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Editorial

FITNESS

TRIBUNE

Von kleinen Studios und
grossen Anlagen

Gross oder klein? ,Allin one" oder lieber ganz spezifisch? ,High
class" oder doch eher giinstiger? Das sind Fragen, die sich
heutige Studiobetreiber einst stellen mussten. Warum? Weil
die Antworten dariber entschieden haben, ob das geplante
Center ein kleines Boutiquestudio wird oder eine Anlage mit
allem, was das Herz begehrt.

Wer ein Fitnesscenter leitet, braucht eine klare Positionierung,
die sich vom Markt abhebt und die Kundschaft anzieht. Aber
wie gelingt das? Ralf Capelan, erfolgreicher Unternehmens-
berater, hat uns erklart, was Mut zur Einzigartigkeit sowie die
Investition in gutes Personal mit dem langfristigen Erfolg des
eigenen Studios zu tun haben (ab S. 74).

Mut zur Einzigartigkeit, das hat Patrik Wolf, Inhaber des
Invictus Training in Horgen, allemal. Der Kickbox- und Boxclub
ist so ganz anders als viele andere Center seiner Art und ver-
eint die Harte des Sports mit dem Community-Spirit einer
Grossfamilie. Lassen Sie sich ab Seite 16 von der Philosophie
dieses Clubs mit Blick auf den Zurichsee und der kernigen Art
seines Betreibers inspirieren.

Kernig wird es auch im Kroftstodl in Oberdsterreich. Das
in einem alten Bauernhof untergebrachte Fitnessstudio
mit dem Fokus auf Krafttraining verbindet auf einzigartige
Weise Tradition und Moderne. Mit innovativen Ideen und
0ld-School-Trainingsgeraten bietet der Inhaber Stefan Kogler
seiner ,Stierherndlbiaga“~-Community eine einzigartige Trai-
ningserfahrung (ab S. 50).

Von kleinen Studios und grossen Anlagen berichtet auch die
Eckdatenstudie, die auch fur das Jahr 2024 erhoben wird. Fol-
gen Sie dem Aufruf des Verbands swiss active und nehmen
Sie ab sofort an der Umfrage teil — nur so konnen wir die Ak-
zeptanz und Anerkennung unserer Branche nachhaltig starken

(ab S. 38). Auch die Wirtschaftskammer Osterreich (WKO) ruft
erneut dazu auf, an der zweiten Eckdatenstudie fiir Osterreich
teilzunehmen und den Markt so voranzubringen. Leisten Sie
lhren Beitrag zur Weiterentwicklung der Branche (ab S. 56).

Die Eckdaten haben u. a. die Aufgabe, den politischen Ent-
scheidungstragern ein Bild unserer Branche zu liefern.
Doch wie blickt die Politik aktuell auf uns? Die FITNESS
TRIBUNE konnte exklusiv mit Kantonsratin Inge Lichtsteiner-
Achermann sprechen, Uber ihre Zeit in der Branche, den
notwendigen Einsatz der Politik fir mehr Gesundheit in der
Bevolkerung und die Rolle von Fitness- und Gesundheitsan-
lagen (ab S. 30).

Dass Fitnesstraining und Kampfsport sogar ein Karriere-
sprungbrett sein konnen, daflr ist Daniel Bernhardt ein Pa-
radebeispiel. Der geburtige Schweizer hat als Model, Schau-
spieler und Stuntman Karriere in Hollywood gemacht und in
einigen grossen Blockbustern mitgewirkt, beispielsweise an
der Seite von Jean-Claude Van Damme und Keanu Reeves.
Wir konnten ihn exklusiv bei einem seiner Heimaturlaube zum
personlichen Interview treffen (ab S. 26).

Und zum Abschluss mdchten wir ein neues Gesicht im
Magazin herzlich begrissen: René Stoss. Als erfolgreicher
Unternehmer und Branchenkenner wird er ab sofort in jeder
Ausgabe seine Sicht der Dinge zu unterschiedlichen bran-
chenrelevanten Themen in der Kolumne ,STOSS-Richtung”
prasentieren (ab S. 66). Wir freuen uns sehr Gber diesen he-
rausragenden Zugewinn fiir unser Magazin.

Herzlich willkommen, René!

In diesem Sinne viel Spass beim Lesen
lhre FITNESS TRIBUNE
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obfitness.ch

eammitglieder statt
itarbeiter finden

Advertorial Jobform

3ie suchen fiir Ihr Studio oder lhren Betrieb neue Beschiftigte und stohnen bereits
)eim Gedanken an die nicht geeigneten oder gar nicht erst vorhandenen Bewerbungen
uf? Dann nutzen Sie jobfitness.ch. Mit dem grossten Job-Fitness-Netzwerk der
schweiz erreichen Sie wirklich interessierte Bewerberinnen und Bewerber und erhalten
ine kostenfreie Beratung fiir eine optimale Stellenanzeige. Ubrigens:

er Studierende oder Auszubildende sucht, inseriert komplett kostenfrei!

deed, Jobscout24, Jobagent und wie sie alle heissen. Wer
1 den gangigen Jobportalen inseriert, geht sicherlich schnell
der Masse an Mitbewerbern anderer Branchen unter oder
langt mit der eigenen Stellenanzeige womaglich nicht ein-
al an die passende Zielgruppe — und das fur teilweise sehr
el Geld. Das Nummer-eins-Stellenportal jobfitness.ch ist die
attform fur alle Arbeitgeber im Zukunftsmarkt Fitness und
esundheit, um einfach, schnell und zielgruppenspezifisch
a. Fach- und Fiihrungskrafte sowie dual Studierende und
szubildende fur ihren Betrieb zu finden.

ual Studierende finden -
pstenfrei beraten lassen und inserieren
erade wenn es darum geht, Ausbildungsstellen fir ein duales
udium zu besetzen, ist eine umfassende vorangehende
eratung entscheidend. Denn meist stellt sich bereits beim
tschluss, eine Stellenanzeige fir ein duales Studium zu
halten, eine essenzielle Frage: Welcher Studiengang passt
meinem Betrieb und seinen Bedirfnissen? Aus diesem
und konnen sich Unternehmen direkt bei der SAFS Hoch-
hule, dem Partnerunternehmen von jobfitness.ch, zum du-
en Studienangebot beraten lassen und ihren passenden
udiengang finden. Anschliessend gehts gemeinsam mit den
tarbeitenden der SAFS Hochschule an die Entwicklung der
ealen Stellenanzeige.

S Beste daran:

wohl die Beratung der SAFS Hochschule als auch das Inserat
ein duales Studium sind auf jobfitness.ch komplett kosten-
il Letzteres gilt fur alle Inserate von Ausbildungsstellen.

Ein Portal — zahlreiche Mdglichkeiten
Bewerbungsverfahren sind meist genauso individuell wie die
Unternehmen selbst. Die einen legen besonders viel Wert auf
Kreativitat, den anderen ist vor allem die Prasentation ihres
Betriebes inklusive Mission und Vision sehr wichtig. Von Stan-
dard, Express Uber Premium bis hin zum Abomodell; auf
jobfitness.ch finden Sie bereits ab 159 CHF Ihr optimales
Modell fir ein Jobinserat.

Alle Vorteile auf einen Blick

+ Prasenz im grossten Job-Fitness-Netzwerk der
Schweiz

- Schnelle und einfach Bearbeitung lhrer Stellenangebote

- Einfache Verwaltung Ihrer Online-Bewerbungen 24/7

+ Prasentation lhres Unternehmens im Zukunftsmarkt
Fitness und Gesundheit

+ Individuelle Service-Leistungen und Supports

Jetzt informieren und

echte Teammitglieder finden

Rufen Sie uns kostenfrei fir eine personliche Beratung zu lhrer
Stellenanzeige unter +41 842 555 111 an oder eroffnen Sie
direkt ein Konto unter www.jobfitness.ch. Wer sich noch
unsicher ist, welcher duale Studiengang der SAFS Hochschule
zum eigenen Betrieb passt, erhalt ebenfalls eine komplett
kostenfreie Beratung unter +41 404 44 80 20 oder informiert
sich unter www.safs-hochschule.ch. [ ]

www.jobfitness.ch
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Die Erfahrungen diverser Studiobesucher zeigen, dass mehr
Spass und ein starkeres Zugehaorigkeitsgefihl auch die Wahr-
scheinlichkeit erhohen, dass das Training Uber einen langeren
Zeitraum fortgesetzt wird. Zudem fihrt die soziale Kompo-
nente dazu, dass man sich seinen Freunden ,verpflichtet" fihlt
an dem Training teilzunehmen und sich gegenseitig nicht im
Stich lasst. Der ,verbindliche” Termin, die fixe Uhrzeit, ist fur
viele ein entscheidender Faktor, dass sie das Training auch
absolvieren. Die Moglichkeit, ein On-Demand-Training jeder-
zeit durchfiihren zu konnen, fihrt bei vielen Personen dazu,
dass sie es so lange aufschieben, bis sie gentigend Argumente
haben, es nicht mehr zu tun.

Obwohl das Training im Club bessere Ergebnisse liefert und
mehr Spass macht, hat die Studie ergeben, dass digitale
Ldsungen immer noch eine Rolle spielen, wenn es darum
geht, den Marktanteil zu vergrossern und neue Zielgruppen
anzuziehen. ,0Obschon Live-Kurse am besten geeignet sind,
um sowohl die physiologische Intensitat als auch die psy-
chologische Wahrnehmung zu maximieren, zeigen unsere
Untersuchungen, dass Livestream- und On-Demand-Fitness-
kursformate praktikable Optionen sind, um regelmassige Be-
wegungsroutinen aufrechtzuerhalten’, figt Bryce Hastings,
Les Mills Head of Research und Mitautor der Studie, hinzu
(Graupensperger et al,, 2019).

Tatsachlich berichteten die Studienteilnehmer, dass sie sich
wahrend des Video-on-Demand-Trainings weniger Sorgen um
ihre Leistung machten, was den Einstieg in ein regelmassiges
Training flr Neueinsteiger erleichtert. Daher konnten auch
Personen abgeholt werden, die sich noch nicht sicher genug
fiihlten, um an einem Live-Kurs im Club teilzunehmen.

Ein Live-Kurs im Fitnessstudio ist nach wie vor die beste Er-
fahrung, aber die Zunahme von digitaler Fitness und flexibler
Arbeit verstarkt die Vorstellung, dass hybride Fitnessgewohn-
heiten die Norm werden. Der Global Fitness Report (2021)
fand heraus, dass die Mehrheit der Trainierenden heute ein
Verhaltnis von 60:40 zwischen Training im Fitnessstudio und
zu Hause bevorzugt.

Ein neues Zeitalter der Fitness

Davon profitieren die Verbraucherinnen und Verbraucher, die
nun mehr Trainingsmaoglichkeiten haben und flexibler sind.
Was es fir sie zugleich einfacher macht, ihre Trainingsge-
wohnheiten beizubehalten. Fiir die Clubs besteht die grosste
Herausforderung darin, diese digitalen Tools zu nutzen, um
die Motivation und das Engagement der Mitglieder auf eine
Art und Weise aufrechtzuerhalten, die das Erlebnis im Club
erganzt.

Bei exzellenter Umsetzung ergeben sich daraus zwei Vorteile
fiir die Mitgliederbindung. Die gréssere Reichweite ihrer digi-
talen Angebote bedeutet zum einen, dass die Clubs mehr tun
konnen, um die Mitglieder zwischen den einzelnen Clubbesu-
chen zu motivieren und ihre Sportgewohnheiten aufrechtzu-
erhalten. Zum anderen verringert sich das Risiko, dass sich
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die Mitglieder durch konkurrierende Angebote im Internet
oder anderswo ablenken lassen. Um diese Chance zu maxi-
mieren, mussen wir die Reise der Mitglieder und die Art und
Weise, wie wir ihr Engagement messen, vollig neu konzipieren.
Anstatt nur die Clubbesuche zu verfolgen, missen wir alle
Bertihrungspunkte eines Mitglieds mit seinem Fitnessclub
ganzheitlich betrachten. Dazu gehort auch das Training zu
Hause, das digitale Angebot des Clubs und sogar die Nut-
zung der Club-App. So kann das Engagement der Mitglieder
genau bewertet und Massnahmen ergriffen werden, um das
Angebot zu verbessern. Kundenorientierung und eine nahtlose
Verbindung zwischen dem Club und dem Zuhause werden
sich als Schlissel zum Erfolg in diesem neuen Fitness-
zeitalter erweisen.

,Eine der wichtigsten Strategien, die Gesundheits-, Fitness-
und Wellnessclubs anwenden missen, ist die Ausweitung ih-
rer Reichweite Uber die traditionellen Raumlichkeiten hinaus,
um den Mitgliedern eine umfassende Wellnesslosung zu
bieten’, sagt Kevin McHugh, COO von The Atlantic Club in
New Jersey, USA (Phillips, 2024).

Live-Kurse im Fitnessstudio bieten ein intensiveres Training,
mehr Spass und eine starkere soziale Bindung als digitale
Workouts — und fordern so langfristiges Engagement. Den-
noch sind Livestream- und Video-on-Demand-Angebote eine
wertvolle Erganzung, um neue Zielgruppen anzusprechen
und flexiblen Trainingsgewohnheiten gerecht zu werden. Der
Schlissel zum Erfolg liegt in einer hybriden Fitnessstrategie,
die Cluberlebnisse und digitale Tools nahtlos miteinander
verbindet. So entsteht ein umfassendes Angebot, das so-
wohl die Motivation als auch die Mitgliederbindung auf ein
neues Level hebt. [ |

Fabian Graf

Der Unternehmer ist Dozent und
Entwickler bei der SAFS. Als Renn-
radfahrer hat er die Strassen Euro-
pas kennengelernt und die Luft des
Profisports geschnuppert. Neben
dem Sport betreibt er sein eigenes
Unternehmen im Bereich Social
Media und studiert Finance & Ma-
nagement.
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@gabriel.fit.yoga

www.options.yoga

Fitness mit Vision — Bewegung und Achtsamkeit

Die Verkniipfung zweier

JFithesswelten"”

Es gibt Menschen, die eine natiirliche Ausstrahlung mitbringen, die Raume heller und
Energie greifbar machen. Gabriel Hug ist einer von ihnen. Der zertifizierte Yogalehrer
und Group-Fitness-Instruktor begeistert mit seiner Leidenschaft fiir Bewegung und
Achtsamkeit. Derzeit absolviert der 28-Jahrige seinen ,SAFS Fachausweis Fitness
Trainer” und verkorpert durch die Kombination seiner Kompetenzen die Vielseitigkeit
des modernen Fitness- und Wellnessbereichs.

FITNESS TRIBUNE: Gabriel, du hast eine Vielzahl von LES
MILLS Ausbildungen absolviert und unterrichtest einige der
bekanntesten Programme. Was hat dich urspriinglich dazu
inspiriert, in die Welt von Gruppenfitness einzutauchen?

Wahrend meines Informatik-Studiums an der
ETH Zirich habe ich zum ersten Mal BODYATTACK™ auspro-
biert. Ich war sofort begeistert von der Energie der Gruppe
und der mitreissenden Musik. Nach dem Sport flhlt man sich
besser, gesiinder, starker und gltcklicher. Dieses Geflihl, nach
dem Training voller Energie und Stolz den Raum zu verlassen,
wollte und will ich unbedingt mit anderen teilen.

FITNESS TRIBUNE NR. 213 | www.fitnesstribune.com

LES MILLS steht fiir Innovation, Energie und Gemeinschaft.
Wie erlebst du den Teamspirit in der Instruktorencommunity?
Der Teamspirit in der LES MILLS Instruktorencommunity ist
wirklich fantastisch! Dadurch, dass wir alle weltweit die glei-
chen Programme unterrichten, fihlen wir uns miteinander
verbunden. Ich kann zum Beispiel in den Ferien in ein Gym
gehen und mich sofort mit den Instruktoren dort Uber das
aktuelle Release austauschen. Auch Uber Facebook oder In-
stagram bin ich mit vielen anderen Instruktoren vernetzt. Wir
geben uns gegenseitig Tipps und teilen Ideen. Besonders toll
an LES MILLS finde ich die Team-Teaches. Es macht riesigen
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Spass, mit anderen Instruktoren zusammen zu unterrichten
und gemeinsam flr eine ganz besondere Energie im Kurs-
raum zu sorgen. Leider ist es im Yogabereich unublich, dass
mehrere Lehrer zusammen eine Stunde unterrichten.

Ausserdem unterrichtest du auch Pilates und Yoga. Welche
Bedeutung hat Yoga fiir dich personlich und wie beeinflusst
es deine Tatigkeit in den anderen Fitnessbereichen?

Yoga ist fiir mich korperlich, mental und spirituell wichtig. Yoga
ist beides: ein sicherer Hafen und ein Spielplatz. Yoga lehrt
dich, auf deine Grenzen zu horen, auf der Matte sowie im All-
tag. Wenn es einmal schwierig oder anstrengend wird, hast
du immer die Wahl, entweder durchzuhalten oder einen Schritt
zurlickzugehen. Mein Ziel ist es, dass meine Group-Fitness-
Stunden ein sicherer Ort fiir alle sind, wo jeder sich unabhangig
von sportlicher Leistung wohl und wertvoll fiihlen kann.

Mit dem ,SAFS Fachausweis Fitness Trainer” hast du dich
fiir eine weitere fundierte Ausbildung entschieden. Was hat
dich motiviert, diesen Schritt zu gehen, und was erhoffst du
dir davon?

Mit dem ,SAFS Fachausweis Fitness Trainer” mochte ich eine
Bricke schlagen zwischen dem Training auf der Flache
und der Group Fitness, die sozusagen zwei Welten darstellen.
Beide Welten haben ihre Daseinsberechtigung und erganzen
sich optimal. Wenn man beide Welten kennt, kann man den
Kunden optimal beraten. Da ich als Group-Fitness-Instruktor
die Stunden aktiv mitmache, kann ich nur ein begrenztes
Pensum pro Woche unterrichten. Der SAFS Fachausweis er-
moglicht es mir, neben dem Unterrichten von Gruppenkursen
auch hauptberuflich im Fitnessbereich tatig zu sein.

Das Modul ,Fitnessbetreuer” ist ein zentraler Bestandteil
der SAFS-Ausbildung. Wie erlebst du diese praktische und
theoretische Kombination, und was nimmst du fiir dich
daraus mit?

Dieses Modul umfasst einen grossen praktischen Teil, bei
dem wir lernen, wie man ein Fitnessgerat einer einzelnen Per-
son erklart. Ich kann somit meine Erfahrungen erweitern, nicht
nur eine Gruppe anzuleiten, sondern mich auch in der Eins-zu-
eins-Betreuung zu betatigen. Der theoretische Teil liefert dazu
das notige Basiswissen.

Du hast so viele Facetten in deiner Karriere vereint — von
Yoga und Pilates bis hin zu funktionellem Training und LES
MILLS. Was treibt dich an, dich standig weiterzubilden und
neue Herausforderungen anzunehmen?

Stillstand ist fr mich keine Option. Ich liebe es, neue He-
rausforderungen anzunehmen, mich weiterzuentwickeln und
meinen Horizont zu erweitern. Vor jeder Ausbildung denke ich:
,Ich weiss ja schon vieles. Ich hoffe, es wird nicht langweilig”
Nach der Ausbildung bin ich dann immer erstaunt, wie viel ich
trotzdem noch dazulernen konnte.

Wenn du an deinen Weg als Instruktor zuriickdenkst: Gab
es ein Erlebnis oder einen Moment, der fiir dich besonders
pragend war?

Zu Beginn meiner Laufbahn als Instruktor dachte ich, es gabe
fur jede Fitnesstibung nur eine einzige korrekte Ausfiihrung.
Durch diverse Weiterbildungen und meine langjahrige Erfah-
rung habe ich jedoch gelernt, dass jeder Mensch Ubungen
individuell, entsprechend seiner korperlichen Voraussetzun-
gen, ausflihrt. Die Kunst des Unterrichtens besteht darin,
verschiedene Optionen anzubieten, sodass jedes Mitglied der
Gruppe die fiir sich passende Variante wahlen kann.

Gabriel, wo siehst du dich in den nachsten Jahren? Welche
Projekte oder Ziele mochtest du noch verwirklichen?

Ein grosser Traum ist es, in Zukunft ein eigenes Studio zu
er6ffnen. Bis dahin mochte ich mein Wissen und meine Fa-
higkeiten erweitern, beispielsweise durch die Ausbildung
,Grundlagen der Unternehmensfiihrung” der SAFS. Mir ist es
wichtig, Schritt fir Schritt meine Ziele zu verfolgen und da-
bei meine Gesundheit im Blick zu behalten, um meine Leiden-
schaft fUr Fitness langfristig mit anderen teilen zu kdnnen.

Die SAFS AG unterstitzt bereits seit Uber 35 Jahren Fit-
nessbegeisterte und Gesundheitsbewusste auf ihrem
Karriereweg. Als fihrender Schweizer Bildungsexperte
im Zukunftsmarkt Fitness und Gesundheit bietet die
SAFS ein innovatives sowie bewahrtes Bildungskon-
zept. Dies uberzeugt mit den neuesten Lerninhalten
und Lernmethoden. Des Weiteren bietet das SAFS Bil-
dungskonzept durch die Kombination aus geflihrtem
und selbstgesteuertem Lernen vollige Flexibilitat und
somit die Moglichkeit, Ausbildungsdaten sowie Ausbil-
dungstempo individuell anzupassen. Die Absolvierung
von Ausbildungstagen ist auch digital moglich.

Fir eine personliche Beratung rufen Sie uns jetzt an
unter Tel.: +41 44 404 50 70 oder besuchen Sie uns
unter www.safs.com.

SWISS ACADEMY OF FITNESS & SPORTS
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Mit Leidenschaft, Disziplin und Erfahrung

Erstsemestler mit 41 Jahren

Sascha Hegglin ist ein beeindruckendes Beispiel dafiir, dass es nie zu spat ist, sich
beruflich und personlich weiterzuentwickeln. Mit 41 Jahren hat der erfahrene Personal
Trainer und Combat Coach den Mut gefasst, ein neues Kapitel aufzuschlagen und

sich fiir ein duales Studium der Fitnessokonomie an der SAFS Hochschule entschieden.
Besonders ansprechend findet er dabei die Verbindung von Theorie und Praxis,

die es ihm ermaoglicht, neue Erkenntnisse direkt in sein Arbeitsumfeld im renommierten

David Gym zu integrieren.

FITNESS TRIBUNE: Was hat dich dazu bewogen, mit 41 Jahren
ein Studium zu beginnen - und warum im Bereich Fitness-
okonomie?

Sascha Hegglin: Unabhangig vom Alter denke ich: Es ist nie
zu spat, etwas Neues zu beginnen. Manchmal treibt uns eine
innere Stimme an, ohne dass man genau weiss, wohin sie
flihrt — aber dieser Weg fiihlt sich richtig an. Das Studium B. A.
Fitnessokonomie gibt mir ein gutes Gefiihl und das Wissen,
das ich bei der SAFS Hochschule aufbauen werde, wird mit
Sicherheit einen wertvollen Platz in meinem Leben finden.

Wie fiihlt es sich an, mit 41 Jahren ein Studium zu beginnen,
und wie gehst du mit den Herausforderungen um?

Es fUhlt sich grossartig an — sogar besser als damals, als ich
meine Lehre begonnen habe. Mit zunehmendem Alter weiss
man viel klarer, was einem guttut und wohin man maochte.
Herausforderungen nehme ich, wie sie kommen, und stelle
mich ihnen, wenn sie auftreten.
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Welchen Rat wiirdest du Menschen geben, die ebenfalls in
spateren Lebensjahren ein Studium beginnen mochten?
Einfach machen! Wenn das Interesse da ist, lohnt es sich
immer, diesen Schritt zu gehen. Wissen ist der Schlissel zur
Weiterentwicklung — und es ist nie zu spat, neue Wege zu
gehen.

Weshalb fiel deine Wahl auf die SAFS Hochschule?

Ich wiisste keinen besseren Ort, um mein Wissen im Bereich
Sport, Gesundheit und Bewegung zu vertiefen. Die SAFS
Hochschule bietet eine beeindruckende Vielfalt an Mdglich-
keiten und ist fir mich die erste Wahl.

Welche Erwartungen hast du an dein Studium und die SAFS
Hochschule?

Ich wiinsche mir, ein fundiertes, praxisnahes Wissen zu erlan-
gen — sowohl fiir meine berufliche Zukunft als auch flr meine
personliche Weiterentwicklung.
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Welche langfristigen beruflichen Ziele verfolgst du mit deinem
Bachelor-Abschluss in Fitnessokonomie?

Ich sehe meine Zukunft in der Fitnessbranche, insbesondere
im Bereich Kampfsport, Gesundheit und Bewegung. Mein Ziel
ist es, Menschen auf ihrem Weg zu unterstltzen und gemein-
sam positive, gesunde Veranderungen zu erreichen.

Du hast vor Kurzem deine erste Vorlesung an der SAFS
Hochschule erlebt — wie war diese Erfahrung fiir dich? Welche
Eindriicke und Gefiihle hast du aus den ersten Vorlesungs-
stunden mitgenommen?

Mit diesem Beginn eines neuen Kapitels in meinem Leben
habe ich auch gemischte Geflhle. Einige Themen kenne ich
bereits aus friheren Ausbildungen, aber es gibt auch Inhalte,
mit denen ich mich bisher wenig auseinandergesetzt habe.
Genau das motiviert mich, mein Wissen weiter auszubauen.

Wie bist du auf deinen Ausbildungspartner, das David Gym,
aufmerksam geworden, und wie kam es zur Zusammenarbeit
mit Kathi Fleig?

Ich trainiere bereits seit Jahren im David Gym und war von
Anfang an begeistert. Es war flr mich ,das Gym schlechthin”.
Auch als ich noch in Zug lebte, habe ich mich jedes Mal da-
rauf gefreut, dort zu trainieren. Irgendwann habe ich spontan
Kathi Fleig, die Inhaberin und Geschaftsfuhrerin, an der Theke
gefragt, ob ich ihr meine Bewerbung schicken darf — und so
entwickelte sich eines zum anderen.

Wie gelingt es dir, Studium, Beruf und private Verpflichtungen
miteinander zu vereinen?

Das wird sich im Laufe des Studiums zeigen. Es ist fir mich
eine neue Erfahrung, aber ich bin Uberzeugt, dass es eine
Frage der Planung und Organisation ist.

Welche Rolle spielen deine bisherigen Erfahrungen als
Personal Trainer und Combat Coach in deinem Studium?
Meine Erfahrungen aus Uber 24 Jahren Training helfen mir
enorm, das Studium mit praktischem Wissen zu verbinden.
Dank der vielfaltigen Trainingsmethoden, die ich in dieser Zeit
kennengelernt habe, kann ich heute Einzel- und Gruppentrai-
nings noch gezielter und effektiver gestalten.

Wie mochtest du die Verbindung von Theorie und Praxis
nutzen, um dich als Athletiktrainer im Kampfsport weiter-
zuentwickeln?

Es fasziniert mich, zu verstehen, wie der Korper funktioniert —
von der Anatomie bis hin zur Zusammenarbeit der Muskeln
und Gelenke. Dieses Wissen mochte ich nutzen, um Athleten
gezielt zu starken und ihre Leistungen zu verbessern. Zu sehen,
wie Trainingserfolge im Alltag oder im Wettkampf sichtbar
werden, motiviert mich, immer das Beste aus jedem Athleten
herauszuholen.

Was fasziniert dich am meisten am Kampfsport und wie
bringst du diese Leidenschaft in dein Studium ein?

Kampfsport fasziniert mich, weil jede Disziplin den Korper
auf unterschiedliche Weise fordert. Daraus ein effektives

Training zu entwickeln, das Athleten sichtbare Fortschritte
ermaoglicht, ist eine Herausforderung, die mich antreibt und
stolz macht.

Wie motivierst du dich, wenn es im Studium oder Beruf einmal
schwierig wird?

Meine Leidenschaft fir diesen Beruf ist meine grosste Moti-
vation. Naturlich gibt es schwierige Momente, aber ich weiss,
dass sie voribergehen. Dieses Wissen gibt mir Kraft und
Zuversicht.

Wie erlebst du die Unterstiitzung der SAFS Hochschule
bisher?

Die Unterstltzung durch die SAFS Hochschule ist grossartig.
Das Team ist immer hilfsbereit — sei es telefonisch oder vor
Ort.

Was begeistert dich besonders an der Kombination aus
Theorie und Praxis im dualen Studium?

Die Moglichkeit, das Gelernte direkt in die Praxis umzusetzen,
begeistert mich. Ob im administrativen Bereich oder auf der
Trainingsflache — diese Kombination schafft einen echten
Mehrwert.

Wie sieht dein Arbeitsalltag im David Gym aus und wie
unterstiitzt dich deine Vorgesetzte Kathi Fleig bei deinem
Studium?

Mein Arbeitsalltag ist vielfaltig: von Einzel- und Gruppentrai-
nings Uber Rehatibungen bis hin zu administrativen Aufgaben.
Kathi unterstitzt mich dabei in jeder Hinsicht. Sie ist eine echte
,Macherin” mit einem grossen sozialen Herz — ihre Unterstuit-
zung ist unbezahlbar. |

O
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Jetzt in die akademische Zukunft starten!
Wir haben Ihr Interesse an einem Studium an der SAFS
Hochschule geweckt? In der aktu-
ellen Folge des Podcasts ,Studie-
ren mit Gehalt” spricht SAFS-Do-
zentin Yvonne Albers uber das
Studium an der SAFS-Hochschule.
Jetzt reinhoren:

Informieren Sie sich gern auf www.safs-hochschule.ch
dber das Studienangebot der SAFS Hochschule. Ob
als potenzieller Ausbildungsbetrieb oder Studieninte-
ressierter — wir beraten Sie von montags bis freitags
zwischen 8.00 und 17.00 Uhr auch gern personlich unter
Tel.: +471 44 404 80 20.

www.safs-hochschule.ch

ASAFS

HOCHSCHULE
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Text: Carolin Blank

Durch diesen Artikel iiber das
Invictus Training in Horgen von
Patrik Wolf ist unser Redaktions-
phrasenschwein nun prall gefiillt.
Normalerweise soll es uns daran
erinnern, Redewendungen nicht zu
verwenden, weil sie eigentlich abge-
droschen und gehaltlos sind. Durch
die geradlinige und gleichzeitig
warmherzige Philosophie dieses
Kickbox- und Boxclubs werden sie
aber mit neuem Leben und neuen
Emotionen gefiillt.

Im Invictus Training in Horgen sind sehr viele Menschen aus
allen sozialen Schichten und mit den unterschiedlichsten Bil-
dungshintergriinden zu Hause: Die Trainer und Trainerinnen
haben teils selbst einmal als Neulinge angefangen oder sind
erfahrene ,Haudegen” wie Robert Steiner und Mehmet Ozalp, die
tatsachlich Europa- und Weltmeistertitel im Kick- und Thaiboxen
gewonnen haben. Auch der Inhaber selbst, Patrik Wolf, war zwolf-
facher Schweizer Meister und EM-Teilnehmer im Kickboxen. Diese
zahlreichen Titel, diese grossen Namen und auch die eigenen Er-
folge ... beeindrucken Patrik Wolf in der Arbeit mit seinen Mitgliedern
und seinem Team Uberhaupt nicht. Jedes Mitglied hat seine eigenen
Herausforderungen und Ziele und die Coaches sollen dabei helfen,
diese zu Uberwinden bzw. zu erreichen. Dann kénnen alle ,im Kampf
des Lebens’ auf ihre Weise Schweizer, Europa- oder Weltmeister
werden — aber auch tatsachlich an Wettkampfen teilnehmen.

Das Motto des kernigen Typs ,mit frecher Schnauze" scheint also klar:
,Mich interessiert nicht, was du hast, mich interessiert, wer du bist!" So
fihrt er auch das Invictus Training, das sich durch so vieles, wie eben den

innigen Umgang mit Trainierenden und Coaches, von der Masse abhebt.

Invictus Training — kein Studio fiir ,Superhelden”
Der Name des Centers — invictus, lateinisch flr unbesiegbar — lasst im ersten
Moment vermuten, dass hier Kampfmaschinen, ,gnadenlose Priigler” ausge-
bildet werden, aber: ,Ich wollte bereits mit dem Namen eine klare Botschaft ver-
mitteln und nicht sowas wie Wolf Fighting’ oder ,Patrik Thaiboxing'. Deswegen
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kam ich auf die Idee flr Invictus. Dabei gehts mir aber nicht
darum, dass meine Trainierenden wie Superman oder Super-
woman im Kampf unbesiegbar sein sollen, sondern dass sie
fur sich und ihre Werte einstehen und daftr kdmpfen kdnnen.”

Diesen Ansatz verfolgt Patrik auch mit dem anfanglich recht
hart wirkenden Studiomotto: ,Klag nicht, kdmpfl“ Dabei will
der ehemalige Manager eines Schweizer Sicherheitsunterneh-
mens den Menschen in erster Linie Selbstbestimmung und
vor allem auch Selbstvertrauen (zuriick)geben. Gepragt hat
ihn seine bewegte Vergangenheit und auch der Beruf seiner
Ehefrau, die als stv. Leiterin der Opferberatung in Zurich mit
Menschen arbeitet, die von Uberféllen, Unféllen und Ahnli-
chem traumatisiert sind. ,Manchmal kann man die Leute nach
schrecklichen Erlebnissen nicht ,gesund streicheln oder quat-
schen’. Man muss ihnen die Mdglichkeit geben, sich nicht von
dem Erlebten besiegen zu lassen, sondern aufzustehen und
zu kampfen. Und das geht im ,Safe Space' Invictus.”

Wenig verwunderlich, dass eine ganz spezielle Comicfigur
Patrik sowohl in seiner Lebens- als auch in seiner Studiophilo-
sophie massgeblich geprégt hat: Batman. Selbst zur Unféhig-
keit verdammit, als seine Eltern nach einem Opernbesuch vor
seinen Augen ermordet werden, ist Batman eine Figur, die ihr
ganzes Leben lang fir das Gute und die Gerechtigkeit in der
Welt kdmpft — ganz ohne Superkrafte. Trotz seines Engage-
ments versteckt er seine wahre Identitat hinter einer Maske,
weil es ihm nicht um Ruhm und Ehre, sondern rein um die
guten Taten geht. Diese ganz besondere Comicfigur hat Pa-
trik kurz nach seiner Kiindigung sogar auf seinem Unterarm
verewigt: ,Ich wollte sozusagen meine Freiheit manifestieren
und das machen, was ich will. Meine erste Protestaktion war
dann ein Baby-Batman-Tattoo."

Freundlich und offen statt ,Bathohle”
So sehr Batman den Kickboxer auch bei der Entwicklung
seines Studiokonzeptes geprégt hat, so wenig nahm sich
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Patrik den Comichelden bei der Auswahl der Location zum
Vorbild. Das Invictus Training befindet sich nicht in einem Kel-
ler, sondern verfligt Uber zahlreiche grosse Fenster und wirkt
dadurch um einiges freundlicher als der tbliche Boxingclub.
,Wir bewegen uns zwischen den urspringlichen Kickbox- und
Boxcentern und der neuen, modernen Erlebniswelt und den
Community-Centern der Fitnesskampfsportszene.”

Viel wichtiger als die Location ist Patrik aber die Tatsache,
dass die Trainierenden in einem sicheren Umfeld ihre sport-
lichen Ziele verfolgen konnen, ohne Ausgrenzung, Diskrimi-
nierung und Diffamierung. Ins Invictus konnen alle kommen,
die Interesse am Boxen oder Kickboxen haben, unabhangig
davon, ob sie Erfahrung mitbringen oder Anfanger sind. Alle
sind herzlich willkommen. Deswegen liegt der Fokus des Cen-
ters auch nicht auf Wettkdmpfen. ,Wenn 100 Leute bei dir trai-
nieren, hast du vielleicht 20, die gern kampfen wollen, zehn,
die tatsachlich kdmpfen und funf, die Erfolg haben. Ich will
aber nicht nur diese flnf hervorheben, sondern auch die an-
deren 95 loben, in den Vordergrund stellen und sie motivieren.
Ganz pragmatisch betrachtet: Es schreckt viele Interessierte
ab, wenn du auf der Website oder Social Media immer nur die
JAsse’ prasentierst und sagst, dass bei dir Welt- oder Europa-
meister trainieren. Wer wagt dann noch den Einstieg?”

Deswegen arbeitet Patrik auch bewusst mit einem ,offenen
Kursplan”: Er verzichtet auf Einteilungen wie Anfanger oder
Fortgeschrittene und bietet — anders als zu Beginn — keine
spezifischen Frauenkurse mehr an. ,Wir haben uns das lan-
ge Uberlegt, ob wir die Frauentrainings abschaffen sollen. Es
gab im Team befilirwortende Stimmen, aber auch klare Ge-
genstimmen. Unser Ziel war aber von Anfang an, allen Inte-
ressierten einen niedrigschwelligen Zugang zum Boxen und
Kickboxen zu ermoglichen. Wir haben dann rasch gemerkt,
dass die spezifischen Klassen eigentlich meistens nur von
Anfangerinnen und Anfangern genutzt wurden. Die meisten
sind bereits nach ein paar Stunden in die gemischten Klas-
sen gewechselt. Ein gutes Zeichen, weil es zeigt, dass es
eine Wohlflihlatmosphare unter den Trainierenden gibt und
die Coaches darauf achten, dass respektvoller Umgang nicht
nur Worte, sondern auch Taten sind. Alle trainieren mit allen.
Das schafft Vertrauen, Verstandnis und bringt die Menschen
letztlich zusammen.” Immer wieder bietet das Invictus den-
noch Einstiegskurse oder anderweitige Spezialtrainings an,
zum Schnuppern und um magliche Angste zu berwinden.
Wer dann richtig mit dem Kampfsport beginnen will, geht di-
rekt in die Kurse ohne (Level)Zuschreibung.

Ein ganz besonderes Steckenpferd des Invictus Training ist
die Arbeit mit Kindern, die Kleinsten konnen mit vier Jahren
starten — ab 14 Jahren bzw. je nach Entwicklung gehts dann
aber auch in die gemischten Kurse fir Erwachsene.

Wie viel Selbstvertrauen und auch Selbstreflexion der Sport
schafft, sieht Patrik vor allem auch an diesen jungen Trainie-
renden: ,Gerade junge Madchen sind in ihren ersten Trai-
ningsstunden oft zurtickhaltend. Sie glauben oft nicht an sich
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und unterschatzen ihre Fahigkeiten. Wenn dann aber das
erste Lob oder der erste feste Schlag beim Sparring kommt,
dann wachst das Selbstvertrauen und sie blihen regelrecht
auf — das ist jedes Mal so schon zu erleben. Jungs hingegen
haben oft schon zu Beginn mehr Selbstvertrauen und kon-
nen mit den ersten Trainingserfolgen auch sehr schnell ab-
heben. Dann muss man ihnen klarmachen, dass sie wegen
ein oder zwei guter Schldage nicht direkt zum Profi werden,
sondern hart trainieren missen, wenn sie diesen Weg ge-
hen wollen. Wer einfach nur drauflospriigeln will, um ein paar
Jahre Erfolg zu haben und danach mit kaputten Schultern
oder Huften dazustehen, der ist bei mir definitiv falsch.”

Wenn es sein muss, folgen also auch einmal ernste Worte —
diese Einstellung vor allem gegenlber seinen jungen Trainie-
renden zeigt, dass seine Kundschaft fiir Patrik weit mehr als
,nur” Kundschaft ist. Er sieht sich als Mentor, Wegbegleiter,
Freund, der eben auch seine Meinung sagt, vor allem wenn
es bei jungen Talenten beispielsweise um den Traum von ei-
ner Kickboxkarriere anstelle der soliden Ausbildung z. B. im
Handwerk geht. Dieser einzigartige Community-Spirit schafft
ebendiesen ,Safe Space” fir die Trainierenden, den sie offen-
sichtlich sehr zu schatzen wissen: Mittlerweile gibt es schon
zwei weitere kleinere Ableger des Invictus gemeinsam mit
dem Klub der Sportfreunde. Hier werden ebenfalls nach dem
Invictus-Konzept Boxtrainings angeboten, sodass Patriks
Team inzwischen bereits zwolf Coaches umfasst.

Patrik und Team wie Batman und Robin

Obwohl die meisten an Halloween wohl eher zum Batman-
statt zum Robinkostim greifen wirden, ist die Figur drama-
turgisch gesehen essenziell, vor allem fiir die Comics. Durch
Gesprache mit Robin kann Batman seine Handlungen be-
schreiben und sie fiir die Lesenden nachvollziehbar machen.
Und genauso ist es auch mit Patrik und seinem Team. Dieses
flllt letztlich die Vision des Invictus mit Leben. Zwar gibt
Patrik immer noch selbst Trainings, aber natdrlich missen
auch seine Trainerinnen und Trainer die Philosophie verstehen,
leben und letztlich auch umsetzen.

Im Gesprach mit ihm wird eine Tatsache auch beim Um-
gang mit seinem Team abermals deutlich: Er interessiert
sich nicht fur Titel, Erfolge und Ruhm. Damit auch seine Mit-
glieder ihre Kurse nach ihren Trainingszielen und nicht etwa
nach den aufgeflhrten Trainern aussuchen — was in vielen
Studios durchaus der Fall ist —, findet man auf dem Stunden-
plan des Invictus keinen einzigen Namen eines Trainers oder
einer Trainerin.

Diese Gleichbehandlung betrifft auch die Vergitung seiner
Trainerinnen und Trainer — und auch dabei spielen Titel keine
Rolle: ,Ilch mache hinsichtlich der Vergltung keinen Unter-
schied zwischen dem ehemaligen mehrfachen Weltmeister
und der Sechzehnjahrigen, die bei mir die Kindertrainings
veranstaltet. Alle bekommen das Gleiche, Punkt und Schluss.
Weil jeder auf seine Weise sein Bestes gibt. Wahrend Corona
musste ich, wie viele andere auch, Geld reinbuttern, um zu P
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Uberleben. Als dann Trainings wieder moglich waren, hatte ich
normalerweise alle selbst geben missen. Aber um der Nach-
haltigkeit willen konnte jeder die gleiche Anzahl an Trainings
geben.” Fur Patrik trifft im Umgang mit seinem Team Realis-
mus auf Emotion: ,Wenn ich von heute auf morgen krank
werde und einfach nicht mehr kann, muss jemand tberneh-
men konnen und wollen. Mein Team ist meine Familie, viele
von ihnen kenne ich seit Jahrzehnten oder habe sie im Center
aufwachsen sehen, genauso wie meine Mitglieder"

The End?

Patrik Wolf hat so viel erlebt und mit seinem Invictus sein ganz
eigenes Studio geschaffen, das so einzigartig wie erfrischend
und liebevoll gestaltet ist. Noch will der 61-Jahrige die Zugel
aber nicht aus der Hand geben: ,Ich finde es geil, &lter zu wer-
den — besser gesagt, schmerzfrei alter zu werden, korperlich
wie seelisch. Ich habe eine tolle Familie, Coaches, auf die ich
so stolz bin und die fiir mich auch Familie sind und ich mdchte
so lange Trainings geben, wie ich kann. Aber ich muss nicht
mehr alles eins zu eins vormachen, wenn ich stundenlang
rumgestanden und total unterkihlt bin — ich bin ja nicht doof!”
Patrik ist immer noch ,on fire", kassiert auch immer noch gern
Prligel, wenn einer der Einsteiger beim Sparring aus Verse-
hen sein Gesicht anstatt des Handschuhs trifft. Er hat noch
lange nicht genug getan, steckt voller Energie, Kreativitat und
Ideen. Es bleibt also abzuwarten, welche Kapitel das Invictus
Training noch unter Patrik Wolf aufschlagt und wo die Reise
hingeht. Eines ist dabei aber sicher: Es wird definitiv nicht
langweilig und das Studio kann auf vielen Ebenen eine Inspi-
ration fir andere Center der Fitnessbranche sein. Bei unserer
Redaktion haben die ,Prigler aus Horgen" in jedem Fall schon
einmal machtig Eindruck hinterlassen. [ ]

PATRIK WOLF

Patrik Wolf stiess als Siebenjahriger auf den Sport, der sein
gesamtes Leben pragen wirde: Boxen. Nachdem er als
Jugendlicher zum Kickboxen gewechselt war, friih seinen
ersten Schweizer Meistertitel gewann, entschied er sich
trotz allen Erfolgs, sein Hobby nicht zum Beruf zu machen.
Nach seinem Militardienst startete der heute 61-Jahrige sei-
ne Karriere in der Sicherheitsbranche und wurde ausserst
erfolgreich: Als Manager eines international tatigen Sicher-
heitsunternehmens war er in der Schweiz fiir mehr als 4000
Mitarbeitende zustandig. Dem Sport blieb er aber immer treu.

2015 quittierte er seinen Dienst in der Sicherheitsbranche,
nachdem ein Unternehmenswechsel die erhoffte Wende
nicht brachte. Das Problem: Patrik wollte mit 50 Jahren et-
was Neues beginnen, mehr Lebensqualitat und Zufrieden-
heit splren. Nach einigen Gesprachen mit seiner Frau und
seinem besten Freund entschied sich der kernige Boxer fiir
das, was er wohl am besten kann: sein eigenes Ding zu ma-
chen. Und so eroffnete er im September 2016 sein Invictus
Training in Horgen.
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UBER DAS STUDIO

Das 320 Quadratmeter grosse Invictus Training in Horgen
bietet Kampfsportbegeisterten unterschiedlicher Level
und jeden Alters das passende Kursangebot mit Blick
auf den Zirichsee, von Boxen Uber HIIT-Trainings bis hin
zu Thai-Kickboxen oder Sparring. Die Jungsten konnen
bereits mit vier Jahren in diesen Sport einsteigen. Insge-
samt beschéaftigt das Center zwolf Coaches, die Kurse
in Horgen sowie beim Klub der Sportfreunde in Zirich
Altstetten und im Einkaufszentrum Glatt anbieten. Wer
will, kann in Horgen auch neben den regularen Kursen die
Flache und das hochwertige Equipment fir eigenes freies
Training verwenden oder beim Personal Training mit den
Coaches richtig ins Schwitzen kommen. Probetrainings
sind an allen Standorten jederzeit moglich.
www.invictus-training.ch
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Davos Fitness — so besonders und doch so normal

Trainieren, wo andere

Urlaub machen

Text: Carolin Blank

Davos - Beriihmtheit aus der Literatur, Skisportparadies und Urlaubsort. Auf 1560
Metern Hohe liegt die Bergstadt, die fiir so vieles beriihmt zu sein scheint. Doch wie
lebt und trainiert es sich in einem so idyllischen und gleichzeitig vom Tourismus
gepragten Ort? Welchen Herausforderungen sehen sich Fitnesscenter wie das Davos
Fitness in solch ,luftiger Hohe" entgegen und wie sehr unterscheiden sich Training
und Kundschaft tatsachlich von einem ,normalen” Fithesscenter im Tal?

Mitten in der Skisaison 2024/2025 zieht sich Laurent Weller,
der Inhaber und Geschaftsflihrer des Davos Fitness, in sein
Bulro zurlck, um mit uns Uber die Besonderheiten der Region,
die speziellen Anspriiche seiner Kundschaft und die Heraus-
forderungen seines Centers zu sprechen.

In Davos leben und arbeiten
Wer arbeitet im Davos Fitness? Die klare Antwort: echte
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(Wahl-)Davoser. ,Von unseren Trainerinnen und Trainern
sind alle extra nach Davos gezogen, um in unserem Studio
zu arbeiten. Und alle sind fachlich hoch qualifiziert, sei es
in der Trainingstherapie oder in der Ernahrungsberatung.
Wir brauchen in jedem Bereich Leute, die topausgebildet
sind - bestenfalls mit akademischem Abschluss — und die
wissen, wovon sie reden.” Weil das Team des Davos Fitness
mit vier Trainerinnen verhaltnismassig klein ist, legt Laurent
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auch viel Wert darauf, dass seine Beschéftigten nicht ,nur”
auf der Trainingsflache agieren, sondern auch eines der
zahlreichen Zusatzangebote im Davos Fitness mitverant-
worten kdnnen.

Jlch erweitere mein Angebotsportfolio auch immer gern
hinsichtlich der Kompetenzen und Qualifikationen meiner
Mitarbeitenden. So kam z.B. das Coaching dazu. Eine mei-
ner Mitarbeiterinnen hatte das in ihrem dualen Studium als
Schwerpunkt und wollte es dann entsprechend auch anbie-
ten. Also haben wir das gemacht. Mir ist es wichtig, dass das
Studio nicht nur mit mir und meinen Ideen wéachst, sondern
dass das Center und sein Konzept von allen Beschaftigten
gleichermassen mitgestaltet werden kann. Das macht es
authentisch und garantiert uns ein stetig aktuelles Angebot
fir unsere Trainierenden." Grundstein flr diese organische
Entwicklung des Konzeptes ist laut Laurent vor allem die
sehr gute Zusammenarbeit innerhalb des Teams. Ein weite-
rer wichtiger Faktor ist die niedrigere Hemmschwelle, die er
mit diesem Zusatzangebot erreichen kann: Viele Interessierte
finden Uber die Ernahrungsberatung, das Coaching oder das
Massageangebot erst einmal ihren Weg ins Davos Fitness, be-
treten die Studioflache und werden letztlich im besten Fall zu
Mitgliedern. Besonders aber die Physiotherapie ist ein wich-
tiger Eckpfeiler fur die Kundenneugewinnung. Dabei sind die
Patientinnen und Patienten sowohl Wintersportverunfallte als
auch Personen mit klassischen” Beschwerden.

Im Davos Fitness trainieren ...

Der hochgelegene Kurort Davos erlangte durch Thomas
Manns ,Der Zauberberg” vor mittlerweile 100 Jahren gros-
se Berihmtheit. In diesem Klassiker der Literaturgeschichte
besucht die Hauptfigur Hans Castorp seinen an Tuberkulose
erkrankten Vetter im Sanatorium in Davos. Wie sieht es aber
heute in dem einst verschlafenen Kurort aus — mehr ,Touris”
als Einheimische? Fur Laurent ist die Sachlage klar: ,Viele mei-
nen immer, dass in Davos uberall nur Touristen unterwegs
waren. Aber die Urlauber kommen in erster Linie in unsere
schone Heimat, um hier Ski zu fahren oder wandern zu gehen
und nicht um ein Fitnesscenter zu besuchen. Deswegen sind

es massgeblich Einheimische oder Saisonniers von Hotels,
Liften und Co, die bei uns trainieren. Natirlich verkaufen wir
im Durchschnitt gesehen sicherlich mehr Einzelkarten als ein
Center im Tal, aber wirklich leben kénnen wir nur von langfris-
tigen Mitgliedschaften.”

Obwohl es also in der Mitgliederstruktur wenig Unterschiede
zu anderen Centern zu geben scheint, ist eins doch recht
ungewohnlich: Das Davos Fitness bietet schier unzahlige
Abomodelle an, vom Einzeleintritt Uber wochentliche und
monatliche Abos bis hin zu Jahresmitgliedschaften. Letzten
Endes braucht das Studio diese umfassenden Modelle, um
dann auch den ein oder anderen Urlauber bei schlechtem
Wetter anlocken zu konnen und besonders den zahlreichen
Saisonniers passende Abomodelle fir ihren Aufenthalt in
Davos anbieten zu konnen.

Hochsaison startet wesentlich friiher

Wer in Davos lebt, mochte auch die gegebenen Sportangebote,
besonders Wandern, Mountainbiken und Klettern nutzen. Das
Resultat ist die branchentypische Sommerflaute, in der sich
die anwesenden Trainierenden vor allem mit entsprechendem
Bein- und Rumpftraining auf die Skisaison vorbereiten moch-
ten. Der Hochbetrieb geht aber erst im Oktober/November los
und erreicht seinen Hohepunkt im Januar. ,Bei uns beginnt die
Hochsaison im Studio mit dem ersten Schnee. Dann kommen
die Saisonniers aus dem Tal und die Outdoorsportler verla-
gern ihr Training in den Indoorbereich. Das kann gut und gern
auch schon Ende September der Fall sein. Dann gehts bei uns
richtig los. Ruhiger wird es dann erst wieder im April, wenn
alle Urlauber weg sind und die Saisonniers in Richtung Heimat
aufbrechen”

Je kleiner der Ort, desto grosser

der Konkurrenzkampf?

In Davos sind es nicht nur die Fitnesscenter in der Umge-
bung, die als Konkurrenz gelten konnen. Auch das enorme
Freizeitangebot von Wandern tiber Mountainbiken und Klettern
bis hin zu Skifahren im Winter sowie die zahlreichen Hotels
mit ihren eigenen Fitnessraumen konnen als Konkurrenz P
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wahrgenommen werden. Allerdings sieht Laurent die Lage
eher entspannt: ,Natdrlich konnte man theoretisch immer
noch mehr Kundschaft haben, wenn es die eine oder andere
Konkurrenz nicht gabe. Aber es ist eher ein freundliches Ne-
beneinander mit ganz unterschiedlichen Konzepten. Dennoch
muss man sich beweisen, weil es letztlich Konkurrenz bleibt
und man seine Kundschaft entsprechend jeden Tag aufs
Neue Uberzeugen muss. In Davos spricht sich schlechte Qua-
litat schnell herum.”

Bergdorf vs. Treiben im Tal

Laurent hat viele Jahre in Bern ein Studio geleitet, die Unter-
schiede, die er zwischen Tal und Berg ausmacht, sind aber
geringer, als man meinen wirde: ,Grundlegend sind die Men-
schen in Davos sportlicher als in der Stadt, einfach weil auch
viele hierherziehen, um ihr Hobby direkt vor der Haustur ausle-
ben zu kdnnen. Es ist auch aufgrund der Grosse etwas familia-
rer, weil man auch die meisten Neukunden bzw. Interessierten
bereits aus anderen Kontexten kennt. Allerdings legte auch
das Studio in Bern sehr viel Wert auf ein gutes Miteinander."
Hinsichtlich der Ausstattung gibt es fiir Laurent einen einzigen
Unterschied: Er wird sich ein Ausdauergerat anschaffen, um
Skilanglaufbewegungen zu imitieren, das braucht es in einem
anderen Studio fernab der Berge nun eher weniger. Ansons-
ten sieht er keine Unterschiede bezUglich der Anspriiche der
Kundschaft an die Ausstattung.

Zwischen Bergidyll und Fortschritt

Trotz einer gewissen geografischen Abgeschiedenheit ist Kl
auch im Davos Fitness ein wichtiges Thema. Dort, wo die Be-
schaftigten entlastet werden konnen und wo die Arbeit effi-
zienter gestaltet werden kann, soll laut Laurent auch KI zum
Einsatz kommen — Uber kurz oder lang. Allerdings sollen der
personliche Bezug und die personliche Betreuung weiterhin
im Fokus stehen, denn laut eigenen Erfahrungen legen die Mit-
glieder besonders viel Wert darauf und mochten den Kontakt
zu den Trainerinnen und Trainern in keinem Fall missen. [ |
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Uber das Studio

Das Davos Fitness umfasst ca. 400 Quadratmeter Fla-
che, aufgeteilt auf zwei Stockwerke. In der ersten Etage
konnen sich die Trainierenden beim Freihanteltraining
oder auf den Plate-Loaded-Geraten herausfordern. Der
obere Stock beherbergt vor allem Cardio- sowie Kraft-
gerate und einen kleineren Freihantelbereich. Auf der

gleichen Etage konnen sich die Trainierenden in einem
Groupfitnessraum richtig auspowern oder entspannen.

Neben den ,klassischen” Trainingsangeboten besticht
das Davos Fitness durch ein enormes Zusatzangebot
mit Massage, Physiotherapie (durch externe Fachkréfte),
Ernahrungsberatung, Personal Training und Coaching.

www.davosfitness.ch

Uber den Interviewpartner

Laurent Weller hat mit 15 Jahren mit dem
Kraftsport begonnen und zog einige Jahre
spater nach Bern, um dort an der Universitat
Sport zu studieren. Bereits wahrend dieser
Zeit jobbte der geburtige Davoser in einem
Studio und wurde dort nach seinem Grund-

studium Geschaftsfihrer. Nach sechs Jah-
ren zog es ihn wieder zurtick in seine Heimat.
Das klare Ziel: ein gesundheitsorientiertes
Studio fir Jung und Alt, das mit einfachen
Mitteln gute Ergebnisse erzielt. 2013 eroff-
nete er letztlich sein Davos Fitness und ist
damit bis heute sehr erfolgreich.
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DER SCHWEIZER DANIEL
BERNHARDT IST MODEL,
SCHAUSPIELER, STUNTMAN
SOWIE REGISSEUR UND LEBT

IN LOS ANGELES, CALIFORNIEN.

ZU SEINEN BEKANNTESTEN
FILMEN GEHOREN UNTER
ANDEREM ,BLOODSPORT II-IV*,
+MATRIX RELOADED", ,JOHN
WICK" UND ,ATOMIC BLONDE".

|



Daniel Bernhardt stammt aus einem kleinen
Ort in der Nahe von Bern. Karriere hat er
aber als international gefragtes Model so-
wie als Actionschauspieler und Stuntman
in Hollywood gemacht. Bei seinem Heimat-
besuch in der Schweiz trafen wir Daniel
Bernhardt und sprachen mit ihm iiber seine
Leidenschaft fiir den Kampfsport, seine
Trainingsroutine als Actionschauspieler
und seine Zukunft hinter der Kamera.

Daniel Bernhardt:
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Gleiche gemacht, egal ob als Stuntman, als Schauspieler oder
als Stuntschauspieler.

Mein grosster Erfolg ist schwierig auszumachen. ,Blood-
sport II” war natirlich einer der wichtigsten Filme, da er mir die
Tore zur Schauspielwelt eroffnet hat, auch wenn dieser Film
kein Blockbuster wurde. Der nachste Schritt war dann eine
TV-Serie, die ,Mortal Kombat: Conquest” hiess und weltweit
sehr erfolgreich war. Und dann nattrlich die Rolle als Agent
Johnson in ,Matrix Reloaded” und die ,John Wick"-Filme.

War es immer schon dein Traum, Schauspieler zu werden,
oder hat sich das einfach so ergeben?

Nein, Schauspieler stand eigentlich nicht auf meinem ,Plan”.
Als Kind war Fussball das grosste fiir mich, aber ich war ein-
fach wirklich nicht gut. Meine Briider waren immer viel besser.
Als Jugendlicher habe ich dann eher zuféllig den Kampfsport
fur mich entdeckt und dort lag auch mein Talent. Mir wurde
irgendwas gezeigt und ich konnte es sofort. Das ist das Tolle
im Leben, wenn du etwas entdeckst und es sich einfach richtig
anfuhlt. Aber ich hatte nie Interesse daran, richtig zu kdmpfen,
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also in den Ring zu steigen und Wettkampfe zu bestreiten
oder sowas. So wie es sich dann mit der Schauspielerei er-
geben hat, war es perfekt fir mich. Das sollte einfach so sein.

Du wolltest friiher eine Kampfsportschule eréffnen, dann
hast du aber eine steile Karriere als Model und Schauspieler
hingelegt. Bist du dem Kampfsport bis heute dennoch treu
geblieben?

Das ist ein Gerlcht, das sich wirklich hartnackig halt. Ich
weiss nicht, warum das die Leute immer sagen. Als Jugendli-
cher habe ich immer mit einem Freund zusammen draussen
im Wald trainiert. Wir haben uns dann irgendwann zusammen
einen kleinen Raum gemietet, in den dann auch andere Leute
zum Trainieren kamen. Aber da war nie der Gedanke an eine
professionelle Kampfsportschule. Das war immer nur aus
Spass. Dem Kampfsport bin ich allerdings bis heute treu ge-
blieben und das werde ich auch so lange machen, wie es nur
irgendwie geht.

Deine Rollen sind meist in Actionfilmen, fiir die es viel
korperlichen Einsatz braucht. Wie wichtig ist da ein regel-
massiges Fitnesstraining?

Boah, das ist enorm wichtig! Ohne regelmassiges Training
und die Leidenschaft dafur funktioniert das nicht. Ich trainiere
wirklich jeden Tag, ganz egal wo ich bin oder ob ich am Abend
vorher im Ausgang war. Regelmassiges und konsequentes
Training ist das A und O.

Wie genau sieht dein Trainingsplan aus?

Grundsatzlich trainiere ich weniger als du wahrscheinlich
denkst. Aber in der Vorbereitung auf eine Rolle sieht das dann
schon ganz anders aus. Nehmen wir zum Beispiel die Rollen
fur ,Matrix Reloaded" oder ,John Wick". Das waren wirklich
,harte” Rollen. Da trainierst du dann in der Vorbereitung fast
den ganzen Tag — am Morgen vier Stunden und am Nach-
mittag vier Stunden. Du musst alles abdecken: Krafttraining,
Cardio, Stretching, Kampfsport, Choreografie. Da bist du den
ganzen Tag beschaftigt. Bei der Vorbereitung auf ,John Wick”
mussten wir morgens um sieben Uhr im wahrsten Sinne des
Wortes auf der Matte stehen und Judo trainieren. Vom Judo
dann direkt weiter ins Jiu Jitsu, danach zum Boxen und an-
schliessend auch noch zum Krafttraining. Das war wirklich
hardcore. Aber das sind dann die extremen Phasen vor so
einem grossen Film. Wahrend des Drehs wird das Training
natlrlich weniger, weil du die Zeit nicht mehr daflr hast. Aber
dann sind die Vorbereitungen und auch der eigentliche Dreh
einer Szene sozusagen das Training. Auf eine grosse Kampf-
szene mit Keanu [Reeves, Anm. d. Red.] haben wir uns teilwei-
se bis zu vier Stunden vorbereitet, alles geprobt und nochmal
umgestellt und wieder geprobt.

Steht kein spezieller Filmdreh an, ist mein Training sehr viel
weniger, aber ich gehe trotzdem jeden Tag ins Gym. Meist
mache ich morgens ein wenig Cardio und ein Athletik-Zirkel-
training sowie Stretching. Am Nachmittag oder Abend dann
oft noch Kampfsporttraining. Aber ich habe keinen speziellen
Plan. Ich mache das meistens nach Gefuhl oder Instinkt, wie
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du es nennen magst. Insgesamt trainiere ich normalerweise
so ungefahr 1,5 Stunden am Tag.

Du hast noch zwei Briider. Liegt die Sportlichkeit bei euch
in der Familie?

Ja, Dirk und Cliff. Dirk ist auch fit wie ein Turnschuh. Ich wiirde
sogar sagen, dass er der fitteste von uns dreien ist. Er hat sein
eigenes Gym in der Nahe von Luzern. Wenn ich uber Fitness
oder Erndhrung irgendetwas wissen will, dann rufe ich Dirk an.
Und Cliff ist auch schon seit Jahren Trainer hier im David Gym —
im Ubrigen mein Lieblingsgym auf der gesamten Welt. Darum
gehe ich auch immer dorthin, wenn ich in der Schweiz bin.

Was machst du neben dem Training noch, um dich fit zu halten?
Achtest du auch auf deine Ernahrung?

Ja, auf jeden Fall. Das gehort zu meinem gesamten Life-
style dazu. Ich achte darauf, dass ich in jedem Fall immer aus-
reichend Proteine zufiihre, hochwertige Fette und dafiir eher
weniger Kohlenhydrate. Das funktioniert fir mich personlich
am besten.

Die Schweizer Fitness- und Gesundheitsbranche kampft
seit Jahrzehnten fiir die Akzeptanz und Anerkennung von
Training als gesundheitspositive Massnahme. Wie schatzt
du selbst den Stellenwert von Fitness ein?

Also das ist flr mich gar keine Frage! Fitnesstraining ist ein Teil
vom Leben, zumindest sollte es das sein. Es geht nicht nur um
Aussehen oder Performance. In allererster Linie geht es um
Gesundheit. Du fihlst dich besser, dein Immunsystem wird ge-
starkt und es ist auch wichtig, um Verletzungen vorzubeugen.
Die Liste konnen wir beliebig verlangern. Fur mich ist Fitnesstrai-
ning die wichtigste gesundheitspositive Massnahme Uberhaupt.

Wenn man in so vielen Filmen wie du mitgespielt hat, gibt es
dann iiberhaupt noch Schauspieler oder Schauspielerinnen,
bei denen du vielleicht auch einen ,Fanboy-Moment" hast?
Ja, bei so vielen. Ich bin ein einfacher Junge aus Bern und
habe mit Grossen wie Sharon Stone, Charlize Theron, Halle
Berry, Jean-Claude Van Damme, Keanu Reeves und Dwayne
Johnson gespielt. Das ist flr mich nach wie vor etwas ganz
Besonderes.

Welche Zusammenarbeit hat den grossten Eindruck bei dir
hinterlassen oder dich am meisten gepragt?

Da gibt es auch viele. Aber sehr beeindruckt hat mich die
Zusammenarbeit mit Chalize Theron bei dem Film ,Atomic
Blonde". Sie ist ein absoluter Profi. Obwohl ich seit so vielen
Jahren Kampfsport mache und Actionfilme drehe, wurde ich
in der Zusammenarbeit mit ihr nochmal besser. Sie hat mich
wirklich inspiriert. Ihre Arbeitsweise und Fokussierung sind
aussergewohnlich.

Du hast mit dem Film ,Fetch” auch bereits dein Debiit als
Regisseur gegeben. Planst du dauerhaft, auf die Seite der
Kamera zu wechseln?

Ja, da bin ich gerade dabei, das umzusetzen. Ich bin jetzt 59
Jahre alt. Auch wenn ich immer noch sehr fit bin, muss ich

auch an die Zukunft denken. Die Idee ist aber nicht neu. Ich
hatte vor ungefdhr 16 oder 17 Jahren eine bose Verletzung.
Mir war der Brustmuskel abgerissen und ich konnte ein halbes
Jahr lang nicht arbeiten. In dieser Zeit habe ich mit meinen
Freunden Chad und David einen Kurzfilm gedreht, in dem ich
Regie geflihrt habe. Heute sind die beiden mir da weit voraus
und gehoren mit Filmen wie ,Deadpool”, ,Atomic Blonde",
,Hobbs & Shaw" oder ,John Wick" zu den wichtigsten Regis-
seuren in Hollywood. Jedenfalls waren die Kritiken damals
sehr gut und der Kurzfilm lief auf 20 Filmfestivals. Dann lief
meine Karriere als Schauspieler aber so gut, dass ich das
nicht weiterverfolgt habe. Aber jetzt greife ich das wieder auf.

Gibt es spannende neue Projekte, iiber die du schon etwas
verraten darfst?

Ich habe gerade zwei Projekte, bei denen ich das Drehbuch
schreibe und Regie fihre. Aber das ist ein sehr langwieriger
Prozess. Bis da alles steht und ich die Rollen besetzt habe etc,
mache ich weiter die Schauspielerei. Ich bin jetzt seit 30 Jah-
ren im Geschaft und wenn ich dabei eines gelernt habe, ist es
,Take what is in front of you". |
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Vom Kursraum in den Plenarsaal

Eine Politikerin mit Herz

Inge Lichtsteiner-Achermann

Inge Lichtsteiner-Achermann stammt aus Egolzwil im
Kanton Luzern. Neben ihrer langjahrigen Tatigkeit als
Unternehmerin war sie auch als Dozentin im Bereich
Gruppenfitness bei der SAFS aktiv. Heute setzt sich
die ehemalige Fitnessunternehmerin als Kantonsratin
flr eine starke Region ein. Die Themen ,Sport & Ge-
sundheit” liegen ihr dabei besonders am Herzen.
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Text: Yvonne Albers

Inge Lichtsteiner-Achermann ist seit 15 Jahren
Kantonsratin im Kanton Luzern. Zuvor war sie von
1984 bis 2008 selbststandige Unternehmerin in
der Fitnessbranche. Wenig verwunderlich also,
dass zu ihren Kernthemen und politischen Anliegen
unter anderem auch ,Gesundheit & Sport“ ge-
hort. Die Redaktion der FITNESS TRIBUNE traf Frau
Lichtsteiner-Achermann zum exklusiven Interview.

FITNESS TRIBUNE: Frau Lichtsteiner-Achermann, eines lhrer Kern-
themen ist ,Sportforderung fiir alle, damit Gesellschaftskrankheiten
durch Pravention reduziert werden konnen“. Welche Rolle spielen lhrer
Meinung nach Fitness- und Gesundheitsanlagen in der Schweiz in
diesem Zusammenhang?
Inge Lichtsteiner-Achermann: In der Schweiz ist die Eigenverant-
wortung, die die Gesundheitsvorsorge betrifft, zum Glick schon weit
fortgeschritten. Neben gesundheitlichen Praventionskampagnen des
Bundes und der Kantone spielen auch Vereine und andere Organisa-
tionen eine wichtige Rolle. Die Fitness- und Gesundheitsanlagen haben
einen sehr grossen Anteil an dieser Entwicklung. Sie waren die Pioniere
von moglichst breiter Abstiitzung der korperlichen Fitness und Gesund-
heit. Vor allem die Zusammenarbeit mit den Krankenversicherern und
deren Qualitatstiberprifung der Fitnesscenter brachte den Anlagen eine
noch grossere Bedeutung und breitere Anerkennung in diesem Zusam-
menhang.

Auch die Versicherer vertreten damals wie heute den Standpunkt, dass
durch Pravention Gesundheits- oder besser ausgedrickt Krankheits-
kosten gespart werden konnen. Jedoch ist flr die Pravention nicht nur
die korperliche Fitness allein von Bedeutung, es spielen weitere Fakto-
ren wie Erndhrung, Stressbewaltigung und vieles mehr eine wichtige
Rolle. Durch das mittlerweile sehr breite Angebot der verschiedenen
Fitnesscenter bietet die Branche vielfaltige Losungsansatze und leistet
so einen wichtigen Beitrag fir die Gesundheit der Schweizer Bevol-
kerung.

Hat sich die Branche diesbeziiglich in den letzten Jahren professi-
onalisiert und weiterentwickelt?
Ich bin zwar schon einige Zeit nicht mehr selbststandig in der Branche
tatig. Ich verfolge aber noch immer die Entwicklungen im Fitnessbe-
reich. Das Personal wird sehr gut ausgebildet und ich erinnere mich
gern daran zurlick, dass die SAFS damals massgeblichen Einfluss
darauf hatte, dass der Beruf des Fitnesstrainers bzw. der Fitness-
trainerin eidgendssisch anerkannt wurde. Umso mehr freut es mich,
dass mit der SAFS Hochschule fir Bewegungs- und Gesundheitsma-
nagement hier nun der nachste Schritt gegangen wurde.
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Welchen Stellenwert raumen Sie der beruflichen und auch
akademischen Bildung in der Branche ein?

Das ist ein sehr wichtiges Thema. Die Perspektive von jungen
und auch élteren Berufsleuten muss unbedingt gefordert wer-
den. Mit der Anerkennung der eidgendssischen Berufshildung
wurde damals der erste ,Meilenstein” dazugelegt. Heute kon-
nen Personen in der Fitnessbranche ebenso wie in anderen
Berufen auch eine akademische Laufbahn einschlagen. Das
ist eine tolle Entwicklung und vor dem Hintergrund des heu-
tigen Mangels an Fachkraften essenziell. Die Menschen brau-
chen in ihren Berufsfeldern Perspektiven, ganz gleich, was sie
machen.

Wo kann die Politik konkret ansetzen, um Menschen zu
mehr Bewegung zu motivieren?

Die Politik kann sehr viel machen, aber auch die Gesellschaft
selbst. Es braucht Kampagnen, die den Leuten, die sich nicht
gern bewegen, Freude daran vermitteln, damit sie aktiv werden
und schliesslich dranbleiben. Im Kanton Luzern wurde eine
Kampagne mit dem Fokus Tanzen umgesetzt. Sicher haben
auch andere Kantone ahnliche Projekte realisiert. Weiter finde
ich es extrem wichtig, dass Bewegung ein Schulfach bleibt
und nicht aus Zeit- oder Spargriinden gekirzt wird. Gleiches
gilt im Bereich Jugend auch fir Sportlager und Sportforde-
rung, die die Politik unbedingt weiter unterstitzen muss, damit
sich Familien diese noch leisten konnen.

Sehen Sie Maglichkeiten, wie die Politik die Fitness- und
Gesundheitsbranche insbesondere im Hinblick auf die Stei-
gerung von Akzeptanz und Anerkennung unterstiitzen kann?
Fr mich personlich ist es wichtig, dass, wie vorerwahnt, die
Qualifikation die Grundlage flr das Vertrauen der Kundschaft
in die Beratung und Betreuung legt. Dort kann die Politik un-
terstitzen und die Ausbildungsmaglichkeiten zusammen mit
den Berufsverbanden weiterentwickeln. Finanzielle Anreize
mussen weiterhin Uber die Versicherer laufen, da diese auch
die Moglichkeiten der Qualitatskontrolle haben.

Mit den Eckdaten der Schweizer Fitnesswirtschaft von swiss
active werden strukturiert reprasentative Daten fiir die Branche
erhoben. Wie schitzen Sie die Bedeutung solcher Studien als
essenzielle ,Datenreprasentanten” fiir die Branche ein?

Die strukturierte Erhebung von Branchendaten liefert aus ver-
schiedenen Griinden einen Mehrwert fir die gesamte Branche.
Sie bietet zum einen den Branchenteilnehmenden die Moglich-
keit, im Sinne eines Benchmarkings die eigenen Starken und
Schwachen zu erkennen und so den eigenen kontinuierlichen
Verbesserungsprozess gezielt zu gestalten. Zum anderen for-
dert sie auch die Wahrnehmung und die Akzeptanz der Bran-
che beispielsweise bei politischen Entscheidungstragern.

Wie wollen Sie gezielt Sportangebote fordern und welche
Rolle konnen dabei Schweizer Fitnesscenter iibernehmen?

Viele Schulen haben Platzprobleme in den Sportanlagen. Viel-
leicht gabe es eine Maglichkeit, hier die Fitnessanlagen fr
Schulen zu 6ffnen und entsprechende Angebote zu schaffen.
Sportlager oder auch Leistungssportevents bieten Moglich-

keiten fir Beratungen und Engagements der Fitnessbranche.
Moglichkeiten sehe ich hier durchaus. Wir mussen nur
gemeinsam den Mut und den Willen haben, zusammen neue
Wege zu gehen.

Sie waren selbst viele Jahre als Fitnessinstruktorin und
Unternehmerin in der Fitnessbranche aktiv. Wie blicken Sie
auf diese Zeit zuriick?

Es war eine wirklich tolle Zeit, auf die ich sehr gern zurlck-
blicke. Als Pionierin in einem neuen Berufsumfeld konnte ich
die Weiterentwicklung der Branche sehr gut beobachten und
verfolgen. Mit ganz viel Herzblut habe ich damals zusammen
mit einem grossartigen Team unsere Kundschaft betreut und
,bewegt". Ich glaube, sagen zu dirfen, ich habe Fitness gelebt
und geliebt. Es hat sich seit dieser Zeit nun sehr viel entwickelt
und vor allem auch verbessert, sei es im Bereich der Ausbil-
dung, aber auch im Bereich der Professionalisierung sowie
der Akzeptanz der Fitnessbranche. Das Ziel war damals, die
Prozentzahl der trainierenden Personen in der Schweiz zu
erhohen. Das wurde geschafft, aber leider durch die Pande-
mie zundchst wieder etwas zurlickgeworfen. Dass heute so-
gar mehr Menschen in Fitnesscentern trainieren als vor der
Corona-Zeit, zeigt den hohen Stellenwert, den sich die Branche
mittlerweile erarbeitet hat.

Inwiefern hat diese Zeit in der Branche lhre Sicht auf Fitness
und Gesundheit gepragt?

Ich war in meiner Jugend gemass meinen Moglichkeiten im
Vereinssport tatig. Die Mdglichkeit, Sport im Fitnesscenter
zu fordern, fand ich damals sehr innovativ. Ich habe erkannt,
dass vermehrt die richtige, kontrollierte und kontinuierliche
Art und Weise des Trainings sehr viele Menschen besser trai-
nieren lasst. Und damit verbesserte sich unvermeidlich der
Gesundheits- und Fitnesszustand der Trainierenden. Das fand
und finde ich total spannend und zielflihrend.

Warum haben Sie die Branche verlassen und vermissen Sie
die Arbeit im Fitnessbereich?

Gestartet habe ich mit einem reinen Gruppenfitnessstudio,
das sich spater an ein grosseres Fitnesscenter angeschlossen
hat. Dieses wiederum haben wir zu einer kleineren regionalen
Fitnesskette weiterentwickelt und spater veraussert. Ich ver-
misse die Arbeit nicht, da ich taglich trainiere und eigentlich
nie ,stillstehe”. Ich bin aber Gberzeugt, dass mich die Tatigkeit
als Fitnessfachfrau sehr geprégt hat. Ich durfte mein grosses
Hobby als Beruf austiben, daflr bin ich sehr dankbar.

Wie sieht lhr sportlicher Alltag heute aus?

Wenn ich mich einmal pro Tag sportlich bewegen kann, geht
es mir gut. Dies ist zeitweise im Fitnesscenter oder auch mal
draussen auf dem Bike, beim Wandern oder im Winter beim
Langlauf und Skifahren. Die Grundlage, dass ich heute noch
so viel machen kann, habe ich zweifellos mit dem Training
im Fitnesscenter gelegt. Dafir bin ich sehr dankbar. Ich fiihle
mich immer noch sehr fit und liebe sportliche Tatigkeiten nach
wie vor, auch wenn ich nicht mehr alles im gleichen Tempo
wie mit zwanzig machen kann. [ |

www.fitnesstribune.com | FITNESS TRIBUNE NR. 213

31



CONNEXUS

FUNCTIONAL TRAINING: FLEXIBEL, VIELSEITIG & PLATZSPAREND WIE NIE

Mit der neuen CONNEXUS Serie konnen Sie lhren Mitgliedern ein komplettes
Functional Training anbieten, selbst wenn die RGumlichkeiten begrenzt sind.

CONNEXUS funktioniert an der Wand, in der Ecke oder im Zentrum des Trainings-
bereichs und eignet sich fur selbststandige Workouts, Zirkeltrainings oder Training in
kleinen Gruppen. Es gibt keine funktionelle Lésung, die nicht realisierbar ist.

Das platzsparende Design maximiert die Trainingsmoglichkeiten in jedem Raum
und macht sie durch zahlreiche Befestigungspunkte und vielseitiges Zubehdr noch
umfangreicher. Mit CONNEXUS haben Trainer und Trainierende volle Flexibilitat bei
der Gestaltung ihrer individuellen Trainingseinheiten.

@ ® | 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







Schweiz Was war, was kommt

Uber den Interviewpartner

Marcus Schwedhelm fand tber sein Wirtschaftsgeografie-Studium an der Universitat Gottingen
den Weg in eine Consultingfirma. Seine Affinitat zu Fitness und Sport konnte er im Beratungs-
feld fur Sport- und Wasserfreizeitanlagen einbringen. Nach einigen Jahren als Berater und

anschliessend als Leiter des Geschéftsfelds Wellness der Hamburger Bader kam er in die
Schweiz. Dort arbeitete er bis Mai letzten Jahres tber 16 Jahre fiir die Migros. Ende Mai 2024
wurde er zum neuen swiss active-Prasidenten gewahlt. Seit September letzten Jahres ist er
dariiber hinaus als Dozent und Projektleiter in den Themenfeldern Gesundheits-/Wellness-
und Sporttourismus an der Hochschule Luzern tétig.
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Uber Vorsatze, getane Arbeit und wichtige Fachbeitrage

Ruckblick und Ausblick
mit Marcus Schwedhelm

Text: Carolin Blank

Das alte Jahr ist zu Ende gegangen und das neue Jahr strotzt bereits vor Terminen,
Veranstaltungen und grossen Vorhaben. Doch wo sind die Leistungen von 2024
einzuordnen, was darf die Branche von swiss active fiir 2025 erwarten und wie bewertet
Marcus Schwedhelm sein erstes Jahr als Prasident des Verbands? Diese Fragen
haben wir ihm im gemeinsamen Gesprach gestellt.

FITNESS TRIBUNE: Lieber Marcus, wie war dein erstes Jahr
als Prasident von swiss active? Welche Vorsitze konntest
du umsetzen und wo siehst du Verbesserungspotenzial?
Marcus Schwedhelm: Ich bin mit meinem ersten Jahr zufrie-
den, weil vieles wirklich gut lief. Wir haben uns mit wichtigen
Institutionen und anderen Branchenverbanden auf nationaler
und internationaler Ebene vernetzt. Beispielsweise konnten
wir gemeinsam mit den anderen Branchenverbanden an der
hepa Netzwerktagung vom Bundesamt fiir Sport und dem
Bundesamt fur Gesundheit teilnehmen und wichtige Impulse
im Hinblick auf ,Exercise is Medicine" setzen. Stichwort: ver-
schreibungspflichtige Bewegungsrezepte.

Sehr gefreut hat uns auch, dass wir als Partnerorganisation
von Swiss Olympic an der Sportparlamentssitzung im Novem-
ber teilnehmen durften. Das war eine tolle Erfahrung, auch
weil es ein historisches Ereignis war: Erstmals wurde mit Ruth
Metzler-Arnold, der ehemaligen Bundesrétin, eine Frau zur
Prasidentin des Dachverbandes gewahlt. Das ist ein wichtiges
Signal und eine klasse Wahl flr dieses Amt.

Auf internationaler Ebene sind wir durch das European Fitness
Associations Forum und natirlich auch den BeActive-Day
und die ,Europaische Woche des Sports®, die wir jedes Jahr
promoten, bereits gut vernetzt und sehen daher immer, was im
weltweiten Markt geschieht. Aber der klare Fokus liegt fur uns
auf dem nationalen Markt und nicht auf dem, was auf euro-
paischer Ebene geschieht. Es ist wichtig, dartiber informiert zu
sein und auch internationale Kontakte zu haben, aber das ist
nicht das primare Ziel unseres Verbandes.

Was steht fiir 2025 alles im Verband an — welche Ziele habt
ihr euch gesetzt?

Wir sind wieder im Vorstand der Organisation der Arbeitswelt
Bewegung und Gesundheit, kurz Oda BuG, vertreten. Dieser
Verband ist verantwortlich fir die Berufsbildung von gesund-
heitswirksamen Bewegungsberufen in der Schweiz. In diesem
Jahr soll insbesondere die Uberarbeitung der Ausbildung
zum/zur ,Fachmann/Fachfrau Bewegung und Gesundheits-
forderung” beginnen. Ich bin sehr dankbar und froh, dass un-
sere Mitglieder Uber ihre Berufsbildner nun auch aktiv an dieser
Uberarbeitung mitwirken und ihre Interessen vertreten konnen.

Ein weiteres Ziel ist die Uberarbeitung der Qualitop-Normen.
Wir missen diese Normen immer wieder aufs Neue anpassen
und auf den neuesten Stand bringen, damit diese auch mit
den sich standig verandernden Marktbedingungen Schritt
halten konnen.

Naturlich planen wir auch immer technologische Modernisie-
rungen. In diesem Jahr steht die Uberarbeitung unserer swiss
active-Website an — diese soll noch im ersten Quartal online
gehen. Also, wir haben auch weiterhin viel zu tun.

Ende vergangenen Jahres erschien im Finanzfachmagazin
»Finanz und Wirtschaft” ein Beitrag zur Lage der Fitness-
branche. Das Fazit: Investieren lohnt sich. Du selbst wurdest
auch zitiert. Wie hast du personlich den Beitrag wahrge-
nommen?

Ich habe den Beitrag sehr positiv wahrgenommen. Es hat mich
extrem gefreut, dass wir in einem so renommierten Wirt-
schaftsmagazin mit unseren Eckdaten der Schweizer Fitness-
wirtschaft vertreten sein konnten — das ist grossartig. Fir uns
war es auch ein riesiger Vorteil, dass wir mit einem Zitat direkt
auf der Titelseite des Magazins landen konnten. Das hat mir
die Moglichkeit geboten, nochmals sehr prominent die P
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Fitnessbranche klar als Praventionsbranche zu prasentieren,
die wie keine andere fiir Gesundheitsférderung steht.

Hat der Beitrag deiner Meinung nach also eine grosse Signal-
wirkung fiir alle Branchenmitglieder?

Der Artikel zeigt, dass unsere Branche sogar auf dem weltwei-
ten Borsenmarkt eine wichtige Rolle spielt. Das hat vor allem
damit zu tun, dass das Thema Gesundheit, wie es viele wohl
bereits in ihrem alltaglichen Umgang mit ihrer Kundschaft
wahrgenommen haben, eine immer grossere Bedeutung erhalt.
Und damit auch unsere Branche die Anerkennung von politi-
schen Entscheidungstragerinnen und -tragern verdient hat.

Allerdings glaube ich nicht, dass daraus eine Signalwirkung
flir enorme Investitionsentscheidungen in bérsennotierte Un-
ternehmen entsteht, weil es letztendlich in dem Artikel um
Unternehmen geht, die bereits weltweit auch mit der Unter-
stlitzung riesiger Investoren agieren. Die sind in der Schweiz
eher nicht zu finden und spielen auch fiir die Studiobetreibe-
rinnen und -betreiber eine eher untergeordnete Rolle.

Die ,Shareholder®, die fur Einzel-, Mikro- und Kettenanbieter
essenziell sind, sind die Mitglieder selbst. Wenn die Betreibe-
rinnen und Betreiber diese also mit einer guten, personlichen
Dienstleistung Uberzeugen und das sich dann Uber eine zitierfa-
hige Marktstudie, an der diese Studios teilnehmen, ausdrickt,
dann zeigt das einfach, dass ihre Leistung auch auf einer
Metaebene von grosser Bedeutung ist.

Du hast es schon angedeutet, im Artikel werden viele Zahlen
aus der Eckdatenstudie 2024 erwahnt. Kannst du erlautern,
wie die Studie dabei hilft, auf das enorme Potenzial der
Branche aufmerksam zu machen?

Grundsatzlich helfen Marktdaten immer, abzuschéatzen, ob
sich ein Invest in der Branche lohnt oder nicht. Wenn eine
Branche Zuwachs verzeichnet, kann das fiir Anleger inte-
ressant sein. Die Studie zeigt, dass die Fitnessbranche in der
Schweiz boomt und dass Investitionen lohnenswert sind.
Besonders die Gesundheitsforderung steht im Fokus, was die
Branche attraktiv macht. Umso wichtiger ist es also, dass die
Branche als die Praventionsbranche erkannt wird, die fir
Gesundheitsforderung steht.

Bewegen wir uns mal weg vom Borsenmarkt. Welche Strahl-
kraft hat die Eckdatenstudie generell?

Ich glaube, dass die Studie noch nie so stark wahrgenommen
wurde, wie in diesem Jahr. Als swiss active-Prasident wurde
ich von diversen Medien um Stellungnahme angefragt. Das
zeigt einfach, dass die Wahrnehmung der Studie mit jeder
Ausgabe steigt und dass Medien auch faktenorientiert tber
Marktdaten berichten, sofern diese vorliegen. Kurzum also: Die
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Eckdatenstudie hat eine enorme Strahlkraft weit Uber die Bran-
chengrenzen hinaus. Sie ist mit ein Grund, warum auf Fitness-
und Gesundheitsanlagen geschaut wird und warum Zeitungen
dber uns berichten und letztlich potenzielle Mitglieder auf unser
Angebot aufmerksam werden.

Geht es in der Eckdatenstudie um die Frage nach der Posi-
tionierung, sehen Studiobetreibende sich vor allem im
Bereich ,Gesundheit“. Was genau steckt hinter diesem
doch sehr weit gefassten Begriff? Das heisst, wie zeigt sich
die Gesundheitsorientierung der Center fiir die Mitglieder
konkret?

Die meisten Studios, die sich im Bereich ,Gesundheit" positio-
nieren, verstehen darunter einen holistischen Ansatz. Sprich,
es geht nicht nur um Kraft- oder Cardiotraining, sondern um
eine Kombination aus verschiedenen gesundheitsfordernden
Massnahmen. Dazu gehort vor allem auch die Ernghrungs-
beratung als eine der wichtigsten Saulen des holistischen
Ansatzes. Hinzu kommen dann noch andere gesundheitsfor-
dernde Aktivitaten wie z. B. Kaltwasserbader, die aktuell im
Trend liegen, und naturlich die Saunakultur.

Woher kommt diese Fokussierung auf Gesundheit?

Nun ja, jeder weiss, dass man nicht nur Kraftsport oder nur
Cardiotraining betreiben sollte, wenn es darum geht, langfris-
tig gesund zu sein und zu bleiben. Vor allem die richtige
Erndhrung spielt eine wesentliche Rolle, wenn es darum geht,
Trainingsziele wie Gewichtsverlust oder Muskelaufbau zu
erreichen und langfristig zu halten.

Ausserdem haben die Mitglieder mittlerweile unzahlige Quellen,
um sich selbst zu informieren — oft mehr schlecht als recht.
Es reicht ein Blick auf ihren Instagram-Feed oder eine kurze
Abfrage in der Suchmaschine und sie haben eine schier end-
lose Auswahl an selbsternannten ,hoch qualifizierten Exper-
tinnen und Experten”. Natlrlich verlangen sie entsprechend
auch, dass das Studioteam zu einer umfassenden und vor
allem qualifizierten Beratung, die alle Aspekte der Gesund-
heit berlicksichtigt, in der Lage ist. Und die Trainerinnen
und Trainer brauchen diese Qualifikation auch, um vielen der
,Mochtegern-Experten’ den Wind aus den Segeln nehmen zu
konnen.

Heisst das im Umkehrschluss auch, dass von den Mitarbei-
tenden aufgrund dieser Fokussierung auf das Thema Ge-
sundheit bzw. Gesundheitsforderung auch mehr Know-how
gefordert wird?

Ja, auf jeden Fall. Gut ausgebildetes Personal ist das A und
0. Die Trainerinnen und Trainer mussen in der Lage sein, auf
fachlicher Ebene umfassend zu betreuen und gleichzeitig auf
sozialer Ebene gezielt agieren zu konnen. Die Mitarbeitenden
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sind massgeblich dafir verantwortlich, dass die Positionierung
Gesundheit fiir das Studio langfristig zum Erfolg wird.

Das ist auch ein Grund, warum wir in der aktuell laufenden
Eckdatenbefragung auch etwas dezidierter nach der Perso-
nalqualifikation fragen, also wieviel Mitarbeitende mit EFZ,
eidg. Fachausweis, Diplom oder auch Bachelor- und sogar
Master-Studierende bzw. -Absolventen hat ein Center. Wir
mochten diesen Faktor nun genauer erfragen, weil wir mit
der SAFS Hochschule fiir Bewegungs- und Gesundheitsma-
nagement, die Ende 2024 an den Start ging, naturlich nun
weitere Moglichkeiten zur Qualifikation direkt in unserer Bran-
che haben.

Wie siehst du die Zukunft der Fitness- und Gesundheits-
branche fiir das Jahr 2025 und dariiber hinaus?

Das kann ich in einem Wort zusammenfassen: rosig. Die
Branche hat, trotz der kleinen Unterbrechung durch die — man
mochte dieses Wort schon gar nicht mehr aussprechen —
Corona-Pandemie, ein super Wachstum hingelegt, vieles aus
dieser Zeit gelernt und neue Impulse gewonnen.

Nicht zuletzt haben wir gelernt, dass es einen ganzheitlichen
Ansatz braucht, um die Mitglieder zufriedenzustellen, aber

auch, dass sie uns treu bleiben und wieder zurick in die
Studios stromen. Ich denke auch, dass wir viele Menschen
in den letzten Jahren von unserer Branche begeistert haben,
die es sich nicht vorstellen konnten, wirklich in einem Fitness-
center zu trainieren. Die Bevdlkerung hat gelernt, dass es
qualifiziert angeleitetes Muskeltraining braucht, um auch im
hohen Alter das Leben geniessen zu konnen. Und ich bin tber-
zeugt, dass wir diese Erkenntnis in den kommenden Jahren
noch tiefer in den Kopfen der Schweizerinnen und Schweizer
verankern konnen.

Und zuletzt: Ist swiss active auch auf der HealthExpo 2025
vertreten und bist du selbst auch dabei?

Selbstverstandlich sind wir mit dem Verband vor Ort vertreten.
Diese Messe thematisiert und vor allem visualisiert die unter-
schiedlichen Aspekte der Gesundheitsforderung. Da ist die
Teilnahme also ein Muss fiir uns.

Ich selbst werde natdirlich auch vor Ort anwesend sein und
mich Uber Gesprache mit bekannten wie neuen Gesichtern

unserer Branche freuen. |
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Eckdatenstudie der Schweizer Fitnesswirtschaft 2025

Ist die Schweiz auch in diesem
Jahr die Nummer eins?

Text: Prof. Dr. Sarah Kobel

Die Schweizer Eckdatenstudie 2025 wirft ihre Schatten voraus. Seit dem 15. Januar
konnen Betreiber von Gesundheits- und Fitnessstudios an der Umfrage teilnehmen.
Damit ruft swiss active als Branchenverband die bereits vierte Eckdatenstudie in Folge
ins Leben. Durch die Erhebung im jahrlichen Turnus konnen Marktentwicklungen

der letzten Jahre dargestellt und eingeschatzt sowie interessante Marktpotenziale
abgeleitet werden. Die Studie dient somit der Fitnessbranche in der Schweiz und

bringt diese immer weiter voran.

14,9 Prozent — so gross war der Anteil der Schweizer Bevolke-
rung, die 2023 eine Mitgliedschaft in einem Fitnessstudio be-
sassen (swiss acitve, 2024). Damit zeigten sich die Schweizer
fitnessaffiner als die Bevolkerung in Osterreich und Deutsch-
land, wo 13,1 Prozent bzw. 13,4 Prozent in Fitnessstudios
trainierten (DSSV e. V., 2024; WKO, 2024). Wie sieht die Pene-
trationsrate im Jahr 2024 aus? Sind die Schweizer hier noch
immer die Nummer eins im Landervergleich? Wie haben sich
Center-, Mitglieder- und Umsatzzahlen entwickelt, und auf
welchen Leistungsangeboten liegt der Fokus der Betreiber?
Die neue Eckdatenstudie gibt Antworten.

Gesundheitsfokus im Leistungsangebot und
hohere Bedeutung des Personals
Und diese Antworten sind spannend. Denn was die
Corona-Krise ,hinterlassen” hat, ist eine verstarkte
Fokussierung auf das Thema Gesundheit, und
zwar in allen Altersgruppen der Bevolkerung.
Das Portfolio der Fitnessstudios tragt diesem
Gesundheitsstreben auf dem Schweizer Markt
Rechnung. Leistungsangebote wie Betriebliches
Gesundheitsmanagement oder Ernahrungsberatung
gewannen im Vergleich zum Vorjahr an Bedeutung.
Besonders die Nachfrage nach Expertise und qualita-
tiver Betreuung stieg in diesem Zusammenhang an. So
gewann das Personal Training im Betrachtungszeitraum der
letzten Studie erheblich an Relevanz. Die neue Studie wird ab-
bilden, wie sich diese bedeutende Entwicklung fortsetzt — und
aufzeigen, worauf Betreiber achten miissen, um dieses Kun-
denbedrfnis optimal zu befriedigen.

Erhebung der Schweizer Eckdatenstudie 2025 ist
bereits gestartet — Teilnahme weiterhin moglich
Am 15. Januar 2025 ist die Erhebung zur vierten Eckdaten-
studie gestartet. Gemeinsam mit der SAFS Hochschule und
der Deutschen Hochschule fir Pravention und Gesundheits-
management (DHfPG) liefert swiss active auch 2025 wichtige
Market Insights. So gelingt es der Branche nicht nur immer
besser, sich gegentiber Wirtschaft, Politik und anderen Akteu-
ren klar zu positionieren. Die Studie hilft auch Betreiberinnen
und Betreibern, sich selbst im Markt einzuordnen und so ihr
Leistungsangebot zu optimieren. Ein grosser Gewinn fir die
Branche. u
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Jetzt teilnehmen: n
Alle Betreibenden von Fitness- und Gesund- E '#E

heitsanlagen in der Schweiz sind eingeladen, = ‘:":t:lr
-
e

sich an der Online-Befragung zu beteiligen: :':ﬁ?
https:/www.dhfpg-bsa.de/survey-ch-2025/ El‘l—-

Die Studienpartner garantieren den vertraulichen Umgang
mit den Daten, die ausschliesslich anonymisiert und aggre-
giert ausgewertet werden. Die Ergebnisse der Studie werden
im Sommer 2025 veroffentlicht.
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HealthExpo 2025: die Zukunft der Fitness- und Gesundheitsbranche

DER Gesundheitserlebnistag
der Schweiz

Text: Carolin Blank

Besuchen Sie die HealthExpo 2025 in Basel und entdecken Sie die neuesten
Innovationen der Fitness- und Gesundheitsbranche. Kniipfen Sie wertvolle Kontakte
und lassen Sie sich inspirieren, selbst als Aussteller teilzunehmen. Seien Sie dabei

am 22. Februar 2025!

Die HealthExpo 2025, der grosste Gesundheitserlebnistag
der Schweiz, findet am Samstag, dem 22. Februar 2025, von
10.00 bis 18.00 Uhr in der St. Jakobshalle Basel statt. Der
Eintritt ist kostenlos und bietet eine einzigartige Gelegenheit,
die neuesten Entwicklungen und Trends in der Gesundheits-
branche zu entdecken.

In Kooperation mit ,Gslinder Basel" startet um 9.00 Uhr
beim Letziturm am Rhein der Healthy Walk. Gemeinsam mit
Personlichkeiten aus Politik, Wirtschaft, TV und Sport legen
die Teilnehmerinnen und Teilnehmer 4000 Schritte bis zur
Eroffnungszeremonie der HealthExpo zurlick. Darlber hi-
naus konnen Besucherinnen und Besucher an Uber 40 Aktiv-
Bewegungs-Lektionen teilnehmen und verschiedene Fitness-
angebote ausprobieren.

Highlights fiir alle

Die Veranstaltung bietet weitere zahlreiche Highlights, die
sowohl fir Fachleute als auch flr das allgemeine Publikum
interessant sind. An ber 20 Stationen kdnnen Besucherinnen
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und Besucher beim ,Check-UP-Day” ihren aktuellen Fitness-
und Gesundheitszustand uberpriifen und wertvolle Praventi-
onstipps von Fachpersonen erhalten. Neu in diesem Jahr ist
der grosste Fitness-Check der Schweiz.

Gleichzeitig informieren renommierte Expertinnen und Exper-
ten beim Gesundheitskongress tber Themen wie Bewegung,
Erndhrung und mentale Gesundheit. Ein besonderer Schwer-
punkt liegt dabei auf ,Longevity". Als besonderes Schmankerl
halt Dr. Tobias Gantner, bekannt als ,Dr. Future’, einen inspirie-
renden Vortrag zum Thema ,Da geht noch was! — Warum wir
heute anders alter werden und wie wir Verantwortung fir uns
selbst Ubernehmen kénnen”. Die zahlreichen Vortrage konnen
auch Mitarbeitende, Geschaftsfihrende und Trainer der Fit-
ness- und Gesundheitsbranche nutzen, um Neues zu lernen
und ihr Wissen auszubauen.

Und auch gesunde Erndhrung erhélt in diesem Jahr mit
,HealthyFOOD 2025" eine eigene Ausstellungsflache. Anwe-
sende konnen sich dber alles rund ums Thema ,Gesund essen”
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Das Vortragsprogramm der HealthExpo 2025

Thema

Gesund alter werden

Ernahrung und
Gesundheit im Alter

Mentale Gesundheit

Schwerpunkt / Titel

Da geht noch was — Warum wir heute an-
ders dlter werden und wie wir Verantwor-
tung fur uns tbernehmen konnen.

Ernahrung und Alt Lasst sich die
biologische Uhr zuriickdrehen?

Herzbasierte Medizin - Energiepotenzial
von Liebe und menschenzentrierter
Medizin

60’ Pause

Referent/-in

Dr. med. Tobias D. Gantner

Dr. Jan Kohl (Bundesforschungsinstitut
flir Ernghrung und Lebensmittel, Karlsruhe)

Prof. Dr. Jan Bonhoeffer,
Heart Based-Center BS

Podiumsdiskussion:
Arbeit und Gesundheit

Stress im Beruf — nur negativ?

Bewegung und Sport Richtig oder falsch?

Fitnessmythen auf dem Prifstand

Bewegung und Sport
Umwelt

Abschluss Gesundheitskongress

informieren — von Fitness-Food bis hin zu veganer Ernghrung
und biologischen Angeboten. Lassen Sie sich inspirieren und
entdecken Sie neue kulinarische Trends — vielleicht auch fir
Ihr Fitnesscenter. Die interaktive Kunstaktion ,Hier & Jetzt”
verbindet Kunst und Achtsamkeit und ladt Besucherinnen
und Besucher ein, Teil eines aussergewohnlichen Moments
zu werden.

Ein Event fiir Endverbraucher und Branche

Die HealthExpo 2025 ist nicht nur ein B2C-Event, sondern bietet
auch zahlreiche Mdglichkeiten zum Netzwerken. Betreiber,
Inhaber und Aussteller sind eingeladen, mit ihrer gesamten
Belegschaft zur HealthExpo zu kommen. Der Gesundheits-
kongress mit renommierten Speakern bietet eine einzigartige
Maglichkeit zur kostenfreien Weiterbildung. Aussteller konnen
am Networking-Apéro am Messesamstag von 13.00 bis
14.00 Uhr teilnehmen, der die Entscheider
der Schweizer Gesundheitsbranche mitei-
nander vernetzen soll. Eine Anmeldung ist
noch bis zum Veranstaltungstag maoglich
uber:

,Unsere Expo wird noch vielfaltiger, was neuen Ausstellern
die Moglichkeit bietet, ihre Produkte und Dienstleistungen zu
prasentieren. Wir sprechen vom ,Megatrend Gesundheit’ und
hoffen, dass noch mehr innovative Firmen gerade aus Praven-

Gesund leben in einer ungesunden

- Saskia Schenker, (Direktorin
Arbeitgeberverband Region Basel)

- Prof. Dr. Jan Bonhoeffer (CEO
Heart-Based Center, Basel),

- Angela Metzger (CEO SalutaCoach AG)

- Dr. Christophe Schwyzer, Direktor SUVA
Basel, Prasident Forum BGM Region Basel

- Prof. Dr. Oliver Faude (UNI Basel) und
- Prof. Dr. Lukas Zahner (UNI Basel und
SalutaCoach AG)

- Angela Metzger (CEO SalutaCoach AG)

tion und Gesundheitsforderung den Weg zu uns nach Basel
finden”, so Alex Huser, Organisator der HealthExpo. ,Im Alltag
bleibt meist nicht die Zeit, sich selbst zu informieren — auch
stellt sich bei der Masse an Informationen die Frage, worauf
man sich nun verlassen kann. Viele Menschen sind frustriert,
weil sie von der Schulmedizin keine Begleitung in ihrer Ge-
sundheitsférderung bekommen. Hier wollen wir die Mediziner
untersttzen und erhoffen uns zukiinftig die Zuweisung an
andere Fachpersonen aus der Fitness- und Gesundheits-
branche”, erganzt Prof. Dr. Lukas Zahner, Mitveranstalter des
Gesundheitserlebnistages. [ ]

www.healthexpo.ch

ﬁ
Besuchen Sie den Stand der FITNESS TRIBUNE auf

der HealthExpo und lernen Sie unser Team person-
lich kennen.

Sie mochten gern intensiv mit uns plaudern oder
Uber Anzeigenschaltungen in den kommenden
Ausgaben sprechen, dann vereinbaren Sie vorab
einen Termin mit uns: info@fitnesstribune.com
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Empathie und Fachwissen sind das A und O

Personalisierte Betreuung als
,Schliissel” zur Kundentreue

In der wettbewerbsintensiven Bewegungs- und Gesundheitsbranche stellt die Bindung
der Kunden einen entscheidenden Erfolgsfaktor dar. Dabei zeigt sich, dass eine
standardisierte Betreuung allein nicht ausreicht, um langfristige Zufriedenheit und
Treue zu gewahrleisten. Vielmehr ist es die personliche und individuelle Betreuung,

die Kunden nachhaltig motiviert und Vertrauen schafft. Doch wie lasst sich dieser
Ansatz professionell und ressourcenschonend umsetzen?

)

Eine erfolgreiche Kundenbindung basiert auf einer tiefen
Kenntnis der Bedirfnisse und Erwartungen der Kunden. Ge-
mass einer aktuellen Studie von Miiller (2020) erhohen per-
sonalisierte Trainingsplane in Kombination mit individueller
Betreuung die Erfolgsquote bei Gesundheitsprogrammen um
bis zu 35 Prozent. Dabei gilt: Je personlicher die Ansprache
und Begleitung, desto mehr Vertrauen wird aufgebaut.

Personalisierte Betreuung umfasst dabei weit mehr als die
Anpassung eines Trainingsplans. Sie beginnt mit der Anam-
nese und zieht sich durch alle Phasen der Betreuung, vom
Einstiegsgesprach Uber Feedbackrunden bis hin zu Ziel-
vereinbarungen und Erfolgskontrollen. Diese umfassende
Kundenbetreuung verbessert nicht nur das sportliche Er-
gebnis, sondern fordert auch die psychische Motivation der
Kunden.
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Zudem wird deutlich: Personalisierung tragt nicht nur zur kurz-
fristigen Bindung bei, sondern unterstiitzt Kunden darin, ihre
Gesundheitskompetenz langfristig zu steigern. Dies erhoht
die Eigenverantwortung und reduziert Abbriche von Gesund-
heitsprogrammen (Schmidt, 2019).

)

Damit die personliche Begleitung im Alltag gelingt, ist eine
systematische Vorgehensweise erforderlich. Dabei sollten
folgende Schritte berticksichtigt werden:

+ Erstgesprach und Zielvereinbarung:
Das Kennenlernen bildet den Grundstein jeder Betreuung.
Eine detaillierte Anamnese erfasst individuelle Vorausset-
zungen und mogliche Einschrankungen. Hierbei sind me-
dizinische Aspekte genauso relevant wie psychologische
Rahmenbedingungen. Ziel ist es, gemeinsam realistische
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und individuelle Ziele festzulegen, die an die Bedirfnisse
angepasst sind.

Periodisierung des Trainingsplans:

Eine regelméassige Anpassung der Trainingsbelastung
ist essenziell, um Uberlastungen zu vermeiden und Fort-
schritte zu gewahrleisten. Individuelle Faktoren wie Rege-
nerationszeit, Fortschritte und Zielverschiebungen sollten
in regelmassigen Abstanden berticksichtigt werden. Der
Trainingsplan wird idealerweise alle sechs bis acht Wochen
tberarbeitet (Meier & Bauer, 2021).

Feedback und Evaluation:

Regelmassige Rickmeldungen stéarken das Vertrauens-
verhéltnis. Ein wochentliches Feedback zur Trainingsfre-
guenz und Intensitat hilft, die Betreuung situativ anzupassen.
Dabei gilt: Lob und konstruktives Feedback fordern den
Antrieb der Kunden und erhchen die intrinsische Motiva-
tion (Roth, 2022).

Dokumentation und Nachbereitung:

Eine strukturierte Dokumentation der Fortschritte ist wich-
tig, um langfristig Erfolge sichtbar zu machen und indivi-
duelle Fortschritte mit den Zielen abzugleichen. Tools zur
Fortschrittserfassung unterstiitzen Trainer dabei, syste-
matisch und effizient zu arbeiten.

3 Emotionale Bindung durch individuelle

Betreuung starken

Kunden bleiben einem Anbieter treu, wenn sie sich nicht nur
korperlich, sondern auch emotional unterstitzt fiihlen. Der
sogenannte ,Empathiefaktor” spielt hier eine entscheidende
Rolle. Neben den physischen Ergebnissen tragen auch zwi-
schenmenschliche Faktoren zur Bindung bei. Ein freundlicher
und empathischer Umgang, das Eingehen auf personliche
Anliegen sowie ein respektvoller Umgangston schaffen Ver-
trauen und steigern die Loyalitat.

4 Der Einfluss der Digitalisierung auf

die personalisierte Betreuung

Moderne Technologien ermaglichen eine noch prazisere und
effizientere Begleitung. Wearables, Fitness-Apps und digitale
Plattformen helfen dabei, Trainingsdaten in Echtzeit zu erfassen
und auszuwerten. Zudem ermdglichen sie die ortsunabhéan-
gige Betreuung, was insbesondere fiir Personen mit einge-
schrankter Mobilitat oder unregelmassigen Zeitplanen von
Vorteil ist. Digitale Tools bieten zudem die Mdglichkeit, moti-
vierende Erinnerungen, Trainingsplane und Statistiken zu teilen.
Besonders hybride Modelle — eine Kombination aus person-
licher und digitaler Betreuung — haben sich in den letzten Jahren
als Uberaus erfolgreich erwiesen (Fischer et al., 2023). Ein Bei-
spiel hierflr sind digitale Trainingstagebticher, die Kunden die
Maoglichkeit bieten, ihre Fortschritte zu dokumentieren und mit
dem Trainer zu teilen. Dennoch sollte der Einsatz von Technik
mit Bedacht gewahlt werden, um eine ,Uberdigitalisierung” zu
vermeiden. Letztlich bleibt der personliche Kontakt das wich-
tigste Element der Bindung.

Eine Zertifizierung wie jene von Qualitop unterstitzt Anbieter
dabei, ihre Betreuung nach standardisierten Qualitatskriterien
zu gestalten. Sie signalisiert den Kunden, dass der Anbieter
einem objektiven Qualitatscheck unterzogen wurde und eine
professionelle, evidenzbasierte Betreuung gewahrleistet. Zudem
ermoglicht die Zertifizierung einen strukturierten Entwick-
lungsprozess: Anbieter werden ermutigt, ihre Dokumentatio-
nen und Betreuungskonzepte regelmassig zu Uberprifen und
an neue Standards anzupassen. Dies steigert nicht nur die
Qualitat der Dienstleistung, sondern starkt auch das Vertrauen
in die Marke und das Angebot.

Eine personalisierte Betreuung stellt eine unverzichtbare Saule
in der Bewegungs- und Gesundheitsforderung dar. Sie erfor-
dert Zeit, Fachwissen und Empathie, zahlt sich jedoch in Form
einer hohen Zufriedenheit und langfristigen Bindung der Kun-
den aus. Eine Zertifizierung unterstitzt Anbieter dabei, diesen
hohen Standard zu gewabhrleisten und gleichzeitig eine trans-
parente, evidenzbasierte Betreuung anzubieten. Langfristig
profitieren nicht nur die Kunden, sondern auch die Anbieter
selbst durch eine gesteigerte Kundenbindung und eine gute
Reputation. |

Christian Henggeler

Der Experte fir Bewegungs- und
Gesundheitsforderung mit eidg. Di-
plom bringt fundierte Fachkennt-
nisse sowie Erfahrung in der préa-
ventiven Gesundheitsarbeit mit. Als
Berufsbildner, Prifungsexperte und
Qualitop-Zertifizierer setzt er sich
aktiv fUr Qualitat und Transparenz in
der Branche ein.
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VERANSTALTUNGEN

* INFOVERANSTALTUNGEN ZUR BERUFSBILDUNG

12.03.2025 SAFS Infoveranstaltung,
ZUrich und digital

05.04.2025 SAFS Infoveranstaltung,
ZUrich und digital

05.05.2025 SAFS Infoveranstaltung,
ZUlrich und digital

Mehr Informationen und Anmeldung unter www.safs.com

. INFOVERANSTALTUNGEN ZUM
SAFS HOCHSCHULSTUDIUM

25.03.2025 SAFS Hochschule Infoveranstaltung,
ZUrich und online

16.04.2025 SAFS Hochschule Infoveranstaltung,
ZUrich und online

20.05.2025 SAFS Hochschule Infoveranstaltung,
Zirich und online

@ EVENTS

28.03 - Mr. Universe Liechtenstein,
29.03.2025 Vaduz

06.04.2025 NPC Swiss Spring Show,
Brugg

13.06 - MUV-Festival,
15.06.2025 Bern

23.08 - NPC Swiss Grand Prix,
24.08.2025 Brugg

05.09.2025 Schweizer Fitness Abend,
Halbinsel Au

12.09 - SAFS Fitness & Party Camp,
19.09.2025 lerapetra

HYROX Event in St. Gallen

Endlich wieder Competition

in der Schweiz
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Mehr Informationen und Anmeldung unter www.safs-hochschule.ch/events

Potenziale fur Fitness- und
Gesundheitscenter entdecken

Experience Day

Das Thema Longevity bietet Fitness- und Gesundheits-
clubs neue Zukunftschancen. Durch innovative Ansatze
und Technologien konnen Clubs ihren Mitgliedern per-
sonalisierte und nachhaltige Gesundheitslosungen an-
bieten. Der Longevity Experience Day am 21. Marz 2025
in Siggenthal-Station beleuchtet die neuesten Konzepte,
Technologien und Anwendungen im Bereich der Longe-
vity und zeigt, wie Clubs diese in ihr Angebot integrieren
und so ihre Mitglieder auf dem Weg zu einem langeren
und gesiinderen Leben unterstitzen konnen.

Experten aus der Branche teilen ihr Wissen und ihre
Erfahrungen, um den Teilnehmern zu helfen, die Be-
durfnisse ihrer Mitglieder besser zu verstehen und
zu erflllen. Neben den Expertenvortrdgen haben die
Teilnehmenden die Mdglichkeit, verschiedene Inno-
vationen auszuprobieren und somit selbst zu erleben.
Der Longevity Experience Day fordert zudem den Aus-
tausch innerhalb der Fitness- und Gesundheitsbranche.

Die Anmeldung ist derzeit moglich; die Teilnehmerzahl
ist auf maximal 80 Personen begrenzt. Veranstalter
des Longevity Experience Day sind Dividat, Fit 4 Life AG,
HIMMELBACH GmbH, MECOTEC GmbH, PelviPower,
PRUVIT und ACISO CONSULTING GmbH.

www.dividat.com; www.fit4life.ch; www.himmelbach.ch;
www.mecotec.net; www.pelvipower.com;

WWW.pruvit.com; www.aciso.com

Am 8. und 9. Februar fand endlich wieder ein HYROX Event in
der Schweiz statt. In den Olma Messen St. Gallen wurde zwei
Tage lang in unterschiedlichen Kategorien wie ,HYROX Men"
oder ,HYROX Women Pro" gefightet, geschwitzt und zwischen-
durch auch ein bisschen geweint. Die Athletinnen und Athleten
gingen in den fast vollstandig ausverkauften Kategorien an ihr
personliches Limit und zeigten damit auf beeindruckende Weise,
zu welchen Hochstleistungen unser Korper fahig ist.

Den vollstandigen Nachbericht inklusive vieler Eindricke und
Bilder finden Sie in der kommenden Ausgabe der FITNESS
TRIBUNE.

www.hyrox.com/event/hyrox-switzerland/



Schweiz Swiss News

SAFS Fitness & Party Camp 2025

Workouts und Entspannung fiir Profis

und Einsteiger

Das SAFS Fitness & Party Camp 2025 auf Kreta findet vom
12. bis 19. September 2025 im ROBINSON lerapetra statt.
Es bietet die ideale Gelegenheit, Korper und Geist zu starken,
neue Energie zu tanken und Teil einer besonderen Fitness-
community zu werden. Das Programm richtet sich an Teil-
nehmende aller Leistungsstufen — vom Einsteiger bis zum
Profi. Gemeinsam mit erstklassigen internationalen Fitness-
experten, angesagten Trends und einer spektakuldren Kulisse
wird dieses Event zu einem Jahreshighlight.

Was erwartet die Teilnehmenden?

- Energiegeladene Workouts:
Von Dance- und Step-Masterclasses uber Functional
Flows bis hin zu kraftvollen LES MILLS Workouts kdnnen
Interessierte aus einem breiten Angebot wahlen.

- Neue Herausforderungen:
Ausgebildete Ubungsleiter bieten Workouts in den Fitness-
trends FunTone® und BODYPUMP™ an, ausserdem Boot-
camp-Training und Cycling-Einheiten.

+ Yoga und Balance:
Das Fitness & Party Camp hat fiir, Yoga-Kings und -Queens”

Inside Yoga, Pilates und Stretching im Repertoire —
die perfekte Kombination aus Bewegung und Entspan-
nung.

- Fitnessstudio-Specials:
Ganz neu im Programm ist das tagliche Kraft- und Aus-
dauertraining im Studio fir mehr Definition, Haltung und
die richtige Technik.

- Legendare Partys:
Teilnehmende konnen den Tag bei einer Mottoparty ent-
spannt oder ausgelassen ausklingen lassen.

Entspannung und Genuss inklusive

Zwischen den schweisstreibenden Workouts erwarten Teil-
nehmende Momente der Ruhe und Erholung, und das in einer
idyllischen Umgebung. Kostliche gesunde Ernghrung und die
Gesellschaft Gleichgesinnter gibt es inklusive.

Jetzt Tickets sichern

= Termin: 12. bis 19. September 2025
@ Ort: ROBINSON lerapetra, Kreta

I’ Mehr Infos und Anmeldung unter:

Anzeige

+Mehr Kunden, weniger Aufwand
— werde Fitpass Sportpartner
und steigere deine Buchungen

ohne Werbeaufwand!“

Werde Teil des grossten Schweizer Sportaggregators

weitere Infos auf www.fitpass.ch
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Expertin durch die SAFS

Karriere im Performance Training

Anna war schon immer sportbegeistert. Doch eines Tages
fragte sie sich: ,Wie kann ich meine Leidenschaft fiir Fitness
in etwas Grosseres verwandeln?” Die Antwort fand sie in
der rund zweimonatigen ,Performance Training“-Ausbildung
der SAFS. Heute ist sie eine gefragte Expertin im Bereich
Leistungssteigerung und hat das Fitnesscenter, in dem sie
arbeitet, zu einem ,Magneten” fir ambitionierte Trainierende
gemacht.

Der Einstieg ins Performance Training

Jede grosse Reise beginnt mit einem ersten Schritt. Fir Anna
war das Modul ,Physiologie und Trainingslehre” wahrend der
,Performance Training“-Ausbildung sozusagen der Startpunkt.
Hier erlernte sie die Grundlagen der Sportwissenschaft und
verstand, wie gezieltes Training die besten Ergebnisse erzielt.
Dieses Wissen gab ihr die Sicherheit, erste wissenschaftlich
fundierte Trainingsplane zu entwickeln.

Spezialistin im Performance Training werden
Nach dem Einstieg folgte die Spezialisierung. Denn Anna lernte

nun, wie man spezifische Athletikfaktoren wie Kraft, Schnellig-
keit oder Ausdauer individuell verbessern und Trainingsziele

Smarte Trainingserlebnisse durch
Integration von Garmin Connect™

Technogym und Garmin
erweitern Partnerschaft
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erreichen kann. ,Jeder Athlet hat andere Anforderungen — sei
es ein Fussballer oder ein Hobbysportler, der Verletzungen
vermeiden will*, erklart Anna.

Expertise macht den Unterschied

Mit der Ausbildung zur Performance-Expertin bei der SAFS
erreichte Anna ein neues Niveau. Sie ist nun in der Lage, inno-
vative Konzepte zu entwickeln, z. B. in den Bereichen funktio-
nelles Training, Leistungsdiagnostik, Regeneration und Verlet-
zungspravention.

Erfolg auf ganzer Linie
Durch Annas Expertise konnte das Fitnesscenter das Angebot
modernisieren, neue Mitglieder gewinnen und bestehende
Kunden langfristig binden. Ebenso profitierte das Team von
den Weiterbildungen, die Anna initiierte, und arbeitet heute
noch enger zusammen. ,Die richtigen Weiterbildungen starken
nicht nur die eigene Karriere, sondern auch E
das gesamte Fitnesscenter.” .

Weitere Infos zur ,Performance Training"- ﬁr
Ausbildung an der SAFS:
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Kroftstod|, St. Georgen an der Gusen

Wo ein Vierkanthof zum
Kraftparadies wird

Text: Lena Henning

Ein oberosterreichischer Vierkanthof — eigentlich ein klassischer Schauplatz

fiir Landwirtschaft. Eigentlich. In St. Georgen an der Gusen ist er ein Schauplatz fiir
Krafttraining. Der Kroftstodl von Stefan Kogler weicht in vielerlei Hinsicht von

dem ab, was allgemein als ,klassisch” fiir Fitnessstudios gilt — ein Konzept, das
Tradition und Moderne vereint.
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landwirtschaftlichen Hofen lebendes, kraftvolles Tier an sich
auch schon ausserordentlich stimmig. Es steckt viel mehr
dahinter. Auf der linken Seite ist in dem Stierkopf ein weibli-
cher Oberkdrper mit angespanntem Bizeps eingebaut, auf der
rechten Seite ein mannlicher. ,Das Logo sollte namlich auch
ganz deutlich alle Geschlechter ansprechen®, erklart Stefan
Kogler. In der Mitte des Logos thront ein Blitz, der fiir die pure
Energie steht. Und der Nasenring des Stiers? Der soll daran
erinnern, dass wahre Kraft auch kontrolliert werden muss.

Perfekt gliedert sich hier auch der mit der Eréffnung des Studios
eingefiihrte Hashtag #Stierherndlbiaga ein. Die kontrollierte, aber
wachsende Kraft der Mitglieder ist, gepaart mit der mentalen
Starke, so enorm, dass diese in der Lage sind, — und das natdir-
lich nur bildlich und nicht tatsachlich — Stierhorner zu verbiegen.

Was war zuerst da: das Huhn oder das Ei?

Oder im Fall des Kroftstodls: die Konzeptidee oder die RGum-
lichkeiten des Vierkanthofs? Als Stefan Kogler beschloss, ein
Fitnessstudio zu eroffnen, war ihm vor allem eines wichtig: Das
Studio sollte den Mitgliedern viel Platz bieten — sowohlinnen als
auch aussen. Weit weg von St. Georgen sollte das Gym jedoch
auch nicht sein, weil flir den geblrtigen Oberosterreicher ein
Umzug nicht infrage kam. Ein Dreivierteljahr lang war der Inha-
ber auf der Suche nach einer geeigneten Immobilie. Nach vielen
Besichtigungen und Uberlegungen passierte, was fir landwirt-
schaftliche Familienbetriebe eher ungewohnlich ist: Statt ihrem
Sohn den Hof zur Weiterfihrung des landwirtschaftlichen
Betriebs inklusive Ackerbau und Viehwirtschaft zu Uberlassen,
waren Stefan Koglers Eltern fest entschlossen, ihm diesen fir
seine eigene Leidenschaft zu Uibergeben; fir sein Fitnessstudio.
So hatte Stefan Kogler vollig unerwartet die ideale Immobilie fir
seine Konzeptidee ,gefunden” und begann schliesslich den Hof
zur Verwirklichung seines Traums umzubauen. Mit Unterstit-
zung seiner Eltern, die ihm das Vertrauen schenkten, entstand
ein einzigartiges Fitnessstudio: der Kroftstodl. 4

Es passt wohl kaum ein Studioname so haar-
genau wie beim Kroftstodl in St. Georgen an
der Gusen. Das unweit von Linz gelegene Gym
ist in und um den ehemaligen Heustadel ei-
nes fiir OberGOsterreich typischen Vierkanthofs
untergebracht. Konzeptionell hat sich Stefan
Kogler schwerpunktmassig seiner eigenen
Leidenschaft, dem Krafttraining, verschrieben —
eben ,Kroft” im ,Stodl”, wie der Inhaber und
Geschaftsfuhrer in seinem charmanten ober-

osterreichischen Dialekt erklart.

Auch das Logo und der Claim, der vor allem als
Hashtag seine Verbreitung findet, sind absolut
schlissig und bringen das Gesamtkonzept des
Kroftstodls fast schon bilderbuchmassig auf
den Punkt. Denn das Logo ist nicht einfach nur
ein Stierkopf — und dabei ist der Stier als ein auf
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In- und Outdoortraining auf 5500 Quadratmetern
Ein zweistockiges Hauptgebaude, ein Nebengebaude, ein
weitlaufiger Outdoortrainingsbereich — 5500 Quadratmeter
Trainingsflache stehen den Mitgliedern des Kroftstodls fir ihr
individuelles Workout zur Verfiigung. ,Es ist einfach ein Riesen-
vorteil, wenn man viele Kundinnen und Kunden gleichzeitig
flr ihr Training unterbringen kann. Denn durch die Verteilung
auf eine so grosse Flache wie bei uns kommt es fiur die Trai-
nierenden auch selten zu Wartezeiten an den Geraten” — ein
Garant fiir eine angenehme Trainingsatmosphare.

Zum idealen Trainingserlebnis gehort fiir Stefan Kogler auch
das Training im Freien. Bereits vor der Grindung des Kroftstodls
flhrte er als Personal Trainer und Gruppentrainer Workouts
auf einer Wiese oder auch gern mal in einer offenen Maschi-
nenhalle durch — und das bei jedem Wetter. Diese Leiden-
schaft wollte er auch in seinem eigenen Studio unbedingt
beibehalten. ,Damals hatte sich herausgestellt, dass das
Outdoortraining wirklich sehr gut angenommen wird. Meine
Outdoorgruppentrainings waren immer restlos ausgebucht,
selbst als es auch mal richtig frostige -12 °C kalt war. Meine
Kundinnen und Kunden kamen dann nach der ersten Winter-
saison auf mich zu und waren ganz begeistert. Sie berichteten,
dass sich ihr Immunsystem gestarkt hatte und sie weniger
oder gar nicht mehr erkaltet gewesen waren.” Daher gibt es
neben den beheizten Innenrdumen im Hauptgebaude des
Kroftstodls auch einen unbeheizten Bereich im 300 Quadrat-
meter grossen Nebengeb&ude sowie eine weitldufige Aussen-
flache. ,Das Nebengebdude hat vier Wéande und ein Dach,
aber ansonsten ist es eben nicht abgedichtet und die frische
Luft kann zirkulieren. Man ist im Trockenen und kann an unse-
ren dortigen Geraten und im Freihantelbereich trainieren, ohne
dass man nass wird oder der Wind reinzieht. Zwischen April
und Oktober wird dann vermehrt draussen auf der Wiese trai-
niert’, erklart der Geschaftsfuhrer.
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Frei nach dem Motto ,Never change a winning team" — bzw.
in diesem Falle ,a winning Gruppentrainingskonzept” setzt
Stefan Kogler daher auch in Sachen Gruppenkurse im Kroftstod|
auf den Outdoorbereich und eben nicht auf das herkdmmliche
Gruppenkursangebot. ,Ich wollte mit diesem Group-Fitness-
Angebot aus der Masse herausstechen. Aber man macht ja
Dinge nicht nur anders, einfach um anders zu sein. Ich hatte ja
eben auch schon diese positive Erfahrung im Outdoorbereich
gemacht. So gehort konsequenterweise neben den Yogaein-
heiten auch ,Kraftln mit Anleitung” und ein Zirkeltraining, bei
dem auch gern einmal Milchkannen von A nach B geschleppt
werden missen, zum Gruppenangebot im Kroftstodl.

Sowohl innen als auch aussen bietet der Kroftstodl seinen
Mitgliedern eine breite Auswahl an verschiedenen Geraten.
Insbesondere indoor setzt Stefan Kogler in der Ausstattung
auf einen Mix aus Moderne und Tradition, auf eine Mischung
aus neuen und alten Geraten. ,Unser Old-School-Bereich,
den wir extra eingerichtet haben, ist einfach meine personli-
che Leidenschaft. Die zeitlosen Klassiker, an denen man dort
trainieren kann, haben diesen besonderen, unvergleichlichen
Flair. Ausserdem — und da sind wir wieder beim Thema Kraft-
kontrolle — finde ich, dass die Mitglieder auch lernen sollen,
auf ihren eigenen Korper zu horen, selbststandig zu trainieren
und sich nicht nur auf automatisierte Geréte zu verlassen.”
Um seinen Old-School-Bereich mit schmucken und immer
noch qualitatvollen Retroeinzelteilen auszustatten, geht der
Betreiber bei Ebay und Co auf Raritdtensuche. So mdchte er
seinen krafttrainingsbegeisterten Mitgliedern Geréte bieten,
mit denen sich auch bekannte Bodybuilder aus alten Zeiten in
Form gebracht haben.

Vielfalt und Gemeinschaft im KroftstodlI
Krafttraining ist definitiv eine verbindende Komponente zwi-
schen den Mitgliedern des Kroftstodls, die ansonsten nicht
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unterschiedlicher sein kdnnten. Hier trainieren Menschen jeden
Alters und Fitnesslevels. ,In den Sommerferien bieten wir Kin-
dertrainings an. Da sind die jingsten Teilnehmerinnen und
Teilnehmer funf Jahre alt." Fur diese junge Zielgruppe hat sich
Stefan Kogler aber auch noch zusétzlich etwas ganz Beson-
deres einfallen lassen, was man ansonsten eher nicht in ,tradi-
tionellen” Fitnessstudios findet: ein professionell angeleitetes
Geburtstagstraining fur Kinder ab fiinf Jahren. Kindergeburts-
tag feiern mal anders — spielerisch und altersgerecht Kraft,
Ausdauer, Gleichgewicht, Geschicklichkeit und Reaktionsver-
maogen fordern. Ein Angebot, das durchaus mehrfach im Jahr
gebucht wird.

Jenseits der Sondertrainingsangebote ist das jingste Mitglied
14 Jahre alt, ,und unser altester Trainierender ist neulich 84

geworden”. Die Zielsetzungen der Mitglieder sind dabei selbst-
verstandlich so unterschiedlich wie die Menschen selbst. ,Da
gibt es absolute Fitnessneulinge, die ihr ganzes Leben lang
keinen Sport gemacht haben, aber wissen, dass es gesund
ist, und genau deswegen jetzt mit Fitnesstraining starten. Und
dann reicht unsere Mitglieder-Range bis hin zu Kraftdreikdmp-
fern, die leistungsmassig bei uns trainieren.”

Auch Sportvereine aus der Umgebung und Profisportler nut-
zen die vielfaltigen Trainingsmaoglichkeiten des Kroftstodls.
Von Fussball Gber Tennis bis hin zu Eishockey — hier finden
sowohl Einzelspieler als auch ganze Teams die passende
Ausrlstung und Unterstitzung. ,Besonders stolz sind wir
auch auf die Zusammenarbeit mit einem Skiprofi, der aktu-
ell im Europacup antritt und hoffentlich bald im Weltcup zu
sehen sein wird." Ein Grund stolz zu sein, liefert fir Stefan
Kogler zudem die Zusammenarbeit mit einem Physiothera-
peuten, der in eigens daflir eingerichteten Raumlichkeiten
individuelle Behandlungen anbietet und auch auf der Trai-
ningsflache aktiv ist. ,Von der Therapie finden dann auch
Leute in das Training und diese Synergie ist super. Bei uns
trainiert einfach jede und jeder.

Die meisten Mitglieder des Kroftstodls kommen aus einem
Umkreis von 20 Kilometern, auch aus Linz, das gerade mal
15 Autominuten von St. Georgen entfernt liegt. ,Aber viele
Linzer glauben, dass wir weiter weg sind. Darauf werden wir
in unserer Werbung wohl auch noch einmal gezielt eingehen’,
erklart Stefan Kogler lachend.

Erfolgreiches Marketing und Community-Spirit

Auch im Marketing hat sich Stefan Koglers Strategie aus der
Kombination von Tradition und Moderne Uber die Jahre als
Erfolgsmodell herausgestellt. Selbstverstandlich macht das
Online-Marketing dabei den Grossteil seiner Werbemass-
nahmen aus. Von der Prasenz auf Social Media wie Facebook
oder Instagram Uber Google Ads bis hin zu einem eigenen »
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Uber das Studio

Der Kroftstod! wurde am 7. Juni 2021 er6ffnet, nachdem die Sport & Ko
train harder gym GmbH bereits im Februar 2019 gegriindet worden
war, um die laufenden Rechnungen der Planungszeit zu decken.
Derzeit sind im Kroftstod| neun Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter sowie
drei Selbststandige und zwei Aushilfen tatig. Das Team besteht aus
Physios sowie Fitnesstrainerinnen und Fitnesstrainern mit diversen
spezifischen Qualifikationen (z. B. im Kraftdreikampf, Gruppentraining).
Aktuell trainieren knapp 750 Mitglieder im Kroftstodl|, wobei noch
Kapazitaten fir mehr Mitglieder vorhanden sind.

www.kroftstodl.at

Stefan Kogler
Nach seiner HTL Matura Mechatronik arbeitete Stefan Kogler zu-

nachst als Konstrukteur und Projektleiter. Um seiner grossen Leiden-
schaft, dem Fitnesstraining und insbesondere dem Kraftsport, auch
beruflich nachzukommen, absolvierte der heute 34-Jahrige diverse
Aus- und Fortbildungen, bis er sich schliesslich 2014 als Personal
Trainer und Gruppentrainer selbststandig machte. Heute ist er der
alleinige Geschaftsfuhrer und Inhaber des Kroftstodls in St. Georgen
an der Gusen.
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Blog und Podcast auf der ansprechend gestalteten Website
des Kroftstodls werden samtliche Online-Kanéle bedient, um
nicht nur Neumitglieder zu werben, sondern auch um beste-
hende Kundinnen und Kunden zu binden. Damit der Kroftstodl
auch die altere Zielgruppe erreicht, die nicht ganz so oft im
Internet unterwegs ist, schaltet Stefan Kogler ausserdem regel-
massig Werbung in lokalen Gemeindezeitungen.

Sind Trainierende einmal Mitglied, packt sie gleich der Com-
munity-Spirit als #Stierherndlbiaga. Diesen Hashtag tragt
die Fitnessfamilie des Kroftstodls auch auf verschiedenen
Merchandiseartikeln nach aussen. Ob auf T-Shirts, als Schlis-
selanhanger oder auf Kappen — #Stierherndlbiaga schafft ein
Gemeinschaftsgefuhl unter den Trainierenden und macht
wiederum (Noch-)Nichtmitglieder neugierig auf das Studio.

Interessierte am Kroftstodl mussen auch nicht zwangslaufig
direkt eine volle Mitgliedschaft eingehen. Auch hier geht der
Inhaber wieder eigene, etwas andere Wege. Teilzeitmitglied-
schaft, Zehnerblock oder sogar Tageskarte, im Kroftstodl
gibt es viele Mitgliedschaftsmaoglichkeiten. Eine innovative
Idee rund um die Preismodelle erflllt Stefan Kogler dabei
mit besonderem Stolz. Er hat ein einzigartiges Rabattsystem
eingeflhrt, das es seinen Mitgliedern ermaglicht, durch ihr
regelmassiges Training Rabatte fir den Folgemonat zu ,er-
sporteln’. Anhand der studioeigenen App wird jedes Training
des Mitglieds getrackt. Fur jeden Tag, an dem die Trainingszeit
mindestens 45 Minuten betragt, erhalt der oder die Trainie-
rende einen Euro auf die monatliche Mitgliedschaftsgebihr
im Folgemonat gutgeschrieben. ,Dieses Rabattsystem ist
aussergewohnlich und findet man so mit Sicherheit nicht
sonst irgendwo. Unsere Mitglieder sind davon begeistert. Hier
profitiert einfach jeder”, erzahlt der innovative Geschaftsfiihrer
selbstbewusst.

Die Reise dorthin war fur ihn jedoch nicht leicht, denn fir die
technische Umsetzung einer solchen Idee musste erst ein-
mal der richtige Partner gefunden werden. Viele Anfragen
und unzahlige Gesprache dauerte es, bis Stefan Kogler eine
Programmierfirma fand, die die KroftstodIl-Studio-App ent-
sprechend seinen Vorstellungen realisierte. Vom Zutritt zum
Studio und der Anmeldung zu Gruppenkursen Uber Gera-
teerklarungen und den Zugriff auf den Studioblog bis hin zur
Ubermittlung des ,ersportelten” Rabatts an die Rechnungs-
software und vielen weiteren Funktionen, die eigene App lasst
keine Wiinsche mehr offen. Auf diese Weise ist die Digitalisie-
rung, trotz des bewussten Verzichts auf Kl-gestUtzte Trainings-
gerate, in jedem Winkel des Kroftstodls erlebbar.

Tradition, Moderne, ein rundum stimmiges Konzept und in
jedem Detail ganz viel Personlichkeit des Inhabers und Ge-
schaftsfiihrers Stefan Kogler — der Kroftstod| ist ein einzigar-
tiges Fitnessstudio, das durch seine Kombination aus Indoor-
und Outdoortraining, innovativen Mitgliedschaftsmodellen
und einem starken Gemeinschaftsgefiihl berzeugt.
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Osterreich Eckdaten

Deutsche Hochschule
fir Pravention und Gesundheitsmanagement
University of Applied Sciences
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tudielin'Osterreich:

mit'Spannung erwarte

Text: Prof. Dr. Sarah Kobel

Die Eckdatenstudie fiir den osterreichischen Fitnessmarkt geht in die zweite Runde.
Aktuell lauft die Datenerhebung noch. Die Ergebnisse werden schon jetzt mit Spannung
erwartet, denn: Die Betriebe zeigten sich zum Stichtag 31. Dezember 2023 mit der
wirtschaftlichen Situation iiberwiegend zufrieden, mit Blick auf 2024 war die Mehrheit
sogar sehr optimistisch gestimmt. Wie sich die Branche im Jahr 2024 tatsachlich
entwickelt hat und welche Empfehlungen daraus abgeleitet werden konnen, wird im

Mai 2025 prasentiert.

Die Erhebung lauft seit Jahresbeginn, am 8. Mai 2025 wird die
zweite Eckdatenstudie fUr den Gsterreichischen Fitnessmarkt
dann exklusiv der Offentlichkeit vorgestellt. Und die Akteure
des Fachverbands Freizeit und Sportbetriebe der Wirtschafts-
kammer Osterreich (WKO) sowie der Deutschen Hochschule
fiir Pravention und Gesundheitsmanagement (DHfPG) zeigen
sich glicklich Uber diese zweite Studie. ,Mit der Studie aus
2024 konnten wir den Fitnessmarkt in Osterreich zum Stich-
tag 31. Dezember 2023 erstmals abbilden. Die Folgestudie
aber ermaglicht es uns, Entwicklungen am Markt genauer ab-
zubilden und so schliesslich Marktpotenziale aufzuzeigen und
wichtige Handlungsempfehlungen fir die Akteure der Bran-
che abzuleiten, so Prof. Dr. Sarah Kobel, die die Studie seitens
der DHfPG betreut.

Entscheidungsgrundlage fiir Betriebe

Die Eckdatenstudie wird vielfach als ,Visitenkarte" der Bran-
che bezeichnet. Im Austausch mit Interessenvertretern aus
beispielsweise der Politik oder Wirtschaft dient sie als verlass-
liche Grundlage, um die Bedeutung des Fitnessmarktes zu un-
termauern. Aber auch fir die einzelnen Akteure der Branche
und ihre Ausrichtung am Markt hat die Studie enormen Mehr-
wert, da sie Entwicklungen am Markt genau abbildet und somit
fiir die Akteure sichtbar macht. Auch eine Einordnung des eige-
nen Betriebs in den Gesamtmarkt wird durch die Studie mog-
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lich, was die Basis fur unternehmerische Entscheidungen sein
kann. Dartber hinaus liefert die Studie wichtige Zielgruppen-
informationen, die Betreiberinnen und Betreiber von Fitness-
und Gesundheitsanlagen fiir sich nutzen kénnen — und sollten.

lhre Mithilfe ist wichtig!

Damit der Fitnessmarkt in Osterreich verldsslich abgebildet
wird und die Branche die oben aufgezeigten Nutzen aus der
Studie ziehen kann, ist die Mithilfe der Betreiberinnen und Be-
treiber gefragt! Je mehr Betriebe an der Studie teilnehmen,
desto genauer ist das Abbild des Marktes — und desto grosser
ist der Branchennutzen.

Sie betreiben eine oder mehrere Fitnessanlagen in Osterreich?
Dann nehmen Sie jetzt noch an der Umfrage teil!

Jetzt teilnehmen:

Alle Betreibenden von Fitness- und Ge-
sundheitsanlagen in Osterreich sind ein-
geladen, sich an der Online-Befragung zu
beteiligen:

Die Studienpartner garantieren den vertraulichen Umgang mit
den Daten, die ausschliesslich anonymisiert und aggregiert
ausgewertet werden. [ |

WI00'9GOPE3001S — NBYOOYY 0104
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BSA-Akademie —
lhr Weiterbildungspartner

Nebenberuflich
qualifizieren

PUTUNEEEMS

Infoveranstaltung fiir (potenzielle
EMS-Betreibende

Am 26. Juni 2025, 14 bis 18 Uhr, macht die ,Roadshow 2025:
Zukunft EMS" Halt im wunderschonen Wien. Ziel dieser
durch Osterreich und Deutschland tourenden Veranstaltung
ist es, EMS-Betreibende und solche, die es werden wollen,
umfassend Uber EMS-Training zu informieren. Dabei erfah-
ren die Teilnehmenden von renommierten Expertinnen und
Experten alles rund um die entscheidenden Herausforde-
rungen des EMS-Marktes und erhalten gleichzeitig konkrete
Losungen sowie praxisnahe Handlungsempfehlungen. Das
sind die Themen:
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Unternehmen, die ihre Mitarbeitenden gezielt nebenberuf-
lich weiterbilden oder Quereinsteigenden den Start in die
Gesundheits- und Fitnessbranche erleichtern mochten,
bietet die BSA-Akademie Uber 90 staatlich geprifte und
zugelassene Lehrgdnge. Das Lehrgangssystem besteht
aus einem kombinierten Fernunterricht mit Fernlernpha-
sen und kompakten Prasenzphasen, die digital oder an
zwei regionalen Lehrgangszentren in Osterreich (Wien
und Innsbruck) sowie bundesweit in Deutschland (z. B.
Minchen) absolviert werden kdnnen.

20.03.2025-23.03.2025 ,Sales- und Servicefachkraft',
Munchen

14.04.2025-17.04.2025 ,Kursleiter/in Pilates’,
Minchen

22.05.2025-25.05.2025 ,Ernahrungstrainer/in-
B-Lizenz", Wien

Ausserdem konnen Sie sich vor Ort in den Lehrgangszen-
tren oder digital Uber das Lehrgangsangebot der BSA-

Akademie informieren.
www.bsa-akademie.de

- Beitrage anpassen und Gewinn maximieren

+ Mitarbeiter finden, halten und fihren

+ Best Practice: Zielgruppenansprache

- Arbeitsablaufe digitalisieren und Effizienz steigern

Naturlich bieten die Veranstaltungen auch genidgend Raum
zum Aufbau und zur Erweiterung des eigenen Netzwerkes.
Anmelden konnen sich alle Interessierte uber unten ste-
henden Link.

www.zukunft-ems.de/
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Markenallianz Osterreich erweitert

Sensopro verstarkt das Partnernetzwerk

Die Markenallianz Osterreich hat einen neuen Partner gewon-
nen: Sensopro. Das innovative Trainingsgerat, das sich auf
Koordination und Stabilitat spezialisiert, wird das Partnernetz-
werk der Allianz bereichern. Sensopro integriert sich nahtlos in
digitale Systeme und optimiert die Customer Journey in mo-
dernen Fitnessstudios. Die Premiere von Sensopro als Teil der
Markenallianz findet am 27. Februar 2025 beim Innovations-
forum in Mondsee statt.

Fitnessstudios profitieren von einer hoheren Mitgliederbin-
dung, effizienter Ressourcennutzung und einem innovativen

Angebot, das den Ansprichen einer digitalisierten Branche
gerecht wird. Die Partnerschaft mit Sensopro unterstreicht
das Engagement der Markenallianz Osterreich, ihren Mitglie-
dern stets die besten und modernsten Losungen anzubieten.
Durch die Integration von Sensopro kdnnen Fitnessstudios
ihren Kunden ein einzigartiges Trainingserlebnis bieten, das
sowohl die korperliche Fitness als auch die Koordination und
Stabilitat verbessert. Dies starkt nicht nur die Wettbewerbsfa-
higkeit der Studios, sondern tragt auch zur Zufriedenheit und
Bindung der Mitglieder bei.

WWW.SENSOPro.SWiss

FITGALA 2025

Die FITGALA 2025 findet am 1. Méarz im Casino Linz statt.
Die Veranstaltung richtet sich an Mitglieder der Fitness-
branche und bietet ein vielfaltiges Programm. Es werden
prominente Gaste aus der Fitnessbranche erwartet, dar-
unter Influencer, Trainer und Unternehmer.

Auf dem Programm stehen die Verleihung des FITNESS
AWARDS 2025 an Personlichkeiten der Branche sowie
der FITNESS MODEL® International Contest. Prominente
Géste plaudern mit dem Moderator auf der Biihne des
Casions Linz.

www.fitnessnews.at
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nternational 40 Jahre FIB!

Fitness, Wellness und Festival-Feeling zum ,runden Geburtstag"

40 Jahre FIBO
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International FIBO Congress

IB congess 2025

jetzt Tickets sichern!

Alles auf einen Blick



International International News

VERANSTALTUNGEN

. EVENTS
12.03. - The HFA Show,
14.03.2025 Las Vegas, Nevada
10.04. - FIBO,
13.04.2025 Koln, Deutschland
10.04. - FIBO Congress,
12.04.2025 Koln, Deutschland
29.05. - RiminiWellness,
01.06.2025 Rimini, Italien
10.10. - Aufstiegskongress, Olymp|sghe und ParalympISChe
11.10.2025 Mannheim, Deutschland Winterspiele 2026

62

RX launcht internationale
Fitnessmesse auf arabischer Halbinsel

FIBO goes
Saudi-Arabien

Zum ersten Mal findet vom 1. bis 3. Oktober 2025 die FIBO
Saudi in Riad, der Hauptstadt Saudi-Arabiens, statt und bietet
Fachleuten und Interessierten eine Plattform zum Netzwer-
ken und Prasentieren von Innovationen. Der Grund: In der
saudischen Bevolkerung steigt die Verbreitung von Gesund-
heitsrisiken und gleichzeitig wachst das Gesundheitsbewusst-
sein. Dadurch verzeichnet der dortige Markt eine steigende
Nachfrage nach Fitnessstudios und internationalen Marken.
Zusatzlich kindigte das Investitionsministerium bereits fir
2023 einen Gesamtwert von uber 7,1 Milliarden US-Dollar an,
ein Anstieg gegentber 6,3 Milliarden US-Dollar im Jahr 2022.
Dieses Wachstum ist grosstenteils auf die Initiativen der
Regierung, insbesondere die ,Vision 2030, zurlckzuflhren,
die eine erhebliche Expansion des Sport- und Fitnesssektors
im Land fordert.

www.fibo.com/saudi/en-gb.html
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Technogym als
offizieller Ausstatter
in Milano Cortina

Technogym, einer der weltweit fihrenden Anbieter
von Fitness- und Wellnesslosungen, wurde zum offizi-
ellen Ausstatter der Olympischen und Paralympischen
Winterspiele 2026 in Milano Cortina ernannt. Das
Unternehmen wird die Trainingszentren der Athleten
mit modernster Fitnessausristung ausstatten und
somit einen wesentlichen Beitrag zur Vorbereitung der
Sportler auf ihre Wettkdmpfe leisten.

Die Partnerschaft zwischen Technogym und den Olym-
pischen Spielen ist nicht neu. Bereits seit den Spielen in
Sydney 2000 ist Technogym regelmassig als offizieller
Ausstatter vertreten. Fir die Winterspiele 2026 wird
das Unternehmen erneut seine Expertise und innova-
tiven Produkte zur Verfligung stellen, um den Athleten
optimale Trainingsbedingungen zu bieten.

Technogym wird eine Vielzahl von Geraten liefern, die
speziell auf die Bedirfnisse der Wintersportler zuge-
schnitten sind. Dazu gehdren unter anderem Cardio-
und Krafttrainingsgerate sowie spezielle Ausriistungen
flr das Functional Training. Alle Gerate sind in die
digitale Plattform Mywellness integriert, die den Athlet-
en ermoglicht, ihre Trainingsdaten zu verfolgen und
ihre Leistung zu optimieren.

Nerio Alessandri, Grinder und CEO von Technogym,
ausserte sich stolz Uber die erneute Zusammenarbeit:
,Wir sind stolz, mit dem Organisationskomitee der
Olympischen und Paralympischen Spiele Mailand
Cortina 2026 zusammenzuarbeiten.”

www.technogym.com
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Hochschule und Universitatsklinikum
veroffentlichen Studie

Erfolge bei Post-COVID-
Symptomen durch

Fithesstraining

Eine neue Studie zu Post-COVID und Fitnesstraining der
Deutschen Hochschule fir Pravention und Gesundheits-
management (DHfPG) und des Universitatsklinikums des
Saarlandes zeigt: Individualisiertes Fitnesstraining verbes-
sert Fatigue, Fitness und Lebensqualitat bei Post-COVID-
Betroffenen. Das symptombasierte Programm passt das
Training flexibel an die Tagesform an und reduziert Uberlas-
tungsrisiken. Daraus lassen sich klare Empfehlungen fiir die
Bewegungstherapie ableiten. ,Mit unserer Studie konnten
wir zeigen, dass Training zu einer Zustandsverbesserung
flhren kann, wenn bestimmte Aspekte der Individualisie-
rung berlcksichtigt werden. Entscheidend war hierbei vor
allem, dass die Betroffenen in den Fitness- und Gesund-

heitseinrichtungen durch kompetente Trainerinnen und
Trainer langsam an die korperliche Aktivitat herangefuhrt
wurden und das Training stets auf ihre individuelle Verfas-
sung anpassen konnten” so Andreas Barz, wissenschaftli-
cher Mitarbeiter und Dozent der DHfPG und BSA-Akademie.

In der kommenden Ausgabe der FITNESS TRIBUNE folgt
ein vollstandiger Bericht.
https:/bit.ly/post-covid-studie-2025

ecchino
- ©

in der
Verwaltung
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SKILLCOURT~
Neue Personalie bei SKILLCOURT®

Moritz Weinert
wird COO

SKILLCOURT® hat Moritz Weinert zum neuen Chief Opera-
ting Officer (COO) ernannt. Weinert, der seit November 2023
als Director of Growth tatig war, Ubernimmt nun die Ver-

Back to the roots

Daniel Bade wird
neuer Account
Manager bei Precor

Precor hat Daniel Bade als neuen Account Manager gewon-
nen. In seiner neuen Rolle wird Bade kiinftig fir die Betreu-
ung und Entwicklung von Kundenbeziehungen sowie fiir
den Ausbau des Geschafts in Deutschland verantwortlich
sein. Der erfahrene Fitnessexperte bringt umfangreiche
Kenntnisse im Bereich Fitnessgerate und -losungen mit und
soll die Marktposition von Precor weiter starken.

Daniel Bade verfligt Uber eine langjéhrige Erfahrung in der
Fitnessbranche. Vor seinem Wechsel zu Precor war er in
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antwortung flr das operative Geschaft des schnell wach-
senden Unternehmens.

Weinert hat Sportmanagement in Osterreich studiert und
internationale Erfahrungen in der Schweiz, London und
den USA gesammelt. Nach seinem Abschluss startete er
seine Karriere bei Google, wo er acht Jahre lang tatig war
und zuletzt in Minchen fir die grossten Plattformkunden
verantwortlich zeichnete. Anschliessend wechselte er zum
Technologie-Startup 4.screen und leitete dort als Head of
Sales den Aufbau und das Management des internationalen
Teams.

Christian Hasler, CEO von SKILLCOURT®, freut sich Uber
Weinerts Ernennung und betont dessen Expertise und
Teamgeist. ,Moritz hat bereits im letzten Jahr gezeigt, wie
er die Strukturen erfolgreich weiterentwickeln konnte. Als
COO wird er unser Projekt- und Prozessmanagement auf
ein neues Level heben’, so Hasler.

Weinert selbst blickt mit Vorfreude auf seine neue Aufgabe:
Jlch freue mich, die Erfolgsgeschichte von SKILLCOURT®
weiterzuschreiben und das Unternehmen global weiter zu
strukturieren und zu professionalisieren.”

Die gesamte Pressemeldung finden Sie unter:

www.fitness-tribune.com

verschiedenen vertriebsorientierten Positionen tatig. Durch
seine fundierte Expertise in der Fitnessbranche und seine
Fahigkeit, massgeschneiderte Losungen anzubieten, wird
Bade als wertvolle Unterstiitzung fir das Team von Precor
gesehen.

,Mit Daniel Bade haben wir einen Experten gewonnen, der
unser Geschaft mit seinem tiefgehenden Branchenwissen
und seinem Engagement voranbringen wird*, erklart Precor.
,Wir freuen uns auf die Zusammenarbeit und sind zuver-
sichtlich, dass er einen grossen Beitrag zur Weiterentwick-
lung unserer Marke leisten wird."

Bade selbst zeigt sich begeistert von seiner neuen Heraus-
forderung und freut sich darauf, gemeinsam mit Precor
innovative Fitnessldsungen zu entwickeln und die Kunden-
bedirfnisse weiterhin optimal zu erfiillen.

www.precor.com
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Spitzenvortrage:

~
PERSONLICHE GRENZEN
ERWEITERN
Extrem Sportlerin Evelyne Binsack
%
~

DIE WISSENSCHAFT HINTER
HOCHSTLEISTUNGEN
Dr. med. Torsten Albers

best@health

ITIS
INYOU

Wie aktiviere ich meine mentale Starke,
um grosse Ziele zu erreichen

Freitag, 21. Marz 2025 | 12.00 - 18.00 Uhr

best4health & InBody laden Sie herzlich ein zu einem
exklusiven Event, das inspirierende Einblicke in die Welt
der modernen Kdrperanalyse und Gesundheitsoptimie-
rung bietet.

Freuen Sie sich auf spannende Vortrage und einzigartige
Einblicke von unseren Gastreferenten Evelyne Binsack
und Dr. med. Torsten Albers, die auf unterschiedliche

Weise zur Uberwindung persénlicher Grenzen aufzeigen.

Vor Ort werden Sie von dieCuisine verwdhnt. Geniessen

Sie frische, leckere Speisen in einer entspannten Atmo-
sphare, die Genuss und Innovation vereint.

JETZT ANMELDEN

best4health gmbh | Grindelstrasse 12 | 8303 Bassersdorf InBOdy
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Die STOSS-Richtung

Klare Positionierung als
Erfolgsfaktor

Griiezi mitenand! Mein Name ist René Stoss und ich freue mich sehr dariiber, ab sofort
in jeder Ausgabe der FITNESS TRIBUNE in der neuen Kolumne ,Die STOSS-Richtung”
meine Einschatzung und Ansichten zu einem fiir die Schweizer Fithessbranche
relevanten und aktuellen Thema zu prasentieren. Die FITNESS TRIBUNE ist das fiihrende
Fitnessfachmagazin in der Schweiz sowie in Osterreich und ich hoffe, mit dieser
Kolumne einen weiteren wertvollen Beitrag fiir Sie als Leser und Leserinnen zu leisten.

In der Fitnessbranche findet sich heute eine Vielzahl an Kon-
zepten, die die unterschiedlichsten Bedirfnisse und Vorlieben
der Trainierenden erftillen. Diese Vielfalt ist nicht nur beeindru-
ckend und er6ffnet enorme Chancen, sie stellt Betriebe gleich-
zeitig vor die Herausforderung, klare Entscheidungen zu treffen:
Wie positioniere ich mich, wie bewahre ich meine Identitat und
wie hebe ich mich von der Konkurrenz ab? Die Antwort darauf
lautet: Mit einer klaren STOSS-Richtung!

Der Fitnessmarkt im Aufschwung

Die Fitnessbranche hat die letzten Jahre mit bemerkenswerter
Resilienz gemeistert. Die Pandemie mag die Fitnesscenter
zunéachst in schwierige Zeiten gestirzt haben, doch mittler-
weile hat die Branche ihre ,Wunden" geheilt und ist starker
zurlick. Laut den Eckdaten der Schweizer Fitnesswirtschaft
verzeichnete die Branche 2023 ein starkes Wachstum bei
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allen wichtigen Kennzahlen. Vielfach Ubersteigen die Werte
sogar das Vorkrisenniveau aus dem Jahr 2019. Heute trai-
nieren Uber 1,3 Millionen Schweizer, das entspricht etwa je-
dem sechsten Erwachsenen im Land, in einem Fitnesscenter
(swiss active, 2024). Dies ist nicht nur ein starkes Zeichen
fur die Erholung der Branche, sondern auch ein Beleg fiir das
wachsende Bewusstsein der Bevolkerung fir die Bedeutung
von Fitness und Gesundheit. Dartber hinaus wurden Uber
1600 neue Jobs in der Branche geschaffen (swiss active,
2024), was die Attraktivitat und Stabilitat des Sektors unter-
streicht und zeigt, dass Fitness ein bedeutender Wirtschafts-
faktor geworden ist.

Mit der Grindung der SAFS Hochschule fir Pravention und
Gesundheitsmanagement gibt es nun auch erstmals die Mog-
lichkeit, Fach- und Fihrungskréfte auf akademischem Niveau
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zu qualifizieren — ein weiterer Meilenstein in der Professionali-
sierung und ein wichtiger Beitrag zur Vielfalt unserer Branche.
Ich empfehle allen Centerbetreibern, dieses neue Qualifizie-
rungsangebot ernst- und vor allem wahrzunehmen. Nur wenn
wir gemeinsam an der kontinuierlichen Verbesserung unserer
Branche arbeiten, konnen wir ihre Anerkennung in Politik und
Gesellschaft weiter ausbauen und damit ihr Wachstum sichern.

Aktuelle Trends in der Branche

Im Oktober des letzten Jahres veroffentlichte das American
College of Sports Medicine (ACSM) die jahrlich erhobene Ran-
gliste internationaler Fitnesstrends. Unter den Top-Ten-Trends
flr 2025 sind neben der Digitalisierung vor allem Fitnesspro-
gramme fir Altere, Training zur Gewichtsreduktion, traditi-
onelles Krafttraining, High Intensity Interval und Functional
Training sowie Training fir die mentale Gesundheit und Ge-
sundheitscoaching (ACSM, 2024). Der Markt fordert von der
Branche ein breit gefdchertes und vielfaltiges Angebot.

Die Qual der Wahl: mit der richtigen

Positionierung zum Wettbewerbsvorteil

Was macht diese Vielfalt so wertvoll? Flr Betreiberinnen und
Betreiber bedeutet sie vor allem die Moglichkeit, ihre eigene
Nische zu finden, die den Erfolg ausmacht. Grossere Fitness-
center profitieren von einem umfassenden Angebot, wahrend
Boutiquestudios mit einem exklusiven und personlichen
Ambiente Uberzeugen. Jede dieser Ausrichtungen hat ihre
Berechtigung. Doch um erfolgreich zu sein, braucht es eine
klare Positionierung: Betreiber missen sich fragen, wer sie
sind, welche Werte sie vertreten und welche Zielgruppen sie
ansprechen wollen. Nur wer diese Fragen klar beantwortet
und konsequent verfolgt, kann sich in der Vielfalt der Angebote
behaupten.

Die Zukunft gehort den Mutigen

Die Branche hat in den letzten Jahren ihre Innovationskraft
unter Beweis gestellt und gezeigt, dass sie flexibel und an-
passungsfahig ist. Doch die wahre Herausforderung besteht
darin, nicht nur passiv Trends zu folgen, sondern diese aktiv
mitzugestalten. In einer Welt, die sich immer schneller veran-
dert, brauchen Centerbetreiber den Mut, sich klar zu positio-
nieren und ihre Marke authentisch zu entwickeln. Studios, die
ihre Werte kennen und diese in ihrem Angebot widerspiegeln,
werden nicht nur als Fitnessanbieter wahrgenommen, son-
dern als Wegbereiter fir eine bestimmte Lebensweise. Die
Herausforderung liegt darin, diese Vielfalt strategisch einzu-
setzen. Wie konnen wir sicherstellen, dass jedes Segment
seinen Platz findet und gleichzeitig die Branche als Ganzes
gestarkt wird?

1. Profil zeigen, statt Profil verlieren

Ich sage es ganz direkt: Viele Fitnesscenter verlieren sich in
der Masse. Es reicht nicht, das Gleiche wie alle anderen an-
zubieten. Grosse Ketten sollten ihre Marktdominanz nutzen,
um Innovationen voranzutreiben, wahrend Einzelbetriebe und
Boutiquestudios ihre personliche Nahe zum Kunden und ihre
Spezialisierung weiter ausbauen missen.

2. Coopetition: Zusammenarbeit statt Konkurrenz

Warum nicht Kooperationen zwischen den unterschiedlichen
Konzepten fordern? Cross-Promotions oder gemeinsame
Events konnten neue Zielgruppen erschliessen. Stellen Sie sich
vor, ein Einzelbetreiber arbeitet mit einem Boutiquestudio
zusammen, um spezielle Kurse anzubieten — eine Win-win-
Situation fir alle. Es muss nicht immer ,Jeder gegen jeden”
heissen.

3. Kundenzentrierung neu denken

Die Zeiten von ,one size fits all” sind vorbei. Fitnesscenter
mussen ihre Rolle als Dienstleister leben, ihre Kundschaft
besser verstehen und ihnen massgeschneiderte Problem!o-
sungen bieten. Gerade kleinere Anbieter konnen hier punkten,
indem sie Community-Building und eine persdnliche Anspra-
che in den Fokus rticken.

4. Mitarbeitende qualifizieren

Die Vielfalt der verschiedenen Angebote gepaart mit neuen
technischen Maoglichkeiten und der Forderung der Trainie-
renden nach individuellen Programmen und personlicher Be-
treuung ricken einmal mehr die Beschaftigten in das Zentrum
des Erfolges. Motivierte und gut ausgebildete Teammitglieder
machen den Unterschied.

Fazit

Die Vielfalt in der Schweizer Fitnesslandschaft ist kein Hin-
dernis, sondern ein Sprungbrett flr diejenigen, die bereit
sind, ihren eigenen Weg zu gehen. Wer sich in dieser bunten
Studiolandschaft durchsetzen will, muss eine klare Positio-
nierung entwickeln und konsequent verfolgen. Nur wer bereit
ist, sich von der Masse abzuheben und eine unverwechsel-
bare Identitat zu schaffen, wird langfristig erfolgreich sein.
Die Zukunft der Fitnessbranche gehort denjenigen, die den
Mut haben, ihre eigene Vision umzusetzen und ihren Mitglie-
dern nicht nur ein Fitnessangebot, sondern ein einzigartiges
Erlebnis zu bieten.

René Stoss

Der Geschaftsflihrer der Soledor
AG stammt aus Basel und ist seit
vielen Jahren ein absoluter Bran-
chenkenner sowie gefragter Ex-
perte. Von 1986 bis 2014 war er
Geschaftsfihrer der Inko Sports
AG. Der leidenschaftliche Skifahrer
und ehemalige Kampfsportler trai-
niert natirlich auch regelmassig
im Fitnesscenter und folgt seinem
Lebensmotto ,Take the risk or lose
the chance!”
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Einige Gedanken fiir die Zukunft

Warum haben einige mehr Erfolg als andere? Diese Frage stellt sich jeder Clubmanager
mindestens einmal in seiner Karriere — vor allem dann, wenn Umsitze stagnieren
oder sogar riicklaufig sind. Hier einige Denkanstosse, wie Sie Stillstand vermeiden.

Grinde flr einen Umsatzriickgang gibt es viele, wie eine
hartere Konkurrenzsituation, mehr Clubs in der Region, Wirt-
schaftskrisen oder weil das Geld nicht mehr so ,locker” im
Portemonnaie sitzt. Auch die Lage des Centers kann eine Rolle
spielen: Ist die Parksituation gut, hat es eine gute 6ffentliche
Verkehrsanbindung und wie ist die Ausstattung und das
Angebot des Centers? Was haben andere, was mein Center
nicht hat?

Weitere Grinde fir einen Umsatzriickgang kénnen auch das
Personal (kompetent, motiviert?), der Chef (clever, weitsichtig?)
oder das Konzept sein (stimmt mein Konzept fiir das Center,
z. B. Preiskonzept, Budgetierung, Marketing?)

Suchen Sie fiinf Griinde, warum ein
potenzieller Kunde ausgerechnet zu lhnen
ins Center kommen sollte und nicht in das

Konkurrenzcenter.

Es ist schwierig, nicht wahr? Haben Sie fiinf Griinde ,gefunden”?
Ich kenne wenige Clubmanager, die diese Frage, ohne lange
zu ,studieren”, beantworten konnen — und dennoch sollte Sie
gerade dieser Gedanke ins neue Jahr begleiten, denn es sind
die wesentlichen Punkte fir den Erfolg!

Selbsterkenntnis ist der beste Weg!

Agieren, nicht reagieren ist meine Devise, darum ist es wich-
tig, dass Sie sich Ihre Situation nochmals genauer anschauen.
Analysieren Sie lhren Club und beziehen Sie Ihre wichtigsten
Mitarbeiter in den Prozess ein, sei es innerbetrieblich (Perso-
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nalstruktur, Angebote, rdumliche Situation, Abldufe) oder
natdrlich ,ausserbetrieblich”, den Standort (z. B. Mikro- oder
Makrostandort), die demografische Struktur oder die Konkur-
renzsituation (wie viele Center mit welchem Konzept sind auf
dem Markt?) u.v. m.

Auch die Bedurfnissituation der Kunden und der potenziellen
Kunden mittels Umfragen sollte durchgefiihrt werden — sei
es im Center bei unseren Mitgliedern und in unserem Ein-
zugsgebiet, sei es mit ,Nichtmitgliedern®, d. h. der Bevolkerung
(wie bekannt ist unser Center, wie ist das Image?). Nur durch
regelmassiges Analysieren und Infragestellung Ihrer Situa-
tion kommen Sie weiter. Nach meiner Erfahrung werden in
den seltensten Fallen grosse Fehler gemacht, sondern meis-
tens haufen sich viele kleine Fehler zu einem ,grossen und
undurchschaubaren Brei” zusammen, der auf den ersten Blick
fast unlésbar erscheint.

Umsetzen, umsetzen, umsetzen!

Der wichtigste Punkt ist jetzt, die vielen Massnahmen jeman-
dem zuzuordnen, Termine zu setzen und diese auch zu kon-
trollieren — ich weiss, das tont banal und einfach! Genauso ist
es auch — jede Aufgabe muss einfach erledigt und kontrolliert
werden.

Manchmal ist es sehr schwierig, den Mut zu haben, das Kon-
zept zu verandern oder zumindest zu korrigieren. So konnte
z.B. im Mitgliedschaftspreis eine kleine Anhebung pro Jahr
die Losung der Probleme darstellen — aber man traut sich
nicht, weil der Konkurrent gunstiger ist — oder man bleibt
bewusst glnstiger, um sich einen Marktvorteil zu verschaffen.
Oder man streicht einige Kurse, die seit Jahren so ,dahin-
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dimpeln”. Oder man flhrt eine neue, trendigere Kursart ein.
Aber man mochte das Geld nicht dafiir ausgeben oder man
will den Arger mit bestehenden Kunden nicht ,erleben”.

Mit innerer Uberzeugung und Stirke

werden Sie es schaffen!

Und wenn Sie diese innere Kraft zurzeit nicht haben, dann tun
Sie alles, damit Sie wieder mit Uberzeugung in die Zukunft
blicken kénnen.

Denn Sie haben es sicher auch schon erlebt, wenn man sich
seiner Sache sicher ist, kann man ein ,Rennen’ antreten und
es gewinnen — wenn man unsicher ist und standig Zweifel hat,
wird es nicht klappen. Manchmal brauchen wir einen Coach,
Supervisor oder Berater, der uns als ,Aussenstehender” zeigt,
was wir bereits konnen und was noch nicht. Ob wir Talent
haben oder nicht. Jeder Spitzensportler hat das, jeder Spitzen-
manager auch.

Wer ist nun der beste Koch?

Derjenige, der ohne Rezept einfach alles kochen kann? Ist ein
Naturtalent — die sind eher selten. Oder derjenige, der weiss,
wo die besten Rezepte zu finden sind? Das ist ein cleverer
Koch. Kénnte sogar derjenige der beste Koch sein, der nicht
selbst kocht und andere kochen lasst, die es besser konnen?
Ist es derjenige, der auf Massenabfertigung ginstige Speisen
anbietet? Oder der, der wenige, aber exklusive und teurere
sowie feine und frische kulinarische Kreationen prasentiert?
Ist es der, der oft in der Presse von sich reden macht? Oder ist
es derjenige, der still mit der bestehenden Kundschaft, nur mit
Mund-zu-Mund-Propaganda, seit Jahren erfolgreich arbeitet.
Ist es gar der, der in bester Passantenlage steht oder auch der,

der im verwinkelsten hintersten Hof platziert ist? Haben Sie
die Antwort? Es gibt sie.

Erarbeiten Sie nun lhr personliches Konzept, das sich von den
anderen abhebt und das zu Ihnen (zu Ihrer Philosophie und zu
lhrem Standort) passt; womit Sie sich identifizieren kdnnen.
Diese Aufgabe ist ein permanenter Prozess (kontinuierlicher
Verbesserungsprozess), den Sie immer wieder hinterfragen
und weiterentwickeln sollten. Gerade der Jahresanfang ist
ein idealer Zeitpunkt, sich immer wieder Gedanken zu diesem
Thema zu machen.

Ich hoffe, ich konnte lhnen einige Denkanstdsse fir die Zu-
kunft geben, damit Sie nicht stillstehen — und vielleicht wer-
den Sie sogar einen Kochkurs besuchen und im neuen Jahr
lhren Freunden ein neues Gericht zubereiten.

In diesem Sinne wiinsche ich Ihnen ein gutes und erfolgrei-
ches Jahr 2025.

lhr Edy Paul

Edy Paul
Der Branchenkenner coacht und be-

rat Einzelpersonen und Firmen mit
eCoaching oder personlich vor Ort
(Strategie, Management, Neugrin-
dungen, Analysen, Schulungen, Kon-
zeptentwicklungen, Raumplanung).
Fitness- und Clubanalysen sowie Ver-
kauf und Nachfolgeregelungen ge-
horen ebenfalls zu seinen Leistungen.
Kontakt +41 79 601 42 66
edy.paul@paul-partnerag.com
www.edypaul.ch
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Teil 1

Warum wir nicht allein

<
erfolgreich sein konnen

Jeder Mensch verfiigt iiber eine Energie und setzt diese fiir etwas ein. Dieses Streben
ist nicht nur im Fitnesstraining so. Wenn wir die ,Linse" weiter 6ffnen, dann kann

man erkennen, dass der Mensch sich immer wieder in den drei Lebensphasen Streben,
Erfolg oder Scheitern befindet (vgl. Skizze, Bereich A). Ob Fitnesstraining, Privat- oder
Arbeitsleben, die drei Phasen begleiten uns ein Leben lang. Im ersten Teil beleuchte
ich den Erfolg, das Scheitern folgt in der nachsten Ausgabe.

Jeder Mensch will Erfolg im Leben haben. Und die Erfolg-
reichen sind begehrt. Das ist heikel. In Interviews von Sport-
lern, Trainern oder ,Wirtschaftskapitanen” bin ich immer wie-
der Uberrascht, wie egozentriert die Gesprache ablaufen. Im
Erfolg sieht man sich gern in der Verantwortung. Mein Trai-
ning, mein Talent, mein Wissen, meine Disziplin usw. waren fur
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den Erfolg verantwortlich. Nicht wenige konnen sich dabei mit
fantastischen Geschichten ,grossreden’. Als ,Gefangener des
Erfolgs” meinen sie, den Durchblick zu haben. Dabei hatten sie
vor allem eines: Glick!

Wer als Sprinter erfolgreich sein will, der braucht zwingend
viele schnellzuckende Muskelfasern. Doch diese hat er von
seinen Eltern geerbt. Daflr kann er nichts. Was er dabei ver-
gisst: Ohne diese Genetik nltzt auch das beste Training nichts.
Auch fir spektakuldre Hypertrophie im Muskeltraining ist ein
mesomorpher Typ dusserst hilfreich und wer als Model durch-
starten will, der braucht Grosse und eine ektomorphe Genetik
(vgl. Grafik). Fir beides kann das tberall beliebte und ,belikte"”
Model nichts. Dasselbe gilt auch fiir die Wirtschaft: Wenn die
Weltwirtschaft ,brummt’, dann glauben plotzlich viele CEQs,
dass sie Superman oder -woman sind und eine obszon hohe
Bonusauszahlung verdienen. Seltsamerweise gibt es aber
in Krisenzeiten keinen Malus. In der Krise sind plotzlich das
schwierige Umfeld, die veranderten Marktbedingungen oder
die unsicheren Zeiten schuld.

Es hatte alles auch anders kommen konnen ...
Naturlich sind Engagement, Disziplin, Training etc. wichtig
fir den angestrebten Erfolg. Es sind wichtige Zutaten. Vor



Kolumne Eric-Pi Ziircher

allem dann, wenn man langfristig immer wieder die ,Sonne
des Erfolgs” sehen will. Wer aber meint, er allein sei fUr das
Glorreiche in seinem Leben verantwortlich, der huldigt einer
naiv-frohlichen Lebensllge.

Unsere Fahigkeiten sind enorm abhédngig von zufélligen
Faktoren. Wie leicht hatte es anders kommen konnen, denn
bereits ein kurzer Sauerstoffmangel bei der Geburt hatte ge-
reicht, dass unser Leben in ganz anderen Bahnen verlauft.
Wir haben das unglaubliche Gliick, in einer Zeit zu leben, in
der es z. B. Antibiotika, Impfungen oder Narkosemittel gibt.
Friher waren bereits einfache Schnittwunden Todesurteile.
Bereits mit 30 Jahren starb ein guter Freund von mir, weil
sich Tumore wie ,tollwiitige Hunde" durch seine Organe fras-
sen. Er hatte in der ,genetischen Lotterie des Lebens” leider
kein Glick.

Erfolg ist keine Egoshow

In Bern gibt es die Kirchenfeldbriicke. Vor tber 100 Jahren
haben dafir viele Menschen zwei Jahre lang geschuftet. Je-
den Tag laufe ich Uber diese Bricke. Mein Beitrag zur Kon-
struktion der Briicke? Null! Gleichzeitig profitiere ich taglich
davon. Diese Beispiele zeigen, wie wir mit der Welt in Verbin-
dung stehen und Profiteure von friheren Errungenschaften
sind.

Bitte beachten Sie in der Skizze Bereich B! Sie zeigt drei Ebe-
nen. Die erste ist der einzelne Mensch. Jeder Mensch ist aber
auch ein Teil einer Gruppe (z. B. Familie, Freunde, Nachbarn,
Firma), von der er oft und viel profitiert (vgl. Ebene 2). Wir heu-
te lebenden Menschen schopfen aber auch aus den Werken
von Personen, die zum Teil schon lange gestorben sind. Die
Menschheit hat sich in vielen Dingen sehr erfolgreich entwi-
ckelt. Dank Erfindungen wie Telefon, Elektrizitat, Technologie
oder Flugzeugbau konnen wir mit anderen auf der ganzen
Welt kommmunizieren, exotische Frichte im Kihlschrank hor-
ten, binnen Stunden Kontinente Uberqueren usw. Auch das
antike Wissen eines Sokrates oder Seneca ist bloss ein paar
Klicks entfernt. Welch Luxus wird uns da geboten! Wir alle pro-
fitieren vom ,Schatz der Menschheit”, den sie bis anhin ange-
REICHert hat (vgl. Ebene 3).

Wenn wir also genauer hinschauen und tiefer denken, dann
merken wir: Unsere beruflichen oder sportlichen Erfolge sind
auch ein Produkt von Menschen, die hinter den Kulissen Gross-
artiges flr uns geleistet haben. Wir sitzen sinnbildlich auf ih-
ren Schultern. Unsere Erfolge — die kleinen wie die grossen —
sind keine isolierten Einzeltaten. Eine ,Ego-Kampfmaschine’,
die nur die erste Ebene sieht, ist gefangen im eigenen ,Bonsai-
Universum”. Wer im Erfolg also nur sich selbst sieht, der hat
vom Leben wenig begriffen. Es ist eine ,intellektuelle Selbstohr-
feige”, weil die Wirklichkeit ausgeschaltet ist.

»Gedankliche Imnmunabwehr” gegen
Selbstiiberschatzung

Darf man sich beim Erfolg somit nicht mehr freuen? Doch,
naturlich! Bitte freuen Sie sich, bitte feiern Sie, so lange Sie

wollen. Doch wenn wir Medaillen einsammeln oder lukrative
Deals abschliessen konnen, dann sollten wir uns nicht naiv
Uberhohen. Mit der Fokuserweiterung auf die Ebenen zwei und
drei konnen wir einer moglichen blinden Selbsttauschung den
,Schleier ziehen”. Mit Erfolg kommt oft Ruhm, Geld und Macht.
Und Macht korrumpiert. Ob Politik, Sport oder Beruf, viele sind
im Erfolg kurzfristig aufgegangen und langfristig daran un-
tergegangen. Erfolge konnen einen Menschen zu jemandem
machen, der er nie sein wollte. Der Blick auf die Menschheit
fordert eine ,gedankliche Immunabwehr” gegeniber der ei-
genen Selbstiiberschatzung. Man gelangt gedanklich in eine
andere ,Umlaufbahn’ statt nur im ,Ego-Bonsai-Universum” zu
kreisen. Diese erweiterte Perspektive ist ein gutes Rezept fir
ein gelungenes Leben.

Im Leben wie im Training befinden wir uns standig in den Pha-
sen Streben, Erfolg und Scheitern. Der Mensch als soziales
Wesen ist immer auch abhangig von anderen. Wir profitieren
von anderen Menschen. Dabei konnen diese schon lange tot
sein. Dank ihrer Erfindungen und ihrer Gedanken kénnen wir
zum Teil grossartige Erfolge verbuchen. Eine wunderbare
Welt! [ ]

Eric-Pi Ziircher

Der Fitness-Instruktor mit eidg.
Fachausweis und Swiss-Olympic-
Konditionstrainer hat bereits als
Trainer, Cheftrainer und Centerlei-
ter in diversen Betrieben rund um
Bern gearbeitet. Auch als Personal
Trainer war er jahrelang selbststan-
dig. Seit Uber zwolf Jahren ist er
hauptamtlich als Fitnesstrainer fur
den FC Thun tatig.

pierzuercher@gmail.com
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Die besten Tipps fiirs
wechselwarme Saunabaden

Hier kommen Ratschlage, die auch fiir erfahrene Saunaganger vielleicht neu sind ...

Duschen und Reinigung des Korpers

Man sieht einige Saunaganger, die sich am Ende der Schwitz-
bader fleissig mit Shampoo Haut und Haar waschen. Achtung!
Sind die Zusatzstoffe des Pflegemittels bekannt? Sie nennen
sich Parabene, Aluminium, Zink/Titanoxyd, Tenside etc. Diese
sind jedoch meistens auf der Verpackung nicht zu erkennen.
Sie zerstoren den durch das wechselwarme Schwitzbad auf-
gebauten eigenen und so wertvollen Saureschutzmantel. Also
immer vorher einfache Kinderseife und Shampoo nehmen,
nachher nichts anderes mehr!

Die optimale Position fiirs Schwitzen in der Sauna
Man muss wissen: Der Temperaturunterschied vom Boden
bis zur Decke betragt 50°C. Also empfiehlt es sich, liegend zu
schwitzen, weil sich unser Korper dann gleichmassig in der glei-
chen Temperaturzone befindet. Die empfindlichen Schleimhaute,
im Sitzen ganz oben, sind dann auch nicht in der grésseren
Hitze, sondern der gesamte Korper ist in der gleichen Klimazone.

Wechsel der Schwitzbadkabinen

,Ich habe doch so viel Eintritt gezahlt, also will ich auch alle
Kabinen nutzen, ausprobieren.” Warum nicht? Physiologisch
ist das kein Problem. Eine Untersuchung von Gehrke (1998)
zeigte auf, dass ein Wechsel von der Sauna ins Dampfbad, in
die feuchtere Tepidariumkabine, dann in den Whirlpool und
wieder zurlick ohne Probleme gut sein kann.

Wichtig: Ruckkihlen zwischen den Gangen! Es sind alles
wechselwarme Bader und gut fir die Gesundheit.

Abhartung und Resistenz

Saunabaden heisst wechselwarm baden. Das ist ein wesent-
liches Argument fir dieses Schwitzbad. Man bt den eigenen
Korper und wird resistenter gegeniiber Infekten. Wir reden da
von Widerstandskraft, was immer wichtiger wird, nimmt man
die noch kommenden und prognostizierten extremen Tempe-
raturwechsel auch bei uns ernst.

Blutbahnpflege

Etwas ganz Positives muss man immer wieder hervorheben:
die Pflege der eigenen arteriellen Blutbahnen. Eine japanische
Studie zeigte auf, dass wir mit Saunabaden in die Entwicklung
der Arterienverkalkung (Arteriosklerose) eingreifen (Imamura
et al,, 2001). Zunehmender Dehnungsreiz und wechselnde Be-
anspruchung der Gefasswande sieht man als Begriindung!

Trinken in der Sauna und zwischen den Gangen
In der Sauna muss das sicher nicht sein, auch wenn es bei

vielen Finnen Ublich ist. Dazu muss man aber wissen, dass die
Saunakabine manchmal dort wie ein zusétzliches ,Wohnzim-
mer” genutzt wird.

Weniger oder keine Flussigkeit zwischen den Gangen zu trin-
ken, sehe ich personlich auf Basis der vorab genannten japani-
schen Studie als sehr sinnvoll an. Ahnlich wie beim intensiveren
Ausdauersport, wie Triathlon oder Marathonlauf, versetzen
wir unseren Korper in eine gewisse Notsituation, auf die er
reagiert, reagieren muss. Und das ist positiv.

Tattoos und Schwitzen

Es gibt noch keine aussagekraftigen Untersuchungen Uber
die Auswirkungen von Tattoos in der Sauna oder anderen
Schwitzbadern auf unser Schwitzverhalten, auf unsere Haut
und unsere Gesundheit. Mir personlich ist aufgefallen, dass ei-
gentlich sensible Korperteile immer mehr mit Tattoos bedeckt
werden. An unseren Handgelenken und am Hals haben wir
sehr viele Schweissdrisen. Dort messen wir auch gern den
Puls, was heissen soll, dass wir dort nahe an unseren Blutbah-
nen sind! Meine Behauptung: hohes Risiko! Doch es konnen
nur Langzeitstudien definitiv Auskunft dartiber geben.

Abnehmen mit der Sauna?
Eine grosse Hoffnung, die ich leider verneinen muss. Bei drei
Saunagangen verlieren wir lediglich etwa 150 Kalorien und
logischerweise mehr Fllssigkeit. Bewegung und korperliches
Training bringen da einiges mehr.

Es ist zu hoffen, dass dir diese Tipps bei deinem nachsten
Besuch im Schwitzbad weiterhelfen werden. |

Detlef H. Hubbert

Der Diplom-Sportlehrer war Betrei-
ber einer Saunaanlage in den 70er-
und 8Qer-Jahren. Mit der eigenen
Firma Wellness Partner, neu SPA
Services, hat er 25 Jahre Erfahrung
in der Planung und Realisation von
Wellnessanlagen. Detlef H. Hubbert
ist Fachjournalist bei FSJ und
Sportpress CH.

Literaturliste

Gehrke, A. (1989). Sauna, Dampfbad, Whirlpool. Vergleichende experimentelle Unter-
suchungen der Wirkungen auf kardio-vaskulaere und endokrine Parameter. Stuttgart:
Hippokrates Verlag

Imamura, M., Biro, S, Kihara, T. et al. (2001). Repeated thermal therapy improves impai-
red vascular endothelial function in patients with coronary risk factors. Journal of the
American College of Cardiology, 38(4), 1083-1088.



Know-how Fachinterview Ralf Capelan

Mit dem richtigen Konzept zum Unternehmenserfolg

Auffallen in der Vielfalt

Text: Yvonne Albers

Die Fitnessbranche ist so vielfaltig wie nie zuvor. Vom breit aufgestellten Generalisten
iiber spezialisierte Einzelanbieter bis hin zu monothematischen Boutiquestudios
konnen sich die Kunden in den unterschiedlichsten Preissegmenten das fiir sie am
besten passende Angebot aussuchen. Doch wie schafft man es als Anbieter die fiir

sich richtige Positionierung zu finden und sich so in der Vielfalt der Angebote von der
Konkurrenz abzuheben und einen Wetthewerbsvorteil zu schaffen? FITNESS TRIBUNE
sprach mit Ralf Capelan iiber den Mut zur Einzigartigkeit, das Personal als Schliissel
zu einer Unique Selling Proposition (USP) und iiber seine eigenen Ideale fiir einen Club.
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FITNESS TRIBUNE: Ralf, du bist seit vielen Jahren in der
Fitnessbranche als Unternehmensberater tatig. Hast du dich
dabei auf ein bestimmtes Studiokonzept spezialisiert oder be-
treust du verschiedene Konzepte?

Ralf Capelan: Ich arbeite hauptsachlich mit Einzelbetreibern,
aber auf ein bestimmtes Konzept habe ich mich nicht spezi-
alisiert. Das kann auch schon mal ein Discountkonzept sein,
wobei ich das fiir einen Einzelbetreiber nicht im Allgemeinen
empfehlen wirde, da man dort im Vergleich zu der Kapital-
starke von Kettenbetrieben immer im Nachteil ist und es
schwierig ist, sich da einen nachhaltigen Wettbewerbsvorteil
zu schaffen. Ein Discountkonzept umzusetzen ist prinzipiell
wenig kompliziert. Da geht es primar um einen guten Stand-
ort, Gerate und um Design. Das kann man ,einfach” kaufen.
Zudem ist es leicht zu skalieren, wenn das notwendige Kapi-
tal vorhanden ist. Im Vergleich zu den grossen Ketten haben
es da Einzelbetreiber im Regelfall eher schwer, sich auf Dauer
durchzusetzen.

Gleichzeitig spielt bei einem Discounter das Personal ver-
gleichsweise eine etwas weniger grosse Rolle im Erfolgskon-
zept. Und hier liegt die Chance flr die Einzelbetreiber, sich
uber die Mitarbeiter und damit verbunden Uber Personlichkeit
und Kundennahe zu differenzieren. Wenn ein Beratungskun-
de zu mir kommmt, schaue ich mir als erstes den Standort und
den Markt an und priife aufgrund von Marktstruktur und Wett-
bewerbssituation, welche Art von Konzept in den jeweiligen
Markt passt. Weiterhin wichtig ist auch die Personlichkeit der
Eigentimer.

Die Fitnesslandschaft ist sehr vielfaltig. Wie teilst du den
Markt fiir dich selbst ein?

Ich orientiere mich da an der Kategorisierung, wie sie auch
in der Eckdatenstudie von swiss active (2024) vorgenommen
wird. Hier wird zunachst zwischen den Segmenten der Ketten-
betriebe (finf und mehr Anlagen), der Einzelanlagen (weniger
als funf Anlagen) und der Mikrostudios (max. 200 Quadratme-
ter Flache) unterschieden. Zusétzlich erfolgt eine Einteilung
anhand der priméaren Ausrichtung in ,Training”, ,Gesundheit’,
,Lifestyle” und ,Wellness". Damit Iasst sich insgesamt sehr gut
arbeiten. Eine weitere magliche Einteilung, die ich meist zu-
satzlich noch vornehme, ist die Unterscheidung in ,Discount
anbieter”, ,Mittelpreisanbieter” und ,Premiumanbieter”.

Siehst du in den letzten Jahren eine Ausdifferenzierung an
Studiokonzepten in der Branche?

Man hort ja haufig die Aussage ,Die Mitte stirbt aus”. Das
sehe ich nicht unbedingt so. Du bist entweder der teuerste
Anbieter im Markt, weil du eine spezielle USP hast, oder du
bist der Preisflhrer. Sobald du nur etwas teurer als der in dei-
nem Markt giinstigste Anbieter bist, bewegst du dich schon
im Mittelpreissegment. Deshalb wird es immer eine grosse
Mitte geben. Aber um in diesem Segment erfolgreich zu sein,
musst du dich differenzieren. Du musst ein Argument daftr
haben, warum die Menschen zu dir kommen und zehn oder 20
Franken mehr im Monat fiir das Abo zahlen sollen. Und genau
das fallt vielen Anbietern schwer.

Wie kann eine erfolgreiche Differenzierung in diesem Seg-
ment aussehen?

Wenn du jetzt kein elitares Angebot, beispielsweise mit
Schwimmbad oder Seezugang oder sonst etwas Einzigarti-
gem, bieten kannst, geht diese Abgrenzung in meinen Augen
nur Uber die Betreuung und entsprechend gutem Personal.
In der Fitnessbranche sind wir im ,People Business” — Men-
schen kommen zu Menschen, ganz unabhangig von den tech-
nischen Entwicklungen, die es gibt. Das haben wir nach der
Corona-Zeit gesehen. Die Befiirchtungen der Branche waren
riesig, dass die Kunden nicht wieder in die Center zurtickkom-
men wdrden. Die Kunden hatten sich zu Hause selbst mit
Fitness- und Kleingeraten ausgestattet und digitale Moglich-
keiten fUr das Training gefunden. Aber die Zahlen zeigen das
Gegenteil. Es sind alle zurickgekommen und sogar noch da-
riber hinaus. 2019, also vor Corona, trainierten rund 1,2 Milli-
onen Menschen in der Schweiz in einem Fitnesscenter. Heute
sind es Uber 1,3 Millionen (swiss active, 2024). Die Menschen
brauchen den sozialen Kontakt und deshalb sind die Mitar-
beiter, die diesen Kontakt bieten und gestalten, einer der ent-
scheidenden ,Schlissel” zum Erfolg.

Wie schitzt du vor diesem Hintergrund digitale Trainingsan-
gebote oder personallose Studiokonzepte ein?

Auch diese Angebote haben ihre Berechtigung. Aber ich bin
der Uberzeugung, dass sie auf Dauer immer nur eine Ergan-
zung und keine Substitute sein werden. Die erfolgreichsten
Konzepte, die ich in diesem Bereich kenne, haben mindestens
ein Hauptstudio, in dem ein breiteres Angebot zu finden ist,
mit qualifizierter und personlicher Betreuung. Kleine personal-
lose Filialen und auch die digitalen Trainingsangebote fiir ein
schnelles Training zwischendurch oder auf Reisen sind da nur
ein ,Add-on". Man spricht hierbei auch von einem Satelliten-
konzept. Ahnlich wie bei Coop oder Migros. Die haben auch
ihre grossen Fillialen mit einem breiten Sortiment, gleichzeitig
gibt es die kleinen Laden wie ,Coop Pronto" oder ,Migrolino”
in der unmittelbaren Nachbarschaft, die man schnell erreicht,
die aber nur eine eingeschrankte Auswahl an Produkten bie-
ten. Und sowohl bei Coop als auch bei Migros kann man on-
line einkaufen. Trotzdem wird es immer die grossen Verkaufs-
statten geben, in denen das Hauptgeschaft gemacht wird.

Welche Mdglichkeiten siehst du als besonders vielverspre-
chend an, um sich im Markt zu positionieren?

Insbesondere als Einzelbetreiber habe ich die Chance, mich
abzugrenzen, wenn ich mich Uber mein Angebot und insbe-
sondere mein Personal als Spezialist positioniere, beispiels-
weise als Gesundheitsspezialist. Das bedeutet, dass mein
Team gut und fundiert ausgebildet ist und sich bei den klas-
sischen Krankheitsbildern, wie beispielsweise Ubergewicht
und Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder Ricken-
beschwerden, gut auskennt, vernetzt denken kann und ein
Top-Package an praventiven Massnahmen zusammenstellt.
Das muss aber auch nicht unbedingt Gesundheit sein. Ich
kann mich auch in anderen Bereichen wie HIIT, Athletiktrai-
ning und Functional Training oder Kursen als Spezialist posi-
tionieren. Ich muss einfach der beste Problemldser b

www.fitnesstribune.com | FITNESS TRIBUNE NR. 213

75



Know-how Fachinterview Ralf Capelan

im Markt fir ein bestimmtes Thema sein. Ganz gleich in
welchem Bereich, so eine tiefgehende Expertise kann in
meinen Augen die Ketten Uber die breite Masse nicht oder
nur begrenzt bieten. Als Einzelbetreiber habe ich die Mog-
lichkeit dazu. Der Dreh- und Angelpunkt bleiben hierbei die
Trainer vor Ort. Hier setzen ja auch die verschiedenen Bou-
tiguekonzepte mit einem hohen Erlebniswert, der vorder-
griindig Uber das Personal initiiert wird, an.

Worauf sollte man fiir eine erfolgreiche Umsetzung einer
solchen Spezialisierung achten?

Zunachst einmal brauche ich den Mut, mich fir eine Spezi-
alisierung zu entscheiden und muss diese dann auch kon-
sequent umsetzen. Andernfalls sitze ich zwischen allen
Stihlen — ,Stuck in the Middle”, wie Porter es bei seinen Wett-
bewerbsstrategien bezeichnet. Ich brauche in jedem Fall gute
Mitarbeiter, die entsprechend fundiert ausgebildet sind, sich
permanent weiterbilden und flir das Thema brennen - nicht
nur ,konnen", sondern auch ,wollen” ist die Devise! Ausserdem
mussen die Mitarbeiter motiviert sein, was auch mit den Ar-
beitsbedingungen und der Bezahlung zusammenhangt, und
sie brauchen gute soziale Fahigkeiten, also ,Softskills".

Wenn jemand iiberlegt, sich in der Branche selbststandig zu
machen, wie findet er das fiir sich richtige Studiokonzept?

Grundsatzlich gibt es dabei zwei mogliche Wege bzw. zwei As-
pekte, die man beachten sollte. Auf der einen Seite muss man
sich die Frage stellen, wofiir man selbst steht, was die eigenen
Werte sind und fiir welchen Themenbereich oder fiir welche
Art von Konzept man sich selbst begeistert und tberzeugt
ist. Auf der anderen Seite muss man den Markt betrachten
und schauen, wie dieser von anderen Wettbewerbern bereits
besetzt ist. Dabei geht es nicht unbedingt um die Quantitat
der Wettbewerber im Markt, sondern um deren Qualitat. Auch
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wenn es in einem Markt vielleicht schon drei Anbieter gibt, die
ein ahnliches Konzept anbieten, ich aber besser bin als die
anderen, kann ich in diesem Markt trotzdem erfolgreich sein.
Sind die anderen Anbieter aber sehr gut, muss ich etwas an-
deres anbieten. Ganz einfach runtergebrochen kann man sa-
gen, man muss entweder ortlich flexibel sein und sich fir das
Konzept, das man umsetzen maochte, den richtigen Standort
und Markt suchen oder man muss bezlglich seines Studio-
konzeptes flexibel sein und schauen, welche Ausrichtung in
einem bestimmten Markt die besten Erfolgsaussichten hat.
Wichtig dabei ist, dass man unbedingt die ,rosarote Brille"
im Hinblick auf sein eigenes Konzept abzieht und wirklich zu
einer realistischen Einschatzung, ggf. auch mit fremder Hilfe,
z.B. von einem Unternehmensberater oder von anderen Drit-
ten, kommt. Man darf sich bezlglich seiner eigenen Idee ei-
nerseits nicht verunsichern lassen, muss andererseits unbe-
dingt kritikfahig sein.

Angenommen, du wiirdest selbst ein Fitnesscenter eroff-
nen. Wie wiirde das aussehen?

Es ware auf jeden Fall nichts im Discountbereich. Das ,catcht”
mich einfach nicht, weil ich personlich auch insgesamt sehr
qualitdtsbewusst bin. Mein Herz wiirde eher fiir einen sehr
personlichen Premiumclub oder Businessclub schlagen, in
dem man nicht nur trainiert, sondern auch zusammenkommit,
in einem Loungestil, um sich auszutauschen und vielleicht so-
gar Geschafte zu machen. Ganz nach dem friiheren Slogan
von Starbucks ,The Third Place to Be" — neben dem zu Hause
und der Arbeit soll mein Club der dritte Ort sein, an dem man
sich am liebsten aufhalt. [ ]
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Gesundheit fordern und Produktivitat steigern

Erfolgsfaktor BGM: Wegweiser
fur Wohlbefinden und Leistung

Betriebliches Gesundheitsmanagement (BGM) stellt eine ganzheitliche Strategie
dar, um die Gesundheit der Mitarbeitenden zu fordern. Praventionsprogramme

mit Fokus auf Bewegung und Ernahrung tragen wesentlich zur Reduktion von Zivilisations-
krankheiten wie Diabetes, Bluthochdruck und Herz-Kreislauf-Erkrankungen bei.
Unternehmen und externe Anbieter wie Fitnesscenter profitieren von BGM-Konzepten
durch steigende Produktivitat bzw. Kundenbindung.
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Der moderne Arbeitsalltag ist gepragt von sitzenden Tatigkei-
ten, fehlender korperlicher Aktivitat und oft ungesunden Er-
nahrungsgewohnheiten. Diese Faktoren tragen massgeblich
zur Entstehung von Zivilisationskrankheiten wie Diabetes Typ
2, Bluthochdruck und Herz-Kreislauf-Erkrankungen bei. Laut
der Weltgesundheitsorganisation (2023) ist Bewegungs-
mangel fur Uber funf Millionen vorzeitige Todesfélle weltweit
verantwortlich. In der Schweiz zeigen aktuelle Zahlen des
Bundesamts flir Gesundheit (2022),

3. Betriebliche Gesundheitsforderung: In diesem Bereich
werden konkrete Massnahmen zur Forderung der Ge-
sundheit umgesetzt, wie etwa Sportangebote oder
Workshops.

Der Unterschied liegt darin, dass BGM einen strategischen,
langfristigen Ansatz verfolgt, der in die Unternehmensstruktur
und -kultur integriert ist, um ein gesundes Arbeitsumfeld zu

schaffen, wahrend BGF sich auf die

dass 43 Prozent der Erwachsenen
dbergewichtig sind — ein entschei-
dender Risikofaktor fir viele nich-
tdbertragbare Krankheiten.

BGM SENKT KRANKHEITS-
BEDINGTE FEHLZEITEN

konkrete Durchfihrung von Pro-
grammen wie Fitnesskursen oder
Stressbewaltigungsworkshops fo-
kussiert (Nagelmann & Schneider,

UND STEIGERT DIE 2024).

Um diesen Herausforderungen zu
begegnen, gewinnt das Betriebliche
Gesundheitsmanagement zuneh-

PRODUKTIVITAT

Gesundheitsrisiken am
Arbeitsplatz

mend an Bedeutung. Es zielt dar-

auf ab, durch gezielte Praventionsprogramme zur Forderung
von Bewegung und gesunder Ernghrung die Gesundheit der
Mitarbeitenden zu starken. Gleichzeitig eroffnen sich durch
BGM-Konzeptionen neue Chancen flr externe Partner, etwa
Fitnessstudios, die ihre Angebote als Teil dieser Programme
einbringen konnen.

Theoretische Grundlagen des Betrieblichen
Gesundheitsmanagements

BGM st ein systematischer Ansatz, der darauf abzielt, die Ge-
sundheit und Leistungsfahigkeit der Mitarbeitenden langfristig
zu fordern. Dabei unterscheidet man zwischen Verhaltenspra-
vention — der Forderung individueller gesunder Verhaltenswei-
sen wie Bewegung und Erndhrung —

Bewegungsmangel, kombiniert mit
stressigen Arbeitsbedingungen und ungesunden Erndhrungs-
gewohnheiten, begunstigt die Entstehung von Zivilisations-
krankheiten. Beispielsweise lasst sich das Risiko fiir Diabetes
durch Gewichtsreduktion und regelméassige Bewegung
um 58 Prozent senken, wie Knowler und Kollegen zeigen
(2002). Gleichzeitig kann Training — insbesondere isometri-
sches Training — den Blutdruck reduzieren, was das Risiko fur
Herz-Kreislauf-Erkrankungen deutlich verringert (Edwards et
al., 2023).

Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind in der Schweiz die haufigs-
te Todesursache. Im Jahr 2023 machten sie 28 Prozent aller
Todesfalle aus (Bundesamt flr Statistik, 2024). Krankheits-

bedingte Fehlzeiten verursachen

und Verhéltnispravention, die auf die
Gestaltung gesundheitsférdernder
Arbeitsbedingungen abzielt.

Studien belegen die Wirksamkeit sol-
cher Massnahmen: Laut der Gesund-
heitsforderung Schweiz (2017) fuhrt

GEZIELTE PRAVENTIONS-
MASSNAHMEN KONNEN
ZIVILISATIONSKRANKHEITEN
REDUZIEREN

erhebliche Kosten fir die Schwei-
zer Wirtschaft, was den dringen-
den Handlungsbedarf verdeutlicht,
Praventionsprogramme gezielt in
den beruflichen Alltag zu integrie-
ren, um sowohl die Gesundheit der
Mitarbeitenden zu férdern als auch

die Implementierung von BGM zu ei-
nem Return on Investment (ROI) von
eins zu drei. Neben der Reduktion krankheitsbedingter Fehlzei-
ten profitiert auch die Produktivitat der Unternehmen erheblich.

Betriebliches Gesundheitsmanagement und Betriebliche Ge-
sundheitsférderung (BGF) werden haufig synonym verwendet,
doch es ist wichtig, den Unterschied zu erkennen. BGF stellt
einen Bestandteil des BGM dar, wobei sich beide Konzepte in
ihrer Herangehensweise und Umsetzung unterscheiden.

Das BGM basiert auf drei Hauptsaulen:

1. Arbeitsschutz und Arbeitssicherheit: Hierbei geht es um
die Schaffung eines sicheren Arbeitsumfelds durch ge-
setzliche Vorgaben und praventive Massnahmen.

2. Betriebliches Eingliederungsmanagement (BEM): Dieses
Konzept unterstiitzt Mitarbeitende bei der Rickkehr an
den Arbeitsplatz nach langerer Krankheit.

die wirtschaftlichen Belastungen zu
reduzieren.

Strategien zur Integration in den Arbeitsalltag
Bewegung

Eine Untersuchung des Bundesamts fir Gesundheit (BAG)
aus dem Jahr 2018 analysierte die Auswirkungen von Sport
und Bewegung wahrend der Arbeitszeit auf die Gesundheit
und das Wohlbefinden der Mitarbeitenden. Die Ergebnisse
deuten darauf hin, dass korperliche Aktivitat am Arbeitsplatz
das Wohlbefinden steigern und gesundheitliche Risiken redu-
zieren kann (Dratva et al., 2020).

Dartber hinaus betont eine Publikation der Bundesanstalt
fiir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin (BAuA) die Bedeu-
tung von Pausen und Erholungszeiten fir die Wiederherstel-
lung der physischen und psychischen Leistungsfahigkeit
(Backhaus et al., 2023). 4
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Einweiterer vielversprechender Wegist die Zusammenarbeit mit
Fitnessstudios, die massgeschneiderte Firmenfitnessprogram-
me anbieten. Diese Kooperationen erlauben es Unternehmen,
ihren Mitarbeitenden Zugang zu hochwertigen Trainingsange-
boten zu ermdglichen. Fir Fitnessstudios eroffnen sich dabei
neue Chancen: Sie erschliessen

3. Steigerung der Sichtbarkeit: Fitnessstudios positionieren
sich als professionelle Gesundheitspartner.

4. Flexible Angebote: Online-Trainings und flexible Kurszeiten
entsprechen den Bedurfnissen moderner Unternehmen.

Es gibt viele gelungene Best-

zusatzliche Zielgruppen, erhéhen
die Mitgliederzahlen und binden
Kundschaft langfristig. Firmen-
interne Sportprogramme, wie Yoga-
Kurse, Ruckentraining oder Cardio-
einheiten, runden das Angebot ab.
Diese konnen sowohl vor Ort als
auch digital angeboten werden und

FITNESSCENTER
POSITIONIEREN SICH ALS
PROFESSIONELLE
GESUNDHEITSPARTNER

Practice-Beispiele von Unterneh-
men, die Firmenfitnessprogramme
inklusive Fitnesschecks, Kursange-
bote und individueller Beratung an-
bieten. Diese Kooperationen tragen
dazu bei, Mitarbeitende zu motivie-
ren und gleichzeitig die Kundenba-
sis der Fitnessstudios zu erweitern.

ermdglichen eine flexible Teilnahme
der Mitarbeitenden.

Gesunde Erndhrung

Neben Bewegung spielt auch die Erndhrung eine entschei-
dende Rolle. Unternehmen konnen gesunde Alternativen in
Kantinen fordern, Workshops zur Erndahrungsberatung an-
bieten und gesunde Snacks wie Obst und Wasserstationen
bereitstellen. Hierbei sind ganzheitliche Ansatze besonders
wirksam.

Wirksamkeit von Praventionsprogrammen

Die Effektivitat von BGM-Programmen ist wissenschaftlich
belegt. Laut den Monitoring-Ergebnissen von Fillemann et al.
(2021) reduzieren BGM-Massnahmen in der Schweiz nicht nur
krankheitsbedingte Fehlzeiten, sondern flihren auch zu einer
gesteigerten Produktivitat der Mitarbeitenden. Die Ergebnisse
zeigen, dass Unternehmen durch Investitionen in BGM, eine
Vielzahl positiver Effekte erzielen. Konkret bedeutet dies, dass
fir jeden investierten Franken, Unternehmen eine Einsparung
bei Krankheitskosten und gleichzeitig eine Verbesserung der
Arbeitsleistung ihrer Mitarbeitenden beobachten konnen.

Diese Investitionen in die Gesundheit der Mitarbeitenden fih-
ren zu einer verbesserten Arbeitsleistung, geringeren Krank-
heitsraten und einer gesteigerten Mitarbeitermotivation, was
sich wiederum positiv auf die Wettbewerbsfahigkeit und das
Betriebsergebnis des Unternehmens auswirkt. Die Monito-
ring-Studie von Fillemann et al. (2021) untermauert somit
die Wichtigkeit von systematischem BGM als strategisches
Element flir Unternehmen in der Schweiz.

Vorteile fiir Fitnessstudios durch
BGM-Kooperationen
Fitnessstudios spielen eine zentrale Rolle in der Umsetzung
von BGM-Massnahmen und profitieren erheblich von Koope-
rationen mit Unternehmen. Die Vorteile lassen sich wie folgt
zusammenfassen:
1. Erweiterung der Zielgruppen: Unternehmen bieten Fit-
nessstudios Zugang zu neuen Kundengruppen.
2. Mitgliederbindung: Durch verginstigte Firmenmitglied-
schaften und spezielle Programme wird die Kundenbin-
dung langfristig gestarkt.
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Betriebliches Gesundheitsmanagement bietet durch ge-
zielte Praventionsmassnahmen eine effektive Mdoglichkeit,
Zivilisationskrankheiten wie Diabetes, Bluthochdruck und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu reduzieren. Die Integration
von Bewegungs- und Erndhrungsprogrammen in den Ar-
beitsalltag verbessert nicht nur die Gesundheit der Mitarbei-
tenden, sondern steigert auch die Produktivitat und senkt die
Fehlzeiten.

Externe Partner wie Fitnessstudios profitieren gleichermassen
von BGM-Konzepten, da sie neue Zielgruppen erschliessen und
langfristige Kooperationen mit Unternehmen aufbauen kon-
nen. Zuklnftig werden digitale Tools wie Gesundheits-Apps
und Online-Trainingsangebote eine noch wichtigere Rolle
spielen, um flexible und individuell zugeschnittene Losungen
zu ermoglichen. [ ]

Sara Martinovic

Die wissenschaftliche Mitarbeiterin
in der Entwicklungsabteilung der
SAFS legt ihren Schwerpunkt auf
die Forderung der evidenzbasierten
und zielgruppengerechten Gesund-
heitskommunikation. Sie hat an
der Zircher Fachhochschule fir
angewandte Wissenschaften den
Bachelor of Science in Gesundheits-
forderung & Pravention absolviert.
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,Schllssel” zur Stressreduktion

Wie Yoga den

Kopf frei macht

Yoga ist mehr als nur eine physische
Ubung: Es handelt sich um eine ganzheit-
liche Praxis, die den Korper, Geist und die
Atmung in Einklang bringt. Verschiedene
wissenschaftliche Studien haben die posi-
tiven Effekte von Yoga auf die Stressbe-
waltigung untersucht und eindrucksvolle
Ergebnisse geliefert.

Stress ist ein unvermeidbarer Bestandteil des modernen
Lebens. Ob durch berufliche Anforderungen, familiare
Verpflichtungen oder die standige Erreichbarkeit —
viele Menschen empfinden ihren Alltag als belastend.
Auf der Suche nach Lésungen fiir diese verbreitete
Herausforderung hat sich Yoga als eine effektive
Methode zur Stressreduktion etabliert. Doch was ge-
nau macht Yoga so wirkungsvoll? Wie kann es in den
Alltag integriert werden, um langfristige Vorteile fir die
mentale und korperliche Gesundheit zu erzielen? Im
Folgenden werden die wissenschaftlichen Hintergriinde
von Yoga beleuchtet und praktische Tipps zur
Umsetzung gegeben.
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Know-how Fachartikel Yoga und Stressreduktion

Die Rolle des Nervensystems

Ein wesentlicher Grund, warum Yoga Stress reduzieren kann,
liegt in seiner Wirkung auf das autonome Nervensystem. Die-
ses besteht aus zwei Hauptzweigen: dem Sympathikus, der
fir die ,Kampf oder Flucht"-Reaktion verantwortlich ist, und
dem Parasympathikus, der den ,Entspannungsmodus” steuert.
Bei chronischem Stress ist der Sympathikus oft Uiberaktiviert,
was zu Symptomen wie erhohtem Herzschlag, Muskelver-
spannungen und Konzentrationsproblemen fihrt.

Yoga-Ubungen, insbesondere Atemtechniken wie die Wechsel-
atmung (Nadi Shodhana) und meditative Praktiken, aktivieren
den Parasympathikus. Dies senkt die Herzfrequenz, reduziert
den Cortisolspiegel (das Stresshormon) und fordert ein Gefuhl
von Ruhe und Gelassenheit (Pascoe, 2017).

Reduktion von Stresshormonen

Yoga beeinflusst das endokrine System, insbesondere die
Hormonproduktion. Ein bekanntes Beispiel ist die Wirkung
auf den Cortisolspiegel, das Hauptstresshormon. Chroni-
scher Stress fiihrt zu einer anhaltend hohen Cortisolproduk-
tion, was negative Auswirkungen auf das Immunsystem, den
Stoffwechsel und das Herz-Kreislauf-
System haben kann. Yoga hatin meh-
reren Studien gezeigt, dass es den
Cortisolspiegel signifikant senken
kann, was zu einer besseren Stress-
bewaltigung fuhrt.

Eine im Journal Psychoneuroendocri-
nology verdffentlichte Untersuchung
bestatigt die positiven Auswirkungen
von regelmassigem Yoga auf den Cortisolspiegel. Die Teil-
nehmer der Studie praktizierten Uber einen Zeitraum von acht
Wochen Hatha-Yoga und berichteten von einer deutlichen
Verbesserung ihres emotionalen Wohlbefindens. Ein weiterer
wichtiger Aspekt ist die Regulation von Serotonin und Dopamin,
beides Neurotransmitter, die fir Stimmung und Wohlbefinden
verantwortlich sind. Yoga fordert die Ausschiittung dieser
,Glickshormone®, was zu einer Verbesserung der emotionalen
Gesundheit und der psychischen Widerstandsfahigkeit fuhrt
(Streeter et al,, 2012).

Effekte auf die psychische
Gesundheit und Gehirnfunktion
Neben der physiologischen Wirkung hat Yoga auch nachweis-

lich positive Auswirkungen auf die psychische Gesundheit.
Eine Metaanalyse zeigte, dass Yoga nicht nur Stress reduziert,
sondern auch bei Angststorungen und Depressionen hel-
fen kann. Besonders wirkungsvoll erwiesen sich dabei
Ubergange von dynamischen Ubungen zu medi-

tativen Elementen (Balasubramaniam et al.,

2013). Yoga kann des Weiteren die Aktivitat

Yoga verbessert die
individuelle Stress-

bewaltigung und
Immunfunktion.

in bestimmten Gehirnregionen erhohen, die mit der Regula-
tion von Emotionen und der Kontrolle von Stress verbunden
sind, insbesondere im préfrontalen Kortex und der Amygdala.
Diese Veranderungen im Gehirn konnen dazu beitragen, dass
Yoga nicht nur akuten Stress reduziert, sondern auch die all-
gemeine Resilienz und das ,emotionale Gleichgewicht" lang-
fristig starkt (Gothe et al,, 2019).

Regelmassiges Yoga kann ausserdem die neuronale Plasti-
zitat und kognitiven Funktionen verbessern, unter anderem
durch die Erhohung des Brain-derived neurotrophic factor
(BDNF). BDNF ist ein Protein, das fiir das Wachstum, die Er-
haltung und die Differenzierung von Neuronen entscheidend
ist und eine Schlusselrolle bei Lern- und Gedachtnisprozessen
spielt (Cahn et al,, 2017).

Fitnesscenter haben die einzigartige Mdglichkeit, Yoga als
integralen Bestandteil ihres Angebots zu etablieren und so
eine breitere Zielgruppe anzusprechen. Da Stressabbau flr
viele Menschen ein vorrangiges Ziel ist, konnen gezielte Yoga-
Kurse ein attraktiver Zusatz sein, der Mitglieder langfristig
bindet. Indem Fitnesscenter auf die wachsende Nachfrage
nach Stressmanagement reagieren,
kdnnen sie nicht nur ihre Position auf
dem Markt starken, sondern auch ak-
tiv zur Gesundheit und Lebensquali-
tat ihrer Mitglieder beitragen.

Ganzheitlicher Ansatz

Yoga fordert nicht nur die korperli-
che und mentale Gesundheit, son-
dern lasst sich auch effektiv mit
anderen Gesundheitspraktiken kombinieren, um einen ganz-
heitlichen Ansatz fiir das Wohlbefinden zu schaffen. Eine
ausgewogene Ernahrung, ausreichender Schlaf und regel-
massige Bewegung sind entscheidend fir die Verbesserung
der Lebensqualitdt und konnen die positiven Effekte von
Yoga verstarken. Yoga hat sich darlber hinaus als effektiv
erwiesen, um die Schlafqualitét zu verbessern. Forscher haben
gezeigt, dass regelmassige Yoga-Praxis die Aktivitat des
parasympathischen Nervensystems fordert, was zu einer
Entspannung fiihrt, die den Schlaf beglinstigt. Laut einer Un-
tersuchung von Pascoe und Bauer (2015) kann Yoga beson-
ders bei Menschen mit Schlafstérungen eine Verbesserung
der Schlafqualitat bewirken, indem es Stress reduziert und
die korperliche Entspannung fordert.

Praktische Anwendungen:
Wie Yoga in den Alltag integriert werden kann
Die Vorteile von Yoga konnen nur durch Regelmassigkeit voll
ausgeschopft werden. Doch auch Einsteiger kdnnen bereits
nach wenigen Einheiten positive Effekte splren. Hier einige
praktische Tipps flr Yoga-Neulinge: 4
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Abb. 1: Prafrontaler Kortex (Injurymap, 2019)

1. Kurze Einheiten fiir den Anfang

Viele Menschen schrecken vor der Vorstellung zurtick, stun-
denlang Yoga praktizieren zu mussen. Doch bereits zehn
bis 20 Minuten taglich kdnnen genligen, um das Stresslevel
zu senken. Einsteiger konnen mit einfachen Asanas wie der
Kindhaltung (Balasana) oder dem herabschauenden Hund
(Adho Mukha Svanasana) beginnen, die Entspannung und
Flexibilitat fordern.

2. Fokus auf die Atmung

Die richtige Atemtechnik spielt im Yoga eine zentrale Rolle.
Pranayama-Ubungen wie die Wechselatmung oder die tiefe
Bauchatmung sind ideal, um den Geist zu beruhigen. Studien
zeigen, dass bewusstes Atmen den Sauerstoffaustausch ver-
bessert und die Aktivierung stressregulierender Hormone
fordert (Jerath et al,, 2006).

3. Integration in den Alltag

Yoga muss nicht immer auf der Matte stattfinden. Achtsam-
keitstibungen, die oft in Yoga integriert sind, konnen auch im
Alltag angewandt werden. Eine kurze Meditation am Morgen
oder Achtsamkeitsmomente wahrend des Arbeitstages helfen,
den Geist zu klaren und Stress zu reduzieren.

4. Professionelle Anleitung suchen

Einige Menschen profitieren von der Anleitung durch erfahrene
Yoga-Lehrer. Ob in lokalen Centern oder Uber Online-Plattfor-
men — das Angebot ist vielféltig. Fir Menschen mit spezifischen
gesundheitlichen Herausforderungen konnen therapeutische
Yoga-Ansétze besonders hilfreich sein.

Die Vielfalt der Yoga-Stile: Welcher passt?

Je nach personlichen Vorlieben und Zielen gibt es verschiedene
Yoga-Stile, die zur Stressreduktion beitragen konnen:

+ Hatha-Yoga: Perfekt flr Einsteigende, da es sich auf
grundlegende Yoga-Ubungen (Asanas) und Atemtechniken
konzentriert.

 Yin-Yoga: Ein langsamer, meditativer Stil, der die Tiefen-
entspannung und Dehnung der Hauptmuskulatur fordert.

* Vinyasa-Yoga: Dynamisch und fliessend, ideal fiir Men-
schen, die eine Verbindung von Bewegung und Meditation
suchen.

+ Kundalini-Yoga: Fokussiert sich auf die Aktivierung der Le-
bensenergie durch intensive Atemibungen und Meditation.

Yoga bietet eine umfassende Losung flr eines der grossten
Gesundheitsprobleme unserer Zeit: chronischen Stress. Die
Kombination aus korperlichen Ubungen, Atemtechniken und
Meditation macht es zu einer der effektivsten Methoden, um
Korper und Geist in Einklang zu bringen. Wissenschaftliche
Studien unterstreichen die vielféltigen Vorteile von Yoga, von
der Senkung des Cortisolspiegels bis hin zur Verbesserung
der psychischen Gesundheit.

Fur alle, die nach einer nachhaltigen Moglichkeit suchen,
Stress zu bewaltigen und gleichzeitig ihre korperliche Fitness
zu steigern, ist Yoga eine wertvolle Bereicherung. Es eignet
sich sowohl fir Anfanger, die gerade mit Yoga beginnen, als
auch fur Fortgeschrittene, die ihre Praxis vertiefen mochten.
Yoga kann helfen, ein entspannteres und ausgeglicheneres
Leben zu fuhren. [ |

Loredana Fiore

Die Power-Yoga-Lehrerin ist seit acht
Jahren Ausbilderin an der SAFS und
arbeitet seit fast einem Jahr zu-
satzlich im Entwicklungsteam. Sie
verfligt ausserdem Uber langjahrige
Erfahrung als Gruppenfitnesskurs-
leiterin.

Sara Martinovic

Die wissenschaftliche Mitarbeiterin
in der Entwicklungsabteilung der
SAFS legt ihren Schwerpunkt auf
die Forderung der evidenzbasierten
und zielgruppengerechten Gesund-
heitskommunikation. Sie hat an
der Zurcher Fachhochschule fir
angewandte Wissenschaften den
Bachelor of Science in Gesundheits-
forderung & Pravention absolviert.
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Forderung der Selbstwirksamkeitserwartung

WIE KAMPFSPORT ZU MEHR
UBERZEUGUNG FUHRT
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Kampfsportlern betrug r = 0,25, was einem mittel-
starken Zusammenhang entspricht. Zwischen
dem wochentlichen Trainingspensum
und der Selbstwirksamkeitserwartung
wurde ein schwacher Zusammenhang

r = 0,16 gefunden. Die Ergebnisse las-

sen sich so interpretieren, dass es fir

die Selbstwirksamkeitserwartung von
grosserer Bedeutung ist, dass man
Uberhaupt eine kampfsportahnliche

KAMPFSPORTLER ZEIGTEN
IN EINER EMPIRISCHEN
STUDIE EINE SIGNIFIKANT
HOHERE SELBSTWIRKSAM-

o fihrung geistig anspruchsvoller Aufga-
ben zu organisieren und auszufihren.

Neben dem Vertrauen in die eigenen Fa-
higkeiten wurde hier durch Kampfsport-
training eine hohere Fahigkeit zur
Selbstregulation erreicht. Kampfsport-
treibende neigten auch dazu, an-
spruchsvollere Aufgaben zu wahlen,
mehr Anstrengungen in die erfolgreiche
Durchfiihrung von Aufgaben zu inves-

KEITSERWARTUNG ALS

Trainingsform ausibt als dass man
dies sehr haufig pro Woche tut. Das
Kampfsporttraining hat sich in den letz-
ten Jahrzehnten in Europa zunehmend
professionalisiert und nimmt z. B. auch
auf der Internationalen Leitmesse fir

Fitness, Wellness und Gesundheit O

(FIBO) in Koln unter dem Motto ,Figh-

ting Fit" jahrlich mehr und mehr Raum

ein. Kampfsportkurse kdnnen ein zusatzliches Geschaft fir
Studiobetreiber sein und eben den Kunden helfen, eine wich-
tige Eigenschaft zu trainieren: die Selbstwirksamkeitserwar-
tung. Denn beim Kampfsporttraining liegt es in der Natur der
Sache, sich regelmassig Herausforderungen im Zweikampf
zu stellen, in direkten Kontakt und Wettstreit mit anderen zu
treten. Dabei lernt man, diesem psychischen und physischen
Druck standzuhalten sowie mit Rickschlagen und unange-
nehmen Situationen umzugehen. Dartber hinaus ist in empi-
rischen Studien belegt, dass Kampfsporttraining die grund-
legenden kognitiven Fahigkeiten — also die Kapazitaten zur
Informationsverarbeitung —, die Disziplin und auch das geis-
tige Wohlbefinden sowie die Resilienz fordert (Moore, Wood-
cock & Dudley, 2018). Die Selbstwirksamkeitserwartung
verbesserte sich sowohl im Ubergeordneten Sinn als auch
in ihren Unterdimensionen: der akademischen, sozialen und
emotionalen Selbstwirksamkeitserwartung.

Weitere Effekte von Kampfsport

Bei Jugendlichen konnte traditioneller Kampfsport sogar
ADHS-Symptomen entgegenwirken (Kadri, Slimani, Bragazzi,
Tod & Azaiez, 2019), da die Gleichzeitigkeit von anstrengen-
der, korperlicher und geistiger Aktivitat durch Konzentration
auf komplexe Bewegungsabldufe sowie ein situatives Reagie-
ren in Trainingskdmpfen (also nicht die blosse Wiederholun-
gen einfacher Bewegungsablaufe) den Gehirnstoffwechsel
und die Zusammenarbeit verschiedener Gehirnareale zu for-
dern scheint. Dies wirkt forderlich auf die Inhibitionsleistung,
das Unterdrlcken falscher, impulsiver Reaktionen auf Reize
und verbessert den visuellen Aufmerksamkeitsfokus. Die Au-
toren verweisen auch darauf, dass Angste, die Tendenz zur
Tagtraumerei sowie das Auftreten von unpassenden Emotio-
nen und Hyperaktivitat langfristig reduziert werden konnten.
Ebenso fordert Kampfsport die geistigen Fahigkeiten, die
im Zusammenhang mit spateren Bildungsabschlissen ste-
hen (Cho, Kim & Roh, 2017). In diesem Kontext bezieht sich
Selbstwirksamkeit auf die Selbsteinschatzung der Lernenden
hinsichtlich der Fahigkeit, ein geplantes Vorgehen zur Durch-
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tieren und effektivere Lernstrategien

anzuwenden. In der Beratungs- und

Trainerpraxis zeigt sich, dass wenn ein-

mal zu einem bestimmten Verhaltens-

aspekt eine Selbstwirksamkeitserwar-

tung erworben wurde, eine Transferleistung

auf andere Handlungsfelder stattfinden kann,

um auch diese mit den Uberzeugungen ,Ich schaffe
das! Es bringt mir etwas" anzugehen.

Als Zusatzangebot in Fitnessstudios kann Kampfsport den
Klienten helfen, ihre Selbstwirksamkeitserwartung zu stei-
gern. Grundsétzlich sollten Klienten von Beraterinnen und
Beratern, von Trainierinnen und Trainern bei der bewussten
Reflexion von Trainingserfolgen und der regelmassigen Aktu-
alisierung ihrer Trainingsziele unterstitzt werden. Dies kann
eine langfristige Kundenbindung unterstitzen. u

Rolf Baumann

Der Diplom-Psychologe ist an der
Deutschen Hochschule flr Praven-
tion und Gesundheitsmanagement
(DHfPG) tatig und verantwortlich
fir die Module Gesundheitspsy-
chologie, Ernahrungspsychologie,
wissenschaftliches Arbeiten, Kom-
munikation und Prasentation.
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Know-how Praxisbeitrag Vorsatze

Vorsatze sind konkrete Absichtsbekundungen, die nicht nur
in vorUbergehende Verhaltensweisen umgesetzt, sondern
dauerhaft beibehalten werden sollen: Sportlicher Lebensstil,
Achtsamkeit und Kostenbewusstsein sind beispielhafte Indivi-
dual- bzw. Unternehmensvorsétze. Die Herausforderung liegt
hierbei in ,dauerhaft beibehalten” und spiegelt sich in einem
individuellen Lebensstil oder einer spezifischen Unterneh-
mens- bzw. Leadership-Kultur wider.

Gewohnheitsbildung -

=% das Handeln bestimmt die Erfolgsaussicht
Gewohnheitsbildung ist nicht gleich Gewohnheitshildung. So
ist beispielsweise die unbewusste Entstehung etwas anderes
als eine bewusste Entwicklung oder gar die zielgerichtete
Veranderung einer Gewohnheit. Im Folgenden liegt der Fokus
auf der Entwicklung einer Gewohnheit und es wird beschrieben,
wie das dadurch verinnerlichte Handeln zur besseren Umset-
zung verschiedener Ziele beitragt — sowohl flr Einzelpersonen
als auch fir Unternehmen.

1. Schritt:

Warum soll eine Gewohnheit entwickelt werden?

Spielerisch ausgedriickt: Jeder Vorsatz hat einen Hauptsatz.
Also, worum geht es wirklich? Die Aussicht, eine Gewohnheit
erfolgreich zu entwickeln, wird durch den Grund bestimmit,
aus dem etwas getan werden soll. Geht es um etwas Posi-
tives, eine Chance auf etwas, worauf man Lust hat oder ist
externer Handlungsdruck vorhanden, der das Unternehmen
in seiner Existenz bedroht oder die personliche Gesundheit
beeintrachtigt? In diesem ersten Schritt ist auch zu klaren,
weswegen eine Gewohnheit entwickelt werden soll. Die Inten-
tionen konnen entweder extrinsisch (weil andere das von mir
wollen: ,Nimm endlich ab - das ist nicht schon anzusehen”)
oder intrinsisch motiviert sein (,Ich mache das fiir mich bzw.
mein Unternehmen®, ,Das wird mich noch gestinder machen”
bzw. ,Nur wenn wir uns verandern, konnen wir erfolgreich
bleiben”).

2. Schritt:

Commitment zur angestrebten Gewohnheit ist sehr wichtig
Nur wenn die Gewohnheitsentwicklung ein positiver intrinsi-
scher Wunsch ist, steigt die Aussicht auf dauerhaften Erfolg.
Erst dieser innere Antrieb schafft die zentrale Voraussetzung:
Commitment zu der angestrebten Gewohnheit und damit in
der Ubersetzung zum unbedingten ,Ja" zu dieser Entwick-
lung. Oftmals wird in der Praxis mit Argumenten geworben,
die nUtzliche und nicht selten moralische Aspekte zum Aus-
druck bringen, so beispielsweise der erhobene Zeigefinger
des Arztes: ,Wenn Sie nicht abnehmen, dann drohen Ihnen ein
Herzinfarkt oder Schlaganfall!” Dieser Ansatz reicht lediglich
fir die Initiierung von Vorhaben, aber oft nicht fur deren Ver-
innerlichung aus.

3. Schritt:

Bis wann soll die Gewohnheit entwickelt werden?

Vielen Vorhaben wird in der Praxis haufig die hochste Prioritat
beigemessen: Jetzt und sofort soll das Ganze umgesetzt

werden. Oft ist damit aber auch schon der Todeszeitpunkt
des Vorhabens bestimmt: Namlich kurz nach dem Start,
denn der zeitliche Horizont wird falsch gesetzt. Der richtige
Moment zum Beginn einer Gewohnheitsentwicklung hat mit
der Komplexitat und der Tiefe des jeweiligen Vorsatzes zu tun.
Entsprechend gilt: Besser eine Gewohnheit nach der anderen
entwickeln als mehrere auf einmal (Komplexitatsdilemma).
Des Weiteren stellt sich hinsichtlich der Tiefe folgende Frage:
Wie neu und herausfordernd ist die konkrete Gewohnheits-
entwicklung (Beispiel: ,Ich habe seit 20 Jahren keinen Sport
mehr gemacht”). Wahrend weniger komplexe und tiefe Ge-
wohnheitsentwicklungen schneller und einfacher vonstatten-
gehen, sollten umfassende und tiefgreifende in sogenannten
,Teachable Moments" eingebettet werden. So stellen ein
Change-Prozess durch eine neue Geschaftsfiihrung, ein neuer
Beruf oder privater Umzug grossere beispielhafte Umbriiche
und damit die Chance dar, gewohnte Denkstrukturen und
Verhaltensmuster aufzubrechen.

4. Schritt:

Wie entwickelt sich aus einer Absicht eine Gewohnheit?
Das Herzstlick der Gewohnheitsentwicklung ist eine klare
Struktur, die sich in folgendem Dreiklang widerspiegelt:

1. Ausloser

Die Ausloser zur Entwicklung einer Gewohnheit sind
unterschiedlich und facettenreich. Von sozialem
Druck (beispielsweise in Form von Verabredungen
mit anderen zum Training) Uber veranderte Rahmen-
bedingungen (praventive Kurse nach §20 SGB werden

finanziell bezuschusst) bis zur Uberrumpelung (Stu-

dios werden wie bei der Corona-Pandemie Uber Nacht
geschlossen und es braucht ad hoc alternative Trai-
ningsmaoglichkeiten) sind alle Varianten erlaubt, die
dem Zweck dienlich sind. Bekannte Beispiele aus der
Wirtschaft sind die automatischen Check-in-Schalter
am Flughafen, dem Studio oder den Messezentren
bzw. SB-Kassen im Supermarkt, deren Handhabung
(noch) von Mitarbeitenden betreut wird, aber die
Kundschaft zielgerichtet und behutsam an die neue
Handlung herangefiihrt wird. Lange Warteschlangen
bzw. Zeitersparnis sind weitere — oft unbewusste —
Argumente, um branchenlbergreifend neue, innovative
Varianten und Lésungen auszuprobieren.

@ 2. Handlung

Hier geht es um das gewunschte und fest vorgenom-
mene Handeln — Sport treiben, gesunde Erndhrung,
kompaktere und strukturiertere Meetings, mitarbei-
terzentrierte Fihrung usw. In dieser Phase wird P
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genauer betrachtet, wie die neue Handlung gerade
zu Beginn der Umsetzung geschitzt und unterstitzt

werden kann, damit sie immer wieder ausgefihrt und
dadurch verinnerlicht werden kann.

3. Belohnung

Besonders Belohnungen sind der Grund, weshalb
man eine Handlung erneut durchfiihrt. Durch die Be-
lohnung bzw. ersten Erfolgserlebnisse werden Boten-
stoffe (wie Dopamin, Serotonin u. A)) ausgeschlittet,
die die Handlung positiv bewerten. Erst das erneute
Erlebenwollen flhrt zur Wiederholung. Belohnungen
mussen dabei immer adaquat und variabel sein. Ad-
aquat im Sinne der Attraktivitat: Es hat keine Wirkung,
wenn man den Kunden nach einem harten, fordern-
den Workout mit einem gratis Glas Wasser belohnt
oder wenn eine Flhrungskraft flir eine hochmotivier-
te Mitarbeiterin nur einen feuchten Handedruck und
warme Worte Ubrig hat. Der Begriff ,variabel” deutet
in diesem Zusammenhang an, dass die entsprechen-
den Belohnungen (egal ob gegeniber sich selbst oder
Kundschaft und Team) abwechslungsreich gestaltet
werden mussen, da sie sonst schnell ihren hormo-
nellen Glickscharakter sowie ihren Motivations-
aspekt verlieren. Nur wenn die Belohnung attraktiv
und im positiven Sinne unberechenbar bleibt, ist die
Wahrscheinlichkeit gegeben, den Sprung von der ein-
zelnen Handlung zur Wiederholung und final zur fixen
Gewohnheit zu schaffen.

Gewohnheitsbildung lasst sich in folgender
Erfolgsformel darstellen:

-

Denken Tun Anders denken Verinnerlichen

Die vereinfachte Formel umfasst die Prozesskette von der
grundlegenden Einstellung zu einer Handlung (Denken), tber
die Handlung selbst (Tun), dem Reflektieren und Erkennen
(,Gar nicht so schlecht’/Anders denken) bis hin zur wieder-
holten unbewussten Durchfiihrung der Handlung (nicht mehr
denken/verinnerlichen).

»Wie ein zartes Pflanzlein“ - Fallstricken umgehen
Bevor sich die Gewohnheit voll entwickeln kann, ist die immer
wieder durchzufihrende Handlung noch sensibel und im
wahrsten Sinne des Wortes anfallig ,wie ein zartes Pflanzlein".
Die unterschiedlichen Barrieren konnen physikalischen, sozia-
len oder psychologischen Charakter haben. Die bekanntesten
psychologischen Barrieren sind Verlockungen oder der ,innere
Schweinehund”. Diese Barrieren wie ,Bleib bequem zu Hause,
anstatt dich im Studio zu qualen” oder ,Warum Management-
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prozesse andern, wenn es doch auch so geht" verhindern die
erneute Handlungsdurchfiihrung. Auch Pausen — in Form
von Unterbrechungen — haben ,toxische” Wirkung auf die
Gewohnheitsentwicklung. Das gilt insbesondere dann, wenn
im Change-Management nicht die adaquate Geschwindigkeit
eingehalten wird und Pausen das Prinzip von wiederkehrender
Anwendung der neuen Prozesse unterbinden. Um diesen Fall-
stricken zu entgehen, braucht es zusatzlich ein entsprechend
strukturiertes Barrieremanagement. Wie in jedem Manage-
ment geht es hier in einem ersten Schritt um die Analyse
eventuell auftretender individueller und unternehmerischer
Barrieren. In einem zweiten Schritt geht es um die Uberlegung,
wie man diese Barrieren entweder umgehen (,get around”)
oder ihnen begegnen kann (,get through”).

Wenn-Dann-Plane fiir die Umsetzung in die Praxis
Die wirksamsten Mittel, um eine neu entwickelte Gewohnheit
zu schitzen, sind sogenannte Wenn-Dann-Plane. Sie beruhen
auf dem gleichen Wirkungsprinzip wie Gewohnheiten und
haben als Kernidee folgende Uberlegung: ,Wenn ich in die Si-
tuation komme, in der mich mein ,innerer Schweinehund' auf
die Couch locken will, dann mache ich ... Der Situation aus
dem Weg gehen ist eine psychologische Variante der Wenn-
Dann-Plane. Eine soziale Variante der Wenn-Dann-Plane ist es,
Ressourcen zu aktivieren, z. B. beruflich einen Mitarbeiter oder
privat die Lebensgefahrtin um Unterstltzung zu bitten oder
fur den Trainingseinstieg einen geeigneten Trainingspartner
zu suchen. Die psychologische Wenn-Dann-Variante stellt das
Commitment in Form des unbedingten Willens (,Ja, ich will")
in den Fokus.

Resiimee und Ausblick

Scheuen Sie sich nicht vor Veranderungen und arbeiten Sie im
Alltag kontinuierlich an neuen Gewohnheiten! Sie gelten zwar
als die grossten Verhinderer von individueller und unterneh-
merischer Weiterentwicklung bzw. Veranderung, aber sie sind
gleichzeitig auch die Grundlage fir Innovation, Performance
und Exzellenz. |

Prof. Dr. Oliver Schumann

Der studierte Sportokonom und aus-
gebildete Sportpsychologe ist fir die
BSA-Akademie und die Deutsche
Hochschule fir Pravention und Ge-
sundheitsmanagement (DHfPG) als
Dozent, Tutor und Autor tatig. Die
Schwerpunkte seiner Professur lie-
gen in den Bereichen Strategisches
Management, Neurokommunikation
und Sportékonomie.
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Forschungsergebnisse im Fokus

Wissenschaft flir die Trainingspraxis

Die Studie untersuchte, welche Faktoren die Kundenbindung
in Fitnesscentern beeinflussen und wie diese durch systema-
tische Datenanalyse besser vorhergesagt werden konnen.

537 Trainierende (257 Frauen, 280 Manner) wurden mittels
eines Fragebogens zu 18 Zufriedenheitsfaktoren befragt.
Diese wurden mit dem K-Nearest-Neighbor-Algorithmus
(KNN-Algorithmus) analysiert und ein Vorhersagemodell
entwickelt.

Schlisselfaktoren flir die Kundenbindung waren u. a. qua-
lifizierte Trainerinnen und Trainer, moderne Ausstattung,
gute Erreichbarkeit und die Nutzung sozialer Netzwerke.
Der KNN-Algorithmus konnte auf Basis der Schlisselfak-
toren eine Vorhersagegenauigkeit von tber 70 Prozent
erzielen. Damit liefert er wertvolle Hinweise, um die Kun-
dentreue zu beeinflussen und einer Abwanderung/Kindi-
gung entgegenzuwirken.

Fitnesscenter sammeln im Rahmen ihres CRM-Systems
immer mehr Daten (Trainingshaufigkeit, Zufriedenheit, Pra-
ferenzen etc.), die fir die Mitgliederbetreuung/-bindung ge-
nutzt werden konnen. Digitale Unterstitzungstools konnen

wichtige Informationen bindeln und Orientierung geben.
So kann z. B. ein ,Kindigungsfrihwarnsystem" dabei hel-
fen, rechtzeitig gegenzusteuern und die Kundenzufrieden-
heit zu erhohen. Algorithmen konnen auch zur Analyse des
Kundenverhaltens, zur Individualisierung von Betreuungs-
prozessen, zur besseren Vorhersage der Centerauslastung
oder zur einfacheren Personalplanung eingesetzt werden.
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Ein Forscherteam aus Asien liefert neue Erkenntnisse da-
ruber, wie Fitnessanlagen die Digitalisierung sinnvoll nutzen
konnen, um innovative Service- und Trainingserlebnisse
anzubieten und damit die Kundenerfahrung weiter zu ver-
bessern.

Im Rahmen der Studie wurde auf Basis der Grounded-
Theory-Methode eine Literaturrecherche betrieben und es
wurden teilstrukturierte Interviews mit 48 Teilnehmenden
in sechs Fitnesscentern gefiihrt. Die Daten wurden inhalt-
lich/qualitativ ausgewertet und daraus wurde ein umfas-
sendes Theoriemodell entwickelt.

Das Modell beleuchtet den gesamten Service- und Betreu-
ungszyklus aus Kundensicht und liefert Betreibenden wich-
tige Hinweise zur Optimierung der Servicequalitat und zur
Schaffung eines ganzheitlichen Kundenerlebnisses. An-

hand konkreter Beispiele wie Datenvisualisierung, Livefeed-

back/Tracking, Gamification, Incentives u.v.m. werden
relevante Touchpoints vor, wahrend und nach dem Training
betrachtet. Ebenfalls wird diskutiert, wie Betreibende sowie
Trainerinnen und Trainer diese Touchpoints effektiv zur
Betreuung, Motivation und Kundenbindung nutzen konnen.

Die Digitalisierung bietet vielfaltige Mdoglichkeiten, noch
naher am Kunden und seinen Bedirfnissen zu sein. Ziel
sollte es sein, die analogen und digitalen Touchpoints op-
timal aufeinander abzustimmen, um den grésstmoglichen
Kundennutzen zu erzielen und so die Mitglieder langfristig
ZU begeistern.
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Mit Coaching mehr Klarheit schaffen

Motivation steigern und

am Ball bleiben

Die Motivation ist nicht immer einfach zu kontrollieren. Mal ist sie da, ein anderes
Mal versteckt sie sich gewissermassen. Doch eines ist sie immer: hochst individuell.
Wer an seinem Ehrgeiz ,arbeiten” mochte, jedoch dabei Unterstiitzung benétigt,
konnte von einem Coaching profitieren. Die Vorteile sind vielschichtig und nachhaltig.

Motivation wird als eine innere Energiequelle beschrieben,
die zu entsprechenden Verhaltensweisen antreibt. Damit be-
zeichnet Motivation das Streben nach Zielen, die auf ganz
unterschiedlichen Motiven beruht, wie z.B. Selbstverwirkli-
chung oder Sozialkontakt. Grundsatzlich wird bei Motivation
zwischen extrinsischer und intrinsischer unterschieden. Wah-
rend die extrinsische Motivation durch das dussere Umfeld
hervorgerufen wird, kommt die intrinsische von innen und
resultiert aus der Freude am Tun bzw. an der Tatigkeit selbst.
Insbesondere die innere Uberzeugung sowie der angeborene
Optimismus konnen sehr viel zur eigenen bzw. intrinsischen
Motivation beitragen.

Warum setze ich mir ein Ziel?

Da Motivation nur schwer zu kontrollieren ist, auch aussere Um-
stéande darauf Einfluss nehmen und es generell kein pauschales
Schema gibt, wie sich Menschen besser motivieren konnen, ist
es hilfreich, herauszufinden, wofir und warum bestimmte Ziele
gesetzt werden. Wenn klar ist, welches Bedrfnis oder welcher
Wert der eigenen Motivation zugrunde liegt, dann kann genau
dieses personliche WARUM dazu beitragen, die Selbstmotivati-
on und das Durchhaltevermogen zu steigern.

Verschiedene Motivationstheorien (Heckhausen & Heckhau-
sen, 2007) gehen davon aus, dass zumindest die folgenden
vier Motive als grundlegend fir das psychische Wohlergehen
betrachtet werden konnen: Bindung, Leistung, Autonomie und
Selbstwertschutz.

Motivtheorien argumentieren, dass die genannten Motive uni-
versell sind, jedoch bei den Menschen die einzelnen Motive
unterschiedlich ausgepragt und wichtig sind. So gibt es sehr
leistungsmotivierte Menschen, wahrend fir andere zum Bei-
spiel die Motive Bindung, Selbstbestimmung bzw. Selbstwert
im Vordergrund stehen (Schmidt-Lellek, 2006).

Um mehr Klarheit bezuglich der eigenen Motivation und der
entsprechenden Motive zu erhalten, kann Coaching ein wert-
volles Tool darstellen: Coaching kann als wichtiger Schlissel
zur Zufriedenheit und zur Foérderung der Work-Life-Balance
gesehen werden. Darlber hinaus leistet Coaching eine wich-
tige Unterstltzung bei der aktiven Hinterfragung von Ziel,
Denk- und Verhaltensmustern sowie bei der Erreichung von
Zielen und bei der Aufrechterhaltung der eigenen Motivation
(Rauen, 2014, S. 78). n

O

U

»,Mentaltrainer/in-B-Lizenz" erwerben

Der BSA-Lehrgang ,Mentaltrainer/in-B-Lizenz" qualifiziert
die Teilnehmenden zur praktischen Umsetzung eines
Mentalen Trainings mit dem Ziel, einen gesunden Le-
bensstil aufzubauen und dauerhaft beizubehalten. Die
Lehrgangsteilnehmenden sind in der Lage, ihre Kunden
besser zu verstehen und mit dem Einsatz grundlegender
Techniken des Mentaltrainings bei der individuellen Ziel-
erreichung zu unterstitzen.

http://www.bsa-akademie.de/menb
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TEILNEHMEN UND GEWINNEN!

»,Unkaputtbar”
Mein Leben. Mein FulRball. Mein Verein.

Das Buch ,Unkaputtbar” von Frank Schmidt gewahrt exklusive
Einblicke in die Welt des Profifussballs und liefert gleichzeitig
einen ganz personlichen Life-Ticker des bald dienstéltesten
Trainers im deutschen Profifussball. In der Saison 2022/2023
gelingt Frank Schmidt mit dem 1. FC Heidenheim eine bemer-
kenswerte Sensation: der Aufstieg in die 1. Bundesliga. Am
28. Mai 2023 besiegt der 1. FC Heidenheim den SSV Jahn
Regensburg in der Nachspielzeit mit 3:2 und sichert sich damit
den Titel des Zweitligameisters. Die Aufstiegsfeier wird zu ei-
nem unvergesslichen Ereignis, ein wahres Fussballmarchen.

,Unkaputtbar” erzahlt die Lebensgeschichte eines Trainers,
die von Hohen und Tiefen gepragt ist. Dabei bleibt immer die
Leidenschaft fiir den echten Fussball im Vordergrund, der
heute mehr denn je vom kommerziellen Geschaft bedroht
ist. Anders jedoch in Heidenheim, wo Frank Schmidt bereits
seit Uber 16 Jahren als Trainer tatig ist. Kein anderer Trainer in
Deutschland kann auf eine solch lange Amtszeit zuriickblicken.
Sein Vertrag wurde jingst bis 2027 verlangert. Die Philosophie,
die er seiner Mannschaft vermittelt, ist ebenso simpel wie effektiv: ,Geht raus, lasst dem Gegner keine Luft und gebt nie auf.
Keine Sekunde.” Diese Maxime mag in einer Zeit, in der digitale Datenanalysen, medizinische Belastungssteuerung und prazise
taktische Vorgaben dominieren, altmodisch wirken. Doch sie beruht auf den Erkenntnissen der modernen Resilienzforschung,
der Sportpsychologie und aktueller Managementmethoden.

In ,Unkaputtbar” erklart Schmidt, wie er diese innovativen Werkzeuge und Konzepte erfolgreich in seiner Arbeit umsetzt und
wie sie nicht nur auf dem Spielfeld, sondern auch in Fihrung, Management und im Erfolg von Bedeutung sind. Seine Methoden
und Ansichten zur Teamfihrung und zum Umgang mit Krisen sind der Kern dieses Buches, das weit tber den Fussball hinaus
wertvolle Impulse fur Fihrungskrafte und Menschen, die Erfolg und Resilienz im Alltag suchen, bietet.

Frank Schmidt zeigt, wie er es geschafft hat, Heidenheim zu einer festen Grésse im deutschen Profifussball zu machen und
was es bedeutet, in einer sich standig verandernden Branche die eigene Identitat zu bewahren. ,Unkaputtbar” ist mehr als nur
ein Fussbhallbuch — es ist ein Leitfaden fur Erfolg, Durchhaltevermdgen und die Bedeutung von Vertrauen und Zusammenhalt in

einer Welt, die immer schneller und hektischer wird.

Nehmen Sie jetzt an unserer Leserumfrage teil und gewinnen Sie das Buch ,Unkaputtbar” von Frank Schmidt!

Frank Schmidt | Unkaputtbar — Mein Leben. Mein FuBBball. Mein Verein. | Murmann Publishers, 2023 | ISBN 978-3-86774-767-7

TEILNEHMEN UND GEWINNEN!

Wie hat lhnen unsere neue Ausgabe der FT gefallen? Nehmen Sie bis zum 16. Mérz
2025 an unserer Leserumfrage teil und gewinnen Sie das Buch ,Unkaputtbar” von
Frank Schmidt! Scannen Sie einfach den QR-Code oder nutzen Sie folgenden Link:

bit.ly/umfrage_ft_213

Wir danken lhnen und freuen uns, Sie in der ndchsten Ausgabe und Uber unsere Social-
Media-Kanale wieder begriissen zu dirfen!
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Diese Dokumentationsserie blickt auf einzigartige
und gefahrliche Traditionssportarten aus aller Welt.

Sie gewahrt besondere Einblicke in die Gemeinden
und Kulturen, in denen diese Traditionssportarten
florieren. In acht sehenswerten Episoden beleuch-
tet die Dokuserie ungewohnliche und spannende
Sportarten der ganzen Welt — vom Voodoo-Wrest-
ling im Kongo bis zum Roller-Derby in Texas.

STREAM Now © ALL EPISODES

1. Calcio Storico

Sie erinnert an eine Mischung aus Rugby und Kampfsport —
die fast 500 Jahre alte, traditionelle und brutale Sportart Calcio
Storico wird nur in Florenz gespielt.

2. Highland Games

Die Highland Games in Schottland umfassen sowohl kulturelle
Veranstaltungen sowie sportliche Wettkdmpfe wie beispiels-
weise das berihmte Baumstammwerfen.

3. Freediving

Ein Sport, der die Grenzen des menschlichen Kdrpers austes-
tet. Das Freediving ist eine jahrhundertealte Tradition auf den
Philippinen.

In den weiteren funf Folgen dieser Dokumentationsserie geht es um die Traditionssportarten Roller-Derby, Kok-boru, Catch

Fétiche, Makepung Lampit und Pehlwani.

Diese grossartige Dokumentationsserie konnen Sie auf Netflix anschauen.
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Di piccoli centri
e grandi impianti

Grande o piccolo? "Tutto in uno" o meglio qualcosa di piu spe-
cifico? "High class" o piuttosto economico? Queste sono le
domande che in passato i gestori di centri fitness dovevano
porsi. Perché? Perché le risposte determinavano se il cen-
tro previsto sarebbe stato un piccolo studio boutique o una
struttura con tutto cio che il cuore desidera.

Chi gestisce un centro fitness ha bisogno di un posiziona-
mento chiaro, che si distingua dal mercato e attiri la cliente-
la. Ma come si pu0 ottenere questo? Ralf Capelan, affermato
consulente aziendale, ci ha spiegato come il coraggio di es-
sere unici e I'investimento in un buon personale siano fon-
damentali per il successo a lungo termine del proprio centro
(da pag. 74).

Coraggio di essere unici, guesto € sicuramente il caso di Patrik
Wolf, proprietario di Invictus Training a Horgen. Il club di kick-
boxing e boxe e molto diverso da molti altri centri del suo ge-
nere e combina la durezza dello sport con lo spirito comunita-
rio di una grande famiglia. Lasciatevi ispirare dalla filosofia di
questo club con vista sul lago di Zurigo e dal carattere deciso
del suo gestore a partire da pagina 16.

Un carattere deciso si ritrova anche al Kroftstod| in Alta Aus-
tria. Questo centro fitness, ospitato in unantica fattoria e
focalizzato sull'allenamento della forza, unisce in modo unico
tradizione e modernita. Con idee innovative e attrezzature di
allenamento old-school, il proprietario Stefan Kogler offre alla
sua comunita "Stierherndlbiaga” un'esperienza di allenamento
senza pari (da pag. 50).

Anche lo studio sui dati chiave, che verra condotto per il 2024,
riporta informazioni su piccoli centri e grandi impianti. Seguite
I'invito dell'associazione swiss active e partecipate fin da sub-
ito al sondaggio — solo cosi potremo rafforzare in modo sos-
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tenibile I'accettazione e il riconoscimento del nostro settore
(da pag. 38). Anche la WKO invita nuovamente a partecipare
al secondo studio sui dati chiave per I'Austria, contribuendo
cosi allo sviluppo del mercato. Date il vostro contributo per
I'evoluzione del settore (da pag. 56).

| dati chiave hanno, tra l'altro, il compito di fornire ai decisori
politici un quadro chiaro del nostro settore. Ma qual & 'attu-
ale punto di vista della politica nei nostri confronti? FITNESS
TRIBUNE ha avuto l'opportunita esclusiva di parlare con la
consigliera cantonale Inge Lichtsteiner-Achermann riguardo
alla sua esperienza nel settore, al necessario impegno della
politica per promuovere la salute pubblica e al ruolo che le
strutture fitness e sanitarie possono svolgere (da pag. 30).

Che l'allenamento fitness e gli sport da combattimento pos-
sano addirittura rappresentare un trampolino di lancio per la
carriera, lo dimostra I'esempio perfetto di Daniel Bernhardt.
Nato in Svizzera, ha fatto carriera a Hollywood come modello,
attore e stuntman, recitando in diversi blockbuster accanto a
star del calibro di Jean-Claude Van Damme e Keanu Reeves.
Abbiamo avuto l'opportunita esclusiva di incontrarlo per un'in-
tervista personale durante una delle sue visite in patria (da
pag. 26).

E per concludere, vogliamo dare un caloroso benvenuto a un
nuovo volto nella nostra rivista: René Stoss. Imprenditore di
successo e profondo conoscitore del settore, presentera d'ora
in poi in ogni edizione la sua visione su diversi temi di rilevanza
per il settore nella rubrica "STOSS-Richtung" (da pag. 66).
Siamo davvero felici di avere questo prezioso contributo per
la nostra rivista. Benvenuto, René!

Con questo auguriamo una piacevole lettura.
La vostra FITNESS TRIBUNE



Suisse romande

Petits studios et

TNESS

grands complexes

Grand ou petit ? Polyvalent ou spécialisé ? Haut de gamme ou
plus abordable ? Telles sont les questions qu'ont dd un jour se
poser les exploitants actuels alors qu'ils songeaient a ouvrir
un studio. Pourquoi ? Parce qu'elles leur ont permis de définir
la nature-méme de leur futur centre : petit studio-boutique ou
grand complexe avec tout le matériel nécessaire ?

Gérer un centre de fitness exige un positionnement clair sur
le marché, qui se démarque de la concurrence et attire les cli-
ents. Comment faire ? A partir de la page 74, Ralf Capelan,
conseiller d’entreprise aguerri, vous expliquera pourquoi oser
étre unique et investir dans du personnel de qualité est essen-
tiel au succes a long terme de son studio.

Oser étre unique, c'est aussi le mot d'ordre de Patrik Wolf, pro-
priétaire d'Invictus Training, a Horgen. Ce club de boxe et de
kick-boxing est unique en son genre : il méle I'exigence de ces
sports a un esprit de communauté digne d’'une grande famille.
Pour en savoir plus sur la philosophie de ce club avec vue sur
le lac de Zurich et le parcours de son exploitant au caractere
bien trempé, rendez-vous page 16.

Au Kroftstodl, en Haute-Autriche, 'ambiance est tout aussi au-
thentique. Ce studio aménagé dans une ancienne ferme est
axé sur la musculation et combine savamment tradition et
modernité. Fort de ses idées innovantes comme de ses appa-
reils d'entrainement a l'ancienne, le propriétaire, Stefan Kogler,
offre a sa communauté « Stierherndlbiaga » une expérience
sportive unique (p. 50 et suivantes).

Les données clés suisses, qui seront également collectées
pour l'année 2024, nous informent elles aussi sur les petits
studios et les grands complexes. Répondez a I'appel de 'asso-
ciation swiss active et participez des maintenant au sondage.
C'est la seule fagon de contribuer durablement a I'acceptation

et a la reconnaissance de notre secteur. La Chambre écono-
mique autrichienne (WKO) invite également a participer a son
deuxieme sondage afin de faire progresser le marché. Vous
pouvez vous aussi aider le secteur a se développer (p. 56 et
suivantes).

Entre autres choses, les données clés permettent aux déci-
deurs politiques de se faire une idée de I'état de notre secteur.
A ce sujet, quelle image donnons-nous aux politiques actu-
els? Inge Lichsteiner-Achermann, députée au Grand Conseil
du canton de Lucerne, a bien voulu nous accorder un entreti-
en exclusif. Au programme : son expérience dans le secteur,
I'engagement nécessaire de la politique pour une meilleure
santé publique ainsi que le role des installations de fitness et
de santé dans cette perspective.

Le fitness et les sports de combat peuvent méme lancer une
carriere, en atteste I'exemple de Daniel Bernhardt. Né en Su-
isse, il s'est fait connaitre pour ses talents de modele, d'ac-
teur et de cascadeur dans plusieurs grosses productions hol-
lywoodiennes, parfois aux cotés de noms prestigieux tels que
Jean-Claude Van Damme ou Keanu Reeves. Il nous a accordé
un entretien exclusif a l'occasion d'un retour au pays (p. 26 et
suivantes).

Enfin, souhaitons la bienvenue a un nouveau venu dans notre
magazine : René Stoss. Brillant entrepreneur et spécialiste du
secteur, il partagera désormais avec nous son point de vue
sur divers sujets dans la rubrique « Le mot de Stoss » de nos
prochains numéros (p. 66 et suivantes). Ce nouveau visage
sera a coup sdr un plus pour notre magazine. Bienvenue chez
nous, René!

Sur ce, nous vous souhaitons une bonne lecture.
Votre FITNESS TRIBUNE
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w Starke Partner wie Prof. Dr. Ingo Frobdse oder Dr. Alexa lwan
w Starkes Marketing online wie offline
w Einfache Umsetzung im Club
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ERFAHREN SIE IHR
WELLNESS-ALTER

Technogym Checkup ist das umfassendste Kl-gestiitzte Tool, fur die universelle Bewertung und
Betreuung von Kunden. Es analysiert lhre Kdrperzusammensetzung, Beweglichkeit, Gleichgewicht und
geistigen Fahigkeiten, um Ihr Wellness-Alter zu berechnen. Basierend auf Ihren Daten erstellt Technogym
Checkup automatisch personalisierte Trainingsprogramme mit dem Technogym Al Coach.

FUR IHRE MITGLIEDER:
HERVORRAGENDE ERGEBNISSE - LANGFRISTIGE GESUNDERE VERHALTENSWEISEN -
STETIGE FORTSCHRITTE

FUR IHR UNTERNEHMEN: )
GEWINNUNG UND BINDUNG VON NUTZERN BEI GLEICHZEITIGEM AUSBAU SEKUNDARER EINNAHMEN.

® #letsmoveforabetterworld
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