSP ruht in der Mitte zwischen den beiden Fissen)
® beide Fiisse sind gleichmassig belastet (Ferse, dusserer Fussrand, Vor-

fuss)

e die Ferse, der Klein- und Grosszehenballen sowie die Zehen haben

Bodenkontakt

e die Zehen leicht spreizen und das Fussgewdélbe hochziehen, ohne die

Zehen dabei zu krallen

e der Abstand zwischen Vorfuss und Ferse verkirzt sich, dadurch kommt
es zum sogenannten kurzen Fuss und zur Aktivierung der gesamten

Streckmuskulatur

hierzu ein vielfiltiges Equipment,
wie unter anderem Balance Pads,
Wackelbretter oder auch halbierte
CGymnastikballe, zur Verfigung.

Auch Ubungen auf der Slackline sind
zur Aktivierung der Fussmuskulatur
bestens geeignet. Sinnvoll ist es, bei
all diesen Ubungen barfuss zu trai-
nieren. Da dies allerdings in manchen
Fitnessclubs aus Hygiene- und Sicher-
heitsaspekten nicht immer erlaubt ist,
wadre auch ein Training mit Strimpfen
bzw. Socken moglich. Des Weiteren
sollten sowohl Ubungen auf weichem
(z. B. Balance Pads) als auch auf gera-
dem, hartem Untergrund (z. B. Balan-
ce-Wippen) ausgefithrt werden. Denn
die Beschaffenheit und das Relief des
Untergrunds bestimmt die vorwiegend
beanspruchte Muskulatur. So wird z. B.
auf einem weichen Untergrund primar
die Fussbinnenmuskulatur beansprucht
und auf einer harten, geraden Platt-
form Uberwiegend die extrinsische
Fussmuskulatur trainiert. Fir weitere
Fussibungen und detaillierte Hinweise
zur Trainingsplanerstellung werden
von der BSA-Akademie interessante
Weiterbildungen angeboten.

Fazit

Die Fisse bilden nicht nur fir das all-
tagliche Leben des Menschen eine
essentielle Basis, sondern spielen
ebenso ein fundamentale Rolle fir ein
gezieltes korperliches Training. Auf-
grund der Komplexitdt und Spezifizi-
tat des Fusses sind zur Ausbildung und
zum Erhalt einer optimalen Funktions-
fahigkeit adaquate Ubungen férderlich.
Diese Ubungen kénnen sowohl in ein
bestehendes Trainingsprogramm inte-
griert, als auch separat im Rahmen
eines fussspezifischen Trainings absol-
viert werden.
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Education News

Pilates — mehr als nur ein Trend

Trends kommen und gehen, nur einige bleiben langfristig bestehen. In einem Branchenranking wurden aktuelle Work-
out-Trends genauer betrachtet. Laut dem Fitness Index 2020, der auf Basis von Followerzahlen, Suchanfragen und
diversen weiteren Messgrossen ermittelt wurde, platziert sich Pilates auf Platz 3.

Was die wenigstens wissen: Pilates
ist ein «Kind» des letzten Jahrhun-
derts. Bereits 1920 entwickelte der in
Deutschland geborene Joseph Hubertus
Pilates dieses systematische Ganzkdr-
pertraining. Bei der sogenannten Pila-
tes-Methode handelt es sich um ein
Training zur Kraftigung und Dehnung,
aber auch zur Haltungsverbesserung
und Koérperwahrnehmung. Durch die
bewusste und kontrollierte Bewe-
gungsausfihrung sowie die spezielle
Atmung wird das Zusammenspiel von
Kérper und Ceist trainiert. Dabei steht
die Starkung der rumpfstabilisierenden
Muskulatur im Vordergrund, wobei die
Aufmerksamkeit auf die tiefen, stabili-
sierenden Muskelanteile gelenkt wird.

Alle Pilates-Bewegungen gehen vom
Korperzentrum aus und basieren auf
korperlicher Stabilitat, die wiederum
von der Kraft der Kérpermitte abhangt.
Pilates selbst bezeichnet das Kérper-
zentrum als das «Powerhousey, das
von den Bauch- und Riickenmuskeln
sowie der Beckenbodenmuskulatur

gebildet wird und die Wirbelsaule
und die inneren Organe schiitzt. Diese
Methode ist fir trainierte Menschen
ebenso geeignet wie flr untrainierte,
fir junge genauso wie fir altere Men-
schen. Mittlerweile halten seine spe-
ziellen Ubungen eine grosse Fange-
meinde buchstablich in Bewegung und
das Angebot und die Vielfalt eines Pila-
tes-Trainings haben sich in den letzten
Jahren stark erweitert. Der Grundge-
danke von einem reinen Training auf
der Matte oder an speziellen Geréten
ist mittlerweile weiterentwickelt. In
einer Pilates-Stunde werden vermehrt
Kleingerdte wie Balle, Ubungsbander,
die Pilates-Rolle oder der Pilates-Ring
eingesetzt.

Kursleiter, die abwechslungsreiche und
zielgruppenorientierte Pilates-Kurs-
angebote eigenverantwortlich planen
kénnen und zudem in der Lage sind,
qualitativ hochwertige Stunden zu
unterrichten, sind gefragte Mitarbeiter
in Fitness-, Sport- oder Gesundheits-
einrichtungen.
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Mit der BSA-Akademie zum
«Kursleiter/in Pilates» qualifizieren
Der Lehrgang «Kursleiter/in Pilatesy
der BSA-Akademie qualifiziert die
Teilnehmer durch die Vermittlung von
theoretischen und praktischen Kennt-
nissen, Pilates-Kurse mit und ohne
Kleingerate, wie dem Thera-Band®,
dem Redondo®-Ball und dem Fitball,
fachlich kompetent zu planen, profes-
sionell durchzuftihren und die Kunden
bei Bedarf zu korrigieren.

Absolventen der beiden BSA-Qualifika-
tionen «Gruppentrainer/in-B-Lizenz»
und «Kursleiter/in Pilatesy kdnnen in
Deutschland, sofern die Anbieterqua-
lifikation im Handlungsfeld Bewe-
gungsgewohnheiten erfillt ist, Pila-
tes-Kurse nach §20 SGB V umsetzen.
Mit dem Zertifikat «Kursleiter/in Pila-
tes Pravention» der BSA-Akademie
erfillen Absolventen die Anforde-
rungen an die Zusatzqualifikation im
Bereich Pilates.
www.bsa-akademie.de
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Advertorial Master Mayer

Scharfer Fokus, starke Entschlusskraft

und ins kompetente Handeln kommen
Durch die Seminare von Kampfkunst Master Christian
Daniel Mayer mit starken Partnern

In den fernostlichen Kampfkiinsten werden schon seit iiber 1500 Jahren die physischen Krafte mit den mental-geis-
tigen Mdglichkeiten verbunden. Eine Trennung dieser wurde nicht als ganzheitlich angesehen und darum wird bis
heute das Training immer in Verbindung jener durchgefiihrt, ganz nach dem Yin-Yang-Prinzip.
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Kader Connection Wolhusen im Seminar mit Bogenschiessen

Das vom Master der Kampfkinste
Christian Daniel Mayer entwickelte
FET-Konzept, bringt sie in Theorie
und Praxis zu einem scharferen Fokus
und gezielter Ausrichtung ihrer men-
tal-geistigen Fahigkeiten. Im Zusam-
menspiel mit modernsten Trainings-
und Therapie-Mechanismen erweitert
Mayer das Angebot mit der Partner-
schaft des Connection Wolhusen.
Connection Wolhusen hat sich in der
Branche in ganzheitlichen Trainings-
und Gesundheitstechniken spezialisiert.
Mit den Angeboten wird ein einmaliger
Spielplatz mit entsprechenden Werk-
zeugen und Moéglichkeiten fir Semi-
nar-Teilnehmende geschaffen. Durch
die Infrastruktur des Connection
Wolhusen erfahren die Teilnehmen-
den die Starkung der Entschlusskraft
direkt. Unterstltzt wird dies unter
anderem mit Hilfe der asiatischen
Schwertkampfkunst. Master Chris ist
ein wahrer Meister darin. Mit seinem
Schweizer Nationalteam hat er es drei-
mal an einer Schwert-WM in Korea zu
Cold geschafft. Seine Fahigkeiten aus
einer Gruppe Menschen ein erfolgrei-

ches Team zu formen sind (ber die
Landesgrenzen bekannt.

Am Schluss helfen die ganzen Tools und
Methoden aber nur, wenn man auch
in die Umsetzung kommt also ins TUN!
Ganz nach der Metapher, wenn ich ein
Schwert ziehe, dann setze ich es auch
ein, sonst ziehe ich es nicht!

Um das zu erreichen, setzt der inter-
nationale Trainer auf Methoden des
direkten Erlebens und Splrens. Wenn
man zum Beispiel Uber die richtige
Fokussierung spricht, es vielleicht
auch Uber ein Video auf dem Screen
in einem Seminarraum vermittelt
bekommt, dann ist das nur die «halbe
Mietey. Die direkte Botschaft ist eines
der wichtigsten Tools. Die Zusammen-
arbeit mit Weitsicht Bramboden, der
CSW-Methode des Connection Wol-
husen lohnt sich fir alle Beteiligten
— insbesondere fir Seminar-Teilneh-
mende, Mitglieder und Kunden.

Master Chris setzt da als direktes Erleb-
nis zum Beispiel das intuitive Bogen-
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schiessen ein. Bei dieser alten Form
der mental-physischen Schulung geht
es darum, die richtige und stabile Posi-
tion einzunehmen (seine Haltung zum
Thema klar machen). Dann ist es wich-
tig, die Distanz zum Ziel passend ein-
zuschatzen (Dauer zur Zielerreichung
bei einem Projekt). Man muss bereit
sein, in die Spannung zu gehen, was
bedeutet richtig fir sein Ziel / Projekt
zu brennen. Dabei ist die Uberspannung
des Bogens genauso wenig hilfreich wie
angstliches Ziehen der Sehne bis in die
Halfte der idealen Moglichkeiten.

Ein Ankerpunkt hilft dabei es passend
umzusetzen, so wie manchmal im
Leben gewisse Anker sehr hilfreich sind,
zum Beispiel einen erlebten Kraftort im
Mindset zu aktivieren, um daraus Ener-
gie und Stabilitat zu schopfen.

Ein weiteres Mittel zur Férderung der
eigenen Entschlusskraft, welche in
den Mayer Master Seminaren trainiert
werden, ist das Durchbrechen von
zwei Zentimeter dicken Holzbrettern.
Es gilt dabei die eigene Angst vor Ver-



Advertorial Master Mayer

letzungen zu meistern und den men-
talen Fokus so einzustellen, dass nicht
auf das Brett fokussiert wird, son-
dern durch das Brett. Als Metapher:
Bei einem Hawaii Ironman Triathlon ist
derjenige der Sieger der am Schluss
das Band mitnimmt.

Wir Menschen haben eine unglaub-
lich starke Mindpower, wenn wir diese
trainieren, mit dem Kérper verbinden
und es zulassen, mit der Erfahrung zu
wachsen. Wir kénnen zum Beispiel auch
barfuss ber 800 Grad heisse gliihende
Kohlen laufen ohne uns zu verbren-
nen. Der Feuerlauf ist ein traditionelles
Ritual und bedeutet die Meisterschaft
der Einheit von Kérper und Geist.

Der Mehrwert eines solchen Semi-
nars liegt darin, dass man auf der

Master Chris mit Schwert, zur Forderung der Entschlusskraft
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einen Seite ein Konzept fir ein erfolg-
reiches, fokussiertes und prédsentes
Leben bekommt. Und auf der anderen
Seite erleben und spiren es die Teil-
nehmer*innen direkt und live am eige-
nen Korper; es bleibt also keine Theo-
rie. Nach einem solchen Seminar weiss
man ganz genau, was es fir mehr
Lebensfreude, Gelassenheit, Prédsenz,
Fokusenergie und Entschlusskraft im
Alltag braucht! Der Mehrwert wird in
den eigenen Reihen sehr hoch geschrie-
ben, so trainiert Master Chris sein
80-kopfiges Partner-Team Connection,
Schwimmbad und Weitsicht in diesen
Bereichen gerade selbst.

Die Inhalte eines solchen Seminares
kénnen sein:
® Ki Energie, mit klarem & starkem
Mindset Grenzen sprengen

Teambuilding mit Schwert im Bramboden mit Herz und Freude

® O gumdo, mind in motion
(Schwertkunst, die Spass macht)

e Der Durchbruch (Bretter durch-
schlagen mittels Mental- & Physi-
cal-Power)

® Mehrtdgige Seminare fir Fokus,
Kraft und Leidenschaft im Team
zu starken

e Schwert-Ubungen zur klaren Ent-
schlusskraft

® Bogenschiessen zur Fokusschar-
fung und Zielerreichung
® uva.

o| Christian
Daniel
Mayer

Personal Erfolgscoach, Hypnothera-
peut und internationaler Leadership
Trainer, hat seit friihester Kindheit
eine «Passiony fir die ferndstlichen
Kampfkiinste. Hohes Engagement
und langjahrige Erfahrung tber
mehr als vier Jahrzehnte pragen sein
Handeln.
e 30 Jahre Unternehmer
e Member der Hall of Fame der
Kampfkinste in Manila
e Trager des Kampfkunst Master
Titels
e GSA International Speaker
e EU-Top 100 Excellent Trainer
WWW.mayer-master.com
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Reportage AtemLounge

Die erste AtemLounge steht im
Gesundheitscenter FR!TZ in Illinau

Verursacht durch die Corona-Pandemie leiden noch immer zahlreiche Fitnesscenter unter finanziellen Einbussen. Der
innovative Beat Friedli zeigte nun wieder einmal mehr - wie auch unsere Coverzeile «Auf zu neuen Ufern» besagt -
sein Talent. Denn er hatte die Idee, wie man mittels Atemtraining ein neues Kundensegment gewinnen kann. Gedacht,
getan, hat Beat in seinem Gesundheitscenter FRITZ in llinau die erste AtemLounge eroffnet.

Gerade jetzt sind Atemwegserkrankun-
gen durch Corona sehr prasent. Aber
auch ohne Corona, sind Atemprobleme
keine Seltenheit. Inaktiver Lebensstil
und ungesunde Erndhrung tragen ihren
Teil dazu bei. Viele Menschen missen
deshalb Ihre Atemmuskulatur starken.
Dies sollte aber zu einem verninftigen
Preis, sowohl fir die Kunden wie auch
fir die Center, zu realisieren sein. Mit
dem P100 Trainingsgerdt von IDIAG wird

dies moglich. Die Firma verkaufte diese
Gerdte bisher hauptsachlich in Kliniken
und an Arzte. Der Einstieg in die Fit-
nessbranche ist daher auch fir sie sehr
interessant. Empfohlen wird das Atem-
muskeltraining mindestens zweimal pro
Woche, jeweils nach dem Training.

Mittels nur eines einzigen Inserates —
ganz klassisch in der Lokalzeitung —
suchte das FRITZ in Illnau 40 Personen
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fur die Teilnahme an einer kostenlosen
Atemtrainings-Studie. Bereits einige
Tage nach Erscheinen der Anzeige
haben sich schon weit Uber 80 Inter-
essenten angemeldet — ein grosser
Erfolg!

Die AtemlLounge wurde an einem ide-
alen Standort im Center aufgebaut,
gerade beim Eingang, aber doch nicht
direkt im Blickfeld. So kénnen sich
die Kunden, die beispielsweise fiir ein
10er Abo 250 Franken zahlen, direkt
zu ihrem Atemmuskeltraining begeben.
Durch die N&he zum Empfangstresen
und der Trainingsflache kommen diese
aber in Berlhrung mit dem Gesund-
heitscenter. Und die bestehenden
Kunden laufen bei jedem Besuch min-
destens zweimal an der AtemLounge
vorbei. Somit sind die beiden Haupt-
ziele schon abgedeckt: Neukunden fir
das Gesundheitscenter durch die Atem-
Lounge generieren und bestehende
Mitglieder zu einem Abo-Upgrade, in
dem das Atemmuskeltraining inklusive
ist, zu motivieren.

Was ist Atemmuskeltraining?
Atemmuskeltraining (AMT) kann als
eine Technik definiert werden, die



Reportage AtemLounge

darauf abzielt, die Funktion der Atem-
muskulatur durch spezifische Ubun-
gen zu verbessern. Insbesondere das
Inspiratorische Muskeltraining (IMT),
bei welchem das Einatmen trainiert
wird, verbessert nachweislich die
Funktion der Atemmuskulatur und
kann dazu beitragen, die Atemnot bei
Belastung zu verringern. AMT richtet
sich normalerweise an Menschen mit
Atemwegserkrankungen wie Asthma,
Bronchitis, Emphysem und COPD. Es
gibt jedoch auch eine steigende Anzahl
an Personen, welche AMT als festen
Bestandteil in ihr Sport- und Fitness-
training integrieren. Es hat sich dari-
ber hinaus auch als vorteilhaft fir Per-
sonen mit anderen Erkrankungen wie
z. B. bei einem Schlaganfall erwiesen.

AMT kann aus Inspiratorischem Mus-
keltraining (IMT) oder Exspiratori-
schem Muskeltraining (EMT) oder einer
Kombination aus beiden bestehen. Es
gibt zahlreiche Hinweise darauf, dass
AMT bei gesunden Menschen viele
positive Auswirkungen hat und nach-
weislich die Leistung verbessert. Es
wurde weiter festgestellt, dass AMT
die Atmungsmuster verbessert, die
Atmung effizienter macht, die Wahr-
nehmung von Atemnot senkt und die
Leistung bei hypoxischen Zustanden
verbessert.

| 1DIAG

Wie du aimest,

Eu lebst du

Was sind die Vorteile von

Atemmuskeltraining?
® Optimierung des Blutflusses —
Wenn die Atemarbeit zunimmt,
wird die Atemmuskulatur star-
ker durchblutet und der Blut-
fluss zu den Beinen nimmt ab.

AtemLounge.

Netzwerkanlass gesundheitstraining.ch
Freitag, 27. August im FRITZ in Illnau

Nutzen Sie die Chance und melden Sie sich fiir das exklusive Netzwerktreffen
am 27. August im FRITZ in Illnau an. Dabei inspiriert Sie Beat Friedli mit der IDIAG

Weiterhin erfahren Sie von Wolf Harwath alles Uber die neuen Trainingswelten
von milon und five, neue Produkt-Features wie Q snake oder Isokinetik Therapie
und die Vision eines véllig neu gedachten Fitness- und Gesundheitsmarkts!
Telefon: 041 780 39 00, Email: suisse@milon.com

Wenn die Atemarbeit jedoch
durch trainierte Atemmuskulatur
verringert werden kann, verrin-
gert sich das Herzzeitvolumen,
wodurch der Blutfluss zu den
Beinen zunehmen kann. Es wird
angenommen, dass diese Ver-
anderungen durch den Metabo-
reflex erklart werden kénnen.
Wenn die Aktivierung dieses
Reflexes aufgehoben oder verzé-
gert wird, kann der Blutfluss zu
den Beinen ladnger aufrechterhal-
ten werden, wodurch die Leis-
tung verbessert wird.

e Abschwéchung der zentralen
Ermidung — Die Anpassung an
das Training verbessert die zere-
brale Sauerstoffversorgung und
die zentrale Ermidung, wie bei
akutem Asthma gezeigt werden
konnte. Die Gewdhnung an den
Ubungsreiz schiitzt also vor der
Entwicklung zentraler Ermidung.

® Reduktion der gefihlten Atem-
und peripheren Anstrengung —
durch Manipulation der Atemar-
beit (d. h. Erhéhung des Wider-
stands wadahrend des Trainings)
wird die Belastungstoleranz
beeintrachtigt. Wenn die Atem-
arbeit wahrend des Trainings
erhoht wird, erhoht sich auch die
Belastungstoleranz.

Resultate der Studie

Da die Studie erst ganz kurz vor dem
Druck dieser Ausgabe der FITNESS
TRIBUNE begonnen hat, werden wir
in einer der spateren Ausgaben (ber
die Resultate und Erkenntnisse dieser
Studie berichten.
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Die digitale Zukunft der Fitnessbranche
Digitale Transformation — Quo vadis?

Die Corona-Pandemie und die beiden Lockdowns haben die Fitness- und Gesundheitsbranche vor grosse Herausfor-
derungen gestellt. Die Krise hat als «Digitalisierungsbeschleuniger» die technische Weiterentwicklung in vielen rele-
vanten Geschiaftsbereichen deutlich forciert und sowohl neue Potenziale als auch unerwartete Chancen aufgezeigt.

Die Digitale Transformation eines
Unternehmens beschreibt einen fort-
laufenden Verdnderungsprozess mit-
hilfe digitaler Technologien. Ein sol-
cher Prozess kann sich fir viele Fit-
ness- und Gesundheitsunternehmen
— besonders in der aktuellen Situa-
tion — als sehr herausfordernd dar-
stellen. Es wird zunehmend schwie-
riger, mit den schnelllebigen techni-
schen Entwicklungen und dem digi-
talen Wandel in der Praxis Schritt zu
halten (Club Industry, 2020). Zudem
mangelt es haufig an dem nétigen
IT-Fachwissen, um die richtigen wirt-
schaftlichen Entscheidungen lber-
haupt zielfithrend treffen zu kénnen.

Relevante Fragen, die sich
Unternehmen aktuell stellen

Es kommen schnell Fragen auf, wie
zum Beispiel: Welche Software soll
fir Livestreamings genutzt werden?

Welche Hardware muss zusétzlich
angeschafft werden und wer kim-
mert sich um die Wartung der Gerédte
und Software? Wie kann der Kontakt
zu den Kunden Uber digitale Tools
bestmoglich aufrechterhalten werden?
und wie kdénnen die Trainingsdaten
der Kunden auch zu Hause digital
erfasst und schliesslich ausgewertet
werden? Die Entscheidung dariber, in
welche Technologien es sich lohnt zu
investieren, und die Mitarbeiter sowie
die Kunden fir die Verdnderungen zu
gewinnen, sind oft der schwierigste
Teil. Es fordert also eine flexible,
offene und innovative Denkweise, um
veraltete Geschéftsprozesse loszu-
lassen und darauf zu vertrauen, dass
die Verdnderungen grosse und lang-
fristig wichtige Fortschritte mit sich
bringen werden. Und genau hier ist
die Fitness- und Gesundheitsbranche
im klaren Vorteil, da die Forschung
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im Bereich der digitalen Technologien
hier in den letzten Jahrzehnten bereits
essenzielle Meilensteine erreicht hat
und taglich neue digitale Konzepte fir
ein besseres Trainingserlebnis und
eine motivierende Pravention hervor-
bringt. Im Folgenden méchte ich thnen
einige kurze Ansatzpunkte, Perspekti-
ven und Impulse fir die Digitale Trans-
formation in der Fitness- und Gesund-
heitsbranche skizzieren.

Der Aufstieg der On-Demand-
Loésungen

Fitnesskunden wiinschen sich immer
starker eine individuelle Betreuung,
abgestimmt auf ihre eigenen Wiin-
sche und Bedirfnisse. Eine soge-
nannte On-Demand-Versorgung
spricht Verbraucher an, die Dienst-
leistungen nach ihrem eigenen Zeit-
plan und von iberall als Alternativ-
oder auch als Zusatzangebot nutzen
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wollen. Man spricht hier auch haufig
von einer 360-Grad-Betreuung. Die
Menschen sind im letzten Jahrzehnt
immer mobiler geworden. Aktuelle
Statistiken zeigen, dass mehr als 50
Prozent aller Web-Browsing-Aktivi-
taten weltweit auf mobilen Geraten
durchgefihrt werden. Somit wird die
Bereitstellung von On-Demand-An-
geboten, wie Workout-Videos, per-
sonalisierten Trainingspldnen oder
Livestream-Trainingsangeboten immer
gefragter. Coronabedingt missen sich
die Fitnesscenter mit diesen Aspekten
deutlich mehr beschaftigen als vor der
Krise und sind gefordert, uber digi-
tale Losungen ein umfassendes Trai-
ningserlebnis sowie eine motivierende
Betreuung zu bieten. Daily Live-Work-
outs, Online-Videosprechstunden mit
dem Coach sowie eine interaktive
Fitnesscommunity sind hier wichtige
Teilaspekte. Doch bei diesen Losun-
gen muss es nicht bleiben: Es gilt, die
«Kriseninnovationeny jetzt nutzbrin-
gend und mehrwertstiftend in das
bestehende Angebot zu integrieren.
Hier bietet die fortschreitende Digi-
talisierung im Profi- wie im Fitness-
sport zahlreiche Potenziale, die man
nutzen kann, um noch individueller
auf die Kundenbedirfnisse einzuge-
hen. Beispielsweise koénnten Trainer

im Rahmen des Einzelcoachings bzw.
Personal Trainings digital und live auch
die Trainingsparameter der Sportler
(iberwachen, die von vernetzten Sen-
soren und Geréten aufgezeichnet und
gemessen werden, um im Nachhinein
gemeinsam mit ihnen die Ergebnisse
in einem Videochat zu analysieren.
Diese neue Qualitdt und Quantitat an
Daten fihrt uns zum néchsten wich-
tigen Baustein der Digitalen Transfor-
mation der Branche.

Die Bedeutung und der Nutzen von
Big Data

Der Begriff «Big Data» beschreibt das
Sammeln von Informationen uber
Personen, Unternehmen oder Dinge
durch Formate wie Social Media sowie
auch durch spezifische Fitness- oder
Erndhrungs-Apps oder e-Commerce
und identifiziert Muster und Trends
fir die zukinftige Nutzung. Fur die
Fitness- und Gesundheitsunterneh-
men kann Big Data mehrere wich-
tige Vorteile bieten: Unter anderem
senkt beispielsweise eine computer-
gestltzte Analyse von Trainingsdaten
die Fehlerrate. Des Weiteren kénnen
die Trainingsbetreuung und die Custo-
mer Experience vor Ort weiter pro-
fessionalisiert und Prozesse optimiert
werden. So ist es moéglich, in Echtzeit

zum Beispiel die Online-Buchungs-
auslastung oder die Centerauslastung
abzubilden, freie Termine direkt tber
Push- oder Beacon-Technologie zu
vergeben und Kunden noch intensiver
zu betreuen. Ein weiterer Effekt wére
die Verringerung von Wartezeiten an
bestimmten Gerdten im Fitnesscen-
ter u.v.a.m. Eine gezielte Analyse und
Nutzung der umfassenden Mitglieder-
bzw. Kundendaten ist besonders auch
in puncto CRM (= Customer Relation
Management), Kundenbedingung und
Reklamationsmanagement von ele-
mentarer Bedeutung. Big Data-Analy-
sen kénnten hier wiederkehrende Vor-
lieben oder Beschwerden bei Fitness-
kunden deutlich besser identifizieren
und diese Informationen zeitnah fur
jeden Mitarbeiter im Center verfigbar
machen. Zudem ware in grosseren
Centern eine prdzisere Personalpla-
nung moglich, da Big Data mittels pra-
diktiver Analyse dabei helfen konnte,
zukinftige Stosszeiten besser abzu-
schatzen und dadurch das Personal
noch zielgerichteter und effektiver
einzusetzen.

Das Wachstum von Wearable

Medical Devices (WMD)

Ein weiterer Trend der Digitalen
Transformation ist das Sammelnp

FITNESS TRIBUNE Nr. 193 | www.fitnesstribune.com 59



Fachartikel Digitalisierung

eigener Fitness- und Gesundheitsda-
ten durch teils medizinische Geréte,
darunter auch Wearable-Technolo-
gie, wie z.B. Smartwatches, Puls-
gurte oder sonstige Sensoren am
Korper oder im Gerat. In der Vergan-
genheit waren die meisten Kunden
damit zufrieden, wenn diese Daten
grundlegend erhoben wurden. Doch
im digitalen Zeitalter fokussieren
sie sich deutlich mehr auf die eigene
Gesundheit und verlangen immer
haufiger detailliertere Informationen
iber ihren Fitness- und Gesundheits-
zustand. Sie wollen zeitnah und von
iberall Zugriff auf ihre Daten haben,
aber mochten sie auch ohne Exper-
tenwissen verstehen. Hier kénnen
spezifische App-Lésungen fir eine
weitere Personalisierung und Pro-
fessionalisierung des Trainingserleb-
nisses sorgen, indem (ber eine ent-
sprechende Visualisierung (ggf. auch
iber Virtual Reality) Trainingserfolge
sichtbar gemacht und der Fortschritt
informativ und zeitgemdss abgebil-
det werden kann. Die neuen digitalen
Moglichkeiten geben hier den Kunden
ein Geflhl der Eigenverantwortung
im Prozess der Verbesserung ihres

Fitness- und Gesundheitszustands.
Zudem kénnen kompetitive Ziele Uber
digitale Fitness-Challenges, Gamifica-
tion-Elemente etc. zusdatzlich dafir
sorgen, die Mitgliederbindung zu
starken und die Motivation hochzu-
halten.

Fazit

Das Hauptziel bei der Digitalen Trans-
formation in der Fitness- und Gesund-
heitsbranche ist es, die Arbeit kiinftig
zu rationalisieren und Systeme bzw.
Arbeitsprozesse weiter zu optimieren
sowie zu vernetzen. Die Digitalisie-
rung bietet hier die Chance, Fehler zu
reduzieren, Kosten durch benutzer-
freundliche Web- und App-Lésungen
zu senken und das Trainingserlebnis
sowie die Betreuung noch kundenna-
her auszugestalten.
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Aufstiegskongress 2021

Aufstiegskongress 2021
Aktuelle Themen und Top-Referenten!

Beim Aufstiegskongress 2021 konnen sich Interessierte auf renommierte Branchenexperten mit interessanten Vor-
tragen freuen. Bereits jetzt konnen Sie lhr Ticket fiir die vom 8. Oktober bis 30. November digital verfiigbaren Inhalte
buchen und sich fiir den Vor-Ort-Kongress am 8. und 9. Oktober 2021 kostenfrei vormerken lassen.

Seit vielen Jahren ist der Aufstiegskon-
gress der Fachkongress fir Gesund-
heitsgestalter. Erneut haben die Ver-
anstalter ein attraktives Programm mit
topaktuellen Vortrdgen von renom-
mierten Experten zusammengestellt.
Im Fokus des diesjdhrigen Kongresses
steht die Frage, wie Unternehmen
ihr Comeback nach Krisen erfolgreich
meistern kénnen.

Das Motto: «<COME BACK better &
stronger»

Unter dem diesjahrigen Motto «COME
BACK better & stronger» beschaftigen
sich die Referenten des Aufstiegskon-
gresses mit der besonderen Lage, in
der sich die Fitness- und Gesundheits-
branche aktuell befindet. Sie zeigen
ausserdem auf, mit welchen Strategien
man schwierige Situationen bestmég-
lich meistert und wie eine erfolgreiche
Weiterqualifikation und Positionierung
fur die Zukunft gelingt. Denn nur mit
entsprechendem Know-how kann ein
erfolgreiches Comeback gelingen!

Attraktives Programm zu aktuellen
Themen

Die Experten beschéftigen sich in ihren
Vortrdgen zu Themen wie Training,
Management, Gesundheit, Erndhrung,
Coaching und Betriebliches Gesund-
heitsmanagement mit neuesten For-
schungsergebnissen und aktuellsten
Trends sowie Entwicklungen der Fit-
ness- und Gesundheitsbranche. Bei-
spielsweise konnen (Online-)Besucher
im Vortrag «Organisationsentwicklung
in Krisenzeiten» von Prof. Dr. Oliver
Schumann u. a. erfahren, welche
Ansdtze bestehen, um die Unterneh-
mung zukunftsorientiert auszurichten.
Prof. Dr. Sarah Kobel stellt aktuelle

Studienergebnisse vor, die jeweils die
Betreiber- und die Mitgliederperspek-
tive fokussieren. Dadurch wird z. B.
deutlich, wie sich die coronabedingten
Schliessungen der Anlagen sowohl auf
das Trainingsangebot als auch auf das
Trainingsverhalten der Mitglieder aus-
gewirkt haben. Auch das EMS-Segment
hat massgeblich an Bedeutung gewon-
nen. Dr. Joshua Berger spricht in seinem
Vortrag «Das Vier-Faktoren-Modell der
Ganzkorper-EMSy dber die Evaluation
der Anwendbarkeit und Effektivitat von
Ganzkérper-EMS. Das komplette Pro-
gramm inklusive Teaservideos zu den
Vortrégen finden Sie unter:

www.aufstiegskongress.de/programm.

€) AUFSTIEGSKONGRESS

FACHKONGRESS FUR AKTIVE GESUNDHEITSGESTALTER

8. + 9. Oktober 2021

@ MANNHEIM

—_—
+ @NLINE
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Patrick Berndt wird auch 2021 mit einem Vortrag beim Aufstiegskongress
dabei sein.

Jetzt Online-Ticket buchen und sich
fiir Mannheim vormerken lassen

Es ist noch nicht entschieden, ob
und mit wie vielen Teilnehmenden
der Aufstiegskongress in Mannheim
stattfinden kann. Aktuell erarbeiten
die Veranstalter im intensiven Aus-
tausch mit den Verantwortlichen des
m:con Congress Center Rosengarten
ein Hygienekonzept, das die sichere
Durchfiihrung des Kongresses ermdog-
lichen soll.

Interessierte konnen aktuell unter
www.aufstiegskongress.de/tickets
ein Ticket erwerben, um die Vortrage

COME BACIK | g e
€) AUFSTIEGSKONGRESS

\ o
L ey |

vom 8. Oktober bis 30. November 2021
digital abrufen zu kénnen. Im Verlauf
der Ticketbuchung haben sie dann
die Moglichkeit, sich fir den Vor-Ort-
Kongress unverbindlich vormerken zu
lassen. Kann der Aufstiegskongress
in Mannheim stattfinden, werden
alle online-Ticket-Inhaber, die der
Vormerkung zugestimmt haben, per
E-Mail informiert und kénnen dann die
Vor-Ort-Veranstaltung kostenfrei hin-
zubuchen.

Mit dem Newsletter immer up to
date

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

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

FACHKONGRESS FUR AKTIVE GESUNDHEITSGESTALTER

stattfinden kann.

Der Aufstiegskongress 2019 war ein voller Erfolg! Fiir 2021 hoffen die Veranstalter, dass der Kongress wieder vor Ort

Auszug aus dem Programm des Aufstiegskongress 2021

Clive salz

Oliver Walle
Samir Vincevic
Frederik Neust
Manuela Reusing
Pascal Kiinhenrich

Erndhrungsberatung: ein unterschatztes Umsatzpotenzial
Betriebliches Gesundheitsmanagement (BGM) als Beitrag zur Arbeitgeberattraktivitat

Das Rezeptbuch fiir die Mitarbeiter-/Teamentwicklung: verstandlich, fundiert, praxiserprobt
Content is King, Distribution is Queen — Setzen Sie sich digital die Erfolgskrone auf!
Hybrider Kursplan: Online-Kurse und Gruppentrainingsangebote im Studio optimal verbinden
Das Studio ist tot, lang lebe das Studio! Digitale Neukundengewinnung in Zeiten von Corona

FITNESS TRIBUNE Nr. 193 | www.fitnesstribune.com 63
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Krafttraining ist der Konigsweg

Im Konig Fitness & Gesundheitszentrum gehen die Betreiber einen ganzheitlichen und interdisziplinaren Weg. Das
Konzept von Unternehmensgriinder Alexander Konig und seinen S6hnen Patrick und Michael beinhaltet die indivi-
duelle Betreuung durch erfahrene, hochqualifizierte Physiotherapeuten und Trainer in eéinem modernen Umfeld. Das
ansprechende Ambiente macht Lust darauf, sich selbst etwas Gutes zu tun.

W R e

- TS
ﬂﬁp WL Tis ,l.:j.a

SR

RN PV el S
T ,,.u. m:? bt

ﬂi‘l l"tix-ﬁ-iﬁ--il:.'
“TRG | TR
.ﬂ! i = H‘-ﬂ""l
L Tl
-1

£
fnr
; S
v -ﬂt ol T AT

Alexander Konig mit seinen Sohnen Patrick und Michael und Thomas Wessinghage (2. v.r)

«Ein guter Therapeut hat das klare
Ziel, dass die Patienten nicht wieder
zur Behandlung kommen. Eine Thera-
pie sollte einmalig sein, danach sollte
der Patient fir sich selbst sorgeny,
erklart Geschaftsfihrer Patrick Konig.
Sein Vater und Grinder des Gesund-
heitszentrums, Alexander Konig, figt
hinzu: «Deshalb macht nur die Kom-
bination aus Therapie und Training
Sinn.» Den Ubergang ihrer Patienten
aus der Therapie in ein gesundheits-
orientiertes Krafttraining hat das
Team perfektioniert.

Der Wunsch, Menschen zu helfen,
treibt den Gesundheitsunternehmer
Alexander Konig auch nach iber 25
Jahren als Physiotherapeut an und
ist gleichzeitig sein Erfolgsgeheimnis.
Gemeinsam mit seinen Séhnen Patrick
und Michael fihrt er ein interdiszipli-
ndres Gesundheitszentrum in Horb am
Neckar, rund 50 Kilometer stidwestlich
von Stuttgart im Nordschwarzwald.

Hiiftrotator als Weltneuheit in der
«Thomas Wessinghage Arena»

Der 69-Jdhrige erfolgreiche Ex-Welt-
klasseldufer und Sportmediziner
Thomas Wessinghage war Star-Gast
bei der kirzlichen Weltpremiere in
Horb. Denn Inhaber Alexander Kénig
hat in den vergangenen Monaten ein
neues Gerat entwickelt: den Huftro-
tator. Konig machte sich mit seinen
Planen Anfang Juli des vergange-
nen Jahres auf den Weg zu Prof. Dr.
Thomas Wessinghage an den Tegern-
see. Er wollte sein Idol fir seine Idee
begeistern. Mit Erfolg. Der Mediziner
erkannte sofort die Therapie-Méglich-
keiten des Gerdts und sagte Konig zu,
den Weg mit ihm gehen zu wollen.
«Einen besseren Partner konnte ich
mir nicht wiinscheny, sagt Kénig. «Das
Treffen mit dem Weltklasse-Athleten
eroffnete neue Perspektiven fir das
Projekt.» Denn der erfahrene Medi-
ziner gab ihm den entscheidenden
Tipp: ein Hiftgerat fir Ubungen im
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Stehen. Cesagt, getan. Mit der neuen
Idee Uberarbeitete Konig sein Kon-
zept. Als es fertig war, liess er drei
verschiedene Hiiftgerdte anfertigen.
Diese Gerdte haben nun ihren Platz
im Fitness- und Cesundheitszentrum
gefunden.

«lch habe mir iberlegt, wie ich die
drei Gerdte am besten in einem Raum
prasentieren kann», sagte Konig.
Schnell ist ihm die Idee einer «Tho-
mas-Wessinghage-Arenay gekommen.
Das Resultat kann sich sehen lassen:
An der Wand steht in grossen Lettern
die Arena geschrieben, zudem viele
alte und neue Bilder aus der Karriere
des Thomas Wessinghage. Den kré-
nenden Abschluss bildet der Boden,
der einer Leichtathletikbahn &hnelt.

Therapie und Training mit
fliessendem Ubergang

Die Familie Konig hat ihre Kernkom-
petenz, Patienten aus der Physio-
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therapie in das gezielte Krafttraining
mit 360-Grad-Betreuung in ihren Fit-
nessbereich zu tberfihren, zu einem
Alleinstellungsmerkmal entwickelt.
Selbst Patienten mit schwierigen Her-
ausforderungen werden so frih wie
moglich therapiebegleitend an die
Kraftgerdte herangefiihrt.

Bei der Uberfihrung der Patienten
aus der Therapie in das individuell
abgestimmte Krafttraining werden
die Vorteile der interdisziplindren
Ausrichtung besonders deutlich. Der
behandelnde Therapeut begleitet
den Patienten zusammen mit einem
Trainer an den Gerdten. Gemeinsam
mit dem Patienten finden sie heraus,
welche Ubungen in welchen Umfan-
gen moglich sind oder auch, ob noch
etwas angepasst werden muss, damit
sie fir diese Patienten individuell zum
Erfolg fihrt.

So weiss der zustdndige Trainer
direkt, worauf er bei den Trainie-
renden aus dem Rehabereich achten
muss. Durch die persénliche Beglei-
tung Ubertragt sich das Vertrauens-
verhéltnis aus der Therapie auf den
Trainingsbereich und durch die voll-
digitalisierte Trainingsbetreuung wird
dariber hinaus sichergestellt, dass
alle Trainer jederzeit ohne Qualitdts-
verlust in die individuelle Betreuung
einsteigen konnen. Generell ist min-
destens ein qualifizierter Trainer
anwesend, der ein gut geschultes
Auge auf die Trainierenden hat.

Am Anfang waren es

110 Quadratmeter

Den Grundstein fir das heutige Unter-
nehmen setzte Alexander Kénig im Jahr
2002 mit Grindung der Physiothera-
piepraxis Konig auf 110 Quadratme-
tern. Bereits vier Jahre spéter konnte
er die Praxis in neuen Raumen um
einen Trainingsbereich ergdnzen und
auf 500 Quadratmeter vergréssern.
Sein Team erweiterte er auf vier Phy-
siotherapeuten und drei Trainer. 2016
folgte der entscheidende Schritt als
Unternehmer: Er bezog ein Gebaude
der ehemaligen Hohenbergkaserne,
wo auf rund 4’000 Quadratmeter das
Konig Fitness & Gesundheitszentrum
entstand. Auf vier Etagen bietet das
Gesundheitszentrum Physiothera-
pie, Logotherapie, Ergotherapie und
beschéftigt heute rund 60 Mitarbeiter,
inklusive Verwaltung, Marketing und
Hausmeister.

Bevor die Kdnigs 2016 mit ihrem
Gesundheitszentrum in das Gebdude
einziehen konnten, hatten sie einige
Herausforderungen zu bewaltigen:
Die kleinen Wohnrdume der Rekruten
mussten so aufgeteilt werden, dass
die neue Struktur den neuen Anfor-
derungen entsprach. Dafir wurden
einige der dicken Mauern herausge-
rissen.

Der Therapiebereich liegt im 2. Ober-
geschoss und im 1. OG werden sowohl
Therapie als auch Training angebo-
ten. Im Erdgeschoss befindet sich das
Fitnessstudio mit jeweils einzelnen
Raumen fir Training, Personal Training
und Gruppentraining. Teil des Gesund-

heitszentrums sind auch Spezialisten
fir Logopadie und Ergotherapie. Auf
einer halben Etage hat sich ein Ortho-
pade mit seinem Praxis-Team nieder-
gelassen. Die Kdnigs arbeiten ausser-
dem eng mit einem Erndhrungsbera-
ter zusammen, der in seinen Kursen
grundsatzlich auch far das Krafttrai-
ning wirbt.

Die Radume sind hell, modern und
grosszlgig gestaltet. Durch ein
angenehmes Ambiente und ein
sympathisches Team haben die
Konigs einen Ort geschaffen, an dem
mit hohem Wohlfthlfaktor trainiert
werden kann. Patrick Kénig beschreibt
die Atmosphére als «familiar, offen,p
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freundlich, motivierend — wenn
jemand schlecht gelaunt zu uns
kommen sollte, dann verldsst er
das Haus auf jeden Fall mit einem
Lacheln.»

Mitarbeiter mit Leidenschaft
«Grundsatzlich herrscht bei uns immer
eine sehr positive Atmosphdre, weil
unser Mitarbeiter ihren Job aus Lei-
denschaft machen. Das spiren die
Kundeny, weiss der Geschaftsfihrer.
«Wir legen grossen Wert auf sehr gut
ausgebildete Mitarbeiter. Sie sollten
bereits Uber Aus- und Weiterbildun-
gen im medizinischen Bereich ver-
figen oder diese spétestens bei uns
erwerben. Wir schulen unser Perso-
nal auch in internen Fortbildungen.
Die Studenten im Bereich Sport- und
Fitnesskonomie werden in Zusam-
menarbeit mit unseren Fitnesstrai-
nern oder Physiotherapeuten schon
frih an die Kundschaft und auch
an die Patienten herangefihrt, um
lhre Fahigkeiten sowie den Blick fir
bestimmte Bewegungsmuster und
Ausweichmechanismen zu schulen.»
Das Training: massgeschneidert und
zielorientiert!

«Unser USP liegt darin, dass wir auf
unsere Kunden immer individuell ein-
gehen, regelméssige Check-ups anbie-
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ten und auf orthopéddische Probleme
konkret und korrekt eingehen kénnen.
Mittlerweile leiden die meisten Men-
schen an irgendwelchen Beschwer-
den. Selbst wenn nicht, so kénnen
wir Uber unsere Eingangschecks frih-
zeitig Fehlhaltungen und Ausweich-
bewegungen erkennen und somit
Beschwerden vermeideny, erldutert
der Physiotherapeut Patrick Kénig.

Auch im Cardiobereich wurde kon-
sequent darauf geachtet, dass die
Gerate fir den Ubergang von der
Therapie zum Training bestmog-
lich geeignet sind. «Wir haben lange
gesucht, bis wir Laufbidnder mit
einem niedrigeren Aufstieg gefunden
habeny, sagt Alexander Konig, der aus
der Erfahrung heraus weiss, dass fir
manche schon der Schritt auf das
Laufband eine Hirde darstellt.

«Durch die Aufteilung in verschie-
dene Trainingsstufen befinden sich
«Gleichgesinntey mit dhnlichem Trai-
nings- bzw. Therapielevel in den
gleichen Raumen. Dadurch entsteht
eine gewisse Gruppendynamik, die
Trainierenden tauschen sich aus und
kommen h&ufig zu den gleichen Trai-
ningszeiten gemeinsam ins Fitness-
und Gesundheitszentrumy, erklart
Patrick Konig.
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Zur Mitglieder- und Kundenstruktur
sagt er: «Wir haben Mitglieder von
jung bis alt. Die Meisten, die zu uns
kommen, trainieren sehr leistungs-
und ergebnisorientiert.» Als haufigste
Beweggriinde seiner Mitglieder nennt
er Abnehmen, Schmerzen reduzie-
ren und generell leistungsfdhiger
werden.

Stillstand ist Riickschritt

Der Blick der Kénigs und ihres Teams
bleibt permanent nach vorn gerichtet.
Im Jahr 2020 griindete das erfolgrei-
che Gespann aus Vater und Séhnen
das Kénig Gesundheitskonzept im rund
30 Kilometer entfernten Tibingen, ein
Boutique-Studio, in dem sie auf rund
200 Quadratmetern reines Gesund-
heitstraining anbieten. Weitere Pro-
jekte sind geplant.

Ubrigens leben die drei ihre Philoso-
phie, dass der eigene Kérper und die
eigene Gesundheit an erster Stelle
stehen, selbst vor. Aus der Notwen-
digkeit heraus, ihr Training so in ihren
Alltag zu integrieren, dass es auch
fur die Partnerinnen und die Familie
passt, trainieren sie von Montag bis
Freitag taglich morgens ab sechs Uhr.
Krafttraining ist der Konigsweg. |
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DHfPG News

Dual studieren an der DHfPG
Mit dem B. A. Gesundheitsmanagement
zum Regionalleiter

Der 25-jahrige Martin Atia fing nach der Matura mit einem Pharmazie-Studium an und arbeitete nebenbei im Fitness-
center. Nach ca. zwei Jahren merkte er, dass das Studium nicht das Richtige fiir ihn ist — die Arbeit im Fitnesscenter
hingegen schon. Mit dem dualen Studium an der DHfPG hat er schliesslich den Beruf gefunden, der ihm wirklich
Spass macht. Wir haben mit Martin Atia iiber seine personliche Erfolgsstory gesprochen.

War fiir dich von vornherein klar,
dass und was du nach dem Abitur
studieren willst?

Ja, mir war von Anfang an klar, dass
ich nach dem Abitur studieren will. Vor

meinem Studium an der Deutschen
Hochschule fiir Pravention und Gesund-
heitsmanagement, der DHfPG, habe
ich zuerst ein Studium der Pharmazie
angefangen. Nach ca. zwei Jahren habe
ich jedoch gemerkt, dass das nicht das
Richtige fir mich ist, obwohl mich die
Themen Medizin und Gesundheit schon

immer interessiert haben. Mir hat ein-
fach der Praxisbezug gefehlt.

Zu diesem Zeitpunkt habe ich als Aus-
hilfe bei clever fit gearbeitet, um das
Studium zu finanzieren. Da ich auch
dort trainiert habe, war ich jeden Tag
im Fitnesscenter. Die Regionalleitung
hat mich dann irgendwann auf mein
Studium angesprochen. Das war schon
zu dem Zeitpunkt, an dem ich wusste,
dass es nicht zu mir passt. Daraufhin
hat der Regionalleiter mir vom dualen
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Studiensystem der DHfPGC erzahlt und
dass sie selbst noch einen Studieren-
den suchen. Der Rest ging dann relativ
schnell!

Warum hast du den Studiengang
Gesundheitsmanagement gewahlt?
Durch meine Vorliebe zur Medizin hat
dieser Studiengang am besten zu mir
gepasst. Der Schwerpunkt liegt in den
Gesundheitswissenschaften und dazu
kommt, dass das Studium diesen Fach-
bereich mit den Fachrichtungen Trai-
nings-, Natur- und Wirtschaftswissen-
schaft interdisziplindr verbindet. Das
hat mich lberzeugt.

Die Prasenzphasen habe ich an einem
der deutschlandweiten Studienzentren
der DHfPG absolviert. Das war fir mich
auch kein Problem, alle paar Wochen
fir wenige Tage nach Deutschland
zu reisen. So habe ich auch viel Uber
den dortigen Fitnessmarkt erfahren
und von meinen Mitstudierenden ganz
neuen Input erhalten.

Was schitzt du am dualen Studi-
ensystem der DHfPG, das ein Fern-
studium mit kompakten Lehrver-
anstaltungen - vor Ort oder digital

- und eine betriebliche Tatigkeit
miteinander vereint?

Ich finde das Konzept allgemein sehr
gut. Die Studierenden bekommen die
Studienbriefe zur Verfiigung gestellt
und erarbeiten den Stoff selbststédndig.
Dann gibt es unterschiedliche Formen
von Lernkontrollen. Da man nicht standig
zu Vorlesungen muss, kann man sich die
Lernzeit ganz individuell einteilen, und
die Fernlehrer stehen einem immer zur
Seite. Das in Kombination mit der Arbeit
klappt sehr gut und das Gelernte kann
sofort in die Praxis umgesetzt werden.

Wie war die Zeit in deinem Ausbil-
dungsbetrieb? In welchen Bereichen
warst du dort eingesetzt?

Bereits bei meiner Einstellung war
das Ziel die Centerleitung und -orga-
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nisation. Darauf wurde ich im dualen
Studium an der DHfPG auch bestens
vorbereitet, da das Ubernehmen von
Fihrungsaufgaben auch essenziel-
ler Bestandteil des Studiums ist. Ich
wurde Step by Step eingearbeitet:
Wie erstellt man einen Dienstplan,
wie tdtigt man die Bestellungen, wie
geht man mit den Kollegen um usw.
Mein Aufgabengebiet wurde mit der
Zeit dann immer grésser. Schliesslich
war ich als Centerleitung des clever
fit Leibnitz und des clever fit Rosental
der Ansprechpartner fir die Mitarbei-
ter — in Absprache mit der Regionallei-
tung. Natirlich war das am Anfang viel
auf einmal, aber mit der Zeit wusste
ich, wie ich alles organisieren muss.
Ich bin auf jeden Fall ziemlich froh,
dass das so passiert ist und auch ber
das Vertrauen, das mir von Anfang an
geschenkt wurde.

Wieso hast du dich im Anschluss
noch fiir den Master-Studiengang
Pravention und Gesundheitsmanage-
ment entschieden?

Wéhrend ich meine Bachelor-The-
sis geschrieben habe, wusste ich
schon, dass das noch nicht das Ende
sein wiirde. Ich dachte mir: «Wieso
schliesst du nicht gleich den Master
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an?y Ich bin ein wissbegieriger Mensch
und im Master-Studium konnte ich
zudem genau die Schwerpunkte
wahlen, die mich schon immer inte-
ressiert haben und die optimal zur
Unternehmensausrichtung passen:
«Sport- und Bewegungstherapie Innere
Erkrankungeny sowie «Sport- und
Bewegungstherapie Orthopadie/Rheu-

matologie/Traumatologie». Daher habe
ich mich auch fur diesen Studiengang
entschieden, der hat perfekt gepasst.

Wie sieht es aktuell beruflich bei dir
aus?

Aktuell absolviere ich ja noch mein Mas-
ter-Studium, bin aber mittlerweile als
Regionalleitung bzw. Assistent unseres
Geschéftsfithrers Klaus Kindl tatig.

Wie sieht ein typischer Arbeitstag

bei Dir aus?

Einen typischen Arbeitstag gibt es
eigentlich nicht. Es kommt auch immer
darauf an, ob ein Center eréffnet oder
gebaut wird. Dieses Jahr kommen
z. B. noch zwei Center dazu. Ich treffe
mich aber jeden Morgen um sieben
Uhr mit Klaus Kindl im Biiro in Graz.
Da schauen wir dann, was ansteht
und wo ich an dem Tag hinfahre. Das
hangt immer davon ab, ob z. B. eine
Mitarbeiterschulung oder eine Aktion
ansteht — irgendwas ist immer. In der
Regel fahre ich dann zu ein oder zwei
Centern pro Tag, arbeite dort auf der
Fliche mit und trainiere selbst, wenn
es passt. Abends fahre ich dann oft
noch zu unserer Stosszeit in ein ande-
res Center. Natlrlich stehe ich auch
immer in engem Kontakt mit unse-
ren aktuellen dual Studierenden der
DHfPG. Sie stellen mir hdufig Fragen
zum Stoff oder Uber die Hochschule,
da ich ja selbst dort studiere. Ich gebe
ihnen auch Tipps, gerade was das Zeit-
management betrifft, und wir fach-
simpeln dann immer ein bisschen. Das
macht schon Spass.

Vielfache Vorteile fiir Betreiber und Studierende

Die dualen Studiengdnge der DHfPG verbinden eine betriebliche Tatigkeit in
einem Ausbildungsbetrieb und ein Fernstudium bestehend aus Selbstlern-
phasen und kompakten Lehrveranstaltungen, die sowohl an einem der 11
Studienzentren in Deutschland, Osterreich und der Schweiz (z. B. Minchen,
Disseldorf, Wien und Zurich) oder ortsunabhdangig digital absolviert werden
kénnen. Die Studierenden wahlen zwischen sechs dualen Bachelor-Studi-
engdngen, passend zu den Anforderungen des Ausbildungsbetriebes. Unter-
nehmen profitieren somit von einer individuellen Qualifikation der eigenen
Mitarbeiter.

Dual Studierende kénnen von Beginn an in langfristige Projekte integriert
werden, da sie nur ca. alle sechs Wochen fir zwei bis vier Tage an den
Lehrveranstaltungen teilnehmen.

Fir weitere Informationen zum dualen Studium an der DHfPG besuchen
Sie unsere Website unter www.dhfpg.de oder kontaktieren Sie das Ser-
vice-Center unter +49 681 6855 599.

Deutsche Hochschule

tur Prirention wrd Desarsiherlvnanagemenl

University of Applied Sciences

—
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Was Corona mit den Unternehmen

macht

Wir konnen es schon fast nicht mehr horen, dieses Wort mit dem C vorneweg. Es hat uns seit Beginn des Jahres 2020
begleitet und wird es noch weiter tun. Ob uns das passt oder nicht. IHS - ist halt so. Einige Unternehmen sind, leider,
verschwunden. Andere folgen moglicherweise noch. Erster Fokus der Unternehmer war das Sicherstellen des Fortbe-
standes des eigenen Unternehmens. Weshalb viel Zeit in administrative Dinge investiert wurde. Vielerorts fehlte die
Zeit fiir die grundlegenden Fragen in dieser (einer) Krisensituation.

Krisen sind immer Chancen

Viele werden jetzt sagen, diese Theo-
retiker haben gut Schreiben. Ich kann
ihnen versichern — auf meinen beiden
beruflichen Standbeinen haben wir uns
dieselben Fragen stellen missen und
sind noch immer daran, die Zukunft
neu aufzustellen. Kein einfacher Pro-
zess; die richtigen Fragen zu stellen
kann Schmerzen verursachen. Welches
sind die richtigen Fragen? Aufgrund der
letzten 18 Monate stellen sich fir ein
Fitnesscenter unter anderem folgende
Fragen:

® Wann kommen die digitalen Platt-
formen wie Urban Sports Club im
grossen Stil in die Schweiz?

e |st klein aber fein der neue
Benchmark?

e st die Konzentration auf die Kern-
kompetenz «Krafttraining» aus Kos-
tengriinden der neue sinnvolle Weg?

e \Welche neuen Abo-Strukturen sind
zZu erwarten?

® \Was bedeuten die vermehrten Out-
door-Aktivitaten der Bevélkerung
fir die klassischen Fitnesscenter?

® Sind Video-on-Demand-Angebote
die Zukunft? von Personaltraining
bis Group-Fitness?

Nachfolgend einige Bemerkungen und
Inputs zu den obigen Fragen. Wann
dann, wenn nicht jetzt, muss ich als
Unternehmer die richtigen Weichen
stellen? Die Zeit nach Corona wird
nicht mehr dieselbe sein.

70

Digitale Plattformen krempeln ganze
Branchen um

Das grosste Hotel der Welt besitzt kein
einziges Hotelbett. Das grésste Taxiun-
ternehmen der Welt besitzt kein einzi-
ges Taxi. Der grosste Buchhandler der
Welt hat keinen einzigen Laden. Wie
das funktioniert? Booking, Uber und
Amazon lassen griissen. Airbnb ist ein
weiterer Vertreter einer solchen digi-
talen Plattform, die ganze Branchen
umpfligen. Die Frage ist also nicht, ob
in der Fitnessbranche solche Plattfor-
men vermehrt auftauchen, sondern
wann und mit welcher Wucht sie diese
umpfligen werden.

Es ist zu erwarten, dass in wenigen
Jahren das grosste Fitnesscenter der
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Welt kein einziges Gerdt besitzen
wird. Plattformen wie «Urban Sports
Club» sind wohl nur Vorboten dessen,
was die Branche zu erwarten hat.
Das einzelne Studio wird demzufolge
keine eigenen Mitglieder mehr haben.
Die Mitglieder der Plattformen trai-
nieren lediglich im Partnerstudio,
welches pro Training einen fixen
Betrag erhélt. Dieses Geschaftsmo-
dell ist fur die digitalen Plattformen
interessant und lukrativ. Fir das
Partnerstudio wird es allerdings eher
schwierig. Wie damit umgehen? In
welche Richtung sollen wir uns als
Fitnesscenter transformieren? Diese
Frage gilt es zu klaren — je schneller,
desto besser.



Peter Regli Kolumne

Klein aber fein mit perfekter Betreuung
Jeder Quadratmeter Flache zu viel
kostet mich monatlich Geld. Es gilt zu

prifen, worauf verzichtet werden kann.
Jeder Quadratmeter, der nicht wirklich
benétigt wird, soll auf den nachstmogli-
chen Termin hin reduziert werden.

Alles was fur den Kunden zwar «Nice
to have» ist, fir uns aber grosse
Kosten verursacht, ist zu pr[lfen.
Wollen wir in Zukunft noch einen
Wellnessbereich, nur damit wir
damit Werbung machen kénnen oder
machen das andere besser als wir? Die
Wellness-Landschaft kostet enorm viel
im Unterhalt. Brauchen wir alle mogli-
chen und unméglichen Saunaformen im
Angebot oder reicht eine Option? Oder
wollen wir gar radikal darauf verzich-
ten? Daflr eine Kooperation mit einem
entsprechenden Anbieter eingehen fir
unsere Mitglieder?

Das radikale Verkleinern ist eine Option
fur die Zukunft, um als eigenstandiges

Unternehmen weiter auf dem Markt
iberlebensfahig zu sein. Unter einer
Bedingung: Die perfekte Betreuung.

Eine hohe Qualitat der Betreuung wird
geschétzt und vom Kunden auch hono-
riert — sprich bezahlt. Sich auf das
Wesentliche konzentrieren, mit per-
fekter Betreuung und einer optimier-
ten Infrastruktur ist wohl das Credo
der Zeit.

Konzentration auf die Kernkompe-
tenz

Ausdauertraining machen die meisten
Kunden derzeit Outdoor. Und viele blei-
ben moglicherweise dort. Krafttraining
lasst sich in den eigenen vier Wanden
oder im Freien nur bedingt ausfih-
ren. In der Regel fehlt es an genlgend
hohem Widerstand. Diesen kdnnen nur
Gerdte oder freie Gewichte liefern.

Die Konzentration auf das Wesentli-
che, also Krafttraining im Sinne von
lebenslanger Medizin fir eine hohe
Lebensqualitat und Mobilitét, ist eine

Positionierung, die erfolgversprechend
ist. Damit lasst sich gutes Geld ver-
dienen, weil auf alles Unndtige letzt-
lich verzichtet wird und so die Kosten
sehr tief sind im Vergleich zur «eier-
legenden Wollmilchsau» — was viele
Fitnesscenter derzeit sind. Also die
ganze Bandbreite an Angeboten, von
Kraft (iber Ausdauer, Group-Fitness
und Wellness, Shop fir Erndhrung und
Bekleidung und wenn moglich auch
noch Kiosk. Ob dieses Geschaftsmodell
in Zukunft noch Uberlebensfahig ist,
wird sich zeigen. Die Kosten sind enorm
hoch und gleichzeitig steigt der Druck
auf die Abopreise. Ein Einzelstudio ist
gut beraten, sich dariber Gedanken
zu machen und das Geschaftsmodell
detailliert zu prifen.

Kreative Kooperationen lassen sich in
der Fitnessbranche gut denken. Teilen
Sie das Fitnesscenter mit anderen
Anbietern, welche sich bei ihnen ein-
mieten. Gesucht sind Kooperationen
mit Partnern, welche die Gleiche oder
sehr &hnliche Zielgruppen bedienen.
Mogliche Partner sind weiter vorne im
Text aufgefihrt und im Abschnitt zum
Outdoortraining kommen noch welche
dazu. Seien Sie kreativ und mutig!

Neue Abos braucht die Welt
Wahrend der Coronazeit waren die
Fitnesscenter einmal mehr in den
medialen Schlagzeilen von Radio und
Zeitungen/Zeitschriften. Ja, es war
schwierig fiir alle Beteiligten und ist
es womoglich noch immer. Es kann
aber nicht sein, dass Unternehmen den
Kunden weder Zeitgutschriften geben
noch Rickzahlungen tatigen, wenn
die verkaufte Leistung nicht erbracht
werden konnte. Den Vogel abgeschos-
sen hat jenes Unternehmen, welches
nur dann eine Zeitgutschrift machen
wollte, wenn das Abo zuerst erneuert
wird. Das ware juristisch gesehen ver-
mutlich Nétigung.

Was lernen wir? Der Kunde der
Zukunft ist moglicherweise nicht mehr
bereit, sich langfristig zu binden. Er
wiinscht eine einfache Abo-Struktur
in Form von monatlich zu kaufenden
«Monatsticketsy wie beim &ffentlichen
Verkehr. Wenn ich weiter trainieren
will, l6se ich das nachste «Monatsti-
ckety oder lasse es bleiben, aus wel-
chen Grinden auch immer. So bleibt
die Kundschaft flexibel und verliert in
der nachsten Schliessungsphase quasi
nur einen Monat, wenn er oder siepp
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Pech hat. In den AGB waére dies genau
so geregelt. Dafiir keine automatischen
Verldngerungen mehr und &hnlich
schwierige Bedingungen, welche heute
einfach nicht mehr kundenfreundlich
sind — oder es gar nie waren.

Das bedeutet im Umkehrschluss, dass
die Finanzen und Preismodelle neu
gedacht werden miissen. Es ist an der
Zeit, dies zu tun. Der Finanzfluss muss
vom «Denken in Jahresabosy wegkom-
men auf neue, flexible Modelle mit den
notigen Anpassungen bei internen Pro-
zessen und Finanzpldnen.

Outdoor als neues Geschiftsfeld

Ausdauertraining machen die meis-
ten Kunden derzeit Outdoor. Diesen
Satz haben sie heute im Artikel schon
gelesen. Warum nehmen die Fitness-
center diesen Trend nicht auf und
bieten massgeschneiderte Ange-
bote an? Geflihrte Biketouren inklu-
sive Techniktraining, gefithrtes Lauf-

training inklusive Lauftechnik oder
Langlauf im Winter inklusive Technik?
Wandern ist die Sportart Nr. 1 in der
Schweiz. Warum also nicht regelmés-
sige geflihrte Wanderungen anbie-
ten? Selbstverstandlich sind alle diese
Angebote ein Teil des Geschéftsmodells
und bringen entsprechend Einnahmen.

Es gilt, wer sich in diesem Bereich
positionieren will, das entsprechende
Personal zu rekrutieren. In diesem
Bereich sind fir die meisten Fitness-
center gute Kooperationen wohl der
sinnvolle Weg. Wir haben das perfekte
Angebot ohne grosse Kosten. Das Fit-
nesscenter erhdlt eine Rickvergltung
fir jedes Mitglied, welches ein Out-
door-Angebot nutzt. Ohne dass wir die
Planung und Organisation im eigenen
Haus haben.

Netflix heisst das neue Zauberwort
Wir kennen sie alle, die Stream-
ing-Plattform Netflix. Was schat-
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zen wir daran? Wir wahlen aus und
kénnen wo und wann wir wollen
das Angebot ansehen. «Vvideo-on-
Demand» Angebote sind das Cegen-
stlick dazu fir das Fitnesscenter. Das
Mitglied kann die Videos auf Anfrage
und gegen Bezahlung herunterladen
oder per Streaming direkt ansehen.
Wo und wann er dies wiinscht. In
der Coronazeit haben das viele mit
Tools wie «Zoom» gemacht. Das ging
als Notlésung gut und funktionierte
fast immer. Wer diesen Trend auf-
nehmen und in ein Geschaftsmodell
integrieren will, muss dafir jetzt in
die Technik investieren. Wirklich gut
gemachte Videos mit entsprechender
Ausleuchtung und sehr guter Tonqua-
litdt sind via «Zoomy nicht méglich. Da
muss investiert werden. Wenn dies
richtig gut gemacht wird, wére das
eine gute Erganzung zum Angebot vor
Ort. Der von der Automobilindustrie
bekannte Begriff «Hybrid» passt da
punktgenau. Auf dem Markt finden
sich in diesem Bereich schon einige
hervorragende Angebote, welche als
Benchmark dienen kénnen. Lassen Sie
sich inspirieren!

Die Post-Coronazeit fordert die Unter-
nehmen noch einmal. Stellen Sie die
richtigen Fragen und haben Sie den
Mut, sich von liebgewonnenem zu
trennen und neues zu entdecken. Nur
so ist das Uberleben als Unternehmen
in der Zukunft gesichert. Es ist noch
nicht zu spéat. Ich winsche dabei viel
Mut und ebenso viel Erfolg. |

Peter
Regli

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

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

Das Profitcenter der Zukunft:
Online-Training

Digitale Trainingsangebote haben seit der Corona-Krise bekanntermassen einen extremen Schub erfahren. Es ist
unbestritten, dass sie aus unserem Gesamtportfolio nicht mehr weg zu diskutieren sind. Nichtsdestotrotz muss
man sich als Studiobetreiber die Frage stellen, ob diese digitalen Angebote ein Teil meines Kernangebots werden
(hybrides Studiomodell) oder lediglich als weiteres Zusatzangebot in mein Leistungsportfolio aufgenommen werden
sollen. Sieht man «Online-Training» als ein Zusatzangebot an, so macht die Umsetzung als ein Profitcenter Sinn.

An Online-Training fiihrt kein Weg
vorbei

Nicht erst seit den Corona-Lockdowns
ist das Thema digitales Training ein
Dauerbrenner in Branchenausblicken.
Viele Studiobetreiber probieren sich
auch tber die Grenzen des deutschspra-
chigen Raums hinaus bereits an einigen
Facetten des digitalisierten Trainings
und erforschen Potentiale von hybriden
Mitgliedschaftskonzepten fir ihre Anla-
gen. Gerade die tempordren Studio-
schliessungen im Zuge der Lockdowns,
heben Online-Trainingsangebote aber
auf ein ganz neues Relevanzlevel. Ent-
sprechend listet auch der ISPO-Trend-
Report Online-Training zu den wichtigs-
ten Trends der Fitnessbranche auf.

Die Aufnahme von Online-Trainings in das
eigene Produktportfolio stellt demnach
langst keine Pionierarbeit mehr dar, son-
dern ist schon jetzt ein Bestandteil der
Erwartungshaltung des Marktes an Leis-
tungsanbieter. Im Folgenden wird daher
darauf eingegangen, wie sich Studiobe-
treiber hierfir mittels eines Profitcen-
ters «Online-Trainingy aufstellen kénnen.

Profitcenter — Allgemein
Fitnesstraining und die damit ver-
bundenen Angebote sind heute bei
Weitem nicht mehr so eindimensional,
wie sie einst waren. Viele verschie-
dene Zusatzangebote haben sich um
das Hauptangebot Fitness versam-
melt und fordern Aufmerksamkeit ein.
Online-Training ist hier erst einmal nur
ein weiteres (aber extrem wichtiges!)
unter vielen anderen. Um den Fokus
auf dieses wichtige Thema innerhalb
des Unternehmens zu behalten und
trotzdem die Fithrung nicht zu dber-
lasten, bietet sich das Konzept des
Profitcenters fir viele Zusatzangebote,
u. a. auch das Online-Training, an.

Ein Profitcenter kann im Grunde als
eigener organisatorischer Teilbereich
innerhalb eines Unternehmens ange-
sehen werden. Ein «Unternehmen im
Unternehmeny, wenn man so will. Die
wesentlichen Basics in der Umsetzung
eines Profitcenters sind:
1. Klare Definition einer verantwort-
lichen Person im Team, die fir das
Thema «brennty
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2. Klare Budgetierung und Kosten-
kontrolle

3. Regelmédssige Meetings und Feed-
backrunden

4. Zielgruppe intern vs. Extern

Wenn Sie einen allgemeinen Uberblick
iber das Thema Profitcenter mit allen
sich daraus ergebenden Potentialen
erhalten moéchten, kénnen Sie in der
Ausgabe Nr. 189 der FITNESS TRIBUNE
(ab s. 78) einen entsprechenden Artikel
finden. Dieser Artikel beschéftigt sich
im Weiteren mit der speziellen Umset-
zung im Zusammenhang mit dem
Thema «Online-Training».

Profitcenter Online-Training —
Umsetzung

Speziell fur ein Profitcenter «Online-
Training» werden im Folgenden klare
Handlungsempfehlungen fir personelle
Verantwortung, Projektumsetzung
und den technischen Hintergrund dis-
kutiert, die dem Leser als Eckpfeiler
zur eigenen Implementierung dienen
konnen. Anschliessend werden gene-
relle Umsetzungsaspekte beleuchtet.
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Personelle Verantwortung

Fir die Einflhrung und das kontinuier-
liche Management eines Profitcenters
«Online-Training» empfiehlt sich die
Zuordnung eines designierten «Product
Managersy, welcher die Leitung des
Projekts dbernimmt. Ein elementarer
Baustein des dauerhaften Erfolgs liegt
dabei in der Hingabe der klar definier-
ten Verantwortungsperson, das System
erfolgreich zu gestalten sowie Prozesse
und Strukturen immer weiter zu opti-
mieren. Wie bei jedem anderen Projekt
(siehe hierzu den folgenden Abschnitt)
auch, halt der Projektleiter die ein-
zelnen Projektglieder zusammen und
koordiniert, kontrolliert und adaptiert
Massnahmen, um das Profitcenter mog-
lichst gewinnbringend fiir den Betrieb
zu gestalten.

Eine solche Verantwortungsperson
sollte natirlich die nétigen Vorausset-
zungen fir den sachdienlichen Umgang
mit den inhaltlichen Themen mitbrin-
gen. Gerade fir den Online-Bereich ist
eine gewisse Affinitdt zu Technik und
Digitalisierung unabdingbar, um sich in
die Thematik einzuarbeiten und auf dem
neuesten Stand zu bleiben. Im Soft-
ware-Bereich sind rasche Entwicklun-
gen und Schnelllebigkeit keine Beson-
derheit, sodass regelmassige Updates
und damit einhergehende Kundener-
wartungen von Unternehmensseite
sorgfaltig verwaltet werden missen.

Umsetzung als Projekt

Die Einflhrung eines Profitcenters
«Online-Training» will wohl durchdacht
sein. Dies liegt insbesondere darin
begriindet, dass man sich, in der Regel
iber langere Zeit, an ein System bindet.
Ein Austausch dessen ist dabei, selbst
mit den notwendigen finanziellen Mitteln,
nur mit erheblichem Zeitaufwand mog-
lich. Dementsprechend sollte die Umset-
zung des Profitcenters «Online-Training»
und insbesondere die damit verbundene
Softwareanschaffung als Projekt begrif-
fen werden, welches der zuvor definierte
«Product Manager» leitet.

In der Regel sollten im Zusaammenhang
mit der Einflthrung eines Zusatzange-
bots «Online-Training» die folgenden
Steps durchlaufen werden:

1. Interne Definition des neuen Ange-
bots und die daraus resultierenden
Anforderungen an eine entspre-
chende Software

2. Recherche potenzieller Angebote
und Gesprache mit Anbietern

3. Entscheidung fir einen Anbieter

4. Implementierung und erste Test-
phase

5. Roll-out fur alle Mitglieder bzw.
Interessierten

6. Erfolgskontrolle

Technische Umsetzung
Auch der beste Projektmanager kann
mit einer exzellenten Projektplanung

das Profitcenter nicht sachdienlich
umsetzen, wenn die technischen Bedin-
gungen nur ungenigend erfillt sind.
Gerade bei Online-Angeboten steht die
Definition der Anforderungen an eine
Software nicht umsonst an erster Stelle
der Roadmap.

Generell besteht die Frage darin,
welche wesentlichen Aufgaben-
schritte Uber eine Software fir ein
Online-Training abgebildet werden
sollen. In der Regel schliesst dies
die Bereitstellung von Trainingsmog-
lichkeiten tber einen digitalen Kanal
sowie die Betreuung der Kunden
ein. Einige Software-Anbieter stel-
len neben Trainingsplanerstellung
und -zuweisung auch die Individuali-
sierung von Planvorlagen zur Verfl-
gung, um individuellere Angebote zu
schaffen. Auch die Moglichkeit, stan-
dardisierte Betreuungsprozesse fir
Online-Trainierende aufzuziehen und
abzuwickeln, kann als wertstiftende
Funktionalitdt verwendet werden.
Nicht zuletzt kdnnen Online-Mitglieder
aber Uber viele Plattformen auch auf
On-Demand-Trainingsinhalte zugreifen
oder auch an Live-Kursen teilnehmen.
Ebenso spielt gerade bei digitaler
Interaktion das regelmassige Aktivie-
ren der Kunden eine wichtige Rolle.
Dies kann etwa Uber digitale Nut-
zerchallenges oder gamifizierte Fort-
schrittsanalysen erreicht werden. >
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Die angebotenen Varianten von Liefe-
ranten sind bereits jetzt sehr vielseitig
und werden stetig erweitert und opti-
miert. Es lohnt sich, die wesentlichen
Anbieter einmal nach ihren Services
zu kategorisieren und dann zu ent-
scheiden, welche der Funktionalitaten
mit ihren Mehrwerten fir die eige-
nen Bedlrfnisse und Plane die rich-
tigen sind und sich gut in bestehende
Betriebssysteme sowie -prozesse inte-
grieren lassen.

Allgemeine Tipps zur Umsetzung

Sind die wesentlichen Eckpfeiler des
Profitcenters geklart, so kann die wei-
tere Umsetzung angegangen werden.
Hier bieten sich verschiedene produkt-
sowie preispolitische Gestaltungen an,
die im Rahmen dieses Artikels ebenfalls
in Kirze angerissen werden sollen.

Eine wichtige Frage, der man sich stel-
len muss, ist, fir welche Zielgruppe
so ein Online-Training als Serviceleis-
tung verfigbar sein soll. Nur fir die
eigenen Mitglieder auch fir externe
Nicht-Mitglieder? Insbesondere die Off-
nung des Angebots fir Nicht-Mitglieder
kann hohes Potential fir Nutzerzu-
wachs bieten, denn digitale Leistungen
lassen sich auch (ber grosse physische
Distanzen hin nutzen. Ein Beispiel: Ein
Nicht-Mitglied aus Hamburg kann ber
das Internet ein Online-Angebot eines
Studios in Minchen nutzen. Somit wird
die potenzielle Reichweite iber das
Minchner Einzugsgebiet hinaus ver-
grossert. Auf der anderen Seite erhéht
es aber den eigenen Verwaltungs-
aufwand und schafft ein im Grunde
weiteres Produkt. Diese Aufwénde
missen mit den potenziellen Ertrdgen
verglichen werden. Nicht immer recht-
fertigen diese zuséatzlichen Umsétze
mit Nicht-Mitgliedern die Aufwande.

i

Gleichzeitig sollten Anbieter sich
Gedanken um die Preisgestaltung
machen. Ein Zusatzangebot kann gene-
rell in die Mitgliedschaft inkludiert
werden und somit ein zusdtzlicher
Mehrwert fir die Kundenbindung sein
(1), &hnlich wie beim Personal Training
als fixe Extrakosten on-top auf die
Mitgliedschaft berechnet werden (2)
oder als ein einzelnes Stand-Alone-Pa-
ket ausserhalb der Mitgliedschaften
angeboten werden (3). Je nach Kate-
gorisierung der Mitgliedschaften emp-
fiehlt sich dartber hinaus auch ein Mix,
indem beispielsweise Basismitglieder
keinen automatischen Zugang zum
Online-Training haben, Premium Mit-
glieder mit ihren Vertragsmodalitdten
aber schon.

Insgesamt ist die korrekte Umsetzung
mit all ihren Aspekten eine sehr indi-

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 ermdglichen.
Aktuelle Trends und Entwicklungen
sind ebenso Teil des Podcasts wie
grundsatzliche strategische Fragen
aus dem Tagesgeschaft von Fitnes-
sanbietern. Weitere Informationen:
https://hashtag-fitnessindustrie.de
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viduelle Sache, die nur schwer all-
gemein formuliert werden kann. Es
empfiehlt sich daher immer, samt-
liche Teammitglieder frih einzu-
binden, um eventuelle Probleme zu
erkennen und Loésungen zu bilden.
Auch eine externe Sicht lber ent-
sprechende Experten oder auch ver-
trauensvolle Testkunden kann hier
hilfreich sein.

Fazit

Ohne ein digitales Trainingsangebot
ist zukiinftig fast kein Fitnessangebot
mehr denkbar, so dass man diesen
Trend auf keinen Fall verschlafen
sollte. Die Implementierung bietet
aber zahlreiche Ticken, weswegen
die Umsetzung mit extremer Sorgfalt
erfolgen sollte. Diese Notwendigkeit
kann durch das Konstrukt eines Pro-
fitcenters, gerade mit Blick auf die
personelle Verantwortung und die
genaue Budgetierung, gewdhrleistet
werden. Ihre Kunden werden es lhnen
danken!
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ERFOLGREICH
TRAINIEREN
2020!

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 meine
Schulung, lernen Sie
virale Vortrage zu
halten und nutzen Sie
diesen Klassiker als
l\,Buch zu lhren Vortragen!

&

Experten Allianz
FUR GESUNDHEIT e V.

Andreas Bredenkamp Kolumne

Wie wir verhindern,
schleichend enteignet

ZU werden

Mein Onkel war Landwirt. Mit 40 ha
Land zéahlte sein Hof damals zu den
grosseren Betrieben. Dank der Investi-
tion in neue Maschinen schuf er jedoch
Voraussetzungen, um eine noch viel
grossere Flache bewirtschaften zu
kénnen. Deshalb pachtete er zu seinem
eigenen Land das Land seines Nachbarn
dazu. Der war alt und freute sich Uber
die monatliche «Rentey. Solche Pacht-
vertrdge «machten Sinny. Neben der
Landwirtschaft spricht man allerdings
auch in der Gastronomie von Pacht.
zum Beispiel dort, wo die Wirtschaft
der Brauerei gehort, wéahrend der Wirt
vom Bier lebt, das er zapft. Wie weit
ein solches Pachtverhaltnis Sinn macht,
sei dahingestellt. Nicht selten sind Wirte,
die in einem solchen Pachtverhaltnis
stehen, nur noch besserverdienende
zapfer, die jedoch voll im Risiko hangen
und nicht die wirtschaftliche Absiche-
rung eines Angestellten geniessen.

Fir alle, die den Unterschied von Pacht
und Miete nicht gleich parat haben: Ein
Pferd wird gemietet, eine Kuh gepach-
tet. Der Unterschied liegt im «Frucht-
ziehungsrechty. Das Pferd wird nur zum
Gebrauch dberlassen, die Kuh jedoch
wird gemolken. Das Fruchtziehungs-
recht erlaubt dem Péchter, «die Ertrége,
die mit der Benutzung der Sache ein-
hergehen, zu behalteny. Der Bauer darf
also ernten, aber die Kuh, das Land, der
Baum gehort nicht ihm. Selbst wenn die
Endverbraucher ihre Erdbeeren selbst
pfliicken, bekommt der Pachter lediglich
den Ertrag aus der Ernte. Und da stellt
sich die Frage: Inwieweit handelt es sich
bei vielen Fitnessclubs noch um eine
Mietsache oder schon um eine Pacht?

Der Unterschied zwischen Pacht und
Miete fallt den Unternehmern oft erst
auf, wenn sie sich am Ende ihres Berufs-
lebens tberlegen, ob sie ihren Nachfol-
gern noch etwas zu hinterlassen haben
oder ob sie eigentlich nur noch froh sind,
wenn jemand in ihren Pachtvertrag ein-
steigt und sie aus dem Risiko erlost.

Als ihren eigentlichen Firmenwert
betrachten die Einzelstudios heute in

der Regel ihren Kundenstamm. Deshalb
stehen sie der Digitalisierung ihrer Kun-
dendaten auch sehr skeptisch gegen-
iber. Ich kann das gut nachvollziehen,
denn als Autor bin ich in gleicher Weise
betroffen. Lasse ich zu, dass mein
Buch als Hoérbuch herausgegeben wird,
6ffnet das der unkontrollierten ver-
wendung Tir und Tor. Fir das Filmen
meiner Vortrage gilt das gleiche. Aber
kann man sich dagegen tberhaupt noch
wehren? In der Musikindustrie jedenfalls
haben Plattformen wie Deezer und Spo-
tify alles auf den Kopf gestellt. Machten
die Musiker frither mit Live-Auftritten
PR fir ihre Schallplatten, nutzen sie die
digitale Plattform heute, um tber die
Streaming-Dienste ihre Live-Veranstal-
tung zu promoten. Deshalb kosten Kon-
zert-Eintrittskarten, die friher fir 20
DM zu haben waren, heute jenseits von
100 Euro. Kénnte es den Einzelstudios
in naher Zukunft genauso gehen, wenn
ihre Kundendaten erst auf den Servern
Dritter liegen?

Die Wirtschaft spricht von Aggrega-
toren-Business. Aggregatoren (aggre-
gare = sammeln) sind «Dienstleister,
die Medieninhalte sammeln, aufberei-
ten und gegebenenfalls kategorisieren.
Beispiele fir solche Inhalte sind digi-
talisierte Filme, Fotos, Musik, Biicher,
Nachrichten und Rezensioneny (Wiki-
pedia). Was Aggregatoren ausserdem
gern sammeln, sind Kundendaten. Aber
was geschieht mit denen, wenn sie sie
erst einmal haben?

Mit meinem Faible fir Superhelden
wirde ich den «Aggregatory inzwischen
als einen X-Men-Mutanten der Stufe 5
klassifizieren, wahrend der «Termina-
tory von mir heute schon nur noch eine
Stufe 4 erhielte. Der Terminator will
seinen Wettbewerber — wenn mog-
lich — «eliminieren». Am besten aus
der zukunft zurlckreisen in die Ver-
gangenheit, um das Problem gleich dort
zu lésen, wo es entstanden ist. Auf die
Wirtschaft ibertragen heisst das, dass
der «Terminatory verhindern mochte,
dass der Wettbewerb dberhaupt Fuss
fasst. zu diesem Zweck baut er «Markt-
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eintrittsbarriereny auf. Hat der Wett-
bewerber Fuss gefasst, setzt sich der
Terminator gegen ihn zur Wehr. Der
«Aggregatory dagegen will den Wettbe-
werb nicht vernichten. Ganz im Gegen-
teil: Sein Ziel ist es, ihn bestmdglich
zu nutzen. Der «Aggregatory berldsst
seinen Wettbewerbern die Arbeit, die
Bindung von Kapital, die anfallenden
Fixkosten und das unternehmerische
Risiko und sammelt lediglich deren Kun-
dendaten und damit ihren Firmenwert
ein. Wenn es in der Fitnessbranche
soweit gekommen ist, inwieweit sind
die Betreiber von Einzelstudios dann
noch «freie Unternehmery»?

Wie wir uns unsere
Handlungsfahigkeit bewahren
Generell entstehen Abhangigkeiten
durch ein Missverhdltnis von Besitz
und Vermadgen. Wobei «vermogeny
in seiner Bedeutung nicht beschrankt
ist auf die wirtschaftliche Bestands-
grosse eines Unternehmens. Vermo-
gen — so wie ich es hier verstehe
— umfasst nicht nur das, was man
hat, sondern ebenso das, was man
vermag zu haben, und nicht nur das,
was man tut, sondern auch das, was
man zu tun vermag. Wer sich zum Bei-
spiel von Banken Celd leiht, begibt sich
in Abhangigkeit zu seinen Banken. Und
wer mit dem Vermégen anderer, Mit-
glieder zu gewinnen, Kunden gewinnt,
der begibt sich nicht nur in Abhdngig-
keit zu seinen Banken, sondern auch
zu denen, die Mitglieder zu generie-
ren vermoégen. In diesem Fall sind
sowohl das GCeld als auch die Mitglie-
der eigentlich nur «gelieheny. Zu unse-
ren Mitgliedern werden sie erst, wenn
sie sich bewusst fir uns entscheiden.
Denn erst, wenn sich unsere Mitglieder
bewusst fir uns entschieden haben,
sind sie zu unseren «Fans» geworden.
Und «Fansy kann man uns so einfach

von Ronaldo. Er stellte einfach nur eine
Flasche Cola zur Seite. Véllig unabhan-
gig davon, ob diese kleine Aktion nun
bei Coca-Cola zu Milliardeneinbriichen
gefithrt hat oder nicht, eines ist sicher:
Ronaldo hat mit einem Schachzug Ein-
fluss genommen auf den Geldfluss von
Milliarden. Und diesen Einfluss nahm
er nicht mit seinem Geld. Er nahm
Einfluss mit seinen Fahigkeiten, mit
denen er Millionen Fans begeistert.
Sein eigentliches «vermégeny also ist
nicht sein Geld. Sein Vermégen liegt in
seinen Fahigkeiten. Und prinzipiell gilt
das fir uns alle. Ich habe zum Beispiel
erst vor ein paar Wochen einen Vor-
trag von Ronald Glavanics, Fitnessclub-
betreiber aus dem Burgenland, gehért.
Er begann folgendermassen:

«Mein Name ist Ronald Glavanics.
Ich bin Physiotherapeut und Inhaber
dieser Anlage. Eréffnet habe ich diesen
Fitnessclub, weil ich erkannt habe, dass

Als ihren eigentlichen Firmenwert betrachten
die Einzelstudios in der Regel ihren
Kundenstamm

auch nicht mehr nehmen. Selbst den
Aggregatoren wird das nicht gelingen.
Sollen Sie «Kundendaten» sammeln, die
Menschen werden sie nicht bekommen.

Ein aktuelles Beispiel dafir, was ein
Einzelner zu tun vermag, wenn er
Fans hat, zeigt der kleine Schachzug

ich durch Physiotherapie bei einem
akuten Problem zwar helfen kann, aber
die Physiotherapie kann die Ursache
fir das Problem nicht l6sen. Das geht
nur, wenn wir aktiv etwas tun gegen
den altersbedingten Muskelverlust.
Denn ab dem 30 Lebensjahr verlieren
wir bis wir 80 sind, fast die Halfte

unserer Muskulatur. Und mit unseren
Muskeln verlieren wir unsere Freiheit,
und zwar in Form unserer drei
wichtigsten Freiheitsgrade. Das ist
zum einen unsere Bewegungsfreiheit,
zum anderen unsere Schmerzfreiheit,
also das Freisein von chronischen
Schmerzen, und nicht zuletzt auch die
Freiheit der eigenen Entscheidungen
iber unser eigenes Leben.

Die Wissenschaft weiss heute schon,
dass wir zwar immer alter werden,
aber dass jeder zweite Mann pflege-
bedirftig wird und von vier Frauen
drei. Wir werden also immer alter,
aber wenn wir im Alter pflegebediirf-
tig werden, haben wir die «Todesstrafey
ja eigentlich nur durch «Lebenslénglichy
ersetzt. Deshalb ist meine Vision, dass
fir Sie die Muskelpflege so selbstver-
standlich wird wie die Zahnpflege. Denn
nur, wenn wir unsere Muskeln so gewis-
senhaft trainieren wie wir unsere Zdhne
pflegen, werden wir im Alter so stark
sein, dass wir niemals pflegebedirftig
werden. Die Pfleger in den Pflegeheimen
kénnen sich dann um die wirklich Pfle-
gebedurftigen kimmern, weil gesunde
Senioren mit einer starken und gepfleg-
ten Muskulatur auch in hohem Alter noch
in ihren eigenen vier Wénden ein eigen-
verantwortliches Leben fihren.

Ich wiinsche mir sehr, dass hier bei
uns in Stegersbach Rollatoren aus
dem Strassenbild verschwinden, denn
starke 80jahrige brauchen weder
einen Rollator noch einen Treppen-Lift.
Wenn meine Vorstellungen auch zu den p
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lhren und eines Tages Realitat werden,
dann werden selbst Hochbetagte nicht
mehr an den Rand der Gesellschaft
geraten, sondern immer noch ein
selbstbestimmtes und wirdevolles
Leben im Kreise ihrer Liebsten fihren.

Bedenken Sie aber bitte: Muskeltrai-
ning heisst nicht, sich an unseren Gera-
ten zu bewegen. Muskeltraining ist,
wenn Sie stark werden! Richtig stark!
Sie moégen glauben, so stark miss-
ten wir nicht mehr sein, schliesslich
sei es flr uns nicht mehr lebenswich-
tig, dass wir uns mit einem Klimmzug
und einem Aufschwung auf einen Baum

fester? Lebten Sie in stdndiger Sorge
vor einem Herzinfarkt oder missten
Sie sich um Ihre Herz-Kreislaufgesund-
heit so wenig Gedanken machen wie
in jungen Jahren? Ware Ihre Immun-
abwehr gegen Krebserkrankungen oder
Infektionen schlechter ober besser auf-
gestellt? Kimen Sie noch mit Mihe zum
Backer oder fiihren Sie vielleicht noch
selbstandig in Urlaub? waren Sie auf
einen Pfleger angewiesen oder wiirden
Sie selbst noch Ihre Kontakte pflegen?
Was also spricht dagegen, sein vorran-
giges Trainingsziel darin zu sehen, mit
80 Jahren mindestens 3 bis 5 Klimm-
ziige zu schaffen? Deshalb seien Sie

Generell entstehen Abhangigkeiten
durch ein Missverhaltnis von Besitz
und Vermogen

retten kdnnen, weil uns heute selten
noch geféhrliche Tiere bedrohen. Aber
dennoch bendtigen Sie all thre Kraft
auch heute noch, da alle anderen threr
Organe in ihrer Belastbarkeit und Leis-
tungsfahigkeit in direkter Abhangigkeit
stehen zur Kraft threr Muskulatur. Wer
seine Muskelkraft also verliert, der
verliert niemals nur seine Muskelkraft,
sondern mit dem Verlust seiner Kraft
die Leistungsfahigkeit und Belastbarkeit
aller Organe seines Organismus. Und
das gilt nicht nur fir unsere Knochen,
Sehnen, Bdnder und Gelenke, sondern
ebenso fir die Leistungsfahigkeit und
Belastbarkeit unseres Herz-Kreis-
laufsystems, unserer Gehirnleistungs-
fahigkeit, der Leistungsfahigkeit unse-
res Immunsystems und der Entspan-
nungsfahigkeit unseres Nervensys-
tems. Geben Sie sich deshalb nicht mit
weniger zufrieden. Wenn Sie sich dazu
entscheiden, hier bei uns zu trainie-
ren, dann dirfen Sie einen messbaren,
splrbaren und sichtbaren Trainings-
nutzen erwarten. Denn stellen Sie sich
den Nutzen vor, den Sie haben, wenn
Sie auch mit 80 Jahren die Kraft fir
40 Liegestltze und 5 Klimmzige noch
haben und 4 Stockwerke immer noch in
weniger als 40 Sekunden hinauf-«flie-
geny? Sind Sie dann wohl eher iber-
gewichtiger oder eher schlanker? Und
lhre Knochen: Waren die zerbrechlicher
oder stabiler? Hatten Sie in Ihren Gelen-
ken und im Rlcken gréssere Schmer-
zen oder waren Sie vielleicht schmerz-
frei? wiirden thre Sehnen und Béander
schneller reissen oder waéren sie reiss-
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nicht schon zufrieden, nur weil Sie sich
durch Ihr Training hier bei uns ein wenig
besser fiihlen. «Betreutes Bewegen an
Cerdteny taugt bestenfalls zur Vorbe-
reitung auf «betreutes Wohneny. Fir
ein so bescheidenes Ergebnis bendti-
gen Sie kein Fitnessstudio, das schaffen
Sie schon allein, indem Sie sich einfach
etwas mehr bewegen. Trainieren heisst
aber nicht, sich mehr zu bewegen. Trai-
nieren beginnt auch nicht dort, wo das
Bewegen anstrengend wird. Training
ist vielmehr ein geplanter Prozess, der
auf physiologischen Gesetzmassigkeiten
basiert. Und wenn Sie ein Spiel spie-
len, dann kénnen Sie nur gewinnen,
wenn Sie von diesem Spiel auch die
Regeln kennen. Deshalb gehen Sie nicht
einfach an die Geréate, sondern achten
Sie darauf, dass Sie alle Informationen
erhalten, die fiir Sie wichtig sind, und die
liefere ich Ihnen in meinen Vortragen.»

Natirlich kenne ich diesen Vortrag. Er
ist Teil meiner Schulung. Ronald hat
seine rhetorischen Fahigkeiten trainiert
und halt ihn so mitreissend und Uber-
zeugend, dass auch ich sofort sein Fan
war. Obwohl er ihn erst seit der Wie-
dereréffnung nach dem Lockdown halt,
sass bereits ein Unternehmer darin, der
Ronald fiir seine Mitarbeiter zu sich in
seine Firma einlud. Dort hat er den glei-
chen Vortrag vor 25 Mitarbeitern gehal-
ten. Und nun stellen Sie sich vor, dass
in seinen ersten Vortragen vielleicht
5 Leute sitzen, nach zwei, drei Jahren
vielleicht schon 50, und nach weiteren
zwei, drei Jahren fullt er mit seinen
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Vortragen vielleicht schon die Stadthalle
mit 500 Leuten. In kiirzester Zeit kennt
ihn die ganze Stadt. Und wann ist sein
Einfluss wohl grésser? Wenn er vor 5
Leuten spricht in seinem Studio oder in
der Stadthalle vor 5002 Wenn er diese
Fahigkeiten erworben hat, muss er
keine Werbung mehr auf Stihle legen,
damit sich die Menschen bei ihm anmel-
den. Dass sich die Menschen bei ihm
anmelden werden, wird er gar nicht
mehr verhindern kénnen. Die Menschen
werden bereits seine Fans sein, noch
bevor sie seinen Fitnessclub betreten.
Und Fans, die kénnen ihm auch die
Aggregatoren nicht mehr nehmen. Des-
halb sollte jeder Fitness-Unternehmer
niemals nur in seinen «Mitgliederbe-
sitzy investieren, sondern immer auch
in sein Vermogen, Menschen als Fans zu
gewinnen.

In seine Fahigkeiten investieren, neue
Mitglieder zu generieren, funktioniert
jedoch nicht wie eine x-beliebige Kam-
pagne. Frither spiilten uns solche Kam-
pagnen unter Umstédnden in einer Aktion
100 neue Mitglieder ins Studio hinein.
Aber diese Mitglieder waren — wie
bereits gesagt — auch nur «gelieheny.
Betrachten wir sie als einen Kredit,
genauso wie unser Startkapital. Die
Arbeit, sie zu unseren Fans zu machen,
stand uns deshalb auch damals immer
noch bevor. Seine Kunden selbst gene-
rieren zu konnen, ist dagegen bereits
Teil unseres Vermoégens. Vermag man
selbst Mitglieder zu gewinnen ist das,
als brauche man von seiner Bank kein
Kapital mehr, sondern hétte das Geld
bereits auf seinem Konto liegen. Und
je grosser unser Vermégen, desto eher
bewahren wir uns unsere Handlungs-
fahigkeit. Gegeniiber den Banken, den
Marketingexperten und genauso gegen-
iber den Aggregatoren.

Was letztlich entscheidet, ist aber
immer das Ergebnis

Gerade eben las ich im Business Insi-
der, der zweitreichste Mann der Welt
habe alle seine Anwesen im Wert von
iber 100 Millionen Dollar verkauft und
lebe jetzt in einem Tiny House fiir einen
Neuwert von 50’000 Dollar auf 37 Qua-
dratmeter. Elon Musk: Wenig Besitz,
aber ein riesiges Vermogen. Wobei ich
mit seinem Vermdégen auch hier nicht
die wirtschaftliche Bestandsgrésse
seines Unternehmens meine, sondern
seine personlichen Fahigkeiten, ein so
immenses Vermogen in so kurzer Zeit
zu generieren. Elon Musk stellt sich
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vor sein Publikum und begeistert es
mit seinen Visionen. Zum Beispiel den
Mars zu besiedeln, weil die Menschheit
diesen Planeten irgendwann wird ver-
lassen missen oder aber um umwelt-
belastende Produktionsverfahren auf
einen unbewohnbaren Planeten auszu-
lagern. Gleichzeitig begeistert er sein
Publikum von E-Autos, damit unsere
Erde noch viel ldnger bewohnbar bleibt,
weil wir Zeit gewinnen missen fir die
Suche nach einem geeigneten Plane-
ten. Dabei spricht er von Autos, die er
nicht eher beginnt zu bauen, als er sie
verkauft hat. Noch verrickter: Erst
nachdem er die Autos verkauft hat,
denkt er Uber die Fabrik nach, die er
nun benétigt, um diese Autos zu pro-
duzieren. Vielleicht ist das das Mass an
Handlungsfahigkeit, das man im Wett-
bewerb zu Jeff Bezos benétigt, um als
erster Mensch mit der eigenen Rakete
in den Weltraum zu fliegen — und
vielleicht sogar den Mars zu besiedeln.
Ich weiss das alles gar nicht so genau,
aber eines ist sicher: Die Menschen
sind begeistert von seinen Visionen.
Damit hat er geschafft, was VW lange
zuvor selbst mit einem Millionen-wWer-
bebudget nicht gelungen war: Die
Menschen vom E-Auto zu begeistern.
Denn den E-Colf hat es langst schon
gegeben. Den Menschen fehlte lediglich
die Vision, ein solches Auto fahren zu
wollen. Aber Visionen hin oder her: Der
Tesla wird letztlich zeigen missen, ob
er gegen «deutsche Ingenieurskunsty

bestehen kann. Denn mit seinen Visio-

nen half Elon Musk auch seinen Wett-
bewerbern. Und letztendlich: Entschei-
den wird immer das Ergebnis.

Ob der altbekannte Diesel oder die
Vision flr das Elektro-Auto: Mit Mus-
keln ist das gar nicht so viel anders.
Auch die Fitnessclubs verkaufen derzeit
noch lieber, was nachgefragt wird, als
die Menschen zu begeistern mit ihren
Visionen. «Mehr Bewegung, gesunde
Erndhrung und Gesundheity verkauft
sich im Moment nun mal noch besser
als einfach nur «starke Muskelny. Damit
orientieren sich die Fitnessclubs wie
unsere Autobauer an dem, was der
Kunde mochte. Die Visionen Uberlassen

«ja, aber die Leute wissen doch, dass sie
was tun missen. Was sollen wir ihnen
da noch erzdhlen?» Mit diesem Satz
beginne ich mein neues Buch. Ja! Mag
sein, dass die Leute das wissen. Aber
vom unglaublichen Nutzen, den starke
Muskeln fir sie haben, dafir fehlt unse-
ren Kunden immer noch jegliche Vor-
stellungskraft. Sie brauchen Menschen
wie Ronald Glavanics, die sie anste-
cken mit ihren Visionen. Aber natirlich
darf es bei Visionen nicht bleiben. Wer
sich in Zukunft seine Handlungsféhig-
keit bewahren will, der benétigt nicht
nur Elon Musks Fahigkeiten fiir Visionen,
sondern auch «deutsche Ingenieurs-
kunsty fir das beste Auto. Und damit
meine ich nicht einen in seinen Abgas-
werten geschonten Diesel, sondern das
fortschrittlichste Auto fiir eine bessere
Zukunft. Mit anderen Worten: Wenn
ich die Menschen davon begeistere, mit
80 Jahren noch drei bis finf Klimmzige
zu schaffen, dann sollten 8 von 10 alten
Menschen, die bei uns traineren, das
auch schaffen. «Betreutes Bewegeny
kann ich ihnen dann nicht mehr liefern.

Im Alter die Kraft von 30jdhrigen zu
haben, halten die Kunden — wenn sie
zu uns kommen — fir so realistisch
wie den Mars zu besiedeln. Und das ist
auch gut so. Denn glaubten sie, dass sie
es schaffen, wirden sie vielleicht auch
glauben, sie schafften es allein. Dass
sie alle in der Lage sind, Klimmzige zu
machen, damit werden wir sie (iberra-
schen und wir werden sie damit begeis-
tern. Schlimm ist nur, wenn die Trainer
in den Einzelstudios daran selbst nicht
glauben. Denn dieses Ziel zu erreichen,
das ist ihre Aufgabe. Wenn mehr als die
Halfte der Menschen im Alter pflege-
bedirftig wird, und die andere Halfte

Wenn die Mitglieder nicht mehr ihrem
Trainer, sondern irgendwelchen Influencern
vertrauen, dann sollten bei den Trainern alle

Alarmglocken lauten.

sie anderen. Denn wie wichtig starke
Muskeln wirklich sind, das erfahren
unsere Kunden derzeit nicht durch uns,
sondern durch Berichte im Fokus, in
GEO oder von ihren Influencern. Wenn
die Fitnessclubs deshalb ihre Mitglieder
irgendwann an die Aggregatoren verlie-
ren werden, haben die sie ihnen nicht
gestohlen, sondern sie haben sie ihnen
kampflos berlassen.

wird es nicht, dann, weil diese Hélfte
im Alter von 80 Jahren immer noch
Klimmzlge macht, und zwar aufgrund
der exzellenten Arbeit unserer Trainer.
Wenn die Einzelstudios das schaffen,
werden sie ihre Handlungsfahigkeit auf
alle zeit bewahren.

In meinem neuen Buch beschreibe ich
im Kapitel «Trainingsdokumentation» p
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aus gutem Grund keine App, sondern
mache deutlich, warum die Mitglieder
keine App, sondern einen fahigen Trai-
ner brauchen. Die Begriindung liest sich
folgendermassen:

Gibt es dafiir keine App?

[...] Wahrscheinlich werden Sie sich
fragen, warum ich Ihnen im digitalen
Zeitalter hier mit einem Blatt Papier
komme. Die Antwort ist einfach: Ich
kenne bislang keine App, die meine
Anspriiche an eine sinnvolle Trainings-
dokumentation erfillt. Alle Apps, die
ich kenne, sammeln Daten und verge-
ben Scores oder Level und feiern ihre
User fir ihren Trainingserfolg. Das ist
auch sehr motivierend, solange man
Erfolg hat. Und bei vielen Apps stellt sich
mir auch die Frage, was die als Erfolg
bezeichnen. Es gibt Apps, die feiern ihre
User schon allein dafir, dass sie trainiert
haben. Belohnt wird also der Fleiss statt
des Erfolges. Das allerdings reicht mir
fir eine Engpassanalyse im Sinne der
engpasskonzentrierten Trainingsstrate-
gie — siehe an anderer Stelle in diesem
Buch — bei weitem nicht aus. Deshalb
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erldutere ich Ihnen in diesem Kapitel die
Engpassanalyse anhand des Trainings-
plans, den ich 1984 fir mein eigenes
Training ersann. Entnehmen Sie meinen
Erlduterungen nur die Idee. Wenn Ihnen
die Idee gefallt, und Sie kennen eine App,
die thren Anspriichen genligt, dann ver-
wenden Sie gerne die App. Denn digitale
Lésungen vereinfachen das Sammeln
und Auswerten von Daten natirlich
ungemein (Ende Buchauszug)p.

Natlrlich kann ich den Einzelstudios
damit nur Zeit geben, den Sprung vom
Dienstleister zum Wissensanbieter
zu schaffen. Die Arbeit der Trainer in
den Clubs wird sich daftir aber andern
missen. Denn wenn die Mitglieder —
vor allem die jlingeren Leute — nicht
mehr ihrem Trainer vertrauen, son-
dern irgendwelchen Influencern, dann
sollten bei den Trainern im Einzelstu-
dio alle Alarmglocken lduten. Deshalb
sollten die Einzelstudios niemals nur in
ihren Kundenbesitz investieren, sondern
immer auch in ihr Vermégen, Kunden
zu gewinnen und dauerhaft zu begeis-
tern. Denn wie bei Ronaldo sind unser
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grosstes Vermoégen unsere Fahigkeiten.
Wir haben sie schon mit auf die Welt
bekommen und missen lediglich noch
daran feilen.

Die Experten-Allianz fiir Gesundheit
e.V.

Einer der gréssten Firsprecher, sein
Vermogen in seinen Fahigkeiten zu
sehen, und deshalb immer auch in seine
Fahigkeiten zu investieren, ist Mario
Gorlach. Dafir hat er mich damals zu
MILON geholt und den MILON-Coach ins
Leben gerufen, dafir hat er mich zu
EGYM geholt, um dort die ECYM-Mas-
terausbildung zu Ubernehmen. Seit ich
ihn kenne, sind fir ihn Gerate Werk-
zeuge, und je hochwertiger die Werk-
zeuge, desto hochwertiger sollten
seiner Ansicht nach auch die Fahigkei-
ten derer sein, die diese Werkzeuge fiir
ihre Aufgaben nutzen. Um dieses Ziel
in Zukunft unabhéangig von der Marke
der Gerdte verfolgen zu kénnen, hat
er die Experten-Allianz fir Gesundheit
e. V. gegrindet. Mit ihr verfolgt er das
Ziel, die Interessen der Fitnessclubs
gegeniiber der Politik zu vertreten, aber
auch die Fitnessstudios zu Experten im
Aufbau und in der Erhaltung der Mus-
kulatur zu machen. Denn es deutet
alles darauf hin, dass ihr Kerngeschéft,
starke Muskeln, schon bald einer der
wichtigsten Beitrdge sein wird inner-
halb einer der globalen Herausforde-
rungen unserer Zeit: Der eigenverant-
wortlichen Gesundheitspravention. W
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Fachartikel ketogene Erndhrung

Ketogenese

Mit einem «Notfallprogramm» zur passenden Ernahrungsform?

Ausgewogene oder vegetarische Ernahrung bzw. Diat, Slow Food, «Keep it simple», «If it fits your macros» — Dies
sind Begriffe, die in der aktuellen Zeit durch ihre mediale Prasenz fast schon inflationar verwendet werden. An sich
sind diese Erndhrungsweisen in ihrer Komplexitéat vielfaltig und die Frage, welche Diit fiir das Individuum die beste
ist, bleibt oft unbeantwortet. Neben Ernahrungsformen wie Low Carb oder Paleo sticht die ketogene Erndahrungsform
besonders heraus.

Die ketogene Didt wurde bereits 500
v. Chr. als Heilmittel gegen Epilepsie
genutzt. Sie zeichnet sich durch einen
erhohten Anteil an Fettsduren aus
und ahmt den metabolischen Status
des Fastens nach (Freeman, Veggiotti,
Lanzi, Tagliabue & Perucca, 2006).

Was versteht man unter ketogener
Diat?

Aufgrund des hohen Fettanteils ist die
ketogene Diat streng bilanziert. Man
spricht hierbei von einem ketogenen
Verhéltnis. Dieses beschreibt in der
Regel eine Kalorienrelation von drei bis
vier Teilen Fett zu einem Teil Proteine
und Kohlenhydrate (Neubauer & Hahn,
2012).

Nach Dhamija, Eckert und Wirrell
(2013) bestehen mit leichten Abwei-
chungen vier Hauptmdoglichkeiten, die

ketogene Didt zu gestalten:

e Klassisch: 4:1-Verhaltnis (Fett zu
Proteinen und Kohlenhydraten)

® MCT (= medium-chain triglyce-
ride): 60 Prozent mittelkettige
Fettsduren, 10 Prozent langkettige
Fettsduren, 20 Prozent Kohlenhy-
drate und 10 Prozent Proteine

e Modified Atkins Diet: 65 Prozent
Fette, 10 Prozent Kohlenhydrate,
25 Prozent Proteine

® Low Glycemic Index Diet: 60 Pro-
zent Fette, 10 Prozent Kohlenhy-
drate, 30 Prozent Proteine

Zur Veranschaulichung ist in Abbildung
1 eine Lebensmittelauswahl in Anleh-
nung an den Keto-Kompass dargestellt.

Die unterste Stufe beschreibt Lebens-
mittel, die zu jeder Mahlzeit verzehrt
werden kénnen. Diese zeichnen sich
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durch weniger als drei Gramm Koh-
lenhydrate auf 100 Gramm Nahrungs-
zufuhr aus und sind zum Teil sehr
fettreich. Die nédchste Ebene besteht
aus eiweissreichen Lebensmitteln, die
ebenfalls reich an Fett sein konnen.
Auch diese kénnen zu jeder Mahlzeit
verzehrt werden. Stufe drei der Pyra-
mide stellt Lebensmittel mit drei bis
sieben Gramm Kohlenhydrate pro 100
Gramm dar. Bei diesen missen die
Portionen berechnet werden, um eine
gewisse Menge an Kohlenhydraten nicht
zu Uberschreiten. Dasselbe gilt fir die
oberste Stufe. Hierbei handelt es sich
um Lebensmittel mit ca. zehn Gramm
Kohlenhydraten pro 100 Gramm Auf-
nahme. Alle Auspragungen der ketoge-
nen Didt haben eines gemeinsam: ein
erhéhter Konsum von Fettsduren und
vor allem eine gesenkte Aufnahme von
Kohlenhydraten.
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Abb. 1: Die Keto-Pyramide (modifiziert nach Gonder & Karner, 2020, S. 11)

Doch was grenzt die ketogene
Erndhrungsform von der
Low-Carb-Ernahrung ab?

Bei der Low-Carb-Erndhrung werden
etwa 100 Gramm Kohlenhydrate am
Tag aufgenommen. In der ketogenen
Didt wird diese Zugabe je nach indivi-
dueller Ketonkérperbildung auf mehr
oder weniger unter 50 Gramm gesenkt.
Nach mehreren Tagen des Reduzie-
rens von Kohlenhydraten wird ver-
starkt ein Teil der nutzbaren Energie
aus Fett gewonnen. In diesem Prozess
wird die Bildung von Ketonkdrpern
angeregt (Bolla, Caretto, Laurenzi,
Scavini & Piemonti, 2019). Ketonkdrper
dienen als alternative Energieform fir
den Kérper und insbesondere fiir das
Gehirn. Die Regulierung des Keton-
haushaltes erfolgt vorrangig ber das
Insulin.

Wenn vormals die Energiegewinnung
durch den Abbau von Kohlenhydratspei-
chern und die Neubildung von Zucker
aus Laktat erfolgte, bedient sich der
Kérper nun eines «Notfallprogrammsy.
Bei fehlender Zufuhr oder nicht ausrei-
chend vorhandenen Kohlenhydratspei-
chern tritt die Ketonkérperbildung als
alternative Energiebereitstellung ein
(Dhillon & Gupta, 2021).

Moglichkeiten der therapeutischen
Anwendung

Nicht nur in der Antike, sondern auch
in der heutigen Zeit bietet die ketogene
Erndhrung eine Plattform fiir mogliche
Therapieansdtze. Neben der Zielset-
zung einer Gewichtsreduktion bedient
man sich zum Beispiel in der Alzhei-
merforschung der Ideen und Wege
einer ketogenen Erndhrungsform.
Morbus Alzheimer ist die haufigste
Form von Demenz. Patienten leiden
an einem fortschreitenden Abbau der
kognitiven und physischen Fahigkeiten.
Im Vergleich zu gesunden Individuen ist
hierbei haufig eine verminderte Anzahl
von Insulinrezeptoren im Gehirn zu
erkennen, was in einer Insulinresistenz
minden kann. Mehrere Studien bele-
gen zum Teil eine um 20 bis 25 Prozent
verminderte zerebrale Glukoseverstoff-
wechselung (Phillips et al., 2021).

Es gibt zwar Studien, die besagen,
dass eine ketogene Didt die kogniti-
ven Fahigkeiten bei Alzheimerpatien-
ten verbessern bzw. erhalten kénnen,
jedoch gibt es keinen signifikanten
Nachweis hierfiir — so postulieren
auch Phillips et al. (2021). Sie stellten
fir zwolf Wochen die Erndhrung von
26 Alzheimerpatienten auf die keto-

Effekte der ketogenen Diat
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Abb. 2: Zusammenfassung der Effekte der ketogenen Diat (modifiziert nach

Bolwer & Polman, 2020, S. 9)

gene Didat um. 21 der Patienten voll-
endeten hierbei die zwdlfte Woche.
Bei den Probanden wurde nach diesem
Zeitraum eine nicht-signifikante Ver-
besserung der Kognition festgestellt.
Unabhéngig davon wurden die Ver-
besserung der Lebensqualitdt und die
Féhigkeiten, den Alltag zu bewaltigen,
in positiver Auswirkung beschrieben.
In einem Review wurden sogar signifi-
kant positive Effekte auf die kognitive
Féhigkeit und eine verbesserte Gehirn-
aktivitat nachgewiesen (Lilamand,
Mouton-Liger & Paquet, 2021).

Neben Morbus Alzheimer gibt es wei-
tere pathologische Befunde, die mit
einer ketogenen Didt testweise behan-
delt werden: Bipolare Stérungen und
Narkolepsie (Tillery, Ellis, Threatt,
Reyes, Plummer, & Barney, 2021).

Auswirkung ketogener Erndahrung auf
die Fitness

Auch bei der Betrachtung von Training
in Kombination mit ketogener Erndh-
rung bei lbergewichtigen bis adipdsen
Personen wurden positive Wirkungs-
mechanismen nachgewiesen. Lee und
Lee (2021) erhoben hierfir Wirkungs-
grade in ihrer Metaanalyse: 278 Pro-
banden fithrten dber durchschnittlich
9,2 Wochen ein Trainingsprogramm
mit etwa vier Trainingseinheiten pro
Woche durch. In Verbindung mit einer
ketogenen Didt wahrend dieser Zeit
konnten die Triglyzeridwerte und der
Taillenumfang vermindert werden.
Statistisch relevante Effekte auf die
kardiovaskuladre Fitness sowie auf HDL
(= high density lipoprotein, oftmals als
«gutesy Cholesterin bezeichnet) und
LDL (= low density lipoprotein, oftmals
als «schlechtesy Cholesterin bezeich-
net) wurden nicht festgestellt. >
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Bowler und Polman (2020) betrachteten
ebenfalls in einer Ubersichtsarbeit mit
101 Athleten (84 mannlich, 17 weiblich)
im Alter von 15 bis 41 Jahren die Effekte
einer ketogenen Kostform. Die Out-
comes sind in Abbildung 2 aufgefiihrt.

Aus dieser Abbildung geht hervor, dass
kurzfristige Effekte vor allem bei der
Abnahme von Fettmasse und Kérper-
gewicht festzustellen sind. Dies geht
einher mit einem erhoéhten Fettstoff-
wechsel.

Wie lange sollte eine ketogene
Ernahrung durchgefiihrt werden?
Paoli (2014) deutet darauf hin, dass
eine ketogene Didt mindestens zwei
bis drei Wochen und maximal sechs
bis zwolf Monate eingehalten werden
sollte. Insbesondere die Compliance
(= Therapietreue) der Patienten muss
hierbei beachtet werden. Diese wird
vor allem in Anbetracht der Lebens-
mittelauswahl beeinflusst. Paoli sieht
die ketogene Didt primér als hilfreiches
Instrument, um Ubergewicht unter
Aufsicht eines Arztes zu behandeln.
Auch Masood, Annamaraju und Uppaluri
(2020) postulieren positive kurzfristige
Effekte ketogener Kost. Auf lange Sicht
kann es jedoch zu Komplikationen wie
Hypoglykdmie und Elektrolytdysbalan-
cen fihren.

Was bedeutet das fiir die praktische
Anwendung?

Eine kurzfristige Umsetzung dieser
Erndhrungsweise kann in vielen Berei-
chen als Strategie dienen. Ein Beispiel
hierfir ist die schnelle Gewichts-
abnahme vor einem Wettkampf im
Kampfsport, um eine angestrebte

Gewichtsklasse zu erreichen. Langfris-
tige Effekte sind wenig erforscht oder
nicht nachweislich zielfihrend.

Besonders die Compliance ist Uber
einen Zeitraum von mehreren Wochen
bzw. Monaten zu beachten. Eine
genaue Anamnese des Patienten bzw.
Kunden und Zielformulierung ist hier-
bei essenziell. Aus psychologischer
Sicht kann die Imitation von kohlenhy-
dratreicher Kost bei vergleichswei-
ser geringer Kohlenhydrataufnahme
einen gewinnbringenden Faktor dar-
stellen. Dies kann zum Beispiel Uber
das Nahrungsvolumen sichergestellt
werden. Lebensmittel mit einem hohen
Nahrungsvolumen sind zum Beispiel:
Kirbis, Brokkoli, Blumenkohl, Kartof-
feln, Wassermelone, Ananas, Zucchini,
Gurke und Spargel.

Daneben ist es hilfreich, die Sattigung
bei verschiedenen Lebensmitteln mit-
einzubeziehen. Besonders proteinrei-
che Lebensmittel sorgen fiir eine ver-
gleichsweise langanhaltende Sattigung.

Es lasst sich schlussfolgern, dass nicht
nur der Outcome der ketogenen Diat
einer zeitlichen Beschrankung unter-
liegt, sondern auch bedingt durch die
Auswahl der Lebensmittel das Com-
mitment Uber einen ldngeren Zeitraum
gehemmt werden kann.

Fazit

Die ketogene Erndhrung kann als hilf-
reiches Instrument dienen, um kurz-
fristige Erfolge in verschiedenen
Anwendungsbereichen zu erzielen. Ein
Aufrechterhalten der ketogenen Diat
iber einen langeren Zeitraum gestaltet
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sich schwierig insbesondere in Abhan-
gigkeit der nutzbaren Lebensmittelviel-
falt. Es sind weitere Langzeitstudien
notwendig, um signifikante Resultate
aufzuzeigen und zu bestétigen.
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e Bolla A. M., Caretto A., Laurenzi A.,
Scavini, M. & Piemonti L. (2019). Low-
Carb and Ketogenic Diets in Type 1 and
Type 2 Diabetes. Nutrients. 11, 2—14.

® Conder, U., & Karner, B. (2020). Der
Keto-Kompass — Das Kochbuch:
Gesund leben, lecker essen und Krank-
heiten therapieren mit der ketogenen
Erndhrung. Mit Uber 120 Rezepten
und detaillierten Wochenplanen. Riva
Verlag. Minchen.

Fir eine vollstandige Literaturliste
kontaktieren Sie bitte:
marketing@dhfpg-bsa.de. u

Aris
Theodorou

Aris Theodorou, M. A. Pravention
und Gesundheitsmanagement, ist
Mitarbeiter der Deutschen Hoch-
schule fir Pravention und Gesund-
heitsmanagement (DHfPG) und der
BSA-Akademie. Er verfligt Uber eine
zehnjahrige praktische Berufserfah-
rung im Ersten und Zweiten Gesund-
heitsmarkt.

www.dhfpg-bsa.de



®
s OL E D OR ... mehr Qualitat fir dein Wohlbefinden.

NAHRUNGSERGANZUNG
ener_ —
@ B L e

DNA-ANALYSE KOSMETIK EMS-TRAINING EIWEISS-
AUTOMAT
ta - miha BODY SHAKE'

genetic shaping
[ e lod g S Pt

=
-
&

NS AOOE

[ |
100%
I Deine Divg KONFORM!
nqegryidele
| O
LR |' J'E;-ﬂ ’

Soledor AG, Griingenstrasse 19, CH-4416 Bubendort, Telefon 061 926 87 77, Telefax 061 926 87 78, info@soledor.ch WWW. soledor.ch



Fachartikel Personal Training

Beziehungsebene im Personal Training

Guter Draht als Erfolgsfaktor

Eine tragfahige Kundenbeziehung ist fiir ein erfolgreiches Personal Training entscheidend. Besondere Bedeutung
kommt hierbei der Coaching-Haltung zu: Personal Trainer miissen offen und authentisch gegeniiber ihren Kunden
sein, damit diese Vertrauen aufbauen und den Mut fassen konnen, sich selbst zu 6ffnen und unverfalscht zu sein. Der
sogenannte gute Draht ist daher einer der Erfolgsgaranten fiir eine gelungene Kundenbeziehung? Doch wie kann man
das Verhalten des Kunden positiv beeinflussen?

Der Begriff «Rapport», oder auch als
sogenannter guter Draht bezeichnet,
geht auf den Hypnotiseur Franz Anton
Mesmer zuriick. Er bezeichnete damit
eine vertrauensvolle, wertschatzende
Beziehung zwischen Therapeut und
Patient, Coach und Klient, aber auch
zwischen Personal Trainer und Kunde.
zur Herstellung und Aufrechterhal-
tung des guten Drahtes und um eine
tragfahige Beziehung zu fordern, sind
alle Beteiligten gefragt, in besonde-
rem Masse jedoch der Gesprachsfihrer
(hier also der Personal Trainer).

Das Kundenverhalten positiv beein-
flussen

Die Kunst im Personal Training besteht
darin, eine wertschdtzende und
wohlige Gesprachsatmosphére fir den
Kunden aufzubauen, die als Nahrbo-
den zur Reflexion des (Gesundheits-)
Verhaltens, der Krafte und Potenziale
dient. Ziel ist es, den Kunden durch
die Optimierung seiner Fahigkeiten auf
dem Weg zu personlichen und trai-

ningsspezifischen Zielen zu begleiten.
Erzeugt wird diese wohlige Gespréchs-
atmosphére durch eine interessierte
und wertschdtzende Haltung gegen-
iber dem Kunden sowie durch die
Akzeptanz seines Weltbildes. Methoden
wie das aktive Zuhoren und das Spie-
geln auf der inhaltlichen, stimmlichen
und kérpersprachlichen Ebene kénnen
diese Haltung dabei verstarken.

Gute Kunden-Trainer-Beziehung als
Erfolgsgarant

Die gute Beziehung ist, laut der Soci-
al-Brain-Forschung, ein wesentlicher
Erfolgsfaktor fir die Verdnderungs-
wirksamkeit von Interventionen aller
Art (Grawe, 2004; Herrmann, 2009)
— das trifft auch auf die Bindung zwi-
schen Kunde und Personal Trainer im
Fitness- oder Gesundheitscenter zu. In
Studien konnte gezeigt werden, dass
Briiche in dieser Beziehung (z. B. Cefiihl
mangelnder persénlicher Akzeptanz
und Zugehorigkeit) Hirnareale aktivie-
ren konnen, die an der Verarbeitung
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von Schmerzen beteiligt sind, was zu
negativen Emotionen fihrt. Hingegen
fordern Vertrauen und prosoziale Inter-
aktionen die vermehrte Ausschittung
des Bindungshormons Oxytocin. Wird
durch den guten Draht die sogenannte
Oxytocin-Dusche ausgeldst, wirkt dies
angstlésend bzw. motivationsanregend
und gleichzeitig hemmend auf die Cor-
tisol-Freisetzung. Oxytocin hat nach-
weislich einen forderlichen Effekt auf
Einfihlungsvermogen, Vertrauen und
Empathie (Meyer-Lindenberg et al.,
2011). Dies starkt nicht nur kurzfristig
die Bindung zwischen Personal Trainer
und Kunde, sondern sichert langfristig
auch eine erfolgreiche Kundenbindung.
Als Personal Trainer ist es daher wich-
tig, zu verstehen, wie Menschen andere
Menschen wahrnehmen und deren Ver-
halten deuten, denn beides beeinflusst
das eigene Handeln.

So gelingt der Erstkontakt
Personal Trainer sollten immer beden-
ken, dass das eigentliche Personal
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Training nicht erst mit dem Start der
ersten Einheit, sondern viel friher
beginnt — und zwar im Kopf. Bereits
die Haltung, mit der man ins Bera-
tungsgesprach fir ein Personal Trai-
ning geht, bestimmt die Perspektiven,
die Fragen, das gesamte Auftreten.
Far einen gelungenen Start sowie die
optimale verbale und nonverbale Kom-
munikation unter der Oxytocin-Dusche
helfen folgende Reflexionsfragen: Wel-
cher Typ Mensch ist mein Kunde?

® Welche Eindricke schwingen aus
dem Erstkontakt mit?

® Was wilsste ich gern noch aber
das Anliegen/Ziel des Kunden?

e |nwieweit hilft mir meine Vorbe-
reitung, ein guter Personal Trainer
zZu sein?

® \Was muss ich als Personal Trai-
ner tun und lassen, um «mein Geld
werty zu sein?

® |st es mir wichtig, dass der Kunde
mich gut bewertet?

® Welche Risiken birgt es, dass ich
Bestdtigung erfahren will?

® \Was unterscheidet mein Personal
Training von anderen?

Fazit

Personal Trainer haben also auch die
Moglichkeit, mit der Wirkung der Oxyto-
cin-Dusche zu einer erfolgsfordern-
den Betreuungsatmosphare beizutra-
gen oder wie es bereits Frindte (2001,
S. 17) formulierte: «Kommunikation ist
ein sozialer Prozess, in dessen Verlauf
sich die beteiligten Personen wechsel-
seitig zur Konstruktion von Wirklichkeit
anregen.y Durch das richtige Auftre-
ten konnen Personal Trainer demnach
unmittelbar die Beziehung zum Trainie-
renden und damit die Kundenbindung
insgesamt positiv beeinflussen.
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Peter Domitner Kolumne

Ruckentherapie als Marketinginstrument
Machen Sie lIhr Center systemrelevant!

Nachdem in den letzten eineinhalb Jahren immer mehr Fitnesscenter den systemrelevanten und lukrativen
Riickentherapiemarkt fiir sich entdeckt haben, mochten wir in diesem Artikel die Mdglichkeiten ausloten, sich als
kompetenter Dienstleister mit hochwertigem therapeutischem Angebot zu positionieren — egal ob mit oder ohne

integrierte Physiotherapie.

Ausgangslage: Covid und die
Konsolidierung im Fitnessmarkt
Die Konsolidierung im Fitnessmarkt hat
in 2020/2021 nochmal an Ceschwindig-
keit zugenommen. Unserer Beobach-
tung nach kommt es zu einer immer
starker zunehmenden Spezialisierung
und Schwerpunktsetzung und jeder
Club wird vor die Entscheidung gestellt,
sich mit einem klaren Profil am Markt
zu positionieren; in Richtung Lifestyle,
Wellness, als «Discountery oder mit
dem Schwerpunkt Gesundheit. Letz-
terem zuzuordnen ist der Bereich The-
rapie, wobei die mit Abstand grésste
Zielgruppe in der Therapie die Patien-
ten mit Rickenschmerzen sind. Hinzu
kommt, dass die sehr grosse Nach-
frage in der Schweiz und in Osterreich
nach qualitativ hochwertigen Thera-
pieangeboten auf ein «Unterangeboty
am Markt trifft, was sich seit Jahren
in auf mehrere Wochen hin ausge-
buchten Physiotherapiepraxen nieder-
schlégt. Neben diesem Ungleichgewicht
am Markt gibt es noch eine ganze Reihe
weiterer Griinde daflr, warum es sehr
interessant und lukrativ sein kann,
sich heutzutage als Fitnessanbieter in
den Therapiemarkt hineinzubegeben
und ein Rlckentherapie-Center by Dr.
WOLFF zu integrieren:
® Ein Rickenpatient hat ein Pro-
blem, fir das ihm mit dem RTC
eine Lésung angeboten wird. Er
hat einen hohen Leidensdruck,
wenige wirkliche Alternativen und
ist dankbar fir eine Lésung, um
seine Riickenschmerzen loszuwer-
den. Dementsprechend wird er im
ersten Schritt kein klassisches Fit-
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nesscenter aufsuchen, sondern in
der Regel eher eine Therapiepraxis
— es sei denn, man hat als Center
eine qualifizierte Rickentherapie
im Angebot und spricht auf diese
Weise den Patienten bereits im
akuten Schmerzstadium an und
positioniert sich so als ideale
Anlaufstelle, die noch dazu mit
riesigem Trainingsangebot punk-
ten kann. Als RTC konkurriert man
daher an diesem Punkt nicht mit
anderen Clubs, sondern mit The-
rapiepraxen, die wiederum in der
Kommunikation Ihres Leistungs-
angebots und in der Ausstattung
haufig starke Defizite aufweisen
und meist ihren Schwerpunkt in
rein passiven Behandlungsmetho-
den haben.

Nach Abschluss der priméren The-
rapie wird der Patient im Rahmen
von massgeschneiderten Trai-
ningsplanen den Therapieerfolg
weiter stabilisieren und bleibt
dem Center so als zahlendes Fit-
nessmitglied erhalten. Er wird
nach Abschluss der Therapie nicht
nach einer schéneren Sauna oder
besseren Eiweiss-Drinks Ausschau
halten, sondern dort weiter trai-
nieren, wo er bereits «Problem-
l[6sungskompetenzy erfahren hat
und so Ihrer Einrichtung langfristig
verbunden und erhalten bleiben.
Im Therapiekontext angebotene
Dienstleistungen wie Wirbelsau-
lenmessungen oder Personal-
trainings werden aufgrund der
geschilderten Motivationslage
des Patienten wesentlich werti-
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ger wahrgenommen
und die Bereitschaft,
Celd auszugeben ist

cken-

deutlich hoéher als im

) E_‘“_T_‘_‘,E’f reinen Fitness-Kon-

M = rket’ ng r. text. Es ist daher nicht
notig, dem Kunden an

r ) dieser Stelle im klassi-

i b schen Sinne etwas zu

«verkaufeny, vielmehr

ist ein Weitertrainie-

ren nach der Thera-
pie im RTC integraler

Bestandteil bereits im

gleich zu Beginn statt-

findenden Gesundheits-

beratungsgesprach, so

dass es einen fliessen-
den Ubergang zwischen Therapie
und Training gibt. Der Umstand,
dass der Patient im RTC bereits in
der Frihphase der Therapie mit
Gerdtetraining konfrontiert wird,
erleichtert den Ubergang in ein
dauerhaftes Training zudem noch-
mals deutlich.

e Cekoppelt mit der Situation in
der Schweiz — je nach Indikation
werden bis zu 45 Therapieeinhei-
ten durch die Kostentrdger tber-
nommen — ist dies ein doppelter
Glucksfall und Verkaufs- respek-
tive Beratungsgesprache werden
dadurch deutlich vereinfacht und
auf ein anderes Niveau gehoben.

® Der Deckungsbeitrag eines Pati-
enten im Rickentherapie-Center
by Dr. WOLFF in den ersten vier
bis sechs Monaten ist deutlich
hoher als der durchschnittliche
Deckungsbeitrag eines herkémm-
lichen Clubmitglieds.

® Die Gruppe der Rickenschmerzpa-
tienten ist je nach bisheriger Aus-
richtung des Centers eine komplett
neue oder durch das RTC nochmal
deutlich breiter gefacherte Ziel-
gruppe, die noch dazu wesentlich
grosser ist als die bereits heiss
umkampfte Fitnessklientel.

Marketing in der Riickentherapie

Therapeutische Leistungen unterliegen
im Marketing anderen Gesetzméassig-
keiten als rein gewerbliches Fitnes-
straining. Therapeuten dirfen — wie
auch Arzte — nicht in dem Umfang
werblich tatig werden wie z. B. Betrei-
ber von Fitnesscentern. Zusammen mit
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dem h&ufig bei Therapeuten anzutref-
fenden eher altruistischen Selbstbild
fihrt das dann dazu, dass gute Ange-
bote und Leistungen nicht nur nicht
addquat beworben, sondern der poten-
tiellen Zielgruppe gegeniber oftmals
gar nicht oder nur ungentgend kommu-
niziert werden. Hinzu kommt, dass die
gegeniiber einem therapiebedirftigen
Patienten notwendige Kommunikations-
ebene eine véllig andere ist als die klas-
sische Kundenansprache im Center. Das
RTC meistert diese Gratwanderung sehr
gut und holt mit seinem umfassenden
Marketingkonzept die Zielgruppe der
Rickenpatienten genau dort ab, wo sie
sich mit ihrem Problem befindet:

Im Alltag

Hier wird der Patient direkt tber klas-
sische Kommunikationswege wie Print,
Online und Gber die Sozialen Medien
angesprochen, mit dem Ziel,

e \Wissen zu den Themen Ricken-
schmerz, RTC-Therapie und Gera-
tekonzept zu vermitteln,

e das RTC als Problemléser zu ver-
stehen,

® sich vom Therapieangebot in der
Region abzugrenzen und last but
not least getreu dem Motto «Tue
Gutes und sprich daribery,

e die Qualitdt und Effektivitat der
Therapie zu kommunizieren und
so neue Kunden zu gewinnen.

Beim Arzt

Insbesondere bei immer wieder-
kehrenden oder starkeren akuten

Marketingkonzept

Rickenschmerzen suchen Patienten
zuerst einmal beim Arzt ihres Ver-
trauens nach Linderung der Schmer-
zen. Dementsprechend fallt dann
auch haufig am Schreibtisch des
Arztes die Entscheidung dariber,
welchen Therapieweg der Patient
nach der Akutphase einschlagt und
wo er diese Therapie in Anspruch
nimmt. Genau an diesem Punkt
nimmt das RTC wesentlichen Einfluss,
indem zum einen durch Informations-
und Fortbildungsveranstaltungen fir
Arzte und zum anderen durch spezi-
ell auf Arzte zugeschnittene Informa-
tionspakete dem Arzt fir ihn wert-
volle Erklarungshilfen wie ein eigens
entwickeltes Wirbelsdaulenmodell,
Infotafeln u.v.m. an die Hand gege-
ben werden, die seine Fachkompe-
tenz unterstreichen, so dass der Arzt
anhand dieser Medien dem Patienten
Problem und Losungsansatz seiner
jeweiligen Indikation gut erldutern
kann. Des Weiteren wird eine gezielte
Vernetzung mit den umliegenden
Arztpraxen auch dadurch geférdert,
indem standardisierte Therapiebe-
richte nach Abschluss der Therapie
eingesetzt werden, um gegenseitiges
Vertrauen auf fachlicher Basis aufzu-
bauen. Dank all dieser Massnahmen
wandelt sich die Wahrnehmung des
gesamten Centers bei den Arzten bei
Integration eines RTCs. Statt Beschei-
nigungen zur krankheitsbedingten
Trainingsunterbrechung werden nun
zunehmend Verordnungen fir die
RTC-Therapie ausgestellt.

Von der Standort-Analyse bis zur erolgreichen Kampagne

Online-
Plattiorm

Laulende

Beireuung Projektplanung

Am Arbeitsplatz

Immer mehr Menschen verbringen
immer mehr Zeit am Arbeitsplatz,
besonders in sitzenden T&tigkeiten. Es
ist daher auch im ureigensten Inte-
resse des Arbeitgebers, die hohen
Ausfallzeiten von Mitarbeitern auf-
grund von Rickenschmerzen zu mini-
mieren. Dadurch ergeben sich fir
Rickentherapie-Center Anknipfungs-
punkte auf verschiedenen Ebenen.
Von Ricken-Aktionstagen mit eigenem
Stand und Wirbelsdulen-Messungen
im Betrieb, Vortrdgen in Unternehmen
bis hin zu Lésungen im Betrieblichen
Gesundheitsmanagement gibt es je
nach Standort diverse Kooperations-
moglichkeiten.

Peter
Domitner

Ist CEO der Domitner GmbH, die
auf die Konzeption und Ausstattung
medizinischer Trainingstherapien
und hochwertiger Fitnessanlagen
spezialisiert ist.
www.domitner.com

Eimheitliches
Erscheinungshild

Promotion
& Kampagnen

Zuweiser- u nE
Kooperationsnetzwer
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Interview Bischof Joseph Maria Bonnemain

Bischof Bonnemain macht
regelmassig Krafttraining

Das Bistum Chur ist eines der sechs Bistiimer der Schweiz und umfasst die Kantone Graubiinden, Schwyz, Uri, Glarus,
Obwalden, Nidwalden und Ziirich. Landliche Gebiete auf der einen Seite, aber auch die Metropole Ziirich mit ihren
eher liberalen und finanzstarken Katholiken.

Am 19. Médrz 2021 wurde Joseph Maria Bonnemain (72) zum neuen Bischof im Bistum Chur ernannt. Bonnemain
wohnte bis vor Kurzem in Ziirich und ist jetzt nach Chur umgezogen; er war seit vielen Jahren hochster Kirchenrichter
sowie als Bischofsvikar fiir die Beziehungen zwischen dem Bistum und den Kantonen zustandig.

Er geniesst einen guten Ruf unter den Churer Katholiken, auch im progressiven Fliigel. Als Arzt und Krankenhaus-
seelsorger kennt er die Sorgen der Menschen und ist ein Briickenbauer. Der neue Bischof ist aber nicht nur ein Geist-
licher: Er betreibt seit vielen Jahren regelmassig Krafttraining und findet, dass dies alle tun sollten. Denn wer gut
aussieht, macht seinen Mitmenschen eine Freude. Grund genug, um mit dem Bischof ein Interview zu fiihren.

1

Roger Gestach im Gesprach mit Bischof — tausch und die Begegnungen mit ande- |B: Den entscheidenden Impuls gaben

Joseph Maria Bonnemain: ren Trainierenden, die ich seit Jahren Rickenschmerzen. Mein Arzt riet mir:

kenne, sind mir wertvoll. «Machen Sie Krafttraining, das kann
RG: Herr Bischof Bonnemain, es ist helfen.» So bin ich zum ersten Mal
doch schon sehr aussergewéhnlich, RG: wann und warum haben Sie mit im Studio gelandet. Zuerst war es
dass ein Ceistlicher sich so gezielt um dem Training angefangen? etwas seltsam, aber bald habe ich

seinen Korper kimmert. Was faszi-
niert Sie so am Krafttraining? '
JB: Fir mich ist es ein willkomme-
ner Ausgleich. Nach vielen intensiven
Stunden intellektueller und spiritueller
Tatigkeit fordert die Kombination von
korperlicher Anstrengung und men-
taler Konzentration eine wohltuende
Harmonie. Beim Stemmen und Driicken
gewinne ich Distanz von Sorgen und
Problemen und kann fur frische Kraft
sorgen. Nach dem Training sehe ich
die Welt entspannter und zuversicht-
licher. Es klingt vielleicht seltsam, aber
es ist ein ahnlicher Zustand wie nach
Gebet und Meditation. Auch der Aus-

92  FITNESS TRIBUNE Nr. 193 | www.fitnesstribune.com



Interview Bischof Joseph Maria Bonnemain

B

Spass daran gefunden. Ich weiss auch,
dass regelmdssiges Krafttraining der
Osteoporose vorbeugt und den Alte-
rungsprozess verlangsamt. Der hor-
monale Haushalt wird aktiviert. Das
alles kommt mir entgegen, denn ich
muss mindestens finf Jahre als Bischof
wirken — und da hilft mir eine gute
Portion Vitalitat.

RG: Wie oft trainieren Sie?

|B: Idealerweise zwei Mal pro Woche.
Seitdem ich Bischof bin aber weni-
ger als mir lieb ist. Es ist derzeit eher
etwa alle zwei Wochen einmal. Und im
Glicksfall ist es einmal pro Woche. Ich
hoffe aber, dass nach der intensiven
Anlaufzeit als Bischof regelmassiges
Trainieren wieder méglich sein wird.

RG: Haben Sie eine Lieblingskraftibung?
v
-,

-
LA
—-—

-

#

4

‘
-
M ™

JB: Ja. Brustmuskeltraining und Bein-
presse. Beim Schultertraining muss ich
mich jedes Mal recht Gberwinden.

RG: Religion und Fitnesstraining. Gibt es
fir Sie da Ahnlichkeiten?

JB: Durchaus. Nehmen wir das Rosen-
kranzgebet. Wer es nicht kennt, fir
den ist es am Anfang eine echte Her-
ausforderung. Darum sollte man auch
langsam daran herangehen und hinein-
wachsen, indem man nur ein Geséatzlein
(10 Ave Maria) betet und dann langsam
steigert, bis man einen ganzen Psal-
ter (5 Gesétzlein, d.h. 50 Ave Maria und
ein paar Vaterunser) meditieren mag.
und plotzlich fallt es einem leichter
und man erfahrt Erfillung. Fir Aus-
senstehende mag das Rosenkranzge-
bet mit seiner repetitiven Art monoton
erscheinen. Aber wenn man sich darin

-

-

) ——

-

vertieft und die meditative Konzent-
ration sucht, will man es nicht mehr
missen. Ahnlich verhélt es sich mit dem
Reiz des Krafttrainings.

Wovon ich aber dringend abrate: Fit-
nesstraining zu einer Art Religion zu
machen. Hier beginnt der Narzissmus,
die Selbstverliebtheit und das dient
den Menschen nicht.

RC: Gemdss unserer Religionsauffas-
sung ist der Korper vergdnglich. Warum
messen Sie lhrem so viel Gewicht bei?

JB: Ich lebe im Hier, Heute und Jetzt.
und ich muss dafiir sorgen, dass ich
genligend Kraft und Ausdauer habe,
um die Herausforderungen, die ich zu
bewaltigen habe, auch meistern kann.
Nur wenn ich fit bin, reicht die Energie
fir den ganzen Tag und speziell fir das
Durchstehen einer Krisenzeit. Und stel-
len Sie sich vor: Jesus arbeitete damals
als Zimmermann, in einer Zeit, da es
noch kaum Hilfsmittel gab. Gehen Sie
davon aus, dass er aufgrund kérper-
licher Tatigkeit kraftig gebaut war —
und das hat ihm sicher geholfen, viele
Strapazen zu Uberstehen.

RC: Sie haben mal gesagt, dass Kraft-
training ein Akt der Nachstenliebe sei.
Wie meinten sie das?

JB: Wer sich selber Sorge tragt und
auch seinem Korper Beachtung schenkt,
der ist auch aufmerksam seinen
Mitmenschen gegeniber. Canzheitliche p

J———
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Interview Bischof Joseph Maria Bonnemain

Harmonie und gepflegtes Aussehen
erleichtern die zwischenmenschlichen
Beziehungen.

RG: Sie sind seit diesem Méarz Bischof.
Was sind Ihre ersten Erfahrungen oder
Erkenntnisse im neuen Amt?

|B: Dass ich als 72-Jdhriger zu wenig
Zeit habe, um alles anzupacken und
umzusetzen, was getan werden sollte.
Mein Leitspruch als Bischof lautet:
¢Homo est via Ecclesiaey» — «Der
Mensch ist der Weg der Kirchey. Jeder
Mensch stellt einen Reichtum dar, den
es zu entdecken gilt. Eines meiner
Hauptanliegen ist es, den Menschen
ins Zentrum zu stellen. Wir haben uns
in der Kirche viel zu lange mit Struk-
turen und Meinungsverschiedenheiten
beschéaftigt. Und dabei haben wir eine
so schone Botschaft: Gott liebt dich!
So, wie du bist, mit deinen Starken und
deinen Schwachen.

RG: Was mochten Sie als Bischof noch
verandern?

JB: Ich moéchte, dass unser Bistum
wieder eine Familie wird, in der jeder
(s)einen Platz hat, auch jene, die mit
Religion nicht viel anfangen kénnen. Am
17. Oktober lade ich alle jungen Men-
schen, die gefirmt worden sind, nach
Einsiedeln ein. Gemeinsam wollen
wir aufbrechen auf einen sogenann-
ten synodalen Weg, der uns noch viele
Uberraschungen bereithalten wird.
Das Ziel ist eine lebendige Kirche als

Gemeinschaft voranzubringen in der
alle mittragen und mitbestimmen
kénnen.

RG: Was machen Sie nebst dem Kraft-
training in lhrer Freizeit gerne?

|B: Freizeit war schon frither und ist
seit meiner Ernennung zum Bischof ein
rares Gut geworden. Mein Tag beginnt
morgens um 5.20 Uhr und endet irgend-
wann abends spat. Wenn ich aber einen
personlichen Freiraum habe, dann jogge
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und schwimme ich gerne. Einen guten
Film geniesse ich auch. Leider komme
ich derzeit recht selten dazu, ein Buch
zu lesen, was ich sehr vermisse. Und
ich freue mich sehr, in diesem Sommer
ein paar Ferientage am Meer in Sizilien
verbringen zu kénnen.

RG: Herr Bischof Bonnemain, vielen
Dank fir diese spannenden Einblicke.

Photocredits: Arnold Landtwing
Trainingsbilder, Quelle: srf.ch |
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Edy Paul Kolumne

Team-Power oder Kaffeekranzchen

Die meisten Clubmanager und Mitarbeiter sind top ausgebildet und die «<Hardware» der Fitnessclubs unterscheidet
sich nur noch geringfiigig voneinander. Wir sind an einem Punkt angelangt, wo es eine reine «Geschmacksache» ist, fiir
welchen Club sich ein Kunde entscheidet.
In dieser Zeit wird es immer wichtiger, dass wir eine top Dienstleistung bieten, damit die Kundenzufriedenheit gesteigert
werden kann. Der Grundstein fiir eine gute Dienstleistung bilden Ihre Mitarbeiter und die Stimmung im Team. Um zu
fiihren und zu motivieren sind die Teamsitzungen effiziente Arbeitsinstrumente, um lhre Zielsetzungen zu erreichen.
Damit lhre Sitzungen effizienter werden und nicht zu unstrukturierten Plauderstiindchen oder Kaffeekranzchen ausar-
ten, mochte ich lhnen die wichtigsten Grundregeln fiir eine gute Sitzung aufzeigen.

Beginn

Beginnen sie pinktlich. Es darf nicht
sein, dass die rechtzeitig Erschienenen
auf die Nachzigler warten muissen und
dafir bestraft werden, dass sie pinktlich
waren. Dadurch kann die Stimmung nega-
tiv beeinflusst werden und Unpuinktlich-
keit wird zum Standard.

Positive Grundstimmung ist eine wichtige
Voraussetzung, dass lhre Sitzung erfolg-
reich wird. Man sollte die Sitzungen mit
den Berichten der Erfolge beginnen; jeder
erzahlt, was ihm seit dem letzten Treffen
gut gelungen ist und welche ausserge-
wohnlichen Erfolge es in seinem Bereich
gegeben hat. Das motiviert die Mitarbei-
ter fir die anstehenden Herausforderun-
gen und Problemfille, welche gemeinsam
besprochen und geldst werden kdnnen.

Ziele

Informieren Sie alle Teilnehmer Uber die
Zielsetzung der folgenden Sitzung, damit
man fokussiert arbeiten kann. Ferner
sollte eine exakte Zeitdauer der Sitzung
festgelegt werden.

Protokoll und Aufgabenliste der letzten
Sitzung

Falls es nicht das erste Treffen zum
Thema ist, missen Sie klarstellen, ob alle
Entscheidungen der vorangegangenen
Sitzungen termingerecht und vollstandig
umgesetzt worden sind; d. h. immer eine
Aufgabenliste fiihren und kontrollieren.

Sitzungsfiihrung

Als Gesprachsleiter haben Sie die sehr
schwierige Aufgabe, das richtige Mass
zwischen Steuern und Laufenlassen zu
finden. Auf der einen Seite verlangt die
(teure) Arbeitszeit eine straffe Leitung
eng am Thema — auf der anderen Seite
ergibt gerade ein kreatives «Brainstor-
ming» manchmal die wertvollsten Losun-
gen. Wichtig: mit einer rechtzeitigen
schriftlichen Vorbereitung kénnen Sie das

06

Brainstorming weitgehend in das Vorfeld
der Besprechung verlegen und somit ver-
meiden, dass die Teilnehmer sich in aus-
schweifenden Diskussionen verzetteln.

Gesprachsdisziplin
Achten Sie darauf, dass alle Teilnehmer
bei der Sache bleiben und konstruktiv am
Sitzungsthema gearbeitet wird. Greifen
sie bei folgenden Punkten ein:
® abweichen vom Thema
® geistiges Ausklinken / wihlen in
Unterlagen
e storende Gesprdche unter den Teil-
nehmern
e Selbstdarsteller, welche alles in die
Lange ziehen.
® Experten, welche sich in Details
verfangen.
® Gegenseitige personliche Angriffe

und fithren Sie die Diskussionen zu den
Kernthemen zuriick. Fassen Sie lange Bei-
trdge zusammen und protokollieren Sie
Zwischenergebnisse.

Pausen

Bei ldngeren Besprechungen ist es sinnvoll
alle 90 Minuten eine Kaffeepause einzule-
gen. Achten Sie darauf, dass der Zeitplan
genau eingehalten wird.

Ergebnisse

Suchen Sie nach moglichst guten Lésun-
gen. Sie wissen ja — nicht immer ist die
erstbeste auch die beste Idee. Haben alle
Teilnehmer etwas zum Thema beigetra-
gen? Motivieren Sie die Schweigsameren,
sich einzubringen. Es kann sich lohnen.

Entscheidungen

Sorgen Sie daftr, dass auch wirklich kon-
krete Entscheidungen gefallt werden.
Dies ist namlich bei einem Grossteil aller
Meetings nicht der Fall. Cute Vorbereitung
der Sitzung ist eine sehr wichtige Grund-
lage, dass gute Entscheidungen getroffen
werden.
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Nachbearbeitung

Beschrdnken Sie sich auf ein Entschei-
dungsprotokoll; fassen Sie die Gesprachs-
ergebnisse zusammen. Lassen Sie in
einer Aufgabenliste schriftlich und somit
verbindlich festhalten, was entschieden
wurde, wer bis wann welche Aufgabe
erledigen wird, wer dies kontrolliert,
wer noch informiert werden muss und
wann die nichste Besprechung stattfin-
det.

Die beste Variante besteht darin, dass
die Protokolle direkt wahrend der
Besprechung mitgeschrieben und am
Ende der Sitzung, direkt an jeden Teil-
nehmer abgegeben oder gemailt werden.
Eine weitere Methode ist die Ergebnisse
an einem Flipchart festzuhalten und mit
einer Kamera zu fotografieren und allen
Teilnehmern eine Kopie zu mailen und im
Ablagesystem der Firma abzulegen.

Ich hoffe, dass Sie von einigen Anregun-
gen profitieren konnten und lhre Sit-
zungen dadurch effizienter werden und
wiinsche Ihnen in Zukunft viel Erfolg
durch «Team-Powery» und dass Sie lhre
Ziele dadurch erreichen werden.

Viel Erfolg wiinscht thnen
Edy Paul

Edy
Paul

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

Kontakt: +41 79 601 42 66,
edy.paul@paul-partnerag.com,
www.edypaul.ch
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BranchenTag 2021

Bewegung? Jetzt erst recht!
BranchenTag 2021: Freitag,
3. September in Bern

Der grosste Tagesevent der Fitness- und Gesundheitsbranche der Schweiz findet zum dritten Mal in der Bundes-
hauptstadt Bern statt. Corona stellt einmal mehr alles auf den Kopf, weshalb der BranchenTag in einer «verkleinerten

Form» am 3. September 2021 statt.

Die Vorstdnde des Berufsverbandes
fir Gesundheit und Bewegung BGB
Schweiz und des Schweizerischen Fit-
ness- und Gesundheitscenter Verbandes
SFGV heissen Sie herzlich willkommen
zum dritten gemeinsam durchgefihr-

ten BranchenTag. Das diesjahrige Motto
lautet: «Bewegung? Jetzt erst recht!y.

Erleben Sie einen unbeschwerten Tag
mit abwechslungsreichen und spannen-
den Workshops rund um die Berufs-
welt der Bewegungs-, Fitness- und
Gesundheitsbranche. Holen Sie sich
neue Geschaftsideen fiir Ihr Fitness-
oder Bewegungscenter. Tauschen Sie
sich beim Besuch der Fachausstellung
mit Fachleuten und Berufskolleginnen-
und Kollegen aus und erfahren Sie mehr

o8

iber die neuesten Trends und massge-
schneiderte Business-Strategien.

Die bekannte und beliebte EXPO wird
aufgrund der verdnderten Platzverhalt-
nisse ausnahmsweise als Tischmesse
durchgefihrt. Die schweizweit wich-
tigsten Aussteller der Bewegungs-, Fit-
ness- und Gesundheitsbranche werden
vor Ort anwesend sein und ihre Neuhei-
ten und neusten Trends prasentieren.

Aufgrund der Terminverschiebung
sind die Raumlichkeiten dieses Jahr
beschrankt. Dementsprechend sind
auch die Platze fir die Bewegungs-
workshops limitiert. Sichern Sie sich
deshalb noch heute Ihren Platz fir thren
Workshop nach Wahl.
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erst recht?

Um 12 Uhr beginnt der SFGV seine jahr-
liche Mitgliederversammlung. Ab 13 Uhr
findet der erste einer ganzen Reihe von
Workshops des BGB statt. Alle Work-
shops und Bewegungsstunden stehen
Mitgliedern des BGB und SFGV gleicher-
massen kostenlos zu Verfligung. Nach
der Mitgliederversammlung des SFGV
wird, nach einer kurzen Pause, zum
ersten Mal eine Vortragslinie im Sinne
eines Trainerforums mit dem Thema
«Polarisiertes Ausdauertraining» durch-
gefihrt. Auch die Berufsbildung hat
einen separaten Workshop am Anlass.

Zeitgleich mit dem Trainerforum wird
eine gesonderte Workshoplinie fir
Unternehmer angeboten. Ein Haupt-
thema ist das neue gesamtschweize-
rische Netzwerktool Fitworx (frither
Qualifit), mit dem der SFGV mit einer
neuen Struktur und Mitgliederbetreu-
ung fir KMUs ein fir Unternehmen per-
fektes Tool erarbeitet hat.

Mit dem Abschluss der Workshops
endet der BranchenTag. Auf ein Galadin-
ner wird dieses Jahr verzichtet.

Auch die Ehrung zum Fitnesscenter des
Jahres, welche vom SFGV und der FIT-
NESS TRIBUNE gemeinsam durchgefiithrt
wird, wird dieses Jahr ausgesetzt. Ob
es dann am BranchenTag 2022 gleich
zwei Ehrungen geben wird, ist noch
offen.
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BranchenTag 2021

Tagesprogramm

Schweizerischer Fitness- und Gesundheitscenterverband

Der SFGV trdgt seit vielen Jahren die Rolle als Vorreiter der
Branche und hat sich auch in der schwierigen Zeit voll fiir
seine Mitglieder eingesetzt. Obwohl der Branchenverband
sehr schlank aufgestellt ist, wurde das Angebot in den letz-
ten Jahren massiv ausgebaut. Die Mitglieder profitieren auf
verschiedenen Ebenen. Vom positiven Image, welches der
SFGV der Branche in der Offentlichkeit vermittelt hat, und
natlrlich vom regelméssigen Austausch mit Gleichgesinnten.
Auch profitieren die Mitglieder von einem gut funktionie-
renden Ausbildungssystem und von diversen Services und
Dienstleistungen, die bares Geld wert sind.

Freitag, 3. September 2021

10.45 bis 13.00 Uhr
Together-Apéro — Forum West

12.00 bis 14.30 Uhr
Mitgliederversammlung — Hauptsaal Aare
Anschliessend Workshop-Linie SFGV bis 16.30 Uhr

14.45 bis 15.15 Uhr — Workshop

Fitworx: das grosste Trainingsnetzwerk der Schweiz —
Aare 3

Moderne App-Ldsung! — mit Roland Steiner und Claude
Ammann

Nicht nur gegenseitiges Training in allen Fitnesscentern des
Fitness Guide, auch die Méglichkeit der individuellen Kun-
denbetreuung mit nur einer App. Dies ist die neuste Innova-
tion fir die Mitglieder des SFGV.

14.45 bis 1515 Uhr — Workshop

Trainingsspezifisches Thema — Hauptsaal Aare
Polarisiertes Ausdauertraining: warum das Ermitteln und
Einhalten der richtigen Trainingsintensitaten entscheidend
fir den Erfolg ist — mit André Tummer

In jingster Zeit scheint das polarisierte Ausdauertraining
dltere Trainingskonzepte abzuldsen. Jedoch unterschei-
den sich sowohl der Energiestoffwechsel als auch das
Herz-Kreislauf-System einer trainierten Person von einer
untrainierten Person auf sehr vielen Ebenen. Welche Anpas-
sungen sind genau durch polarisiertes Ausdauertraining
zu erwarten? Welche Vor- und Nachteile gibt es und vor
allen Dingen: Welche Risikofaktoren bestehen, die unbedingt
abgeklart sein sollten?
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16.00 bis 16.30 Uhr — Workshop

Gesund und fit — Aare 3

mit André Tummer und Claude Ammann

Die neue Konsumentenzeitschrift fir den Endkunden und die
Neukunden-Akquise. Gesundheitsorientiertes Fitnesstraining
im Fokus zum Werben von gesundheitsorientierten Kunden.
Ein absolutes Muss in der Kundenwerbung.

16.00 bis 16.30 Uhr — Workshop

Berufsbildung — Hauptsaal Aare

mit Urs Rilegsegger und Irene Berger

Dieser Workshop richtet sich an alle, die sich fir die eidge-
nossischen Bildungsmaéglichkeiten in unserer Branche inte-
ressieren. Nach einer kurzen Einfithrung in die Geschichte
und das Entstehen der drei eidg. Abschliisse widmen wir
uns in diesem Workshop den Voraussetzungen, Bildungs-
wegen und den Berufsfeldern dieser drei eidgendssischen
Berufe. In einem kurzen Erfahrungstausch mit Teilnehmen-
den, die bereits einen eidgendssischen Abschluss erworben
haben, lassen wir den Workshop ausklingen. Im Anschluss
ist noch Zeit, um Fragen zu beantworten und Unklarheiten
zu beseitigen.

ab 16.30 bis 18.00 Uhr
Besuch der Ausstellung

18.00 Uhr
Ende der Veranstaltung

Das Tagesprogramm des BGB finden
Sie auf:
www.bgb-schweiz.ch

Melden Sie sich frith genug an und
verpassen Sie auf keinen Fall diesen
wichtigen Tag:

www.sfgv.ch/branchentag-anmeldung

Kontakt

Schweizerischer Fitness- und Gesundheitscenter
Verband SFGV

3000 Bern

Telefon 0848 893 802

www.sfgv.ch
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Expertenausbildung gestartet —
Vorschau auf die eidg. Abschlusspriifung

Nun ist nach einiger Verzogerung auch die hochste formale Ausbildung in unserem Beruf gestartet. Die SAFS konnte
trotz Coronamassnahmen bereits den ersten Lehrgang durchfiihren. Die zukiinftigen Expertinnen und Experten in
Bewegungs- und Gesundheitsfiihrung mit eidg. Diplom sind auf dem Weg und werden im Friihjahr 2023 ihre Priifung

ablegen konnen.
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Gesundheitscoaching findet vor allen Dingen auf psychologischer Ebene statt — ein grosser Bestandteil der Ausbildung
zum Experten Bewegungs- und Gesundheitsforderung mit eidg. Diplom.

Die eidg. Abschlusspriifung unterscheidet
sich stark von der Priifung zum Spezia-
listen/zur Spezialistin Bewegungs- und
Gesundheitsférderung mit eidg. Fach-
ausweis. André Tummer, der Prifungs-
leiter der Expertenausbildung hat die
wichtigsten Punkte zusammengefasst:
® Es gibt keine praktische Prifung
mehr.
® Es muss eine schriftliche Praxis-
arbeit als Hausarbeit angefertigt
werden. Das Thema dieser Arbeit
wird vorgdngig von der Quali-
tétssicherungskommission (QSK)
genehmigt. Fir die Bearbeitungs-

zeit sind 8 Wochen veranschlagt.
Form und Umfang der Arbeit
werden noch bekanntgegeben.
Der erste Teil der mindlichen
Prifung bezieht sich inhaltlich
direkt auf diese Praxisarbeit, in
Form einer Prasentation und eines
Fachgesprachs (ber die angefer-
tigte Arbeit.

e Am ersten Prifungstag wird
ausserdem eine Fallstudie schrift-
lich bearbeitet.

Der zweite Teil der mindlichen
Prifung bezieht sich inhaltlich auf
die Fallstudie. Hinzu kommen noch

weitere Mini-Cases, die nicht an
die Fallstudie gekoppelt sind.

Aus diesem Prifungsablauf wird
ersichtlich, dass neben den schriftli-
chen Arbeiten, der mindlichen Priifung
ein grosser Stellenwert eingerdumt
wird. Die Kopplung der schriftlichen
Arbeiten mit den mundlichen Prifun-
gen bedingt, dass zwischen der Abgabe
der Praxisarbeit sowie dem ersten
und zweiten Prifungstag jeweils ein
gewisser Zeitraum liegt, damit der
Prifungsexperte bzw. die Prifungsex-
pertin sich individuell vorbereiten kann.

Organisation der eidg. Abschlusspriifung zum «Experten Bewegungs- und Gesundheitsforderung» gemass Priifungs-

ordnung vom 7.11.2017
2. Prifungstag 2. Prifungstag
i Vormittag Nachmittag

Schriftliche Praxisarbeit Schriftliche Fallstudie: Der Prafungsexperie fest und a) Fachgesprich
als Hauwsarbeit 18D min benoiet die Fallstudee und bereiges FUr "i““"dif

die mandiiche Prafung wor. B0 min
Viorgingig von der Q5K
genehmigh ) 3 Mini Cases

A5min

B Wochen Bearbeitungszeit al Prasentation der Hausarbeit {Micht am Fallstudie gebanden)

nach Zulassung des Themas

15 min

Der Prifungiexperte liest und

benatet die Hausarbeit und bereitet
die miindliche Priifung woe

bj Fachgesprach zur Hausarbeit
A0 min

¢} Rollenspiel [ Reflektion betr.
Umgang mit Kund®innen
0 min

[Micht @n Fachgesprich gebunden]
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Uber die Pflanzen- und Tierwelt*
(inkl. Mensch) und die Bedeutung
der Muskulatur

£
£
:
3

) = bt hrd a3 L] -] 3
Wi ) W
g g g g g : g g g 2
= = = = = = = -4 =
= = = = = - = = g
g S g E g g g -] 3
3 3 8 8 3 3 2
g 5 3 £ g 7 £ g :
H 5 5 3 H H | 3
Die Erdedschidhte on dr Entster'iung yon {Jlar Er-ltstehmg Insef ,
1 L | | ]
Profcaryoten Eambrische
Vorliufer der Einzelier s o Exglosion
erste
MAyosin-halekile
kamibrische Landgang Yorliufer erste erste Vonmenschen
Explosion der Wirkeltiere der Warmbditer Saugetiens Austratopithecinen

§ & 8 58 3 8 8 8%
t ¢ ¢ § ¥ E 3 ;
3 g g g 5
: ¢ 4§ & 3 § § 3
f ¢ §F F F ¥ 5 i
Massenausserben ersto Vormenschen
w.a, Dinosaurier Australopithecinen
Hachttsm peratur Zenalter der beginnernda Kaltrait
der Warmzeit Saugethene dberdrisren Arkns
‘ Ké*mz: ikum / Erdne
I
) z 4 & & ® 8 B B B
? : E F P E E E E ?
EEEEEREEERE
E 'g- E £ £ E F E E ¥ g
B w n a s E = o a

Abb. 1: Erdgeschichte und Muskel

Vorbemerkungen

Zum Titel dieses Artikels ldsst sich ohne
vorgehende Erklarungen kaum Sinnvol-
les und Verstédndliches schreiben. Die
Lebewesen von Flora und Fauna weisen
grundsétzlich unterschiedliche Merkmale
auf, sonst gabe es die Aufteilung in Flora
und Fauna gar nicht. Um allzu ausfihr-

liche und detaillierte Beschreibungen
zu vermeiden, wurden die nachfolgen-
den Ausfihrungen nach dem Prinzip «so
wenig wie maglich, so viel als notigy for-
muliert. Obwohl wie (berall in der Natur
fliessende Ubergdnge bestehen, gibt es
zwei wesentliche Unterschiede zwischen
Flora und Fauna:

102 FITNESS TRIBUNE Nr. 193 | www.fitnesstribune.com

® Autotrophe vs. heterotrophe
Erndhrung
Die Pflanzenwelt erndhrt sich
autotroph, indem sie mittels Licht
aus CO2 und H20 Kohlenstoff-
strukturen und 02 produziert.
Die Tierwelt erndhrt sich demge-
geniiber heterotroph von anderen



QualiCert News

Lebewesen (Pflanzen / Tiere). Die
Biomasse der Tierwelt besteht
aus finf gasférmigen und acht
festen Grundstoffen, welche in
Form von Eiweissen, Fetten und
Knochensubstanz die verschiede-
nen Organe bilden.

e Automobilitdt vs. Heteromobilitét
Pflanzen kénnen sich nicht
selbstbewusst und selbstbe-
stimmt bewegen, besitzen also
im Gegensatz zur Tierwelt keine
Automobilitdt, sondern sind auf
wind und Wasser angewiesen.
Ilhre Mobilitat ist fremdbestimmt
und wird deshalb als Heteromo-
bilitdt bezeichnet.

Der Muskel als Voraussetzung fiir
Automobilitat

Ohne Muskeln gibt es keine selbstbe-
stimmte Bewegung. Die Muskulatur
ist eine der bedeutendsten Entwick-
lung der Evolution. Das Erkennen der
Wichtigkeit der Muskulatur fir die
gesamte Tierwelt ist aber eine grosse
Herausforderung, weil uns Menschen
der Sinn fir die gewaltigen zeitlichen
Dimensionen, die der Evolution fir
Neuentwicklungen und deren Bewah-
rungsprobe zur Verfiigung standen,
vollstandig abgeht. Dieses Kapitel
dient hauptsachlich auch dazu, die
riesigen zeitlichen Dimensionen der
Evolution bewusst zu machen und
jene Entwicklungen zu erkennen, die

sich offensichtlich schon sehr lange
bewahrt haben. Eine dieser Entwick-
lungen ist der Muskel. Abbildung 1
zeigt die gewaltigen Zeitdimensionen
der Erdgeschichte.

Das Muskel-Myosin als Molekil ist
uralt und manifestiert seine Bedeu-
tung und Bewdéhrtheit schon allein
durch die unglaubliche Dauer seiner
Existenz. Ein Supermodell also, das
fir sehr viele Lebewesen eine grosse
Bedeutung hat! Wie Abbildung 1 zeigt
geht es hier nicht um Tausende, oder
Zehntausende oder Hunderttausende,
sondern um tausende Millionen von
Jahren. Ein Molekil wie das Myosin,
das mehr als tausend Millionen Jahre
Bestand hatte und sich bewé&hrte,
ist ganz grundsétzlich von grosster
Bedeutung! Da ist der Mensch inklu-
sive der Vormenschen mit seiner
Geschichte von vielleicht 3—4 Millio-
nen Jahre ein absoluter Winzling, ein
Modell, das sozusagen noch in der
Versuchsphase der Evolution steht.
Unter anderem deshalb braucht Homo
sapiens fir diesen Planeten auch
keinen Plan B, hingegen hat der Planet
fiir Homo sapiens eine ganze Reihe
von Eventualplanen...

Abbildung 2 zeigt diese Unbedeutsam-
keit des Menschen auf. Komprimiert
man die Geschichte unseres Plane-
tensystems ab der Entstehung der

Erde bis in die Jetzt-Zeit, also heute,
auf einen Kilometer, dann taucht der
Muskel bereits etwa 420 m vor der
Ziellinie (= Jetzt/Heute) auf. Alles, was
menschlich oder menschennah ist,
erscheint erst auf dem letzten Meter:
Die ersten menschendhnlichen Wesen
(Australopithecus afarensis) etwa 44
cm, das erste menschliche Wesen
(Homo erectus) erscheint 20 cm vor
der Ziellinie, die &altesten fossilen
Belege von Homo sapiens sind rund
300’000 Jahre alt, was einer Distanz
von 6,5 cm zur Ziellinie entspricht. Der
Neandertaler ist vor ca. 30’000 bis
40’000 Jahren ausgestorben — weni-
ger als ein Zentimeter vor der Ziellinie
und Christi Geburt ist sogar nur noch
knapp einen halben Millimeter von der
Ziellinie entfernt.

Der Muskel steht im Zentrum

Im Erdzeitalter Kambrium vor 541
bis 485 Millionen Jahren kam es in
dusserst kurzer Zeit, aber aus nach
wie vor nicht bekannten Grinden
zu einer eigentlichen Explosion der
Pflanzen- und Tierarten. In dieser Zeit
entstanden auch die ersten Fische
und mit ihnen und verwandten Tieren
kam auch die Bedeutung des Muskels
zum Tragen; denn eine Kontraktion
eines Muskels im Wasser bewirkt
— anders als in der Luft — auf
Grund der grésseren Dichte von H20
bereits etwas. Um die entstehendepp
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Abb. 2: Die letzten zehn Zentimeter
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Abb. 3: Die Dienstleister der Muskeln

{

Bewegung moglichst optimal auf die
Umwelt abzustimmen waren drei
Entwicklungen nétig:
e Die Entwicklung der Sinne fir die
Wahrnehmung der Umwelt
® Ein Steuerungssystem, welches
die Muskelkontraktionen geméass
den Informationen der Sinne,
gezielt steuern konnte.
® Ein Knorpel- spdter auch knoé-
chernes Skelett, welches die
Kontraktionskraft auch in die
umweltkonforme Bewegungsrich-
tung lenkte.

Der Muskel hatte also
drei Hilfssysteme ent-
wickelt, ohne die eine
sinnvolle Automobili-
tat gar nicht maoglich
ist. Die gilt insbeson-
dere fir das Gehirn.
Man kann ohne Uber-
treibung festhalten,
dass das Gehirn nur
dazu da ist, Bewegung
sinnvoll und stimmig
zu machen. Ein ein-
drickliches Beispiel
dafir sind die See-
scheiden (Manteltiere/
Ascidiae). Sie durchle-
ben zwei Phasen, eine
erste als Larven, die
sich bewegen kénnen
und deshalb ein Gehirn
haben, eine zweite
als sessile Tiere, die
festgewachsen sind
und ihren Aufenthalts-
ort nicht wechseln
kénnen. Sobald sie im
Erwachsenenzustand
festgewachsen sind,
wird das Cehirn nicht
mehr gebraucht und
deshalb als Energielie-
ferant verdaut.

Nun bendtigt die
Querbrickenrickbil-
dung von Myosin und
Aktin nicht nur Ener-
gie in Form von ATP
(Adenosintriphos-
phat) und dessen
Re-Synthese nach
der Abspaltung eines
Phosphatteiles, son-
dern auch 02. Ausser-
dem miissen die «Abfallproduktey, u.
a. CO2 und H20, auch wieder abtrans-
portiert werden. Dazu entwickelten
sich im Laufe der Evolution Transport-
systeme. Der Blutkreislauf mit dem
Herz als Motor dient der Muskulatur
als wichtigstes aktives Transportsys-
tem. Die Bereitstellung und Entsor-
gung der Transportgliter 02 und CO2,
sowie teilweise auch von H20 wird
vom Atmungssystem mit den Atem-
wegen und der Passivpumpe Lunge
vorgenommen. Die Bereitstellung und
Entsorgung von Nahrstoffen und H20
wiederum erfolgen durch das Verdau-

ungssystem, die Leber, die Niere und
teilweise die Haut.

Abbildung 3 zeigt, dass alle diese
Dienstleistungssysteme der Muskula-
tur dienen, die Lebewesen der Pflan-
zenwelt kennen diese Organsysteme
nicht! So kann es denn nicht verwun-
dern, es ist viel mehr logisch, dass
eine Vernachldssigung der Muskulatur
auch zu gravierenden Einbussen bei
den Dienstleistungssystemen fihrt.

Da stellen sich doch Fragen wie:

e Wenn die Muskulatur so funda-
mental wichtig fir den Menschen
und seine Gesundheit ist, warum
tragen wir als Spezies ihr denn
nicht mehr Sorge?

e Wenn die Muskulatur so funda-
mental wichtig fir den Menschen
ist, warum wird denn die Fit-
nessbranche, die als einzige effi-
zientes Muskeltraining fir jede
Frau und jeden Mann anbietet,
nicht als systemrelevant angese-
hen und beispielsweise wahrend
einer Pandemie gleich geschlos-
sen?

Uber diese beiden Fragen und insbe-
sondere Uber die Konsequenzen aus
den Antworten ist in der ndchsten
FITNESS TRIBUNE mehr zu lesen. W

Paul Eigenmann
QualiCert AG
www.qualicert.ch

* Pflanzen- und Tierwelt tragen die Namen von Géttinnen aus der romischen Mythologie. Die Pflanzenwelt wird als Flora nach der Gottin
der Blite und die Tierwelt als Fauna nach der Tochter des Feld- und Waldgottes Faunus bezeichnet.
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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



Schweizer Fitness-Wirtschaft Studienergebnisse

Die Schweizer Fithess-Wirtschaft im
ersten Halbjahr 2021

Positive Tendenz nach der monatelangen Schliessung der Fithesscenter

Die Schweizer Fitnessbetreiber sind von den Massnahmen im Rahmen der COVID-19 Pandemie in den vergangenen
Monaten hart getroffen worden. Um den Schweizer Fitnessmarkt hinsichtlich der Auswirkungen der Pandemie zu
durchleuchten, hat die swiss active - IG Fitness Schweiz gemeinsam mit der Deutschen Hochschule fiir Pravention
und Gesundheitsmanagement (DHfPG) eine Erhebung zur Schweizer Fitness-Wirtschaft per Juni 2021 durchgefiihrt.

‘ Dhratach Hechitlld
g e

DIE SCHWEIZER

FITINESS

Die Datenanalyse ermdglicht es, die
ersten Entwicklungen der Branche
nach dem Restart am 19. April 2021
abzubilden. In der Schweizer Fitness-
landschaft existieren seit mehre-
ren Jahren so gut wie keine trans-
parenten Daten, die aus Marktstu-
dien erhoben wurden.
In Deutschland dagegen
werden seit vielen Jahren
die zentralen Fakten des
Fitnessmarktes in den
«Eckdaten der deutschen
Fitness-Wirtschafty
abgebildet. Gemeinsam
mit der Deutschen Hoch-
schule fir Pravention und
Gesundheitsmanagement
(DHfPG) sowie dem Prii-
fungs- und Beratungs-
unternehmen Deloitte,
verleiht der DSSV e. V.
— Arbeitgeberverband
deutscher Fitness- und
Gesundheits-Anlagen der
deutschen Branche mit

[IRT

Falls Sl im Jahr 20021

dieser jahrlichen
Datenerhebung
eine Visitenkarte,
schafft Markt-
transparenz und
starkt die Akzep-
tanz bei Akteu-
ren aus Wirt-
schaft, Politik und
Wissenschaft.
Diese Synergien

viry o g b,

wollte man fir
diese Marktstudie
nutzen, um wert-
volle Erkenntnisse
far die Weiter-
entwicklung der
Schweizer Fitness-
branche zu gewin-
nen.

Stimmungsbild

nach dem Restart
Das Stimmungsbild
in der Branche ist
seit dem Restart
positiv. Die Betreiber sind dusserst
froh, ihre Center wieder 6ffnen zu
dirfen, und kénnen seit dem Restart
keinen negativen Einfluss auf das
Corona-Infektionsgeschehen in der
Schweiz erkennen. Dazu tragen auch
die etablierten Sicherheits- und Hygi-

enekonzepte bei, die 99,6 Prozent der
Betreiber als eher bis sehr ausgereift
einstufen. Diese werden den Mitglie-
dern klar und gut erkennbar kommu-
niziert, beispielsweise iber Plakate
am Eingang (100,0 % der Center), via
E-Mail (98,4 % der Center), durch die
Mitarbeiter (99,6 % der Center) oder
iber zusatzliche Aushdnge im Center
(89,0 % der Center). Dies resultiert
in einer hohen Bereitschaft der Mit-
glieder, die vorgegebenen Regelungen
umzusetzen.

Relevanz von Fitness und
Gesundheit

Wissenschaftliche Untersuchungen
zeigen, dass ein regelméssiges kor-
perliches Training zu einer gesteiger-
ten Funktionalitit des Immunsystems
beitrdgt und dem Kérper erméglicht,
sich besser auf die Bewaltigung einer
Erkrankung einzustellen. Die Betrei-
ber in der Schweiz wissen um diesen
positiven Einfluss von Training auf die
physische, aber auch auf die mentale
Gesundheit der Mitglieder und um die
Bedeutsamkeit eines ganzheitlichen
Ansatzes aus Fitness und Gesund-
heit. Sie nehmen sich selbst vollstan-
dig (81,8 %) oder teilweise (18,2 %)
als Gesundheitsdienstleister wahr.
Werden sie gebeten, ihr Center einer

Weiterbildungen in 2021 - Gesamtmarktbetrachtung (in % der Center)

e MRarbeter thies Linternehmens weitermebildet haben, in weichen Bermchen wurden sie wellergebidoet
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Abb. 1: Weiterbildungen in 2021 (Gesamtmarktbetrachtung in % der Center)



Schweizer Fitness-Wirtschaft Studienergebnisse

Wie hoch war die durchschnittliche
Check-in-Anzahl pro Monat pro Center zu
den nachfolgenden Zeitpunkten?

Abb. 2: Check-in- Zahlen (Gesamtmarktbetrachtung, pro Monat pro Center)

Positionierung zuzuordnen, wird am
haufigsten «Training» gewahlt (31,6
%), gefolgt von «Gesundheity (29,6 %)
und «Lifestyley (27,7 %). Nur 11,1 Pro-
zent ordnen ihr Center der Positionie-
rung «Wellnessy zu.

Betreiber setzen auf Mitarbeiterqua-
lifikation und dual Studierende

Das erste Jahr der Pandemie, 2020,
haben 99,4 Prozent der Betriebe
genutzt, um ihre Mitarbeiter weiter-
zubilden. In 2021 setzen die Betriebe
ebenfalls auf Weiterbildung. Auch
wenn der Wert (Stand Juni 2021)
noch hinter dem Wert des Vorjahres
liegt, geben 83,0 Prozent der Betriebe
an, ihre Mitarbeiter im ersten Halb-
jahr 2021 weitergebildet zu haben.
Dies entspricht einem Zuwachs um
10,3 Prozent. Hierbei
beschaftigt ein Center
im Schnitt knapp 23
Mitarbeiter, darun-
ter 11 Festangestellte
und zwei dual Studie-
rende.

Zukunftspotenzial:
Weiterbildung in
puncto Gesundheit
Auch 2021 bleiben
gerdtegestitztes
Krafttraining (57,5 %),
Functional Training/
Athletiktraining (53,6
%), gerdtegestiitztes
Herz-Kreislauf-Training
(46,8 %), Management
(42,5 %) und Grup-

penfitness (39,9 %) die Bereiche, in
denen die meisten Anlagen ihre Mit-
arbeiter weiterbilden (vgl. Abb. 1).
Auch werden Mitarbeiter verstarkt
im Bereich mentale Fitness ausgebil-
det (+ 12,3 Prozentpunkte), was vor
dem Hintergrund der Corona-Krise
und den damit einhergehenden psy-
chischen Belastungen der Menschen
nachvollziehbar ist und die Relevanz
eines ganzheitlichen Ansatzes aus
Fitness und Gesundheit noch einmal
mehr unterstreicht. Es wird ersicht-
lich, dass die Betriebe auch kinftig
verstarkt auf ihr Kernangebot setzen,
jedoch ihre Mitarbeiter zusatzlich im
Bereich Digitalisierung weiterbilden.
Mehr als jeder vierte Betreiber (28,0
%) hat seine Mitarbeiter im Bereich
Digitalisierung weitergebildet.

Digitalisierung erganzt
Kerngeschaft

Die Digitalisierung wird nach Ansicht
von 79,5 Prozent der Betreiber das
Training im Center ergdnzen, jedoch
keinesfalls ersetzen. Insbesondere
Live-Gruppenkursen und weiteren
digitalen Angeboten wie Trainingsvi-
deos messen Betreiber kinftig eine
grossere Bedeutung bei als noch vor
der Krise.

Check-in-Entwicklung seit dem
Restart

Dass die Mitglieder die Angebote fir
die Starkung der korperlichen und
mentalen Gesundheit nutzen méchten,
zeigen die Entwicklungen der Check-
in-Zahlen seit dem Restart. Zwar blei-
ben diese im April/Mai 2021 hinter den
Check-in-Zahlen im selben Zeitraum
vor der Pandemie (April/Mai 2019)
zurlck, aber gleichzeitig ist bereits
von April zu Mai 2021 eine Steigerung
der Check-ins um 24,0 Prozent auf
3176 Check-ins pro Monat pro Center
zu verzeichnen. Dieser Trend ist auch
vor dem Hintergrund als positiv zu
werten, dass sich im Vergleichszeit-
raum 2019 die Check-ins von April zu
Mai um 15,2 Prozent reduzierten (vgl.
Abb. 2).

Altersstruktur der Mitglieder

Mehr als die Halfte der Center (59,1
%) geben an, dass die Zielgruppe, die
nach dem Restart am hdufigsten ver-
treten ist, die der 20- bis 29-Jahri-
gen ist. Weiter zeigen die Daten, dass
insbesondere die Altersgruppen ab 50
Jahren eine geringere Trainingshdufig-
keit aufweisen als vor der Pandemie
(vgl. Abb. 3). wWéhrend 42,6 Prozentp

Wie hiaufig suchten die jeweiligen Altersgruppen IThr Center im April/Mai 2021 auf im Vergleich
zum selben Zeitraum vor der Pandemie [April/Mai 2019)7 {in % der Center)
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Abb. 3: Trainingshaufigkeit unterschiedlicher Altersgruppen seit dem Restart im Vergleich zu
vor der Pandemie (in % der Center)
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Schweizer Fitness-Wirtschaft Studienergebnisse

Wie hoch war Thre Mitgliederzahl zu den nachfolgenden

Zeitpunkten? (durchschnittlich pro Center)

1.347

1.281

1.245
1.214

1.130

Vor dem Hintergrund der
Corona- Krise hat sich die
Digitalisierung als Ergdnzung
zum Leistungsportfolio etab-
liert, was die Branche weiter
starkt und den Mitgliedern
durch ein differenzierteres
Angebot die Integration des
Fitnesstrainings in ihr Leben
deutlich erleichtert. Die
Betreiber blicken der Zukunft
optimistisch entgegen. 61,9
Prozent erwarten, dass sich
die wirtschaftliche Situation
ihres Centers in den nachs-
ten zwolf Monaten (eher)
verbessern wird. Die Fitness-
branche ist und bleibt eine
Zukunftsbranche — gerade
auch ber die Krise hinaus.

Abb. 4: Mitgliederentwicklung (Gesamtmarktbetrachtung, Zahlen durchschnittlich pro

Center)

der Center berichten, eine verstarkte
Trainingshaufigkeit bei den bis 19-]&h-
rigen festzustellen (32,0 % bei den
20- bis 29-Jahrigen), scheinen die
dlteren Zielgruppen den Centern seit
dem Restart verstarkt fernzubleiben.
Zu der Altersgruppe 60 plus geben
97,7 Prozent der Betreiber an, eine
geringere Trainingshdufigkeit als vor
der Pandemie festzustellen. Hier gilt
es, die Barrieren bei diesen Zielgrup-
pen zu identifizieren und entspre-
chend entgegenzusteuern.

Mitgliederentwicklung

Mit Blick auf den Gesamtmarkt liegt
die durchschnittliche Mitgliederzahl
pro Center nach dem Restart im Mai
2021 bei 1130. Damit hat sie sich im
Vergleich zum selben Zeitraum vor
der Pandemie (Mai 2019: 1281) um
11,8 Prozent reduziert. Fir Dezem-
ber 2021 erwarten die Betreiber eine
durchschnittliche Mitgliederzahl von
1214 pro Center. Dies entspricht im
Vergleich zum Mai 2021 einer Steige-
rung um 7,4 Prozent. Dennoch liegt
die Erwartung 9,9 Prozent unter dem
Durchschnittswert aus Dezember
2019 (vgl. Abb. 4).

Mitarbeiterzahlen

Mit Blick auf den Gesamtmarkt betragt
die Mitarbeiterzahl im Jahr 2020 27690
Mitarbeiter. Zum Stichtag 31. Dezem-
ber 2021 erwarten die Betreiber eine
Mitarbeiterzahl von 30550. Dies ent-
spricht einem Zuwachs um 10,3 Pro-
zent. Hierbei beschaftigt ein Center im

Schnitt knapp 23 Mitarbeiter, darunter
11 Festangestellte und zwei dual Stu-
dierende.

Fazit: Fitnessbranche ist und bleibt
eine Zukunftsbranche

Trotz der Corona-Krise sind die Vor-
zeichen in der Schweizer Fitness-
branche positiv. Die Check-in- Zahlen
bewegen sich in Richtung des Niveaus
von 2019, auch die Mitgliederzahlen
erholen sich langsam. Dass die Bran-
che weiterwachst, zeigt auch die
Entwicklung der Mitarbeiteranzahl.

&

e

Roger
» | } Erni
Geschaftsfiihrer |G Fitness
Schweiz. Ein Verband, der sich aus
Einzelcentern, Kettenbetreibern und
Kursanbietern zusammensetzt.
Damit vertritt der Verband mehr als
500 Standorte in der Schweiz. Die
|G Fitness Schweiz hat es sich zum
Ziel gesetzt, die Gesundheits- und
Fitnessbranche nachhaltig und
unpopulistisch in einem gemeinsa-
men Miteinander zu entwickeln.
www.ig-fitness-schweiz.ch
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Methodik

Die Erhebung wurde per
Online-Umfrage vom 4. Juni
bis 9. Juli 2021 durchgefihrt. Sie
wurde in deutscher, franzésischer und
italienischer Sprache angeboten. Von
den rund 1300 Fitnesscentern in der
Schweiz haben 489 Betriebsstatten
teilgenommen, was einer Teilnahme-
quote von 37,6 Prozent entspricht und
den notwendigen Ricklauf fir sta-
tistische Reprdsentativitdt der Daten
(iber-)erfillt.

Die gesamte Studie kdénnen Sie auf
Anfrage an info@ig-fitness-schweiz.ch
erhalten. [ |

Prof. Dr.
Sarah
Kobel

Die promovierte Betriebswirtin ist
Fachbereichsleitung Forschung
und Entwicklung an der Deutschen
Hochschule fur Pravention und
Gesundheitsmanagement (DHfPG)
sowie Tutorin und Dozentin an der
BSA-Akademie im Bereich Okono-
mie. Durch ihre wissenschaftliche
Tatigkeit am Institut fir Konsum-
und Verhaltensforschung an der
Universitat des Saarlandes besitzt
sie fundierte Kenntnisse in der Kon-
zeption, Durchfiihrung und Auswer-
tung empirischer Untersuchungen.
www.dhfpg-bsa.de
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Eric-Pi ZUrcher Kolumne

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

Physische als auch psychologische Muskeln.

Viel Spass beim neuronalen Schwitzen.

Alle Menschen handeln sinnvoll

die Planung, der «gute
Willey, das Soziale.

Dieses System funk-
tioniert langsam und
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.I: des Denken, da das
Bewusstsein nun akti-
viert ist.

sein; wir Menschen sind
Widerspruchs-Wesen,
denn die beiden Sys-
teme konkurrenzie-
ren sich oft mehr, als
dass sie sich erganzen.
Das System 1 stammt
aus dem Tierreich. Im
Laufe der Evolution
hat sich beim Men-

|
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Fir manche Leser mag das eine steile
These sein. Gibt es denn nicht dber-
all Idioten? Ich halte dagegen und lade
Sie ein, meine Perspektive zu prifen.
Zuerst werfen wir einen Blick in die
Biologie des Menschen. Stark verein-
facht funktioniert unser Gehirn mit
zwei Systemen. Beachten Sie bitte
Skizze A. System 1 ist alt, machtig und
funktioniert nach primitiven Reflexen.
Hier geht es um die Triebe wie Essen,
Sex und dem Uberleben mit den Modi
Flichten oder Kampfen. Hier regieren
unsere starksten Emotionen und nur
das eigene Befinden ist der Kompass.
Das Denken l4uft schnell und automa-
tisch ab. Der momentane Impuls — das
Hier und Jetzt — ist die Orientierungs-
grosse. System 1 wird mit dem Unter-
bewusstsein assoziiert.

System 2 ist dagegen ein «neuesy
Gehirnareal. Hier regiert der Verstand,

110

r mal-PLUS-Geschépfe.
Der Mensch kann
dank System 2 vor-,
nach-, und mitdenken.

Denken ist unser evolutiondrer Vorteil

gegenlber anderen Lebewesen, die

primar nur mit Impulsen agieren.

—

Wir Menschen sind derart ausgereift
im Denken, dass wir uns Theorien und
Sachen ausdenken kénnen, die gar
nicht existieren. Lange glaubte der
Mensch, die Sonne drehe sich um die
Erde. Auch fir erfundene Gotter wie
z. B. Teutates, Baal oder Zeus schlu-
gen sich die Menschen regelmassig ihre
Kopfe ein. Kein Tier macht sich aber
Gotter, Fussball oder Bildung Gedan-
ken. Es interessiert sie nicht. Primar
geht es ums Fressen oder Nicht-Ge-
fressen werden. System 1 reicht fir
dieses Spektrum véllig.

Nun wird es praktisch, doch ich will Sie
warnen. Die folgenden Zeilen kénnten
lhre Geflhle verletzen. Ihr Weiterlesen
geschieht auf eigene Gefahr!
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Nehmen wir an, Sie leben in einer Part-
nerschaft und ertappen lhren Schatz
beim Sex mit einer anderen Person.
Welche der drei Méglichkeiten ist Ihnen
am nachsten?

1. Sie schreien beide an, laufen
gekrankt davon und werden die
Scheidung einleiten.

2. Sie zerren lhren Schatz vor ein
Gericht, dass die Steinigung
erlaubt.

3. Sie ziehen Ihre Kleider aus und
machen gleich mit.

Die Quizfrage ist nun nicht, welche Ant-
wort moralisch héher einzustufen ist.
Es geht mir um Folgendes: Ein Ereig-
nis erzeugt komplett andere Reaktio-
nen. Doch egal wie unterschiedlich die
Reaktionen auch ausfallen. Eines haben
sie gemeinsam. Sie sind voller Sinn. Fir
den Monogamist ist das Brechen des
sexuellen Exklusivrechts ein logischer
Scheidungsgrund. Als tiefgladubiger Isla-
mist und Verfechter der Scharia ist die
Steinigung die gerechte und sinnvolle
Strafe. Als Swinger ist Sex mit unter-
schiedlichen Personen die Norm und
kein Grund die Ehe aufzulésen.

In einer Demokratie sind unter-
schiedliche Lebensentwiirfe inner-
halb bestimmter Normen und Werte
GLEICH-GULTIG. Dabei folgt jeder
Mensch seiner eigenen kulturell und
individuell programmierten Grundein-
stellung von System 1 und 2. Wir leben
nicht in einem Universum, wir leben in
einem Multiversum.

Das Fitnesstraining, dass wir betrei-
ben, es ist sinnvoll fir uns. Andere
— und es ist die Mehrheit der Bevol-
kerung — haben ihre Grinde dagegen
und sehen davon ab. Der Film, den wir
am Abend schauen, den Marken-Pullo-
ver, den wir kaufen, die Sissigkeiten,
die wir naschen, das teure Auto, all das
ist sinnvoll fiir uns. Der Bodybuilder, der
sich Anabolika spritzt; es ist voller Sinn.
Er will einfach mehr Muskeln. Das ist
seine Orientierung! Die gesundheitli-
chen Gefahren, die dabei mitgespritzt



Eric-Pi ZUrcher Kolumne

werden, nimmt er in Kauf. Wiirde er sie
nicht in Kauf nehmen, dann wiirde er
von der Spritze lassen.

Der Terrorist, der in ein Hochhaus fliegt,
der Bankrduber, der Geld pliindert, der
Vater, der seine Kinder schligt, sie alle
handeln sinnvoll. Keineswegs will ich
solche Handlungen entschuldigen oder
gar fur gut befinden. Verstandnis und
Einverstandnis sind nicht das Gleiche.

Ich will bloss aufzeigen, dass wir
immer den Impulsen von System 1 oder
2 folgen. Wir kénnen nicht hirnbe-
freit agieren. Wie kurios die Handlung
immer auch sein mag. Immer handelt
es sich dabei um totale Hirn-Action. Ob
derbe Schimpfwérter, ausgestreckte
Mittelfinger; oft ist es so, dass man
seine Handlungen bereits kurze Zeit
spéter zutiefst bereut. Warum ist das
so? Erinnern wir uns. Das System 1 ist
automatisch und schnell. Es agiert ani-
malisch. Das System 2 ist langsam und
es kostet mehr Energie als der Autopilot
(System 7).

Bei Skizze B sehen Sie einen Kuchen
und einen Apfel. Nehmen wir an, eine
Person mochte abnehmen und hat
etwas Hunger. Flir was wiirde sich
System 2 entscheiden? Die Frucht.
Wenn nun aber die Person mide ist,
unter Zeitdruck arbeitet und generell
einen schwierigen Tag hatte. Nach was
wird die Person nun eher greifen? Eben!

Es ist wichtig zu wissen, dass wir
unterschiedliche Stromungen (Systeme)
in uns haben. Wir sind keine Entwe-
der-oder- sondern Sowohl-als-auch-
Wesen. Wir sind weder gut noch bése.
Wir sind beides. Wir haben konstruk-
tive als auch destruktive Kraftfelder
in uns. Dieses Dilemma- Bewusstsein
ist elementar, da ein Leben nur dann
gelingen kann, wenn wir die internen
Gegensatze, die wir als Mensch nun mal
haben, akzeptieren. Verleugnen ist nie
gut und wer im Leben unschuldig sein
will, der hat bereits verloren. Wenn Sie
— um im Beispiel zu bleiben — nach
dem Kuchen greifen, dann sollten Sie
nicht zu hart mit sich ins Gericht gehen.
Und diese Nachsicht sollte auch fir
andere gelten. Harsche Kritik geht meist
sehr schnell Uber die Lippen. Doch ver-
gessen wir nie. Die individuell konfigu-
rierten Systeme 1 und 2 sind auch bei
allen anderen Menschen installiert. Der
Mensch ist keine Maschine, die einfach
rund l&uft. Er ist mehr und das ist eine
Krux und ein Geschenk zugleich. Ist das
nicht wunderbar?

Weil die Systeme 1 und 2 in uns regie-
ren, ist alles was wir machen, fir uns
selber. Wir haben noch nie etwas fir

andere gemacht. Einspruch: Es gibt
doch Menschen, die ehrenamtlich fir
karitative Zwecke oder in der Fami-
lie fur andere aufopferungsvoll arbei-
ten. Das machen sie doch eindeu-
tig fir andere. Abgelehnt. Wir helfen
anderen aus diversen Griinden. Sei es
aus einem Pflichtgefihl, welchem wir
gerecht werden wollen, sei es, dass wir
fir eine gute Sache etwas bewirken
wollen. Letztlich gibt uns das ein gutes
Geflihl. Wer Geld spendet, der verliert
zwar Geld, doch gleichzeitig gewinnt
er an Genugtuung, da sein Geld einer
guten Sache dient. Und manch einer
spendet gerne &ffentlich, da er bei den
Mitmenschen mit seiner Geste punkten
kann. Auch das dient im Kern wieder
dem Eigeninteresse.

So gesehen handelt kein Mensch irra-
tional. Die Spieltheorie untermauert
das. Das traditionelle Spiel geht so.
Zwei Personen (A und B) sind anwe-
send. Person A erhdlt 100 CHF. Die ein-
zige Auflage ist, dass A den Betrag mit
B teilen muss. Person A kann selber
entscheiden, ob sie die Halfte (also 50
CHF) abgibt oder einen anderen Vertei-
lerschlissel wahlt (z. B. 60 zu 40 CHF).
Doch nur wenn B den Vorschlag von A
annimmt, kénnen beide das Geld behal-
ten.

A kann sich nun sagen. Ich nehme 90
CHF und gebe 10 CHF ab. Schliesslich
sind 10 CHF immer noch besser als 0
CHF. Aber so funktioniert es nicht.
Die Erfahrung hat gezeigt, dass die
Schmerzgrenze bei ca. 33 Franken lag.
Sank der Betrag unter diesen Wert,
lehnten die meisten den vorgeschlage-
nen Deal ab. Aus 6konomischer Sicht ist
das vollig irrational. Lieber etwas Geld
als gar kein Celd. Doch Menschen haben
auch einen Sinn fir Fairness. Dieser
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Sinn geht Uber die reine Gewinnma-
ximierung aus. Menschen suchen den
Ausgleich. Es gibt keine Buchung ohne
Gegenbuchung. Lieber schade ich mir
selber und verzichte auf Geld, wenn
ich dabei gleichzeitig auch dem Part-
ner schaden kann, der mir nur ein paar
Almosen geben wollte. Aus dieser Per-
spektive erscheint der Verzicht aufs
Geld wieder vollig rational.

Falls Sie eine Flhrungskraft sind, dann
sollten Sie sich das merken. Fiihlen sich
die Mitarbeiter von Ihnen unfair behan-
delt, dann lassen sie sich heimlich aus-
zahlen. Zum Beispiel Biiromaterial nach
Hause mitnehmen, Arbeitszeitrapporte
frisieren, steriler Dienst nach Vor-
schrift, Arzttermine in die Arbeitszeit
verlegen usw. Die Liste der Moglichkei-
ten ist endlos. Vom folgenden Satz bin
ich zutiefst Uberzeugt. Jeder Chef hat
langfristig die Mitarbeiter, die er ver-
dient. Wer also standig iber mithsame
und demotivierte Mitarbeiter jammert,
der sollte die Scheinwerfer auf sich
richten und sich selber zufliistern: Alle
Menschen handeln sinnvoll.

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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Swiss News

reAct-Trainer fiir das Van der Merwe Center
Allschwil

Das Van der Merwe Center Allschwil
steht fir Training, Spiel und Spass.
Das 5-Sterne Fitnesscenter bietet eine

i

topmoderne Ausstattung fir ein Figur-
und Muskeltraining, ein effektives
Abnehmprogramm sowie Riicken- und

Rehasport. Nun ist das Center mit dem
reACT-Trainier um eine Attraktion rei-
cher geworden.

Zeit fiir neue Trainingsimpulse

Eine der besten Arten, die Muskelkraft
zu verbessern, ist durch plyometri-
sches Training. Plyometrische Ubungen
basieren auf dem Verstandnis, dass
eine konzentrische (verkiirzende) Mus-
kelkontraktion viel starker ist, wenn
sie unmittelbar einer exzentrischen
(verldngernden) Kontraktion desselben
Muskels folgt. Plyometrische Ubun-
gen entwickeln daher die Streck-Re-
flex-Kapazitat in einem Muskel. Wenn
die Muskelfaser dieser Trainings-Sti-
mulanz regelmdssig ausgesetzt wird,
kann sie mehr elastische Energie spei-
chern und diese schneller und kraft-
voller von der exzentrischen und kon-
zentrischen Phase Ubertragen. reACT
— macht Frauen knackig, Sportler
schnell und Senioren vital.

Immer die neusten gym80 Gerate in Ziirich

Neu hat gym80 Schweiz fir seine
Kunden ab sofort, nebst Buchs/SG,
einen Showroom in Zirich-Schlie-
ren direkt am Bahnhof. Interessenten
sind mit einer kurzen Voranmeldung
jederzeit willkommen. Der Showroom

ist immer mit den neusten Geréa-
ten ausgestattet. Einzigartig sind die
Individualisierungsmoglichkeiten bei
gym80. Deshalb ist der Showroom mit
diversen Muster-Polstern und ca. 50
verschiedenen Farbmustern fir die

Lackierung des Stahls ausgestattet.
Uberzeugen Sie sich selbst vor ort.
Melden Sie sich noch heute fir einen
Besuch an unter
+41 44 515 03 95.
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Swiss News

Digitale Hochzeit von NEOGATE mit

cardioscan Schweiz

Die smarte Diagnostiklosung — damit

Training funktioniert

«Unsere Kunden diirfen sich viel von dieser star-
ken Partnerschaft versprechen. Viel wovon? Von
den Top-Produkten von cardioscan und unseren
Loésungen, wie diese im Customer Journey integriert
werden kénnen,» erzahlt Robert Looser von NEO-
GATE.

cardioscan lancierte kirzlich mit dem mescan eine
Weltneuheit in der digitalen Diagnostik: Herzratenva-
riabilitat, Stresslevel, Kérperzusammensetzung und
Stoffwechsel, alles in Einem. Der mescan Self-Check
macht ganzheitlich sichtbar, wie es um die eigenen
Korperwerte steht. Der mescan ist wie ein Portal in
die neue Welt der smarten Optimierung von Training,
Erndhrung, Regeneration und die neue professionelle
Art der Trainingssteuerung.

Der mescan motiviert Studiobetreiber und Mitglie-
der gleichermassen und ist deshalb sehr erfolgreich
gestartet in Deutschland und ab jetzt auch in der
Schweiz erhdltlich.

Lars Harms, Vertreter von cardioscan in der Schweiz,
schwarmt: «Das Tolle fir unsere Kunden ist, NEO-
GATE 6ffnet nun digital Tir und Tor fir den mescan
zur Integration in alle Studiokonzepte: im Fitness-Abo
integriert oder nicht, mit Limitierung der Anzahl
Self-Scannings, oder sogar als Abrechnungsmodell
Pay-Per-Use, alles ist moglich.»

Mehr Informationen zum mescan erhalten Sie direkt
bei Lars unter:
lars@markenberg.com,
Handy: 079 173 10 24,
www.cardioscan.ch
Anzeige

WIR SUCHEN VERSTARKUNG

FITNESS-INSTRUKTOR/IN MIT AUSBILDUNG
GROUP FITNESS INSTRUKTOR/IN

|

one

training center
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Mountain Move Beauty Days

Mountain Move Beauty Days

zum ersten Mal traf sich die Beauty-
branche, Inhaber und deren Kader zum
Netzwerktreffen und Erfahrungs-
austausch in Gstaad. Die Beauty Days
fanden anlésslich des Mountain Move
statt und wurden nach dem bewdahr-
ten Konzept der Fitnessbranche durch-
gefithrt. Die Teilnehmenden genossen
eine Auszeit unter Freunden, viele
Groupfitness-Lektionen der Extra-
klasse, hervorragendes Essen, heisse
Partys, viel Netzwerken und span-
nende Vortrage. Diejenigen, die woll-
ten, konnten sich auch einfach mal in
der Wellnesswelt des Hotel Huus in
Gstaad verwohnen lassen.

Die Teilnehmer der Groupfitness und
Plausch-Sportler waren bereits ab
Dienstag in Gstaad, bevor dann am
Donnerstag das Netzwerktreffen
begann. Eine kleine Fachausstellung,
verschiedene Vortrdge und natirlich
kam der Event- und Partyteil nicht zu
kurz. Fir die erste Austragung kamen
160 Teilnehmer, was man definitiv als
Erfolg werten darf.

Hauptsponsor war Barbara Huli mit
ihrem gleichnamigen Konzept «H.U.L.1.
— Slim Body — Beauty — Lifestylen.
Ebenso waren zahlreiche Partner aus
der Fitnessbranche vor Ort, wie zum
Beispiel Berny Huber (fit3), Thomas
Schitz (best4health, InBody), Lukas
Jaggi (Bodymagic), Renzo Kressig (RKS),
Beat Friedli und Paul Gubser (milon
und five), Barbara Lohse und Henrik
Gockel (PRIME TIME fitness).
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Nebst einigen spannenden
Kurzvortragen waren am Donnerstag
und Freitag auch illustre Referenten
mit spannenden Themenbereichen mit
von der Partie. Den Anfang machte
Alexander Damm mit dem Thema
«Schénheit kommt von inneny, gefolgt
von den «Trends 2021 in &sthetischer
Chirurgie und Mediziny von den
Doktoren PD Dr. Reto Wettstein, PD
Dr. Farid Rezaeian und Dr. Barbara
Wettstein. Am Freitagmorgen startete
Nicole Raess mit dem Thema «Mit
deinem Charisma zum Leuchtturm
in deiner Branche» und Berny Huber
brachte Erstaunliches ber Abnehmen,
Figur, Gesundheit und Altern in seinem
Vortrag «Seine Gene selber schalten...»
in die Ohren der Zuhérenden.

Ab Freitagnachmittag fand die Hit-
ten-Gaudi statt, welche sicher als
einer der Hohepunkte des Events
bezeichnet werden darf. Party pur in
den Bergen mit Star-DJ Dan Le Blonde,
DJ Paul Lomax und als Lifeact Violinis-
tin Marina Belinska. Am Abend folgte
mit der H. U. L. I. Black & Beauty Night
ein glamuréser Event. Nach Vortragen
am Samstagmorgen, war am Mittag
das Netzwerktreffen offiziell been-
det. Zahlreiche Teilnehmer nahmen
noch beim wunderschénen Ausflug auf
den Glacier 3000 teil und blieben eine
Nacht langer.

Spannendes neues Produkt: ellyfit
Exklusiv konnte als Weltpremiere der
neue Body-Shaping und Anti-Aging Vital

FITNESS TRIBUNE Nr. 193 | www.fitnesstribune.com

Drink von ellyfit vorgestellt
werden: Das Lebenselixier —
fir mehr Energie und Schén-
heit. Der Vitaldrink fir Ener-
gie und Gesundheit mit der
patentierten Formel SeQ10Ct
zur kérperlichen Regenera-
tion. ellyfit vereint natirliche
und hochwertige Inhalts-
stoffe und sorgt fir einen
langfristigen Energieschub
und ist ein patentierter Mul-
tifunktionsdrink zur besseren
Regeneration von Muskeln
und Organen.

Egal ob es um die Arbeit,
Freizeit oder Workout-Rou-
tine geht... ellyfit ist der
innovative, multifunktio-
nelle Vvital Drink. Er versorgt
mit langanhaltender vitalitdt, was
zusdatzlich das Konzentrationsvermo-
gen erhoht. Ausserdem starkt er das
Immunsystem auf natirliche Weise
und sorgt fir innere Ruhe und Gelas-
senheit. ellyfit schiitzt die Zellen vor
der Alterung, und optimiert das Haut-
bild. Mit Selen, Q10 und L-Carnitin.
ellyfit wird sich auch an den Mountain
Move Fitness Days gross prasentieren.
Seien Sie gespannt...

Die ersten Mountain Move Beauty Days
waren definitiv ein voller Erfolg. Die
Organisatoren Rolf Dirrenberger und
Kathrin Salzmann waren sehr zufrie-
den. Als Leser der FITNESS TRIBUNE
fragen Sie sich vielleicht, wieso wir
hier iber diesen Beauty-Event berich-
ten? Einerseits waren doch einige Fit-
ness-Leute an diesem Anlass mit dabei
und es gibt auf jeden Fall spannende
Synergien zwischen der Fitness- und
der Beautybranche. Anderseits ist
«iber den Tellerrand schauen» immer
gut. Und in einem Punkt kann die Fit-
nessbranche noch viel lernen von der
Beautybranche: Diese Branche weiss,
wie man Produkte teuer verkauft!

Lange dauert es nicht mehr, dann
findet bereits die niachste Ausgabe des
Mountain Move statt: Vom Donnerstag,
7. bis Samstag, 9. Oktober findet das
flinfte Fitnesscenter Netzwerktreffen
in Arosa statt. Alle Infos dazu ab der
Seite 118 in dieser Ausgabe.

Fotos: Eveline Salzmann



Mountain Move Beauty Days
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Mountain Move Beauty Days

WELLNESS
FUR ZUHAUSE
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brandsunlimited

Mehr Vitalitat.

Mehr Leben!
TN

Der Vital-Drink
Gewinner

+ Bodyshaping

Optimaler
Metabolismus

Antioxidation
Zellschutz

+ Anti-aging
Starkung
Immunsystem

be a winner - drink ellyfit

www.drinkellyfit.com

brandsunlimited
peter merian strasse 54 +41 61 56176 70
4052 basel, switzerland sales@brandsunlimited.one



Mountain Move Fitness Days

Netzwerken & Fun in den Schweizer Bergen
Mountain Move Fithess Days
Netzwerktreffen — jetzt anmelden!

Vom Donnerstag, 7. bis Samstag, 9. Oktober 2021 ist es wieder soweit: Das coolste Netzwerktreffen der
Fitnessbranche auf 1800 Meter iiber Meer im Waldhotel Arosa steht an!

Zum funften Mal findet nun das beliebte
Mountain Move Fitnesscenter Netz-
werktreffen, welches ab diesem Jahr
Fitness Days Netzwerktreffen heisst,
nun statt. Dieses Jahr — geschuldet der
aktuellen Situation — das zweite Mal
wieder im Herbst, statt im Winter.

Das Mountain Move ist eine gelungene
Mischung aus Netzwerken, Erfahrungs-
austausch, Vortragen, Fachausstellung,
Fitness und Sport treiben, gutes Essen
geniessen, Wellnessen und Party feiern.

Der Anlass kann nur dank den vielen
Partnern und Sponsoren durchgefiihrt

werden. Hauptsponsor ist das Porsche
Zentrum in Zirich sowie ACISO, milon
und five und die FITNESS TRIBUNE.

Die Organisatoren, Rolf Dirrenberger
und Kathrin Salzmann, freuen sich,
wenn Sie Gast sind im Waldhotel
Arosa, dem Nr. 1 Wellness- und
Eventhotel im Bindnerland.

Wir sehen uns in Arosa!

Infos und Anmeldung:
www.mountain-move.ch

e MOUNTAIN
.'?;‘.":'3?-..‘ MOVE { )
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reACT ,,

Grosse Wirkung

ab 5min

Neu nun auch in Basel... S8 => Smin
\

Wer mochte als erster
in seiner Region von einer
finanziellen Beteiligung profitieren?

« Selbstbedienung ohne Menschenkontakt

» Schutzkonzept in separatem Raum,
sehr beliebt wahrend Lockdown

e Sehr kurze Aufenthaltszeit
« Kein Umziehen, Schwitzen und Duschen

« Amortisation durch Zusatzeinnahmen trotz bestehendem
Jahresabo

« langere Superkompensationszeit dank maschineller
Exzentrik (reduziert die Trainings-Haufigkeit)

« Ganzkoérpertraining,
hier Beispiele auf Youtube:

n "
- o Exzentrisches Training basiert auf dem
v Mensch viel héhere Kréfte abbremsen als
produzieren kann. Dies gilt als eine der be
o o Der reACT-Trainer erlaubt ein hochintensives,
“ Training ohne Belastung der Strukturen. Deshalb
9'_ das Trainingsgerat fir Hochleistungs- und Fitness-Spo
o FigurbeWUSstgt_gﬁa_r:ioren sowie fiir Reha-Anwendungen.
o Das reACT-Training, ein echter = .
il ﬂ Paradigmenwechsel im Krafttraining, 7} —
@ reACT-Standorte vor Corona Lea- iiberzeugt mit begei den Resultaten '
© Neue Standorte mit reACT und sehr kurize_g.m'rg'szeiten. o i
wahrend Lockdown #

— = el
e

: [ %
Sport Reha Lifestyle

* Neue Standorte nach Lockdown

Fotografieren und senden an info(df

Vorname, Name:

Strasse, Nr.:
Ich wiinsche: PLZ, Ort:
Informationen Gber reACT Mobile: 3
Informationen tiber 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 .
NaturalFit | reACT Showroom fiir die Zentralschweiz | Wissenhusen 12 | CH-6247 Schétz LU www.reacttrainer.eu
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Hereinspaziert!

Finftes Fitnesscenter Netzwerktreffen der Schweiz auf
1800 Metern liber Meer im Waldhotel Arosa.

Bereits zum 17. Mal trifft sich die Fitnessbranche - Fitnessbesitzer, Instruk-
toren, Fitnessreferenten & Fitness-Experten - bei der ultimativen Fitness-, und
Fun-Woche in den Schweizer Bergen zum Netzwerken und Erfahrungs-
austausch. ' '

Vom 07.-09.10.2020 freuen wir uns zum 7. Mal im Waldhotel Arosa, Nr. 1
Eventhotel im Binderland, Gast zu sein.

Wir bieten Im Rahmen des Mountain Move Fitness und Fun Events ein 3-tdgig-
es Netzwerktreffen mit Fachvortrdgen flr Fitnessinhaber und deren Kader an.

3Tage / 2Ndchte

Spezialpreis fiir Fitnesscenterinhaber CHF 299.-*

Spezialpreis fiir Begleitpersonen CHF 380.-

Verldngerungsnacht pro Person CHF 190.-

um 3-7 Nachte veridngerbar &

* bei Buchung bis 05.08.2027, danach CHF 349.- =
Inklusivleistungen:

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




FRPOR=SCHE

Porsche Zentrum Ziirich
prédsentiert:

Fiinftes Fitnesscenter

Netzwerktreffen

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

Die Mountain Move 2027 wird prasentfert von;

p FITHESS
‘\CISO TRIBUNE

www fitnesitribond.cam

. ﬁve C o2milon

Besuche uns online: www.mountafn-move.ch
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BestWipes
Desinfektionstiicher

— optimiert fiir lhr Fitness-Studio
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800 Blatt/Rolle
wischfertig vorgetrankt!

kosten- & zeitsparend - dermatologis:h getestet'" _
bekampfen wirksam Bakterien und Viren (Corona)‘%

Unser aktuelles-Kennenlern-Angehot:

SEO TWIPES 1 EDELSTAHL-BOX ,ROUND UP*

H900 mm, @300 mm

-

e Die BESTWIPES-Benefits in Kiirze:

+ * kostensparend - bis zu 30% im

' Vergleich zur Spriihflasche

L« bis 20 70% weniger Miill (spart
Entsorgungskosten)

« 800 Tiicher pro Rolle, wischfertig
vorgetrankt - ready to use

INKL. 6 ROLLEN:
BESTWIPES -
(4.800 TUCHER)

R—
L il _""'m
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'« PH-neutral (sanft zu Haut und Ober- :— = f : f—_'-;;;-r
.= . "‘—-) — S &_-_- . "‘=*‘

* sparsames Entnahmesystem - 1 Tuch
ausreichend fiir ein Gerat
« gegen Viren (Corona) und Bakterien

* keine gefahrlichen Aerosole durch
verspriihen

oy
e

B

zzgl. MwSt. / Lieferung

P UBERM01:= GESPARTIN
L '-_. WL Ak k\iki—\him :1-

8196 Wil ZH - Bahnhofstrasse 47 Telefon: +41 44 869 05 05
5400 Baden - Theaterplatz 2 bestellung@rks-gmbh.com
Partner von Optimum11 GmbH www.rks-gmbh.com
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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



Svizzera italiana

Roger A. Gestach

Ora piu che mai!

E il motto di quest’anno della Giorna-
ta della FSCF e della BGB. Uno slogan
decisamente appropriato se si pensa
a quanto abbiamo passato negli ultimi
17 mesi e se si considera la minac-
cia di un’eventuale quarta ondata di
contagi.

"Dobbiamo imparare a convivere con
il virus”. Non sono io a sostenerlo,
e Boris Johnson, primo ministro bri-
tannico. La Gran Bretagna ha messo
in atto un lockdown tra i pil rigidi
al mondo. Nonostante la diffusione
della variante Delta, nel Regno Unito
sono state revocate tutte le misure
anti-Covid. Sulla stessa lunghezza
d’onda si trova anche la direttrice de-
('UFSP, Anne Lévy, che ha dichiarato:
"Un giorno dovremo convivere con il
Covid”. Con la prima AtemlLounge,
Beat Friedli del centro fitness FRITZ a
Illnau sta dando un buon esempio di
come sia possibile generare creativi-
ta in una situazione difficile e quindi
fare pure buoni affari.

Mi fa piacere accogliere nuovamente
in questo numero molti pubbliredazi-
onali. Cio che dimostra che lindustria
del fitness si e ripresa dallo shock e
rimane assai innovativa. Raccomando
caldamente di leggere i pubbliredazi-
onali e gli annunci, scoprirete alcune
novita.

E, naturalmente, anche in questo nu-
mero non mancano interessanti arti-
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coli tecnici, come quello sull’alimen-
tazione chetogenica, che in questo
momento va alla grande. Nella sua
rubrica, a mio parere Peter Regli va
dritto al punto, il suo intervento e
assolutamente degno di essere letto.
Pubblichiamo inoltre tre interessanti
interviste, una delle quali del tutto
insolita: si esprime un vescovo catto-
lico di 72 anni che fa regolarmente
allenamento della forza, definendo
un atto di carita 'impegno a mante-
nere in forma il proprio corpo.

Dopo il Mountain Move tenete gli occhi
aperti. | Mountain Move Beauty Days
hanno appena avuto luogo e i Fitness
Days sono alle porte. Troverete tutte
le informazioni solo in queste pagine.

E infine, i risultati dello studio sulla
situazione economica dell’industria
svizzera del fitness ci permettono di
confidare in un futuro positivo. Il che
ci riporta al titolo dell’editoriale: Ora
pill che mai!

Non mi resta che augurarvi buona
lettura.

” b



Suisse romande

Roger A. Gestach

Maintenant plus que jamais!

C'est le motto de la journée de la
branche du SFGV et BGB. Quand je
pense a ce que NOUS avons vVécu pen-
dant ces derniers 17 mois et conside-
re la menace d’une quatrieme vague,
je trouve que ce motto est tout a fait
juste !

«Nous devons apprendre a vivre avec
le virus.» Ce n’est pas moi qui le dis
mais Boris Johnson, premier minist-
re britannique. La Grande-Bretagne
connait le confinement le plus sévere
du monde entier. Toutes les mesures
ont été levées dans l'ensemble du
Royaume malgré la variante du Del-
ta. La directrice du BAG, Anne Lévy,
proclame de la méme fagon «un jour,
nous apprendrons a vivre avec le Co-
vidy. Beat Friedli du FRITZ dans Ulll-
nau, nous montre comment on peut
puiser de la créativité dans une situ-
ation difficile et faire de bonnes af-

faires avec la premiere AtemLounge.
Ce qui est tres réjouissant, c’est que
nous avons de nouveau beaucoup d’ad-
vertorials dans ce numéro. Ceci mont-
re que lindustrie de la Fitness est tres
innovative et s’est remise du choc. Je
vous recommande de tout coeur de
bien regarder les advertorials et les
annonces, vous y découvrirez des cho-
ses intéressantes.

Et bien s(ir, les articles intéressants
spécialisés ne manquent pas dans ce
numéro, comme par exemple larticle
sur la nutrition chétogene, qui est tres
tendance en ce moment. De méme,
Peter Regli a tout a fait raison selon
moi dans son article, je vous le recom-
mande chaudement ! Nous avons trois
interviews tres intéressantes dans ce
numéro, dont une tout a fait inhabitu-
elle : un évéque catholique de 72 ans,
qui fait régulierement son entraine-

"NOUS RECHERCHONS

DES CLUBS
PARTOUT EN SUI

prét & donner le témoin ?

Nous reche
ne aftenante avec au moins 20

- une z0
2 de surface

. Env. 1000 & 2000 m

N’hésitez pas anou

rchons des clubs de fithess ave!
000 personnes

s confacter: expansion@buse

DE FITNESS

SSE!

c les critéres suivants:

fit.ch

ment et pour lequel rester en forme
constitue un acte d’amour du prochain.
Aprés le Mountain Move, c’est aus-
si avant le Mountain Move! Les Moun-
tain Move Beauty Days viennent juste
d’avoir lieu et les Fitness Days viennent
bientdt. Vous trouverez toutes les infos
la-dessus.

Enfin, les résultats des études de ’éco-
nomie de la Fitness suisse nous per-
metttent d’espérer en un avenir positif.
Et nous retrouvons notre motto du dé-
but: maintenant plus que jamais!

Maintenant, je vous souhaite beaucoup
de plaisir a la lecture de votre maga-

zine.

Votre
. &/-4

WWW.BASEFIT.CH =

Annonce

basefit.ch

— V0 GIND FITHESS
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Airpressure Bodyforming 21 Markenberg 41
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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




Swiss
Pravensana
Akademie

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

EDUQUA




Termine und Adressen

Messe & Event-Termine:

Deutschland:

WIR SUCHEN VERSTARKUNG
FITNESS-INSTRUKTOR/IN MIT AUSBILDUNG
GROUP FITNESS INSTRUKTOR/IN

Anzeige

Aufstiegskongress, Mannheim

MEDICA, Disseldorf

Schulen & Verbande:

. Deutsche Hochschule

University of Applied Sciences

B5/cAkademe

Safool for Blealt Msrsgement

FitnessConnected, Miinchen

Osterreich: -

www.dhfpg-bsa.de

Schweiz:

www.dssv.de

BranchenTag, Bern mm

Huber Widemann Schule
www.hws.ch

Mountain Move Netzwerk, Arosa | ( 5
www.ig-fitness-schweiz.ch

IFAS, Zirich

Internationale Messen:

www.klubschule.ch

RIMINIWELLNESS, Rimini

QC|

QualiCert
tEl'IIFIEI‘.I QUALITY

FIBO, K&In )
www.qualicert.ch
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one

training center

SAFS

SWISS ACADEMY OF FITNESS & SPORTS.

www.safs.com

SFGYV

www.sfgv.ch

=T

B e Pt

www.sptv.ch

star

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

Swiss
%’ Priivensana
Akademie

Fachickede Mo Getondamibervle

www.swisspraevensana.ch

www.update-akademie.ch



Der diesjahrige Termin wird auf 2022 verschoben.

SAFS

FITNESS CONVENTION
e\ 27.08.2022
DATE LAKE SIDE ZURICH

. 7 4

FUNCTIONAL
a AREX  omion  _4SAFS YOGA | DANCE

ppppp a VORTRAGE
S SOLEDOR'

Porsche Zentrum Ziiick SEMSCPRO safsconvention.ch
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auch Anrecht auf die beste Behandlung

Einige unserer revolutiondren Funktionen:

Digitaler Vertrag

Online-Verkauf

Online-Buchung

Gezielte Marketingkampagne
Automatisierter Verwaltungsprozess
und vieles mehr!
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Das Erfolgsmodell zur
Neukunden-Gewinnung

Effizient « Erfolgreich - Profitabel

Das Konzepi

Effiziente Therapie
Erprobtes Marketing

rechie Markatinakamssanar

0 T RUCKEN THERAPIE CENTER

by Dr WOLFF

CORE-STABILITY

Die neue Serie fiir die starke Mitte
Dr. WOLFF-

EPORTE & PREVEMNTION

(% Domitner

Informationen zu unseren Produkten unter www.domitner.com
#+ Domitner GmbH, Miilistrasse 18, CH-8320 Fehraltorf | Tel: +41 44 72 12 000 | office@domitner.ch
mm Domitner GmbH, Herrgottwiesgasse 149, A-8055 Graz | Tel: +43 316 27 12 00 | office@domitner.at



Precision
Training
Experience

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

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

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

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

Entdecken Sie mehr auf technogym.com/fitnesstribune

[ECHNOGYM






