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Editorial

FITNESS
TRIBUNE

NICHTS IST SO STETIG

WIE DER WANDEL -
UND DAS IST GUT SO

Liebe Zukunftsgestalterinnen und -gestalter der Fitnessbranche,

wer stehen bleibt, fallt zurlick. Dieser Satz klingt hart, aber er
trifft den Kern unserer Zeit. Die Fitnessbranche ist ein Spiegel
unserer Gesellschaft — dynamisch, vielfaltig, standig in Bewe-
gung. Neue Trends, Technologien und Konzepte fordern uns
heraus, laden uns aber gleichzeitig dazu ein, unsere Angebote
und Strategien zu Uberdenken. Wandel ist kein Risiko — er ist
eine Chance.

Ob Longevity und Biohacking, Kl-Coaching, Recovery-Zonen
oder Mental Health — die Liste der neuen Buzzwords ist lang.
Trends sind nicht per se gut oder schlecht. Sie sind Signale,
die zeigen, wohin sich Kundenbediirfnisse entwickeln und wie
wir uns als Branche weiterentwickeln kénnen — wenn wir klug
reagieren.

Der strategische Fehler liegt nicht darin, einem Trend nicht zu
folgen — sondern darin, ihn nicht zu kennen! Wer in einem sich
wandelnden Markt erfolgreich bleiben will, muss beobachten,
verstehen und dann entscheiden. Bewusste Entscheidungen
entstehen aus Kompetenz. Genau deshalb ist eine fundierte
Qualifikation so entscheidend. Nur wer das nétige Know-how
hat, findet klare Antworten auf Fragen wie: Passt das zu meinem
Unternehmen? Bringt es echten Mehrwert fiir meine Mitglieder?
Und stéarkt es meine Positionierung?

Ende September feierte Bee Strong Fitness in Volketswil Eroff-
nung. Das Studio kombiniert moderne Trainingskonzepte mit
physiotherapeutischer Betreuung — und setzt auf Nahe statt
Anonymitat. Im Gesprach mit der FITNESS TRIBUNE erklart
Mitgrunder Nico Ernst ab Seite 24, was Bee Strong Fitness von
anderen Anbietern unterscheidet.

Alois und Ellena Fauster flhren den Sportsclub Alfa in Inns-
bruck als Familienbetrieb mit ausgefeiltem Konzept. Der Club
verbindet Premiumangebote mit einem konsequenten Blick auf
Fitnesstrends: digitale Kurskonzepte, smarte Trainingsgerate

und hybride Formate — immer mit dem Anspruch, Qualitat und
Nachhaltigkeit zu leben (ab S. 56).

Nick Beyelers Geschichte zeigt, wohin Leidenschaft flhren
kann — vom Fitnessscenter auf die grossten Buhnen der Welt.
Bewegung ist fur ihn Ausdruck, Sprache und Lebensgefuhl
zugleich. Ein Portrat das zeigt, dass Fitness nicht nur Korper
formt, sondern auch Lebenswege (ab S. 30).

Die ACSM-Fitnesstrends fir 2026 die wir lhnen ab Seite 66
vorstellen, spiegeln globale Entwicklungen der Fitnessbranche
wider und bieten einen wertvollen Anhaltspunkt flir die eigene
Standortbestimmung.

Egle Paulauskaite beschreibt in ihrem Gastbeitrag ab Seite 78
den Trend des ,Fourth Place" als das soziale Herz der Longevity-
Bewegung.

Und nattrlich mochte ich Ihnen unsere Fachartikel empfehlen:
Lesen Sie ab Seite 80, welche Chancen und Potenziale sich aus
der Entwicklung der GLP-1-Rezeptoren, besser bekannt als die
Abnehmspritze, flr Fitnesscenter ergeben. Loredana Fiore
beleuchtet ab Seite 84 die Frage, warum der Pilates Reformer
wieder boomt.

Zwischen Aktionismus und Ignoranz liegt der goldene Mittel-
weg: eine informierte Entscheidungsfreude. Und genau dafir
braucht es hochwertige und inspirierende Fachmedien — wie
die FITNESS TRIBUNE. Bei uns finden Sie stets die aktuellen
Entwicklungen der Branche, fundierte Analysen und Stimmen
aus der Praxis, die wertvolle Impulse fir Ihre strategischen Ent-
scheidungen liefern.

In diesem Sinne viel Spass beim Lesen.
Herzlichst
lhre Yvonne Albers

Chefredakteurin, FITNESS TRIBUNE
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Titelstory Anzeige SAFS

Duales Studium mit Wow-Effekt

SAFS! Darum lohnt sich ein
akademischer Abschluss

Die SAFS Hochschule fiir Bewegungs- und Gesundheitsmanagement zeigt,
wie Praxis, Wissenschaft und Karrierechancen perfekt zusammenspielen.

Die Fitness- und Gesundheitsbranche boomt. Fitnesscenter,
Gesundheitszentren und Physiopraxen erleben eine stetig
steigende Nachfrage, gleichzeitig wachst der Bedarf an quali-
fizierten Fach- und Fihrungskréften (swiss active, 2025). Wer
in dieser dynamischen Branche langfristig erfolgreich sein
will, bendtigt Wissenschaft, Managementkompetenz und In-
novationsgeist.

An diesem Punkt setzt die SAFS Hochschule an. Mit ihren
dualen Bachelor-Studiengéangen verbindet sie akademische
Bildung mit betrieblicher Praxis und schafft ein Modell, das so-
wohl fir Studierende als auch fiir Arbeitgeber ein Gewinn ist.

Akademisch, praxisnah, zukunftsorientiert

Das Studium an der SAFS Hochschule kombiniert die Flexibili-
tat eines Fernstudiums mit der Intensitat praxisnaher Lehrver-
anstaltungen. Im Selbststudium erwerben die Studierenden
theoretisches Wissen und wenden dieses in den Lehrveran-
staltungen direkt und praxisnah an. Das dadurch vertiefte
Know-how Ubertragen sie anschliessend in ihren Ausbildungs-
betrieb und sammeln dort weitere Praxiserfahrungen.

FITNESS TRIBUNE NR. 218 | www.fitnesstribune.com

Der Abschluss Bachelor of Arts auf EQR-Stufe 6 ist europa-
weit anerkannt und qualifiziert fUr verantwortungsvolle Auf-
gaben im Management und Trainingsbereich. Die dualen Stu-
diengange Fitnessokonomie und Fitnesstraining an der SAFS
Hochschule verbinden wissenschaftliche Tiefe mit direktem
Praxisbezug. Optimal um die Karriere voranzubringen.

Bachelor of Arts Fitnessokonomie -
Wirtschaft verstehen, Bewegung gestalten
Der duale Bachelor-Studiengang Fitnessokonomie richtet sich
an alle, die Fitness und Management zusammendenken.
Damit ist er ideal flr:
- Personen mit Interesse an Betriebswirtschaft und
Trainingswissenschaften
« Berufserfahrene, die eine Flihrungsposition in
Fitness- oder Gesundheitszentren anstreben
- Fachkrafte, die Verantwortung fir Personal, Marketing,
Vertrieb und Konzeption Ubernehmen wollen

Was den Studiengang auszeichnet:
Die SAFS Hochschule verknipft betriebswirtschaftliche,

S4VS ‘0104



Titelstory Anzeige SAFS

sportwissenschaftliche und psychologische Inhalte zu einem
interdisziplinaren Ganzen. Studierende lernen, Fitnesscenter
wirtschaftlich erfolgreich zu flihren — von der Finanzplanung
Uber Personalmanagement bis hin zu Marketingstrategien. Er-
fahrene Dozenten vermitteln an der SAFS Hochschule praxis-
nahes Wissen, das sofort im Berufsalltag umsetzbar ist.

,Das Studium der Fitnessokonomie vermittelt 6konomisches
Know-how flir die Gesundheits- und Fitnessbranche,
ohne den zentralen Wert — den Menschen — aus dem

Blick zu verlieren.”

Dominic Meier, Dozent SAFS Hochschule fiir Bewegungs- und
Gesundheitsmanagement

Bachelor of Arts Fitnesstraining —
wissenschaftlich trainieren, professionell fiihren
Der Studiengang Fitnesstraining eignet sich optimal fir:
+ sport-, fitness- und gesundheitsbegeisterte Menschen
+ Personen mit starkem trainingswissenschaftlichem Interesse
+ Fachkrafte, die leitende Positionen im Trainingsbereich
Ubernehmen maochten

Was den Studiengang besonders macht:

Der Studiengang qualifiziert fir die sportliche Leitung in Fit-
ness- und Gesundheitsunternehmen. Hierbei liegt der Fokus
auf der Konzeption, Entwicklung und Fihrung der Bereiche
Individual- und Gruppentraining.

Dabei erwerben Studierende fundierte Kenntnisse in Trai-
ningslehre, Bewegungswissenschaft, Coachingtechniken und
Kommunikation in Kombination mit Fiihrungs- und Organisa-
tionskompetenzen.

,Uns ist wichtig, dass unsere Studierenden nicht nur verstehen,
was sie tun, sondern auch, warum es wirkt. Dieses trainingswissen-
schaftlich fundierte Verstandnis bildet die Grundlage fiir eine

verantwortungsvolle, individuelle Trainingsbetreuung.”

David Aguayo, Dozent SAFS Hochschule fiir Bewegungs- und
Gesundheitsmanagement

Dual studieren und doppelt profitieren
Das duale Studienmodell bietet Studierenden und Ausbil-
dungsbetrieben entscheidende Vorteile:
- Studierende sind angestellt und sammeln Praxiserfahrung.
- Sie verdienen ihr eigenes Geld, wahrend der Betrieb meist
die Studiengebihr von 360 CHF pro Monat Ubernimmt.
+ Das Studium dauert sechs Semester (36 Monate) und
umfasst 55 bis 58 Prasenztage.
- Die Wochenarbeitszeit im Betrieb betragt mindestens 20
Stunden — somit ideal, um Beruf und Studium zu vereinen.
+ Wer noch keinen Ausbildungsbetrieb hat, erhalt Unterstut-
zung durch die Jobbdrse jobfitness.ch und durch das Be-
ratungsteam der SAFS Hochschule.

,Unsere Studierenden sind vom ersten Tag an Teil des Berufslebens
und entwickeln sich parallel akademisch und praktisch weiter.

Alexandra Riitano, Centerleitung well come FIT, Sirnach

Weiterbildung als Schliissel zur Mitarbeiterbindung
In Zeiten von Fachkraftemangel ist akademische Bildung ein
entscheidender Wettbewerbsvorteil. Unternehmen, die ihren
Mitarbeitenden ein Studium an der SAFS Hochschule ermdg-
lichen, fordern Motivation, Loyalitat sowie Kompetenz und
starken langfristig ihre Position im Markt. Ein duales Studium
ist daher auch ein Instrument zur Personalbindung und -ent-
wicklung, das die Zukunft der gesamten Fitness- und Gesund-
heitsbranche sichert.

Flexibel und personlich
- Studienbeginn: flexibel planbar
+ Zulassung: mit Hochschulzugangsberechtigung oder
beruflicher Qualifikation
+ Betreuung: personliche Kundenberatung und individuelle
Begleitung wahrend des gesamten Studiums

Auch wer keine Maturitat besitzt, kann mit entsprechender Be-
rufserfahrung einsteigen.

Duale Bildung, die die Branche bewegt

Die Fitness- und Gesundheitsbranche braucht Profis, die Men-
schen motivieren, Teams fiihren und wirtschaftlich denken
konnen. Ein Studium an der SAFS Hochschule bietet genau
das: praxisorientierte akademische Bildung, die inspiriert, be-
fahigt und Zukunft schafft. [ |

LAkademische Weiterbildung bedeutet Zukunftssicherung fir
Studierende, Betriebe und die gesamte Branche.”

Edy Paul, Unternehmensberater und Coach

Auf einen Blick

Abschluss:
Studiendauer:

Bachelor of Arts (B. A.), EQR-Stufe 6
Sechs Semester (36 Monate)
Studienmodelle: Duales Fernstudium mit Prasenzphasen

Standort: Albisriederstrasse 266, 8047 Zurich
Gebiihren: 360 CHF/Monat

(in der Regel vom Betrieb getragen)
Zugang: Mit Matura oder beruflicher Qualifikation
Kontakt: info@safs-hochschule.ch

+41 44 404 80 20

ASAFS

HOCHSCHULE

FUR BEWEGUNGS- UND
GESUNDHEITSMANAGEMENT

www.safs-hochschule.ch
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Die ratio AG in Kriens ist Exklu-
sivdistributor von Core Health &
Fitness in der Schweiz.

Mit den Nautilus-Geraten bringt ratio internationale Spitzen-
qualitat in Schweizer Studios — inklusive Beratung, Schulung
und Service.
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Matrix Upper Body Cycle

Entdecke das sensationelle Matrix Upper Body Cycle! Hier erlebst du ein
hochintensives Oberkorpertraining, das einen atemberaubenden Fitness- und

Therapieeffekt bietet!

Das Multitalent fiir Fitness und Reha!

Das Matrix Upper Body Cycle ist die perfekte Losung flr Fit-
nessstudios, Rehabilitationszentren und Physiotherapiepraxen!
Endlich kannst du deinen Mitgliedern und Patienten eine ganz-
heitliche Trainingsmaoglichkeit bieten, die ihresgleichen sucht!
Egal, ob sie jung oder alt sind, fit oder nicht so fit, oder nicht
mehr so gut zu Fuss — es ist fiir jeden geeignet. Damit kdnnen
sie gezielt Ausdauer, Kraft und Koordination trainieren.

Dank seiner durchdachten Konstruktion kann das Training
sowohl im Stehen, im Sitzen als auch direkt vom Rollstuhl
aus durchgeflihrt werden. Diese hohe Flexibilitat macht das
Gerat zu einer fantastischen Trainingsoption, die wirklich alle
Zielgruppen anspricht. Die hohenverstellbare Kurbeleinheit

FITNESS TRIBUNE NR. 218 | www.fitnesstribune.com

ermdglicht eine individuelle Anpassung an jede Korpergrosse
und jede Trainingssituation. Egal, ob im Leistungssport, im ho-
heren Alter oder in der Reha — dieses Trainingserlebnis bietet
jedem immer Komfort, Sicherheit und Effektivitat!

Die Kurbeln kénnen synchron oder unabhangig voneinander
bewegt werden. Dadurch setzen wir ganz unterschiedliche
Trainingsreize. Die synchrone Bewegung ist fir Ausdauer
und gleichméssige Kraftentwicklung. Und bei der unabhan-
gigen Rotation werden Koordination und muskulare Balance
geschult. Das Ergebnis ist ein abwechslungsreiches Training,
das nicht nur Schultern, Arme und Brustmuskulatur starkt,
sondern auch die Rumpfstabilitat verbessert — ein absoluter
Volltreffer!

So flexibel wie die Bediirfnisse deiner Kunden

Das Upper Body Cycle ist ein hervorragendes Trainingsgerat.
Dieses Produkt bietet eine Reihe von Vorteilen fir den the-
rapeutischen Einsatz. Patienten, die nach einer Operation,
Verletzung oder langerer Immobilitat ihre Beweglichkeit wie-
deraufbauen mdchten, kdnnen von dieser fantastischen Mog-
lichkeit profitieren. Dadurch ist es moglich, gezielt die oberen
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Schweiz Anzeige Matrix

Extremitaten zu aktivieren, ohne die unteren zu belasten. Der
Widerstand lasst sich prazise und einfach einstellen. Durch
die optimale Anpassung des Trainings an den jeweiligen Re-
habilitationsfortschritt konnen wir eine optimale Wirkung
erzielen. Unabhangig davon, ob es sich um sanfte Mobilisa-
tionstibungen oder anspruchsvollere Einheiten handelt — mit
diesem Trainingsgerat sind keine Grenzen gesetzt!

Das Produkt zeichnet sich durch seine Vielseitigkeit und Be-
nutzerfreundlichkeit aus, was es zu einer perfekten Wahl fiir
Fitnessstudios macht. Dies ist eine erfreuliche Abwechslung
auf der Cardioflache. Das Programm spricht ein breites Pub-
likum an, darunter ambitionierte Athletinnen und Athleten, die
ihre Ausdauer gezielt verbessern mochten, sowie Personen,
die nach einer Verletzung langsam wieder ins Training einstei-
gen. Die durchdachte Ergonomie des Produkts ist besonders
hervorzuheben. Das Produkt unterstitzt die natirliche Bewe-
gungsausfihrung, minimiert das Verletzungsrisiko und erhéht
die Trainingsqualitat.

Eine Revolution im Fitnessbereich

Du hast die Wahl zwischen zwei Varianten: Das UBC-P mit
elektronischer Widerstandseinstellung stellt eine bedeutende
Innovation im Fitnessbereich dar. Es ermaoglicht eine prazise

Steuerung der Trainingsintensitat und lasst sich nahtlos in
digitale Trainingssysteme integrieren. Und das UBC-M? Das
Produkt verfligt Uber eine manuelle Widerstandseinstellung,
die sich schnell und einfach anpassen lasst. Dies ist eine idea-
le Losung fur alle, die maximale Flexibilitat winschen.

Der Sitz des Upper Body Cycles kann ganz einfach nach vorne
weggeklappt werden, ohne dass du ihn demontieren musst.
Dieses geniale Gerat lasst sich im Handumdrehen an die un-
terschiedlichsten Trainingssituationen anpassen. Das ist ein
echter Pluspunkt im Praxisalltag, der einfach begeistert! Diese
durchdachte Funktion ist wirklich grandios! Sie reduziert nicht
nur den Aufwand beim Umbau, sondern sorgt auch fir mehr
Sicherheit und Platzersparnis. Es entstehen keine losen Teile
oder Stolperfallen, was wirklich super ist.

Mit dem Matrix Upper Body Cycle machst du mit deiner Fit-
ness- und Therapieeinrichtung jetzt den nachsten Schritt in
die Zukunft! Hier hast Du die Mdglichkeit, in ein echtes Leis-
tungswunder zu investieren, das nicht nur extrem langlebig,
sondern auch super anwenderfreundlich ist und selbst hchs-
te Anspriiche mehr als erflllt. Es steht fiir Qualitat, Vielseitig-
keit und Innovation und hat fir jedes Trainingsziel die perfekte
Losung! [ |
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zwischen den Herz-

schlagen sind. Kleine

Unterschiede in diesen Intervallen zeigen, dass

eine Person ein gesundes Herz-Kreislauf-System besitzt und
sich gut erholen kann.

Je hoher die HRV, desto besser ist die Wahrscheinlichkeit,
dass Druck, Stress und Angst im Alltag bewaltigt werden kon-
nen. Umgekehrt zeigen Studien, dass eine niedrige HRV mit
Angst und einem erhohten Risiko fir Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen korreliert (Gorman & Sloan, 2000).

BODYBALANCE™ von Les Mills ist ein modernes Yogapro-
gramm), das Elemente aus Yoga, Tai-Chi und Pilates mit Acht-
samkeit verbindet. Es zahlt zu den weltweit beliebtesten Yoga-
formaten und wird in tGber 10 000 Fitnessstudios angeboten.
,Die Ergebnisse der Studie zeigen, dass BODYBALANCE™ eine
sinnvolle aktive Erholungsform ist, um korperliche und psychi-
sche Gesundheit zu verbessern”, sagt die leitende Forscherin,
Professorin Jinger Gottschall. Teilnehmer, die regelmassig 30
bis 40 Minuten solcher speziellen Dehnungs- und Meditati-
onsubungen in ihren Alltag integrieren, berichten von deutlich
verbessertem Schlaf, besserer Herz-Kreislauf-Gesundheit,
pesserer Erholung von mentalem und korperlichem Stress
sowie gesteigerten positiven Empfindungen.

Schweiz Anzeige Les Mills

Ein Ausgleich zum modernen Leben

Bryce Hastings, Forschungsleiter bei Les Mills und Mitautor
der Studie, hebt hervor:

,Menschen mussen verstehen, dass Clubmitglieder Erholung
vom Leben brauchen, nicht nur Bewegung, und dass Fitness-
studios eine breitere Rolle spielen konnen. Diese Studie zeigt,
dass Menschen die Erholung von alltaglichem Stress und Er-
schopfung durch einfache, gezielte Bewegung und Achtsam-
keit mit Programmen wie BODYBALANCE™ steigern konnen.”

Dartiber hinaus macht er deutlich: ,Die zunehmende Beliebt-
heit des Begriffs Recovery wird oft fehlgeleitet — es wird an-
genommen, dass nur Athleten und Hochleistungsindividuen
Erholung brauchen. Aufgrund des kollektiven Traumas, das
unsere Bevolkerung 2020 erlebt hat, beginnt die Bevolkerung
zu verstehen, dass positive emotionale, mentale und physio-
logische Transformationen mit kleinen, aber konstanten Ver-
anderungen maglich sind — fir jeden zuganglich. Wir freuen
uns, zeigen zu konnen, dass unsere evidenzbasierten Work-
outs das ermoglichen.”

Ein zentraler Befund war der statistisch signifikante Anstieg
der HRV — ein exaktes Mass flr die Fahigkeit des Korpers,
essenzielle Gesundheitsfaktoren wie Angst und Schlaf zu
regulieren. Entscheidend ist: Diese Ergebnisse konnen von
Personen genauso erreicht werden, die wenig Sporterfahrung
haben wie von regelmassigen Studiobesuchern.

Hierzu erganzt Professorin Gottschall: ,Es braucht kein be-
stimmtes Fitnessniveau, um mit BODYBALANCE™ zu starten.
Und wenn es regelmassig praktiziert wird, konnen dieselben
Vorteile genossen werden, wie die der Studienteilnehmenden.”

Zahlreiche Vorteile fiir Mitglieder

Da Schlaflosigkeit seit Beginn der Pandemie besonders zuge-
nommen hat, verdeutlichen die Ergebnisse eine klare Rolle, die
Fitnessstudios spielen kénnen, um Menschen bei der Bewal-
tigung komplexer Zustande zu unterstiitzen — weit Uber die
traditionellen Ziele wie Fitterwerden oder Abnehmen hinaus
(Simon, 2020).

,Was diese Forschung zeigt, ist, dass Fitnessstudios — wie es
schon lange vermutetet wird — ein enormes Potenzial haben,
uber die typische Zielgruppe hinaus Wirkung zu erzielen und
greifbare Effekte fiir grosse Bevolkerungsgruppen zu bringen,
die friher Sport nicht als Teil der Losung gesehen hatten’, sagt
Hastings: ,Korperliche Aktivitat ist tatsachlich eine Art Wunder-
mittel und je mehr dies mit greifbaren gesundheitlichen Ergeb-
nissen durch wissenschaftlich fundierte Workouts belegt wird,
desto eher konnen Studios breitere Bevolkerungsschichten er-
reichen und zu einem wirklich gestinderen Planeten beitragen.”

Einblick aus der Praxis
Seit Uber zehn Jahren steht die Autorin regelméssig im

Kursraum und unterrichtet zahlreiche Programme von P
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Les Mills, sechs Jahre davon auch BODYBALANCE™. In die-
ser Zeit durfte sie haufig erleben, wie Menschen Uber Bewe-
gung, Atmung und Achtsamkeit wieder zu sich selbst finden.
BODYBALANCE™ ist nicht einfach ein klassisches Workout,
sondern eine Reise zu mehr Ruhe, Bewusstsein und innerer
Starke.

Im Alltag zwischen Familie, Beruf und vielen Verantwortlich-
keiten ist es oft eine Herausforderung, die eigene Mitte zu
finden. BODYBALANCE™ hilft, genau das zu tun: innezuhalten,
loszulassen und neue Energie zu schopfen. Diese Momente
des Ankommens sind ein essenzieller Beitrag zum psychi-
schen Wohlbefinden, und genau das spiegelt sich auch bei
den Teilnehmenden wider.

Viele Teilnehmer berichten, wie sehr ihnen die Stunde hilft,
Stress abzubauen und einen klaren Kopf zu bekommen. Sie
geniessen die Musik, die Atmosphare, die Ruhe und merken,
wie gut es tut, einfach mal durchzuatmen. Einige gehen nach
dem Kurs auf die Kursleiter zu, stellen Fragen zu Dehniibungen
oder mochten wissen, wie sie Bewegungen noch bewusster
ausflihren konnen. Das zeigt Experten, dass BODYBALANCE™
Menschen darin unterstutzt, achtsamer mit sich selbst umzu-
gehen und eine tiefere Verbindung zu ihrem Korper und ihrer
mentalen Verfassung aufzubauen.

BODYBALANCE™ ist in seinem Aufbau perfekt abgestimmt
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bietet viele Optionen. Im Fokus steht nie die Leistung, sondern
die Ermutigung zur Bewegung und die Akzeptanz dessen, was
der Korper in diesem Moment wirklich braucht. Die Atmung
begleitet jede Bewegung und hilft dabei, Kdrper und Geist zu
verbinden. Oft wird im schnelllebigen und hektischen Alltag
nicht bemerkt, wie verspannt alles ist und genau hier bietet
BODYBALANCE™ die Maoglichkeit, genauer hinzusehen und
diese Spannungen bewusst loszulassen.

Experten sehen in jeder Stunde, wie korperliche und emotio-
nale Anspannung weicht, sich Schultern senken und Teilneh-
mende mit offener Haltung und einem zufriedenen Lacheln
den Raum verlassen. Genau darin liegt die besondere Kraft
von BODYBALANCE™, die einen Beitrag zum psychischen
Wohlbefinden leisten kann. Es bringt einen in Verbindung mit
sich selbst, mit dem Korper und mit dem Moment.

Julia Marusic

Die Groupfitness-Instruktorin ar-
beitet auch als Lehrerin und Les
Mills Trainerin. Sie liebt und lebt
die Vielfalt der Les Mills Formate.
BODYBALANCE™ ist ihr Ruhepol
zwischen all den energiegeladenen
Formaten, die sie unterrichtet.
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Voller Leidenschaft, Neugier und echtem Interesse

,Jch mochte Menschen im wahrsten
Sinne des Wortes bewegen”

Vanessa Kampfer hat sich fiir eine Karriere im Fitness- und Gesundheitsbereich
entschieden und lebt sie mit Leidenschaft. Im Interview spricht sie iiber ihre Ausbildung
zur Spezialistin Bewegungs- und Gesundheitsforderung, liber ihre Erfahrungen im
INFINITI Fitness und iiber das, was sie an der Branche besonders begeistert.
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FITNESS TRIBUNE: Vanessa, du bist aktuell in der Ausbildung zur
Spezialistin Bewegungs- und Gesundheitsforderung. Was hat dich zu
diesem Weg motiviert?

Ich war schon immer ein sehr aktiver Mensch,
denn Bewegung war fiir mich nie Pflicht, sondern etwas, das mich
glicklich macht. Als gelernte Detailhandelsfachfrau wurde mir irgend-
wann bewusst, dass ich eine neue Herausforderung mochte, die mich
zu 100 Prozent erfillt. Die Ausbildung zur Spezialistin Bewegungs-
und Gesundheitsforderung bietet fiir mich die perfekte Kombination
aus praktischem Arbeiten mit Menschen und fundiertem Fachwissen.

Wie erlebst du die Ausbildung bisher?

Unglaublich vielseitig und es macht mir sehr viel Spass! Mir liegt es, dass
die Ausbildung sowohl theoretische Inhalte als auch viel Praxis umfasst.
Bei den Prasenzphasen habe ich sehr viele tolle Menschen kennengelernt,
wir unterstiitzen uns beim Lernen und aufgrund des Austausches nehme
ich viele Tipps und Erfahrungswerte flr den Alltag mit.

Wie ist dein Arbeitsalltag im INFINITI Fitness?
Mein Arbeitsalltag im INFINITI ist vielseitig und abwechslungs-
reich. Neben meiner Tatigkeit als Fitness-Instruktorin leite
ich sowohl Personal Trainings als auch Gruppenkur-
se, wodurch ich direkt mit unseren Kunden arbeiten
und ihre individuellen Ziele férdern kann. Anhand
meiner fundierten Ausbildung zur Spezialistin fur
Bewegungs- und Gesundheitsforderung konnte
ich ein breites Spektrum an Fachwissen erwer-
ben, das es mir ermaglicht, die Kunden ganz-
heitlich zu betreuen.

Das Zusammenspiel von praktischem Wis-
sen und fundierten, fachlichen Kenntnissen
hat nicht nur meine eigene Entwicklung ge-
fordert, sondern auch meine Fahigkeit ver-
bessert, auf die Bedurfnisse der Kunden
gezielt einzugehen. Mit der Ubernahme
der Teamleitung Fitness im Unternehmen
konnte ich meine Expertise weiter aus-
bauen und Verantwortung Ubernehmen.

Welche Themen faszinieren dich in der Aus-
bildung besonders?
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Besonders faszinierend in meiner Ausbildung finde ich die
Anatomie des menschlichen Korpers und die Funktionswei-
se seiner Systeme. Es ist unglaublich spannend zu verstehen,
wie der Korper aufgebaut ist und wie er auf unterschiedliche
Trainingsreize reagiert. Jeder Mensch ist einzigartig, mit in-
dividuellen Zielen, Winschen und Lebensgeschichten. Diese
Vielfalt zu erkennen und zu verstehen, ermoglicht es mir, in-
dividuelle Trainingsplane zu erstellen, die auf die jeweiligen
Bedirfnisse abgestimmt sind. Die Arbeit mit den unterschied-
lichen Charakteren und ihre personliche Entwicklung durch
gezieltes Training ist fir mich eine erfiillende Aufgabe.

Wie empfindest du das Lernkonzept der SAFS, also die Ver-
bindung aus Prasenzphasen, Selbstlernphasen und Praxis
im Betrieb?

Ich empfinde das Lernkonzept als sehr gut strukturiert, be-
sonders flr diejenigen, die selbststandig und motiviert lernen
mochten. Die digitale Lernplattform ist dusserst praktisch, da
sie mir ermdglicht, flexibel und ortsunabhangig zu lernen —
und so ganz ohne Ausbildungsordner. Zudem kann ich Simu-
lationen von Prifungen absolvieren, um mich optimal vorzu-
bereiten. Die Prasenzphasen empfinde ich personlich als das
Highlight der Ausbildung. Hier hatte ich die Moglichkeit, das
Gelernte direkt anzuwenden und konnte von den sehr kompe-
tenten und hilfsbereiten Dozenten profitieren.

Warum wiirdest du anderen empfehlen, diese Ausbildung zu
machen?

Ich wirde die Ausbildung zum Spezialisten Bewegungs- und
Gesundheitsforderung besonders empfehlen, da man in kur-
zer Zeit nicht nur viel Uber den eigenen Korper und die Funk-
tionsweise des Menschen lernt, sondern auch wertvolle Ein-
blicke in die Bedurfnisse und Motivationen anderer bekommt.
Fur mich personlich war es die ideale Moglichkeit, als Querein-
steiger in meinen Traumberuf einzutauchen.

Wo siehst du dich nach deiner Ausbildung?

Mein Ziel war es, nach der Ausbildung die Teamleitung Fitness
im INFINITI Fitness zu Ubernehmen. Dieses Ziel habe ich be-
reits erreicht. In Zukunft mochte ich weiterhin meine Rolle als
Teamleiterin wahrnehmen und mich kontinuierlich weiterent-
wickeln, um meine Fihrungsfahigkeiten und Fachkompetenz
zu erweitern. Zudem liegt es mir am Herzen, meine Personal
Trainings weiter zu optimieren und die Ergebnisse flr unsere
Kunden stetig zu verbessern. Mein Fokus wird darauf liegen,
unseren Kunden noch gezielter zum Erfolg zu verhelfen und
dabei das Team bestmadglich zu unterstitzen.

Was mochtest du jungen Menschen mitgeben, die sich fiir
die Fitnessbranche interessieren?

Jungen Menschen, die in die Fitnessbranche einsteigen
mochten, mochte ich vor allem eines mitgeben: Tut es mit
Leidenschaft, Neugier und einem echten Interesse an den
Menschen. Die Fitnessbranche ist nicht nur ein Job, sondern
eine Moglichkeit, das Leben anderer positiv zu beeinflussen
und sie auf ihrem Weg zu mehr Gesundheit und Wohlbefinden
zu begleiten.

Die SAFS AG unterstitzt bereits seit tiber 35 Jahren Fit-
nessbegeisterte und Gesundheitsbewusste auf ihrem
Karriereweg. Als fuhrender 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 Maglichkeit, Ausbildungsdaten sowie Ausbil-
dungstempo individuell anzupassen. Die Absolvierung
von Ausbildungstagen ist auch digital moglich.

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

unter www.safs.com. SAFS

‘SWISS ACADEMY OF FITNESS & SPORTS
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MEET THE BEST 2026

Das Netzwerkevent der Fitness-
und Physiobranche in Arosa

Drei Tage, zwei Hotels, eine einzigartige Community: MEET THE BEST 2026 bringt
die fiihrenden Kopfe der Fitness- und Physiobranche erneut im winterlichen Arosa
zusammen. Inspirierende Fachimpulse, exklusive Networking-Momente, Sport &
Alpenfeeling sowie legendare Partynights machen dieses Event zu einem Pflichttermin
fur alle, die Wissen, Austausch und Erlebnis verbinden mochten.

Arosa, Schweiz — 26. bis 28. Marz 2026

Nach dem erfolgreichen Auftakt geht das exklusive Branchen-
event MEET THE BEST in die zweite Runde! Vom 26. bis 28.
Marz 2026 trifft sich das Who's who der Fitness- und Physio-
therapiebranche erneut im winterlichen Arosa — im stilvollen
Rahmen des Hotels Pratschli und des Hotels Hof Maran. Er-
wartet werden Uber 100 Inhaberi:nnen, Entscheidungstrager:
innen und Fachexpert:iinnen, die gemeinsam netzwerken,
lernen, lachen — und feiern.

Drei Tage voller Know-how, Austausch und
alpinem Lifestyle

MEET THE BEST steht fiir ein durchdachtes Eventformat, das
Business und Erlebnis perfekt vereint:

Morgens:

- inspirierende Fachvortrage von renommierten
Branchenpersdnlichkeiten

- Tischgesprache (20 Minuten) mit Industriepartnern und
Experten — effizient, kompakt und auf Augenhohe

Nachmittags:

- Raus in die Berge: Skifahren, Huttengaudi, Winterwandern
oder Relaxen auf 1’800 m U. M. — begleitet von Musik und
Atmosphare der Arosa Bergwelt.

Abends:

+ Gemeinsames Abendessen im stilvollen Ambiente

+ Anschliessend: Partynights mit internationalen Music-
Acts und Top-DJs — ausgelassene Stimmung garantiert!

FITNESS TRIBUNE NR. 218 | www.fitnesstribune.com

Was macht MEET THE BEST besonders?

+ Branchenhighlight fur Fitness- und Physioprofis

+ Bereits zum zweiten Mal nach erfolgreicher
Erstveranstaltung

- Uber 100 Teilnehmende aus dem DACH-Raum erwartet

- Eventpauschale: Nur CHF 199.00 flr drei Tage inkl. Hotel,
Halbpension, Programm und Parties

- Begleitperson (inkl. zwei Nachte & Halbpension) nur
CHF 420.00 — mit eigenem Sport- und Outdoorprogramm

- Exklusives Networking in entspannter, inspirierender
Umgebung

Jetzt anmelden - die Platze sind limitiert!
Sichere dir deinen Platz bei einem der spannendsten Branchen-

events des Jahres:

Einfach QR-Code scannen oder das PDF-Formular [&]4%E, ]

) o 2
auf www.mountainmove.ch/meet-the-best herunter- E
laden und an rolf@mountain-move.ch senden. m [El=ZiEEy
- - — — —  —  — /7
| Veranstalter |
Mountain Move — das innovative Netzwerk-
| format fur die Fitness- und Gesundheitsbranche ]
Kontakt:
E Mail: rolf@mountain-move.ch /
Website: mountainmove.ch/meet-the-best
L -
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Anzeige Dual studieren

Mit Energie und Disziplin
durchs duale Bachelor-Studium
Fithessokonomie

Die 30-jahrige Helena Chechova stammt aus der Tschechischen Republik und lebt
heute in der Schweiz. Sie studiert im ersten Semester Fitnessokonomie an der SAFS
Hochschule im dualen System und sammelt praktische Erfahrung bei clever fit.
Bewegung begleitet sie seit ihrer Kindheit vom Tanz iiber Leichtathletik bis hin zum
Fitnesssport, und ist fiir sie langst zu einem festen Bestandteil ihres Lebens geworden.

FITNESS TRIBUNE NR. 218 | www.fitnesstribune.com

FITNESS TRIBUNE: Was hat dich dazu motiviert, das
Bachelor-Studium Fitnessokonomie zu beginnen, und
warum gerade an der SAFS Hochschule?

Bewegung ist seit vielen Jahren ein
fester Bestandteil meines Lebens. Uber Tanz, Laufen
und Fitness habe ich gelernt, dass korperliche Aktivitat
weit Uber das Physische hinausgeht — sie schenkt Ener-
gie, mentale Starke und Selbstvertrauen. Da mich auch
Management und wirtschaftliche Abldufe interessieren,
erschien mir das Studium an der SAFS Hochschule als
ideale Kombination. Es verbindet meine Leidenschaft fir
Bewegung mit fundiertem Wissen (ber Organisation,
Okonomie und die Strukturen der Fitnessbranche.

Was bedeutet Fitness fiir dich — eher Lebensstil, Leiden-
schaft oder Berufung?

Fitness ist fir mich alles zugleich. Sie hilft mir, Balance
zu finden, Struktur zu bekommen und mentale Stabilitat
aufzubauen. Auch in Zeiten, in denen Motivation fehlt, er-
innert mich Bewegung daran, dass Fortschritt aus kleinen,
bestandigen Schritten entsteht. Ich sehe es als meine
Aufgabe, Menschen zu inspirieren, Freude an Bewegung

zu entdecken und den positiven Einfluss eines aktiven

Lebensstils zu erfahren.
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Wie sieht dein gewohnlicher Tag als Studentin an der SAFS
Hochschule aus? Schaffst du es, Studium, Training und
Arbeit zu verbinden?

Mein Alltag ist durch den Drei-Schicht-Betrieb oft unregelmas-
sig, doch feste Rituale geben mir Struktur, wie beispielsweise
ein Wasser mit Zitrone am Morgen, kurze Yogaubungen oder
Meditation. Die Blockstruktur des Studiums ermaoglicht mir,
Arbeit und Studium gut zu verbinden. Besonders schatze ich,
dass sich Theorie und Praxis direkt ergdnzen: Inhalte aus dem
Unterricht kann ich sofort im Fitnesscenter umsetzen, was
das Lernen greifbarer und effektiver macht.

Du hast bereits als Fitness-Instruktorin gearbeitet, was hast
du in der Praxis gelernt, was dir jetzt wahrend des Studiums
hilft?

Ich habe gelernt, dass Fitness in erster Linie mit Menschen zu
tun hat. Jeder bringt individuelle Ziele, Motivation und Grenzen
mit. Als Trainerin ist es entscheidend, zuzuhoren und empa-
thisch zu handeln. Diese Erfahrungen helfen mir, theoretische
Inhalte besser zu verstehen und sie praxisnah anzuwenden.

Die Fitnessbranche verandert sich standig. Wo siehst du
dich in dieser Welt in Zukunft — eher als Unternehmerin,
Coach oder Managerin?

Mein beruflicher Weg hat sich mit der Zeit verandert. Friher
wollte ich im internationalen Management arbeiten, heute er-
fullt mich die Arbeit mit Menschen weit mehr. In Zukunft sehe
ich mich in einer leitenden Position, in der ich Management-
aufgaben mit direktem Coaching verbinde. Unternehmertum
bleibt ein langfristiges Ziel, insbesondere im Bereich Well-
being und Gesundheitsforderung.

Wie hat dich das Studium an der SAFS Hochschule bisher
beeinflusst?

Das Studium hat mich in vielerlei Hinsicht weitergebracht.
Anfangs hatte ich Bedenken wegen der deutschen Sprache,
doch die praxisnahe Lehre und das unterstiitzende Umfeld
haben mir Sicherheit gegeben. Ich kann neues Wissen direkt
in meinem Berufsalltag anwenden und splre, wie mein Selbst-
vertrauen sowohl fachlich als auch personlich wéachst.

Welche Fahigkeiten aus deinen friiheren Berufserfahrungen
helfen dir jetzt am meisten?

Ich habe in verschiedenen Bereichen gearbeitet: von Gast-
ronomie Uber Administration bis hin zu Flhrungsaufgaben.
Diese Vielfalt hat mir Organisationstalent, Belastbarkeit und
Kommunikationsstarke vermittelt. Besonders Empathie und
die Fahigkeit, auf Menschen einzugehen, helfen mir in meinem
Coaching-Alltag enorm.

Welche Trends werden deiner Meinung nach die Zukunft der
Fitnessbranche am starksten pragen?

Die Digitalisierung wird weiterhin eine grosse Rolle spielen,
im Sinne von Online-Trainings, Apps oder smarten Geréaten.
Dennoch bin ich Uberzeugt, dass personlicher Kontakt und
menschliche Interaktion unersetzlich bleiben. Die Zukunft liegt
in der Verbindung von Technologie und Menschlichkeit. Zu-

dem wird Fitness immer starker als Teil eines ganzheitlichen
Gesundheitskonzepts verstanden, mit Fokus auf Pravention,
mentaler Ausgeglichenheit und nachhaltigem Wohlbefinden.
Genau in dieser Entwicklung sehe ich meine berufliche Zu-
kunft. [ |

O

U Jetzt in die akademische Zukunft starten!
Sie mochten mehr Uber das Studienangebot der SAFS
Hochschule erfahren oder wiinschen sich eine indivi-
duelle Beratung?

Rufen Sie uns gern an unter Tel.: +41 44 404 80 20. Wir
sind montags bis freitags zwischen 8.00 und 17.00
Uhr fir Sie erreichbar. Unter www.safs-hochschule.ch/
kontakt kdnnen Sie auch eine Rickrufbitte hinterlas-
sen und Infomaterial anfordern.

Ob als potenzieller Ausbildungsbetrieb oder Studien-
interessierter — wir stehen Ihnen bei all Ihren Fragen

zur Seite.
www.safs-hochschule.ch

ASAFS

HOCHSCHULE

FUR BEWEGUNGS- UND
GESUNDHEITSMANAGEMENT
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Bee Strong Fitness

24

Bee Strong Fitness in Volketswil hat Ende September eroffnet — und
zeigt, dass Fitness mehr sein kann als Training. Mitten im Ziircher Oberland
entstand ein Studio, das Haltung beweist: 1600 Quadratmeter Flache, hand-
verlesenes Equipment, Physiotherapie im Haus und ein Team, das Service
lebt. Bee Strong ist kein gewohnliches Fitnesscenter, sondern ein Statement
fiir Bewegung, Authentizitat und Nahe.

Es gibt Abertausende von Sprichworten, manche erzahlen
vom Glick, manche vom Pech und manche vom Fleiss, oft
auch Tuchtigkeit genannt. Der Duden definiert das ,Sprich-
wort" als ,kurzen, einprdgsamen Satz, der eine praktische
Lebensweisheit enthalt”. Hort man Nico Ernst an diesem Tag
aufmerksam zu, kommen einem gleich mehrere dieser
Jpraktischen Lebensweisheiten” in den Sinn. ,Sein eigenes
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Glickes Schmied.” ,0hne Begeisterung wurde nie etwas
Grosses erreicht.” ,Fir etwas Feuer und Flamme sein

GELUNGENER START UND GROSSE VORFREUDE

Wer Nico Ernst, braunes Haar, gestutzter Dreitagebart, erlebt,
merkt sofort, dass manche Sprichworter mehr sind als
blosse Allgemeinplatze. Wenn er spricht, dann mit so viel

59 150104
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Hingabe, dass man sofort Lust bekommt, Sport zu machen - sogar als Sport-
muffel. ,Begeisterung steckt an’, sagt er. ,Wenn du selbst brennst, merken das
die Leute — das war beim Aufbau unser roter Faden”

Nico ist Mitinhaber von Bee Strong Fitness, einem Fitnessstudio in Volkets-

wil im Kanton Zirich. Knapp 20 000 Einwohner, wenig Spektakuldres und

doch so angenehm und ruhig, dass man die Kleinstadt auch als Idyll
beschreiben konnte. Am 28. und 29. September 2025 feierte Nico hier mit
seinem Team die offizielle Er6ffnung des Bee Strong Fitness. Und ja, die
Ouvertire machte Lust auf mehr.

VOM TRAUM ZUR REALITAT

Wenn Nico uber diese Tage spricht, lehnt er sich leicht vor, die Hande
ineinander verschrankt. Dann ziehen seine Mundwinkel vor

Freude Falten in seine Wangen. ,Naturlich war auch

Erleichterung da”, sagt er. ,Wir haben jetzt alles an-

gebracht — bauliche Massnahmen, behordliche

Auflagen — und kdnnen das Produkt abliefern, das

wir haben wollen. Es sind viele Faktoren, die man

unterschatzt, da muss man Kompromisse eingehen.”

Zur Eroffnung sei etwa die Theke noch nicht geliefert ge-
wesen: ,Da mussten wir improvisieren.” Doch sei's drum:
Auch so trifft das (provisorische) Ergebnis den Nerv: hoher
Raum, 1600 Quadratmeter, Fabrikhallenflair trifft Turnhallen-
atmosphare. Besonders gut kam das gelb-schwarze
Geratekonzept an: ,Viele fanden es extrem cool,
dass mal etwas anderes da ist." Schlicht, doch
aussagekraftig ist der Look von Bee Strong

Fitness. Minimalistisch und authentisch.

Apropos Authentizitat: Darum geht es dem
Griindungsquartett, das neben Nico aus Alex,
Egzon und Hasan besteht. Hasan gesellt
sich etwas spater zum Gesprach dazu.

WER HIER ARBEITET,
HAT LUST AUF DEN JOB

Bee Strong Fitness ist kein anonymer ,Trai-
ningsort®, sondern spurbar ein Herzensprojekt.
Keine Schnapsidee, schlicht gute Intuition. Wie
fing alles an? ,Der Nico ist im letzten Jahr mehr-
mals auf mich zu gekommen, weil ich damals ein
anderes Studio gegriindet habe“, sagt Hasan:

Nach etwas Bedenkzeit sagte er zu. Dann

haben wir erst langere Zeit (iber den Namen

nachgedacht, immer wieder hin- und her-
Uberlegt. Bis auf einmal der Name feststand:
Bee Strong Fitness", erzahlt Hasan, 4
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Vollbart, strenger Blick. Auch das Organigramm ist ausgear-
beitet: Vier Festangestellte arbeiten hier in Voll- oder Teilzeit.
Nico verantwortet als gelernter Informatiker den technischen
Bereich. Hasan betreut als einzige Vollzeitkraft Training und
Fitness, unterstutzt von Egzon. Alex ist in der Buchhaltung tatig.
Bei Bedarf unterstltzen drei Aushilfskrafte. Parallel investiert
das Team in Weiterbildung — unter anderem uber die SAFS.
Auch Stundenkréfte sollen Perspektiven erhalten, bis hin zum
eidg. Fachausweis. Mittelfristig plant Bee Strong Fitness Aus-
bildungsplatze, um Nachwuchs gezielt zu fordern.

Was zahlt: ,Selbststandig, dialogbereit, lernwillig — das zahlt.
Wir stellen Menschen ein, die fachlich und menschlich ins
Bild passen’, sagt Nico. Prasenz auf der Flache zeigen, mit
Mitgliedern ins Gespréach gehen, Feedback aufnehmen und
umsetzen. Das ist unerlasslich. Sauberkeit, Service, An-
sprechbarkeit: daran soll sich jeder Mitarbeiter orientieren.
Muss. ,Wir leben das alles vor®, sagt Nico. Mit Erfolg. Eine
Anekdote blieb hangen: Ein alteres Ehepaar entschied sich
am Eroffnungswochenende fiir zwei Mitgliedschaften —
nicht wegen einer Aktion, sondern wegen der Art, wie man
mit ihnen umging. ,Du hast das super gemacht, du hast
dich nicht aufgedrangt, sondern abgeholt®, zitiert Nico den
Mann rtckblickend. Breit grinsend.

Bee Strong Fitness kuratiert Marken statt einer einzigen Voll-
sortimentlosung: gym80, Prime Fitness, Life Fitness im Cardio,
dazu u. a. Rogue, Concept2, Booty Builder und weitere Spezia-
listen. Warum dieser Mix? ,Ein Hersteller deckt nicht alles so
ab, dass wir zufrieden waren" konstatiert Hasan. Ein Beispiel:
Bei einer Rickenstrecker-Variante sei ,der Hebelteil fir den
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Fuss" nicht verstellbar gewesen - fiir kleinere Mitglieder ein
Problem. Konsequenz: erganzen und nachristen, statt bei
einem Kompromiss zu bleiben.

Die Trainingsflache bietet eine breite Auswahl an Plate-Loaded-
und Weight-Stack-Geraten. Unilaterale Ausfiihrungen sind
bewusst vorhanden: ,Dass man z. B. bei den Beinpressen links
und rechts einzeln bewegen kann, ist wichtig”, sagt Hasan.
Dadurch wird eine prazise, seitengetrennte Arbeit an Kraft und
Stabilitat ermoglicht.

Der Functional- und Movementbereich bildet das dynami-
sche Zentrum der Flache. Hier stehen ein acht Einheiten
umfassender Kabelturm sowie ein separater Vier-Stationen-
Bereich. Ergénzt wird das Ganze durch Ubungsbereiche
flr einzelne Muskelgruppen — etwa Brust oder Bizeps. Ein
verstellbarer Kabelzug erweitert die Moglichkeiten fir freie,
funktionelle Bewegungen. Die Anordnung folgt einem klaren
Prinzip: Viel Platz schafft Freiheiten. So kann effektives Training
entstehen. Unbegrenzt. Flexibel. Hasan fasst den Bereich
gegentber den Mitgliedern so zusammen: ,Wir wollten Bewe-
gung in die Flache bringen — nicht blockieren.

Darlber hinaus gibt es eine Kunstrasenbahn, Racks, freie Hanteln
und spezifische Tools — fir z. B.Fussball oder Hyrox. Auch
Power-lifting-Setups finden Platz, ebenso Mobility und Prehab.
,Wir wollten eine Flache mit Sinn statt ein Geratedepot”, fihrt
Hasan im Gesprach aus. Die Floskel ,Qualitat statt Quantitat”
wird hier mit Inhalt gefullt. Hyrox-Formate sind in Planung;
perspektivisch denkt man tber 25 bis 30 Quadratmeter Erwei-
terung nach. Auch der Cardiobereich ist Teil dieses Gesamt-
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konzepts. ,Cardio ist bei uns nicht abseits, sondern mittendrin”,
sagt Nico. Vier Laufbander, vier StairMaster, vier Crosstrainer
sowie je vier Sitz- und Liegerader schaffen Abwechslung und
Rhythmus - ausgestattet mit Life-Fitness-Konsolen. Diese
dienen nicht nur der Unterhaltung, sondern als leises Kom-
munikationsmedium: Hinweise zu Events (,Open Weekend",
,Bring-a-Friend"), Shop-Specials oder motivierende Botschaften
im Trainingsalltag. Nicos IT-Background erlaubt es, Inhalte
schnell zu visualisieren — ein kleines, aber wirkungsvolles
Stlick Markenflhrung auf der Trainingsflache.

Stolz ist Nico darUber hinaus auf den Posingroom, der Korper-
haltung, Muskelspannung und Prasentation schulen soll.
Durch Spiegel und Beleuchtung konnen Trainierende ihre
Korperwahrnehmung verbessern. ,In erster Linie geht es
darum, seine Form sauber beurteilen zu konnen — ohne zu
viele Blicke von aussen’, erklart Nico.

,Die Idee ist, den eigenen Fortschritt zu erkennen und zu sa-
gen, 'Hey, das bin ich." Der Raum ist grosszligig gestaltet,
technisch ausgefeilt. ,Man hat verschiedene Lichtoptionen —
warm, kalt, drei Bahnen. Man kann vorne mehr Licht haben,
oder gleichmassig hell. Das ermaoglicht verschiedene opti-
sche Effekte. Das hilft, natirlich auch fir Social Media, aber
primar fur sich selbst.” Unterstitztung erhielten Nico und
Co. von den Jungs der Kraftschmiede. ,Ohne die hatten wir
den Posingroom nicht realisieren konnen®, sagt er. Die Um-
setzung war Millimeterarbeit. ,Wirklich viele Informationen
dartber gibt es nicht. Wir mussten vieles selbst Uberlegen:
auf welcher Hohe der Riickenspiegel, in welchem Winkel, wie
konnen sich auch kleinere Personen gut sehen?” Heute spie-

gelt dieser Raum im wahrsten Sinne wider, wofir Bee Strong
Fitness steht: Jeder darf seine eigene Starke selbst definieren —
ohne Druck von aussen, gern aber mit Ratschlagen, wenn
gewdinscht.

So, wie es eben passt. So, wie man sich eben wohlfihlt. So,
wie es eben fir jeden einzelnen am besten ist. Auch das ist
ein Prinzip, mit dem das Bee-Strong-Team an den Start ging
und die aktuellen Mitglieder Gberzeugen konnte. Ebenfalls
erfreulich: Zutritt gibt es rund um die Uhr, sieben Tagen die
Woche. Betreut wird von Montag bis Freitag von 9 bis 22 Uhr,
am Wochenende von 9 bis 13 Uhr. Der Zugang gelingt per
Batch; der Shop funktioniert auch ausserhalb der Betreuungs-
zeiten: durch Selbstbedienung mit Namensliste. Bezahlt wird
spater, wahrend der betreuten Zeiten. ,Wir vertrauen unseren
Kunden®, sagt Nico.

Ein Grundsatz, der ihn sehr gut beschreibt: offen, locker, boden-
standig. So sollen Mitglieder auch Bee Strong Fitness sehen,
wahrnehmen, erleben. Bei jeder Trainingssession. Das Fitness-
center steht fir Kontinuitat, und das mit seinem Namen —
wie eine gut eingelibte Signatur.

Stichwort Unterschrift: Bei Bee Strong Fitness gibt es keine
automatische Vertragsverlangerung. Klare Preise, Probe-
training kostenfrei nach Registrierung, Monatsmodelle (drei,
sechs oder zwolf Monate) sowie eine Zehnerkarte. Wasser
ist inklusive. Ebenfalls Solarium und Garage. Uber 50 Parkplatze
sind fUr das Studio reserviert — gratis. ,Lieber investieren
unsere Leute in Shakes oder den Shop als in Parkgebiihren”,
so Nico.
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BEE STRONG FITNESS: NEU & VIELFALTIG

Als Nico (Erster von links) bei Hasan (3.v.1.)
nachfragte, ob er nicht Lust hatte, mit ihm ein
Fitnesscenter zu er6ffnen, bendtigte Hasan
nur eine kurze Zeit fur die Entscheiundsfin-
dung. Nach monaterlanger intensiver Vorbe-
reitung feierte das Fitnessstudio am 28. und
29. September 2025 in Volketswil unter dem
Namen Bee Strong Fitness eine erfolgreiche
Eroffnung. Neben Nico und Hasan arbeiten
Egzon (2.v.1.)und Alex (4.v. 1) in Festanstel-
lung. Unterstltzt wird das Quartett von drei
motivierten Aushilfen. Bee Strong Fitness
setzt auf ein breit gefdchertes Angebot, bei
dem sich jedes Mitglied abgeholt und unter-
stUtzt fUhlt. Eine Kooperation mit der Phy-
siotherapie Gries Reha + Sport rundet das
Angebot ab. Ein hochwerrtiger Wellness-
bereich mit u. a. Sauna und Dampfbad ist in
Planung. Die Lust unter den Mitarberinnen
und Mitarbeitern ist spirbar gross, Neue
Kundinnen und Kunden sind jederzeit herz-

lich willkommen.

28

www.beestrongfitness.ch

Diese Kundennahe spiegelt sich beim Thema Inklusion wider.
Vom ersten Location-Gesprach an war klar: Bee Strong Fitness
soll fur alle zuganglich sein. ,Wie kommt jemand im Rollstuhl
ins Gebaude?’, skizziert Hasan im Gesprach. Der Vermieter
realisierte einen rollstuhlgangigen Zugang, IV-WC ist vor-
handen, die Eingangssituation ist so gelost, dass man mit
dem Rollstuhl ins Studio kommt. ,Bei uns sind alle willkom-
men, auch Leute, die motorisch eingeschrankt sind."

Direkt im Studio befindet sich zudem mit der Physiotherapie
Gries Reha + Sport ein fester Gesundheitspartner, der kran-
kenkassenanerkannt ist und auf arztliche Verordnung arbeitet.
,Das ist ein Deal zwischen Physio und uns”, erklart Nico. ,Die
Therapeutinnen und Therapeuten durfen bei Bedarf die Flache
nutzen. Und wenn jemand nach der Behandlung sagt: Das ge-
fallt mir hier, freuen wir uns nattrlich, wenn er oder sie bleibt."

Dieses Miteinander senkt die Schwelle zwischen Rehabilitation
und Fitnesstraining spurbar: Wer mit Beschwerden kommt,
kann nahtlos mit Fitnesstraining weitermachen — unterstitzt
durch das Physio-Team, das Ubungen direkt im Studio integ-
riert; Fortschritt wird dadurch sichtbar. Wichtig ist Nico, dass
die Empfehlungen umgesetzt werden: ,So kénnen wir helfen,
dass Fortschritt bleibt”

Vis-a-vis der Physiopraxis steht der Mobility-Cube — recht-
eckig, mit Stationen fur Hufte, Ricken, Schultern. ,Dehnen
tut gut. Wir machen es niedrigschwellig”, sagt Nico. So entsteht
eine Verbindung zwischen medizinischem Know-how und
funktionellem Training — ein kleines Gesundheits-Okosystem
mitten in Volketswil.
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Bee Strong Fitness kommuniziert zweigleisig, um noch mehr
Menschen auf das neue Fitnesscenter aufmerksam zu ma-
chen: uUber Social Media fur die jlingeren Zielgruppen und
Sportaffinen, Uber lokale Medien und Plakatflachen flr die
Region und die altere Generation. Thematische Aktionstage
mit Krankenkassenpartnern, Sommer-Bootcamps draussen
oder Posing-Workshops drinnen sind in Planung. ,Wir sind
frech genug, bei Leuten vorbeizugehen und Ideen vorzu-
schlagen’, sagt Nico und lacht. Mund-zu-Mund-Empfehlun-
gen tun ihr Ubriges — authentisches Marketing, direkt aus der
Community. Das Ziel bis Ende des Jahres bleibt realistisch.
Im Gesprach fallt der Meilenstein ,300 Mitglieder bis Jahres-
ende”. Minimum. Sehr wahrscheinlich werden es mehr sein.
Hoffentlich, sagt Nico und grinst. Das ware ein gelungener
Start, findet er.

Auf der Roadmap stehen weitere Projekte. Sauna und Dampf-
bad etwa; auch Eisbaden wird diskutiert — als saisonales
Highlight und Beitrag zur Regeneration. Was klar wird: Auch
beim Thema Wellness wird auf Qualitat gesetzt.

Was noch deutlich wird: Bee Strong Fitness macht seinem
Namen auf unterschiedlichste Art alle Ehre. Denn stark sein
heisst hier nicht nur, Gewichte heben. Es heisst, dranbleiben,
sich entwickeln und sich selbst ernst nehmen. Genau das
verkorpert Bee Strong in Volketswil. Ein Studio, das nicht nur
Trainingsflache bietet, sondern eine Haltung. Und ein Ort,
an dem Sprichworter lebendig werden. Sprichworter Uber
Fleiss. Uber Begeisterung. Und dariiber, sein eigenes Gliick zu
schmieden.



Dein Wissen.
Dein Erfolg.
Deine Karrierechance.
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Vom Aerobic-Weltmeister zum Las-Vegas-Performer

, Venn der
ist das wie

Text: Yvonne Albers

unke iiberspringt,

agie!”

Nick Beyeler ist ein Schweizer Ausnahmetalent, das friih gezeigt hat, wie grenzenlos
Bewegung sein kann. 2002 wurde er Aerobic-Weltmeister, spater eroberte er die
grossten Biihnen der Welt — von der Eréffnungsfeier der Olympischen Spiele in
Peking bis zum Cirque du Soleil. Heute begeistert er unter anderem mit seinem
Solo-Act ,Tube” ein internationales Publikum. FITNESS TRIBUNE traf den
SwissAward-Gewinner in Las Vegas zum Gesprach iiber Leidenschaft, Inspiration
und das Leben zwischen Fitnessstudio und Showbiihne.

Foto: Hans Hadorn

FITNESS TRIBUNE: Nick, du stammst aus einem kleinen Ort
zwischen Bern und Freiburg. Heute treffen wir uns in Las
Vegas, wo du lebst und arbeitest. Wie hat es dich hierher
verschlagen?

Nick Beyeler: Das ist wirklich eine verriickte Geschichte! Ich
bin in einem kleinen, landlichen Dorf namens Bosingen auf-
gewachsen. Von dort ging's zuerst nach Bern, dann nach
ZUrich — und schliesslich nach Las Vegas. Dazwischen lagen
viele Jahre, in denen ich gar keinen festen Wohnsitz hatte, weil
ich standig unterwegs war. Ich war lange mit Helene Fischer
auf Tour und etwa sechs Jahre mit dem Cirque du Soleil — alle
zwei Wochen in einer anderen Stadt irgendwo auf der Welt.

Mit meiner Solo-Nummer, dem , Tube”, den ich inszwischen seit
rund 15 Jahren performe — aktuell in der Show ,Absinthe —, bin

ich einmal am Burning Man Festival in Nevada aufgetreten.
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Dort haben mich Produzenten aus Las Vegas gesehen — und
mich noch vor Ort unter Vertrag genommen. Seitdem bin ich
hier.

Wie kamst du iiberhaupt zum Tanz - und wann hast du
gemerkt, dass du ein besonderes Talent dafiir hast?

Ich habe sehr jung mit Kampfsport angefangen. Meine
Schwester ging am gleichen Ort in den Balettunterricht. Da ich
immer friher mit dem Training fertig war, habe ich auf sie ge-
wartet — bis die Balettlehrerin irgendwann sagte, dass in ihrer
Stunde nicht ,einfach nur rumgesessen wird”. Sie gab mir die
Wahl entweder mitzumachen oder draussen zu bleiben. Ich
bin also sozusagen dazu ,gendtigt” worden. Mit der Zeit wurde
daraus mehr. Neben Kampfsport und Ballett kamen Modern
Dance, Contemporary und, gemeinsam mit meiner Schwester,
Rock'n’Roll-Akrobatik dazu.
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Du bist spater Weltmeister im Sportaerobic gewor- Foto: Hans Hadorn
den. Wie hat das angefangen - und was hat dich an
dieser Sportart so begeistert?

Nach einem schweren Unfall meiner Schwester
konnte sie leider nicht mehr tanzen. Das war fiir mich
der Moment, ,solo” weiterzumachen. Ich begann mit
Aerobic und unterrichtete schliesslich mit 16 Jahren
meine ersten Gruppenfitnesslektionen bei Piller’s Fit-
nessin Murten. Ein Jahr spater binich tber die Schule
flr ein Austauschjahr nach Australien in die Nahe von
Melbourne. Dort nahm ich zum ersten Mal an Aero-
bic-Wettbewerben teil — und gewann dort die Victorian
State Finals. Zurick in der Schweiz wurde ich
Schweizer Meister. 1992 bestritt ich meine erste
Weltmeisterschaft in Las Vegas — und zehn Jahre
spéter, 2002, gewann ich bei der Weltmeisterschaft
in Miami Gold. Sportaerobic hat mich von Anfang an
gepackt: diese Mischung aus Geschwindigkeit, Kraft
und Beweglichkeit — und dazu diese Lebensfreude,
diese Energie! Das war genau mein Ding.

Auch wenn du Weltmeister warst - leben konntest du
davon wahrscheinlich nicht. Was hast du damals
beruflich gemacht?

Ich habe urspriinglich Grafikdesigner gelernt und spa-
ter eine eigene Firma als Multimedia-Producer gefihrt.
Wahrend der WM-Vorbereitung war der Trainingsauf-
wand allerdings so gross, dass ich mich irgendwann
ganz auf meine Fitnesslektionen konzentriert habe.
Das war damals die grosse Zeit des Groupfitness —
die ,Golden Years". Ich unterrichtete in verschiedenen
Gyms und reiste um die Welt zu Kongressen und
Conventions, etwa nach New York und mit der Nivea
Fitness Tour. So konnte ich Geld verdienen und gleich-
zeitig trainieren — das war perfekt.

Wie ist dir dann der Einstieg in das Showbusiness
gelungen?

Der WM-Titel hat natlrlich viele Tiren gedffnet. Fir
mich personlich hat sich nicht viel verandert — ich
war immer noch derselbe Mensch. Aber die Wahrneh-
mung von aussen war eine andere, und das hat vieles
ins Rollen gebracht. Der Einstieg ins Showbusiness
war fliessend, da hat sich das eine aus dem anderen
ergeben. Ich fing an zusammen mit einer franzosi-
schen Zirkuskompanie zu trainieren und ehe ich recht
gewusst habe, was mir passiert, war ich plotzlich
Luftakrobat. Ich hatte den grossen Vorteil, sehr vielsei-
tig zu sein: Tanz, Aerobic, Kampfsport und Akrobatik —
das ist eine eher seltene Kombination. So kam ich zu
tollen Engagements, tanzte in Fernsehshows und war
sogar in Mumbai als Bodydouble fir Bollywoodfilme
unterwegs.

Du hast unter anderem an der Eroffnungsfeier der
Olympischen Spiele 2008 in Peking teilgenommen, bist

mit Helene Fischer auf Tour gegangen und hast »
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jahrelang beim Cirque du Soleil gearbeitet. Heute stehst du
mit deinem eigenen Solo-Act in Las Vegas auf der Biihne.
Was war fiir dich bisher das grosste Highlight?

Ich kann mich wirklich glticklich schatzen. Ich durfte in meinem
Leben so viele Projekte verwirklichen, dass es mir schwerfallt,
ein einzelnes hervorzuheben. Jeder Auftritt hatte seinen ganz
eigenen Zauber. Artist beim Cirque du Soleil zu sein, ist na-
trlich eine grosse Ehre — sozusagen ein Performancekinst-
ler-Ritterschlag. Gleichzeitig war ich dort einer von vielen, in
einer Show mit bis zu 250 Artisten. Mit einer Solo-Nummer
aufzutreten, ist etwas vollig anderes. Da stehst du ganz alleine
im Licht, tragst alles selbst — und auch das liebe ich.

Am meisten erfillt mich der Moment, wenn ich auf der Bih-
ne stehe und merke, dass der Funke auf das Publikum Uber-
springt. Wenn ich Menschen begeistern kann und etwas in
ihnen in Resonanz geht — das ist das Schonste tberhaupt.

Deine Acts — zum Beispiel der ,Tube" - sind sehr besonders
und visuell stark. Wie entstehen solche Ideen?

Der ,Tube" ist urspriinglich eine Erfindung einer sehr guten
Freundin aus der Schweiz — Heidi Aemisegger. Wir haben
damals zusammen im Kinstlerkollektiv ,0ff 6ff* gearbeitet,
das sich auf Luftchoreografien spezialisiert hat. Gemeinsam
entwickelten wir eine Show namens ,Tubeland”, in der wir mit
mehreren ,Tubes" Uber einem Wasserbecken performten. Spa-
ter habe ich mit Heidi daran gearbeitet, daraus eine Solo-Num-
mer zu machen — und den ,Tube" weiterentwickelt. Ich wollte
ihn perfekt verstehen, also habe ich sogar einen Schweisser-
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kurs besucht, weil ich
zu Beginn den ,Tube”
selbst zusammenge-
bastelt habe. Die ers-
ten Testlaufe habe ich
brigens bei Kathi
Fleig im David

Gym in Zirich gemacht.

Generell bin ich sehr obsessiv, wenn ich eine Idee habe. Ich
will sie sofort umsetzen und mache vieles selbst, weil ich un-
geduldig bin, wenn es um kreative Prozesse geht. Am Anfang
steht bei mir die Musik. Es ist immer ein Song, der irgendet-
was in mir auslost — ein Bild in meinem Kopf oder eine Bewe-
gung. Das heisst nicht, dass dieser Song spater tatsachlich in
dem Act vorkommt, aber er gibt den Impuls und stosst etwas
an, dass sich dann weiterentwickelt.

Beim ,Tube" war es ,Corporate Cannibal“ von Grace Jones. Ich
erinnere mich noch genau: Ich lief an einem typischen grau-
en Novembertag bei Regen und Nebel durch London, horte
diesen Song — und plétzlich hatte ich das ganze Bild vor Au-
gen: Licht, Outfit, Bewegung, alles! Ich setzte mich in ein Café,
machte Skizzen — und diese Zeichnung ist bis heute, 15 Jahre
spater, die Blaupause fir den Act. Nur die Musik hat sich tber
die Jahre leicht verdndert.

Wie haltst du dich fiir deine Shows fit? Trainierst du neben
der Biihnenarbeit noch gezielt?

Ja, auf jeden Fall. Ich habe das Glick, in einer Wohnanlage mit
Pool zu leben — das heisst, mein Tag beginnt fast immer mit
ein paar Bahnen im Wasser. Ganz locker, zum Wachwerden.
Sonst liegt der Fokus auf Kraft und Beweglichkeit. Ich trainiere
meist im kleinen Gym hier im Haus. Wobei ich sagen muss,
wenn man es so einfach hat, birgt es auch die Gefahr, nicht
hinzugehen. Ich halte es fir sehr wertvoll eine Mitgliedschaft
in einem Fitnesscenter zu haben, die man zahlt. Dadurch
steigt die Motivation, regelméassig zum Training zu gehen und
man ist ausserdem Teil einer Gemeinschaft.

Ich arbeite viel mit Eigengewichtsiibungen, besonders an der
Klimmzugstange: Skin the cats, leg raises, Rickentraining,
Bizeps — das sind meine Basics. Dazu kommen Stretching
und Yoga. Ich kombiniere alles, was ich fur meine Performan-
ces brauche. Mein Fitnesshintergrund hilft mir dabei enorm,
sauber und gesund zu trainieren. Ich habe gelernt, auf meinen
Korper zu achten — nicht mit der Brechstange, sondern mit
Technik.

Wie gehtst du in diesem Zusammenhang mit Druck, Routine
und Verletzungsrisiken um?

Das sind gute Stichworte, die auch wirklich zusammenhangen.
Wenn der Druck zu hoch wird, steigt auch das Verletzungs-
risiko. Ich bin mittlerweile 50 Jahre alt und trete mit Artisten
auf, die oft nicht einmal halb so alt sind. Trotzdem muss ich
da mithalten. Dazu kommen im Regelfall zwei Shows pro Tag
an fiinf Tagen die Woche.
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Erfahrung hilft natirlich. Aber wenn sich zu viel Routine ein-
schleicht, kann das gefahrlich werden, weil man unaufmerksam
wird. Und gerade in der Luftakrobatik kann eine Verletzung
schnell existenziell werden. Du musst eine gute Balance
zwischen Selbstvertrauen und Respekt finden.

Generell sind Verletzungen fir uns Artisten ein grosses The-
ma. Wenn ich mich verletze, kann ich nicht auftreten — und
dann verdiene ich kein Geld. Deshalb tue ich alles, um das
Risiko zu minimieren. Trotzdem will ich das Leben geniessen.
Ich bin Schweizer — Skifahren und Snowboarden gehoren
einfach dazu.

Kommst du trotz des intensiven Showlebens noch oft zuriick
in die Schweiz?

Leider viel zu selten. In den USA gibt es ja nur sehr wenige
Ferientage. Und wenn man seine Arbeit liebt, vergeht die Zeit
einfach rasend schnell. Ich versuche aber, mindestens einmal
im Jahr meine Familie und Freunde in der Schweiz zu besu-
chen — das ist mir wichtig.

Du malst auch Bilder und hattest kiirzlich eine Ausstellung
in Bern. Wie kam die Malerei in dein Leben?

Kunst war immer Teil meines Lebens. Ich habe urspriinglich
Grafikdesigner gelernt — auch das war schon ein Ausdruck mei-
nes kreativen Drangs. Ich zeichne und male seit meiner Kindheit.

Flr mich ist Malerei eine andere Form von Performance. Ob
ich auf einer Blihne tanze oder mit einem Pinsel auf einer Lein-
wand arbeite — beides ist Bewegung, beides ist Ausdruck. Es
ist ein wunderbarer Ausgleich zur korperlichen Arbeit auf der
Bihne.

Hast du nach wie vor einen Bezug zur Fitnessbranche?
Unbedingt! Und zwar ganz konkret — in einer meiner Shows,
,Discao’, spiele ich einen finnischen Disco-Dance-Instructor, der
dem Publikum das Tanzen beibringt. Ich war 20 Jahre lang
Gruppenfitness-Instruktor, das liegt mir also im Blut. Bei der
Audition zu der Rolle wusste ich sofort: Der Job gehort mir!

Ohne die Fitnessbranche ware ich heute wohl kein Performance
Artist in Las Vegas. Kathi Fleig hat damals eine entscheidende
Rolle gespielt. Sie war eine der Ersten, die mein Potenzial
erkannt und mich motiviert hat, etwas daraus zu machen — bis
hin zur Weltmeisterschaft.

Im David Gym haben wir gemeinsam viele ,Special Events” ge-
macht, wie Mitternachts-Rave-Aerobic mit DJ und Lightshow.
Wenn ich heute zurtickblicke, merke ich, wie stark die Fitness-
branche mich gepragt hat und wie dankbar ich dafir bin. Die
Fitnessbranche hat mich gelehrt, dass ich die Arbeit selbst

es, mich weiterzuentwickeln, Neues zu lernen, Grenzen zu ver-
schieben — korperlich wie mental. Als Artist lebst du standig
im Jetzt. Du musst prasent sein, konzentriert, aber auch offen
und neugierig. Diese Energie, dieses standige Wachsen, ist fur
mich das Erflllende an meinem Beruf. Ich habe schon immer
neben meinen Auftritten auch Shows choreografiert und Acts
entwickelt. Solange mein Korper mitmacht, will ich auf der
Buhne bleiben. Aber langfristig kann ich mir vorstellen, starker
in die Regie zu gehen.

Die Branche ist sehr dynamisch, man kann schwer langfristig
planen. Aber das Schone ist: Solange du kreativ bleibst, blei-
ben dir alle Mdglichkeiten offen. [ |

Ick

eyeler

Foto: Nick Beyeler
machen muss, wenn ich ein Resultat sehen mochte. Da gibt

es keine Abkilrzungen. Das ist eine Lebensschule, die mir bis
heute hilft.

Nick Beyeler ist ehemaliger Aerobic-Weltmeister, Tanzer und Per-
formance Artist. Er arbeitete unter anderem mit Helene Fischer,
dem Cirque du Soleil und in Bollywood-Filmproduktionen. Heute
tritt der Berner unter anderem mit seinem Solo-Act , Tube" in der
Wie sehen deine Pléne fiir die Zukunft aus? Show ,Absinthe” in Las Vegas auf.

Was mich antreibt, ist immer noch pure Leidenschaft. Ich liebe
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en ,Gesundheit”

Vert
durc

t weit mehr als Muskelaufbau aus asthetischen
)eeinflusst kardiometabolische Gesundheit,
ensetzung und sogar die kognitive Leistungs-

h erst die Verbindung von wissenschaftlicher
raktischer Umsetzung macht es zu einem
strument fur Gesundheit, Pravention und
eistungsfahigkeit. Wer als Gesundheitspartner
ill; braucht mehr als gute Gerate: Entscheidend
2 Trainingskonzepte, objektive Referenzdaten
5 Verstandnis fir Qualitat in der Anwendung.

Die Fitnessbranche ist heute so vielfaltig wie nie zuvor. Wah-
rend Lifestyle, Asthetik und personliche Performance seit Jahren
zentrale Elemente des Marktes bilden, gewinnen zunehmend
auch evidenzbasierte Konzepte Aufmerksamkeit, die auf Wis-
senschaft und Wirksamkeit basieren. Die Herausforderung
liegt im Spannungsfeld zwischen Image und Substanz -
denn wer Gesundheit kommuniziert, muss sie auch faktisch
messbar und erlebbar machen.

Trainingspraxis zwischen Evidenz und Technologie
Die Wissenschaft liefert klare Erkenntnisse Uber die praven-
tiven und therapeutischen Effekte gezielter Muskelarbeit.
Studien belegen, dass korrekt dosiertes Krafttraining unter
anderem die kardiometabolische Gesundheit fordert, altersbe-
dingtem Abbau entgegenwirkt sowie zentrale Faktoren wie
Glukosestoffwechsel und Korperzusammensetzung positiv
beeinflusst (Abou Sawan et al., 2022; Feng et al., 2025; Liang
et al, 2021). Gleichzeitig bieten digitale Tools neue Mdglich-
keiten, Trainingsparameter objektiv zu erfassen. Jedoch sind
Daten immer nur so gut wie ihre Interpretation — und Techno-
logie ist nur dann ein Fortschritt, wenn sie zur Starkung der
Selbstwirksamkeit beitragt, nicht zur Uberforderung. Sensorik,
Softwareldsungen und Kl-gestiitzte Systeme ermaoglichen
eine prazisere Steuerung — allerdings nur, wenn sie von quali-
fizierten Fachpersonen kontextualisiert und angewendet wer-
den. Technologie ersetzt nicht die menschliche Betreuung,
sondern erweitert deren Wirkungsspielraum. Dabei sind ein
fundiertes sowie prazises Verstandnis der physiologischen
Grundlagen ebenso entscheidend wie die Fahigkeit zur em-
pathischen Kommunikation und zur wirksamen Vermittlung.
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Gesundheit als Anspruch und Auftrag

Die aktuelle Image-Studie des DSSV in Kooperation mit der
Deutschen Hochschule fiir Pravention und Gesundheitsma-
nagement (DHfPG) zeigt deutlich: Die Bevolkerung misst der
Fitnessbranche ein hohes gesundheitliches Potenzial bei —
knipft dieses Vertrauen jedoch unmittelbar an die Qualitat der
Betreuung und die Kompetenz des Personals (DSSV, 2025).
Vor allem Nichtmitglieder dussern Vorbehalte, dass das ver-
sprochene Gesundheitsprofil nicht glaubhaft eingeldst wird.
Ein schllssiger Qualitatsnachweis wird zur Voraussetzung fur
Akzeptanz — innerhalb und ausserhalb der Branche. Das Ziel
ist klar: eine starkere Anerkennung als relevanter Gesundheit-
spartner, die professionelle Positionierung im Bereich Préaven-
tion sowie ein gestarktes offentliches Vertrauen.

Prof. Dr. David Aguayo ist Forschungsleiter der Kieser Training
AG. Er befasst sich mit der Generierung normativer Daten
Uber das Muskeltraining. Im Interview spricht er iber Chancen
und Risiken der Digitalisierung in der Trainingssteuerung, Uber
notwendige Briicken zwischen Forschung und Praxis — und
Uber die Frage, was es braucht, damit die Branche als glaub-
wirdiger Gesundheitsanbieter wahrgenommen wird. >
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Forschung trifft Praxis

SWir brauchen
mehr Prazision
und weniger
Show"

Prof. Dr. David Aguayo leitet die
Forschungsabteilung bei der Kieser
Training AG. Der Bewegungswissen-

schaftler sucht nach wissenschaftlich
fundierten Innovationen, um sowohl die
Unternehmensstrategie zu unterstiitzen
als auch Impulse fiir die Branche zu
setzen. Im Interview mit der FITNESS
TRIBUNE erlautert er, wie sich aktuelle
wissenschaftliche Erkenntnisse und
technologische Entwicklungen sinnvoll
verbinden lassen — und welchen Beitrag
Krafttraining kiinftig fiir Gesundheit,
Leistungsfahigkeit und eine selbstbe-
stimmte Lebensfiihrung leisten kann.

FITNESS TRIBUNE: David, du leitest die Forschungsabteilung
bei Kieser Training. Womit beschaftigst du dich aktuell?
David Aguayo: Der Kern unserer Forschung ist der Muskel —
und wie wir durch gezielte Muskelarbeit maximalen Nutzen
fur unsere Kunden schaffen. Wir wollen verstehen, wie Training
den Muskel starkt — wissenschaftlich prazise, ohne lllusio-
nen. Normative Daten sind dabei zentral: objektive Referenz-
werte fr Kraft, Bewegungsablaufe und Geréate. Sie erlauben
es uns, Wirksamkeit und Gebrauchstauglichkeit niichtern zu
prifen. Diese Daten bilden die Grundlage flr alles Weitere —
Produktentwicklung, Konzepte, Kommunikation. Unser Handeln
ist konsequent am Nutzen unserer Kundinnen und Kunden
ausgerichtet.

Welche Trends im Bereich Muskeltraining oder Trainings-
steuerung beobachtest du derzeit mit besonderem Interesse?
Moderne Sensorik wird das Krafttraining splrbar verdandern.
Durch immer genauere Messungen lassen sich Belastungen
wesentlich individueller anpassen als friiher. Gerate kénnen
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heute Ermidung, Bewegungsqualitat und Veranderungen der
Muskelarbeit sichtbar machen, die man von aussen kaum er-
kennt. Damit wird eine Trainingssteuerung maglich, die effek-
tiver und sicherer ist, weil sie auf objektiven Daten statt auf
blossen Schatzungen basiert. Trotz aller technischen Mog-
lichkeiten bleibt jedoch eines unverdndert: Die entscheidende
Arbeit muss der Trainierende selbst leisten. Technologie kann
unterstitzen, Rickmeldung geben und Fehler sichtbar machen —
ersetzen kann sie den Trainingsreiz nicht.

Welche Rolle spielen dabei Technologien wie Kl oder
Wearables?

Es ist klar, dass diese Technologien immer wichtiger werden.
Das zeigt sich auch in den aktuellen ACSM-Fitnesstrends, wo
Wearable-Technology auf Platz eins steht (Bericht ab Seite
66). Sie machen Prozesse transparenter — fur Trainer und
Trainierenden. Doch die eigentliche Arbeit bleibt Muskelarbeit.
Technik darf nicht die Selbstverantwortung ersetzen. Richtig
eingesetzt starkt sie Autonomie und Motivation. Die Verant-
wortung fUr korrekte Interpretation liegt beim Menschen — Trainer
oder Therapeut. Nur in dieser Kombination entsteht Nutzen.

Wird die Digitalisierung auch Risiken bringen?

Ja, die Digitalisierung birgt auch Risiken. Eine Ubermassige
Abhangigkeit von quantitativen Daten kann dazu fuhren, dass
das propriozeptive Feedback und das individuelle Korperge-
fihl systematisch unterschatzt werden — quasi ein Verlust
taktiler Kompetenz. Aktuelle Beispiele wie das kontinuierliche
Glukose-Monitoring bei metabolisch gesunden Personen zei-
gen, wie leicht objektive Messwerte fehlinterpretiert und in un-
notige Verhaltensanderungen umgesetzt werden, ohne dass
ein klinischer Nutzen nachweisbar ist. Eine alleinige Orientie-
rung an Wearable-Daten kann die intrinsische Motivation sen-
ken und das Verletzungsrisiko erhchen, insbesondere wenn
subjektive Ermidungssignale ignoriert werden. Technologie
darf unterstitzen, kontrollieren, prézisieren — aber der Mensch
entscheidet immer noch selbst.

Wie schatzt du die Entwicklung der Fitnessbranche in den
nachsten Jahren ein?

Wirklich disruptive Umbrlche erwarte ich nicht. Die Fitness-
branche verandert sich evolutionar, nicht revolutionar. Der demo-
grafische Wandel und die Multimorbiditat sind der starkste
Treiber. Unsere Kundschaft wird alter, bleibt aber langfristig aktiv
und hocherfahren. Diese Trainierenden erwarten fundierte
Kompetenz, individuell abgestimmte Programme und objektiv
nachweisbare Wirkung. Lifestyle-Marketing und Showeffekte
verlieren meines Erachtens massiv an Relevanz. Stattdessen
gewinnen medizinisch-wissenschaftliche Orientierung, hochste
Trainingsqualitat und nlichterne Sachlichkeit entscheidend
an Bedeutung.

Warum tut sich die Branche nach wie vor schwer, als Gesund-
heitsdienstleister wahrgenommen zu werden?

Weil wir in unserer Aussendarstellung oft falsche Signale
senden. Solange wir vor allem durch Asthetik, Perfektion und
halbnackte Korper kommunizieren, werden wir nicht als ge-
sundheitsrelevante Institutionen wahrgenommen. Das hat die
kidrzlich veroffentlichte Image-Studie von DSSV und DHfPG
deutlich gezeigt. Wenn wir stattdessen auf Sachlichkeit,
Glaubwiurdigkeit und Kompetenz setzen, verandern wir das
Bild nachhaltig. Dazu gehdren eine prazise Sprache, ebenso
wie die Qualifikation unserer Mitarbeiter. Wissenschaftliche
Korrektheit ist kein Hemmschuh, sondern die Grundlage unserer
Glaubwiirdigkeit.

Welche Rolle spielt die Zusammenarbeit zwischen Forschung
und Praxis?

Die entscheidende. Bei Kieser gibt es diese Trennung nicht.
Wir nehmen aktuelle wissenschaftliche Erkenntnisse auf,
validieren und verfeinern sie unter realen Bedingungen mit
Tausenden Probanden und setzen sie sofort in evidenz-
basierten Trainingsprotokollen, Gerateentwicklungen und
therapeutischen Konzepten um. Unsere Mitarbeiter tragen
dieses Wissen in die Studios, wenden es taglich an und liefern
strukturierte Praxiserfahrungen und Daten zuriick. Dieser
bidirektionale, iterative Austausch ist der Motor unserer
Weiterentwicklung.

Wenn du eine wissenschaftliche Frage im Muskeltraining
endgiiltig beantworten konntest — welche ware das?

Wenn ich nur eine einzige Frage im Muskeltraining endglltig
kldaren konnte, dann diese: Welche minimale effektive Dosis
im Krafttraining 16st bei einem gegebenen Individuum die
maximale mogliche adaptive Hypertrophie und Kraftzuwachs
aus — und warum reagieren manche Menschen auf exakt
dieselbe Dosis mit mehr Muskelquerschnittszuwachs und
andere praktisch gar nicht? Trotz jahrzehntelanger Forschung
wissen wir hier noch immer nicht alles. Die Forschung bringt
uns naher an die Antwort, zeigt aber auch, wie komplex
die individuellen Unterschiede sind. Jeder Mensch reagiert
unterschiedlich, und genau diese Variabilitat sollten wir im
Ubrigen auch ehrlich kommunizieren. Nicht jeder kann alles
erreichen, und das ist keine Schwache, sondern Teil der
biologischen Realitat. [ ]

Prof. Dr. sc. ETH David Aguayo ist
Bewegungswissenschaftler, Dozent
an der SAFS Hochschule und
Leiter der Forschungsabteilung
bei der Kieser Training AG. Er be-
schaftigt sich mit der Analyse von
Muskeltraining, der Generierung
normativer Daten und der Integ-
ration wissenschaftlicher Erkennt-
nisse in praxisorientierte Trainings-
konzepte.
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Eisbaden — moderner Gesundheitstrend?

Die Kunst der Kalte

Text: Moritz Scheidel

Die Schwimmbadsaison is

Von Moritz Scheidel

Seit Hippokrates greifen Menschen zur Kélte, wenn der Kérper
schwachelt. Der griechische Arzt setzte um 400 v. Chr. kaltes
Wasser ein, um Entzindungen zu bremsen und die Abwehr-
kréfte zu stimulieren. In den rémischen Thermen folgte auf
die Warme stets der Sprung ins kalte Becken — Training flr
Kreislauf und Disziplin. Heutzutage, viele Jahre spater, stehen
wieder Menschen an Ufern und Wannen, tauchen ein und
suchen denselben Effekt: Klarheit, Kraft, Widerstand.

Vom medizinischen Ritual hat sich das Eisbaden zum modernen
Gesundheitstrend entwickelt. Besonders kurze Kalteanwen-
dungen unterstiitzen die Regeneration, fordern Muskelkraft,
verringern Muskelkater und beschleunigen die Erholung
(Moore et al., 2022). Kurze Kéltereize trainieren zudem Herz
und Gefasse, senken Entziindungsmarker und regen das
Immunsystem an. Neuere Studien legen nahe, dass kalte
Bader Stimmung und geistige Leistungsfahigkeit verbessern
konnen — vermutlich durch Effekte auf Hormonsystem und
Temperaturregulation (Ossowska et al., 2025). Doch Kélte bleibt
eine Gratwanderung: Wer unvorbereitet ins Wasser springt,
riskiert Kreislaufprobleme, Muskelkréampfe (Cain et al., 2025).

Die Wissenschaft hinter dem Schock

Was friher unklar war, lasst sich heute messen. Beim plotz-
lichen Temperatursturz ziehen sich Blutgefdsse zusammen,
Herzschlag und Atmung beschleunigen sich, das Nervensys-
tem schaltet in Alarmbereitschaft. Stresshormone wie No-
radrenalin und Dopamin treiben Kreislauf und Stoffwechsel
an, wahrend Cortisol leicht sinken kann (Sréamek et al., 2000).
Diese Aktivierung schiitzt zunachst vor Unterkihlung, kann
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aber auch zur Gefahr werden — etwa dann, wenn das Gesicht
ins kalte Wasser taucht und der Atem kurz angehalten wird
(Tauchreflex). Wahrend der Kélteschock Puls und Blutdruck
in die Hohe treibt, bremst der Tauchreflex Herzfrequenz und
Atmung abrupt. ,Kollidieren" beide Reaktionen miteinander,
kann das Herz aus dem Takt geraten, zu Herzrhythmussto-
rung flhren und bei Hyperventilation zu Ohnmacht. Und:
Langere Kalteeinwirkung kann auch todlich enden (Knechtle
et al., 2020). Kalte wirkt also doppelt: wohltuend, wenn sie
kontrolliert bleibt; riskant, wenn sie unterschatzt wird (Hutterer,
2023).

Zwischen Hype und Heilversprechen

Trotz wachsender Popularitat bleibt die Studienlage zum
Eisbaden uneinheitlich — viele Untersuchungen sind klein
und schwer vergleichbar. Ein klarer Nachweis, dass Eisbaden
Krankheiten verhindert oder die Lebensdauer verlangert, fehlt
(Oberhofer 2025). Doch vieles spricht bei richtiger Anwendung
fur die Praxis: Kélte fordert das vegetative Nervensystem, trai-
niert den Kreislauf und starkt das Korperbewusstsein. In einer
Zeit, die Warme und Bequemlichkeit zum Standard gemacht
hat, wirkt sie wie ein Resetknopf — korperlich und mental.

,Wir haben verlernt, Kalte zuzulassen. Doch der Mensch ist
daflir gemacht, beides zu ertragen — Warme und Kélte", sagt
Beni Imhof. Der Schweizer Eishade-Experte und Mitgrinder
des KALTENETZWERKS, erklart im Gesprach mit der FITNESS
TRIBUNE, warum Kalte Bewusstsein statt Uberwindung
verlangt — und wieso kontrollierte Kalteanwendungen kiinftig
auch flr Fitness-center an Bedeutung gewinnen konnten.  »
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Experte Beni Imhof im Gesprach

,Eisbaden ist ein Dialog mit
dem eigenen Korper”

Eisbaden liegt im Trend — doch hinter dem Hype steckt weit mehr als kaltes Wasser.
Fiir viele ist die Kalte ein Werkzeug fiir Gesundheit, mentale Starke und Achtsamkeit.

Im Gesprach mit der FITNESS TRIBUNE erklart Beni Imhof, Eisbade-Experte und
Mitgriinder des KALTENETZWERKS, wie man Kilte sicher nutzt, warum zwei Minuten
geniigen — und wieso Fitnesscenter ideale Orte sein konnen, um kontrollierte Kalte-

anwendungen anzubieten.

FITNESS TRIBUNE: Beni, du bist direkt mit einer kleinen
Forderung ins Gesprach gestartet: ,Es geht nicht um mich,
sondern um die Sache!” Was meinst du damit?

Beni Imhof: Ich bin kein Mensch, der sich gern ins Rampen-
licht stellt. Mir geht es nicht darum, auf Bildern zu erscheinen
oder irgendeinen Heldenstatus zu haben. Ich mochte, dass die

So hilft der Verein KALTENETZWERK Fitnesscentern

TIPPS: KALTE IM FITNESSSTUDIO

O Interesse wecken: Lade Kundinnen und Kunden zu einem kurzen
Vortrag uber die Wirkung der Kalte ein.

O Erlebnis schaffen: Veranstalte ein betreutes Kalte-Event —
draussen oder im Studio.

O Wissen vertiefen: Informiere dich bei Arzten und Experten (iber
die sichere Anwendung.

O Kompetenz aufbauen: Nimm an der Ausbildung zum Kalte-Coach teil.

O Angebot erweitern: Integriere Eisbaden oder Kalteanwendungen in
dein Studiokonzept.

O Sicherheit gewahrleisten: Setze auf geprifte Schweizer Technik
und klare Hygienestandards.

O Vorreiter werden: Gewinne neue Kundinnen und Kunden und
positioniere dich mit Qualitat und Innovation.

O Bei Fragen und Interesse hilft das KALTENETZWERK unter:
info@kaeltenetzwerk.ch
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Leute verstehen, was Kalte bewirken kann — gesundheitlich,
mental, gesellschaftlich. Ich bin Uberzeugt, dass wir da etwas
in Bewegung bringen kdnnen, wenn wir die Sache richtig
angehen.

Und dennoch sei die Frage erlaubt: Wie hat bei dir alles
mit dem Eisbaden angefangen?

(lacht) Ganz unspektakular. Ich war Manager, hatte eine Familie,
viel Verantwortung, wenig Zeit fir mich. Eines Tages dachte ich:
Das kann's doch nicht sein. Mit einem Nachbarn ging ich dann
einfach ins Wasser — auch im Winter. Und schon bei unter 20
Grad habe ich gemerkt: Das fihlt sich anders an. Intensiver.
Ich war gezwungen, im Moment zu sein, mich zu konzent-
rieren, auf mich zu horen. Und dieses Gefihl hat mich nicht
mehr losgelassen.

Also kein sportlicher Ehrgeiz, sondern eher ein personlicher
Impuls?

Genau. Ich wollte nichts leisten, sondern mich spuren. Und
irgendwann habe ich gemerkt, dass die Kélte nicht nur den
Korper verandert, sondern auch den Kopf. Ich wurde gelasse-
ner, nahm vieles nicht mehr so schwer — die Kalte relativierte
Probleme und erdete mich.
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Aber Kalte kann auch gefahrlich sein ...

Na klar kann Kalte gefahrlich sein. Wenn du unvorbereitet ins
Wasser féllst, ist das lebensgefahrlich. Aber wenn du sie be-
wusst suchst, dich vorbereitest, kann sie den Kreislauf star-
ken, Schmerzen lindern, Stress abbauen und Depressionen
entgegenwirken. Ich hore das immer wieder. Trotzdem: Jeder
Mensch reagiert anders, und niemand sollte glauben, das sei
ein Wundermittel.

Gibt es auch Grenzen, wo du sagst: lieber nicht?

Ja. Herz-Kreislauf-Erkrankungen, unkontrollierter Bluthochdruck,
Kalteallergien, Kreislaufschwachen — da sollte man vorsichtig
sein oder vorher mit dem Arzt sprechen. Und: nie allein gehen,
nicht Ubertreiben, nicht in Wettbewerb denken. Ich sag's immer
wieder — Eisbaden ist keine Mutprobe, sondern ein Dialog mit
dem eigenen Korper.

Apropos Dialog: Seit Juni 2024 informierst du mit dem Ver-
ein KALTENETZWERK, den du mitgegriindet hast, iiber das
Eisbaden. Wie kam's dazu?

Nach vielen Jahren Erfahrung habe ich gemerkt, dass es
kaum Strukturen gibt, die sich um sichere Kalteanwendung
kiimmern. Jeder macht irgendwas — oft ohne Wissen, ohne
Standards. Wir haben uns gesagt: Das andern wir. So entstand
das KALTENETZWERK - als Verein, nicht als Geschaft. Unser
Ziel ist, Aufklarung, Ausbildung und Sicherheit zu verbinden.

Du begleitest in dieser Funktion ja auch selbst Menschen
beim Eisbaden. Wie gehst du dabei vor?

Sehr individuell. Zwei Minuten reichen vollig. Nach vier Minuten
ist Schluss, dann hole ich jeden raus. Es geht um Bewusstsein,
nicht um Leistung.

Also mir wiirde da deutlich weniger reichen ...

Das sagen mir auch viele meiner Teilnehmer (lacht) — die sind
froh, wenn sie zehn Sekunden im Wasser sind, was ja auch
vollig okay ist.

Wo finden diese Begleitungen statt?

Draussen: am Vierwaldstattersee, manchmal an Bergbachen oder
am Bodensee. Das sind sichere Orte mit ruhigem Wasser, guten
Ausstiegen und einer Atmosphare, in der man sich fallen lassen
kann. Ich begleite kleine Gruppen, meist zwei bis vier Personen.
Es geht um Vertrauen, Ruhe und Respekt vor der Natur — nicht
um Wettkampf oder Rekorde. Wir machen keine Show.

Was ratst du da Menschen, die das erste Mal ins Eiswasser
mochten?

Ich rate ihnen, dass sie nicht missen, sondern diirfen. Ob du
gehst oder nicht — beides ist richtig. Wenn du gehst, dann geh
kurz, bewusst, mit Respekt. Hor auf dich. Es geht nicht darum,
Grenzen zu verschieben, sondern sie zu verstehen. Wenn du das
lernst, dann ist Kalte kein Gegner, sondern dein bester Lehrer.

Welche Aufgaben betreut das KALTENETZWERK noch?
Wir bieten Schulungen und Vortrage an, sammeln Erfahrungs-
berichte und arbeiten mit Arzten zusammen, um Sicherheits-

richtlinien und Lehrmodule zu entwickeln, damit klar ist, was
verantwortungsvolles Kéltebaden bedeutet. Standards, die es
in der Sauna- oder Fitnesswelt langst gibt.

In Fitnesscentern ist Eisbaden weiterhin ein eher seltenes
Thema. Woran liegt das?

Wir merken durchaus, dass die Fitnessbranche aufmerksam
wird. Doch ein Eisbottich allein reicht nicht — das muss pro-
fessionell umgesetzt werden.

Was heisst das konkret?

Wasserqualitdt, Temperaturkontrolle und Haftungsfragen
missen klar geregelt sein. Dafir braucht es geschultes Per-
sonal, Wartungsroutinen und ein Sicherheitskonzept. Wir un-
terstitzen, diese Strukturen zu schaffen — damit es sicher und
legal lauft. Ab Februar 2026 bieten wir ausserdem eine Ausbil-
dung zum Kalte-Coach und Biohacker an, die sich auch ideal
fUr Fitnesstrainer eignet.

Du badest am liebsten im See, im Fluss, in der Natur. Trotz-
dem arbeitest du mit Indoor-Herstellern. Wie passt das zu-
sammen?

Nicht jeder lebt so, wie ich lebe. Viele Menschen brauchen
eine geschutzte Umgebung, um sich Uberhaupt an die Kélte
heranzutasten. Und genau da kommen die Indoor Icetubs ins
Spiel.

Und gerade im Winter ist der Zugang zu Naturgewassern
auch eingeschrankt ...

Exakt! Und wenn Fitnessstudios oder Wellnessanlagen solche
Angebote im Winter zuganglich machen, missen die Leute
nicht irgendwo hinreisen. Sie konnen die Kalte sicher und
begleitet erleben — das senkt die Hirde enorm.

Heisst das, du siehst Kélteanwendungen kiinftig auch in der
Schweiz als festen Bestandteil im Angebot von Fitnesscentern?
Ja, ich glaube, die Kalte wird ihren festen Platz finden. Es
wird Einrichtungen geben, in denen man professionell Kal-
teanwendungen nutzen kann, vielleicht sogar Kurhauser
oder Rehazentren, die darauf spezialisiert sind. Gleichzeitig
hoffe ich, dass wir nicht vergessen, wo das alles herkommt:
aus der Natur. Die Kalte liegt vor der Haustdr, sie ist kosten-
los, sie ist ehrlich. Wenn wir das begreifen, dann wird Eis-
baden nicht nur ein Trend bleiben, sondern Teil einer neuen
Gesundheitskultur. ]

Beni Imhof

Als Initiator des KALTENETZWERKS
steigt er seit 2014 taglich ins kalte
Wasser — zur Starkung des Immun-
systems und als feste Wellnessrou-
tine. Der zertifizierte Kélteexperte
bietet regelmassig exklusives Win-
terschwimmen und Eisbaden an.
Zudem bringt der esa-Wanderleiter
Erfahrungen aus Winterwanderungen
in Sommerkleidung und Ubernach-
tungen in der freien Natur mit -
stets getragen von der Idee, Korper
und Geist in Einklang zu bringen.
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Hingabe, Hitze, Hawaii:

Die Ironman World
Championships

Text: Yvonne Albers

Der Ironman auf Hawaii steht fiir mehr als nur einen Wettkampf - er ist Sinnbild fiir
Ausdauer, Hingabe und den unbandigen Willen, Grenzen zu verschieben. Das legendare
Rennen auf Big Island fordert alles und schenkt dafiir Momente, die fiir immer im
Gedachtnis bleiben.

Kaum ein Sportereignis vereint Mythos, Leidenschaft und  tragungsort der Weltmeisterschaft im Triathlon — sie ist ein
Grenzerfahrung so eindricklich wie der Ironman auf Hawaii. ~ Symbol fir mentale Starke, physische Harte und den unban-
Die traditionsreiche Strecke auf Big Island ist nicht nur Aus-  digen Willen, tber sich selbst hinauszuwachsen. Wer hier an
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den Start geht, betritt heiligen Boden. Das Schwimmen im
Pazifik, die gliihende Hitze der Lavafelder, der tlickische Wind
auf dem Queen Ka'ahumanu Highway - sie fordern alles.
Kona ist kein Rennen. Es ist eine Herausforderung, die sich
tief ins Gedachtnis brennt.

Wenn aus einer Diskussion Geschichte wird
Urspriinglich entstanden aus einer Diskussion unter US-Soldaten
auf O"ahu, ob Schwimmer, Radfahrer oder Laufer die besten
Ausdauerathleten sind, wird das Rennen seit 1978 ausgetragen
(VIQTRI, 2022) und gilt bis heute als Inbegriff sportlicher
Selbstiiberwindung: 3,8 Kilometer Schwimmen, 180 Kilometer
Radfahren und ein Marathon zum Abschluss. Die Distanzen
sind mit anderen Ironman Wettbewerben identisch, doch Kona
verlangt mehr: mentale Klarheit, taktische Intelligenz und
emotionale Resilienz.

Mehr als ein Ziel: eine Lebensentscheidung

Eine Teilnahme am Ironman Hawaii ist weit mehr als sportli-
cher Erfolg. Sie ist das Ergebnis jahrelangen Trainings, person-
licher Opfer und absoluter Hingabe. Denn Triathlon auf dieser
Ebene bedeutet nicht nur, drei Disziplinen zu beherrschen — es
bedeutet, einen Lebensstil zu wahlen. Training bei jedem Wet-
ter, frihe Morgenstunden, Verletzungen, Rickschldge und un-
zahlige Stunden allein im Wasser, auf dem Rad oder in Lauf-
schuhen gehdren zum Alltag. Und doch strahlt der Moment
der Qualifikation — und um ein Vielfaches mehr der Zieleinlauf
in Kona — eine Faszination aus, die alles rechtfertigt. Diese
emotionale Tiefe ist es, die den Mythos Ironman ausmacht:
Wer ihn einmal erlebt hat, tragt ihn fir immer in sich.

Auch das Teilnehmerfeld ist besonders. Die Besten der Besten
treffen hier auf ambitionierte Altersklassenathletinnen und
-athleten, die sich oft Uber viele Jahre hinweg qualifizieren
mussten. Was sie eint, ist die Leidenschaft — und das un-
bedingte Bedirfnis, sich selbst etwas zu beweisen. Auf Big
Island gibt es keinen Platz flir halbe Sachen. Jeder Schritt,
jede Entscheidung, jede Zwischenzeit ist Ausdruck von Vor-
bereitung, Disziplin und innerer Uberzeugung.

Zwischen Sonnenaufgang und Seitenstechen

Trotz aller Planung verlauft kaum ein Rennen auf Hawaii
reibungslos. Die Natur verlangt ihren Tribut. Nicht selten
zwingt ein aufgewlhltes Meer zu Kurskorrekturen, ein star-
ker Gegenwind zur mentalen Neuausrichtung oder die Hitze
zu einer Temporeduktion. Umso wichtiger ist es, flexibel zu
bleiben, neue Zwischenziele zu setzen und emotional stand-
zuhalten. Diese Fahigkeit, sich immer wieder zu fokussieren
und weiterzumachen, pragt nicht nur das Rennen, sondern
auch die Personlichkeitsentwicklung. Fir viele Athletinnen
und Athleten verandert sich die Selbstwahrnehmung nach-
haltig — aus dem Finish wird eine innere Referenz fir kinf-
tige Herausforderungen.

Wenn Erschopfung zu Erfiillung wird

Besonders eindricklich ist der Moment des Zieleinlaufs.
Wenn sich nach stundenlanger Anstrengung der Kanal
zur Finish Line offnet, der Name Uber die Lautsprecher hallt
und der Schriftzug ,You are an Ironman"” auf der Leinwand
erscheint, dann trifft sportliche Leistung auf pure Emotion.
Tranen, Stolz und Gansehaut — dieser Moment ist der Lohn
fiir Monate und Jahre der Vorbereitung. Und gleichzeitig der
Beginn eines neuen Abschnitts.

Wie sich dieser Weg anflhlt, welche Emotionen damit ver-
bunden sind, und was bleibt, wenn das Zielband langst durch-
quert wurde, beschreibt die zweifache Hawaii-Finisherin
Katharina Roer im nachfolgenden Interview — authentisch,
leidenschaftlich und mit einem Blick auf die ganz personliche
Seite des Sports. 4

Literaturliste

VIQTRI (2022). Die Geschichte des Ironman Hawaii. Verfligbar unter: https://www.
youtube.com/watch?v=nYsx9aHzmTo
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Katharina Roer ist Head of
Sales & Marketing bei der
ratio AG. Die studierte Sport-
wissenschaftlerin ist seit
Uber 15 Jahren begeisterte
Triathletin. 2022 und 2025
startete sie bei der Ironman
World Championship auf
Hawaii. Neben Beruf, Training
und Masterstudium zeigt sie,
dass Leidenschaft, Disziplin
und Organisation die Schlissel
sind, um auch grosse
Traume zu verwirklichen.

nicht nur den Wettampf!“

Katharina Roer, Head of Sales & Marketing bei der ratio AG, verbindet berufliche
Verantwortung mit sportlichem Ehrgeiz. 2022 erfiillte sie sich zum ersten Mal den
Traum einer Teilnahme am Ironman auf Hawaii. 2025 kehrte sie erneut nach Kona
zuriick. Im Interview spricht sie iiber ihre Erlebnisse bei dem prestigetrachtigen
Rennen und dariiber, was Triathlon sie fiir ihren Beruf gelehrt hat.

FITNESS TRIBUNE: Katharina, die Ironman-WM auf Hawaii
gilt fiir viele als dieses eine grosse sportliche Ziel, das man
im Leben erreichen mochte. Du bist nun schon zum zweiten
Mal in Kona an den Start gegangen. Was macht fiir dich
personlich dieses Rennen so besonders?

Katharina Roer: Hawaii ist einfach magisch. Es ist nicht nur
eine Weltmeisterschaft, fir die man sich qualifizieren muss,
sondern auch der Ursprung unseres Sports. Hier wurde der
Ironman geboren. Es ist der Ort, an dem die Idee entstand,
diese drei Sportarten miteinander zu kombinieren.

Wenn du dort am Start stehst, zusammen mit den Besten der
Besten, spurst du diese Energie — die Hitze der vulkanischen
Erde, den Wind, die Geschichte. Man hat das Gefuhl, Teil von
etwas Grosserem zu sein.

Wie waren die Bedingungen in diesem Jahr?

Heiss, feucht und fordernd — wie immer in Kona. Wir hatten
rund 32 Grad und viel Wind. Das Wasser war 27 Grad warm —
fast wie in der Badewanne — und durch den Regen am Morgen
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war die Luftfeuchtigkeit enorm. Ich trainiere oft auf Lanzarote,
aber Hawaii ist noch mal eine andere Liga. Glicklicherweise
konnte ich dieses Jahr damit aber sehr gut umgehen.

Wie lange hat es gedauert, bis du dich zum ersten Mal fiir
eine Teilnahme dort qualifiziert hast?

Bei uns Frauen gibt es leider deutlich weniger Startplatze als
bei den Méannern. Da braucht man im Regelfall einiges an
Geduld und Beharrlichkeit — und ein perfektes Rennen. 2011
bin ich zum ersten Mal beim Ironman in Frankfurt gestartet.
Die erste Quali flir Hawaii habe ich 2013 geschafft, konnte
das Rennen aber wegen Pfeifferschem Drisenfieber nicht
wahrnehmen. Erst 2022 hat es dann wirklich geklappt.

Welche Eigenschaften sind im Triathlon deiner Meinung
nach besonders wichtig, um erfolgreich zu sein?

Vor allem Leidenschaft, Motivation und Selbstdisziplin. Du musst
den Weg lieben, nicht nur den Wettkampf. Es gibt viele Tage,
an denen man keine Lust hat, aber genau da wéachst man.
Und man muss auch mit Rickschlagen umgehen konnen.
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Es lauft nie alles perfekt. Ausserdem ist ein gutes Zeitmana-
gement enorm wichtig — vor allem, wenn man wie ich Vollzeit
arbeitet. Es ist ein standiges Jonglieren zwischen Arbeit, Trai-
ning und Alltag. Ich plane alles sehr genau, aber ich erlaube mir
auch gleichzeitig, flexibel zu sein. Zum Gliick ist mein Mann
ebenfalls Triathlet. Wir verstehen uns ohne viele Worte und
unterstltzen uns gegenseitig. Triathlon ist Teil unseres Lebens,
ein Lifestyle — kein Zusatzprogramm.

Du arbeitest als Head of Sales & Marketing bei der ratio AG.
Das ist kein klassischer ,nine-to-five-Job"“. Wiirdest du
sagen, dass dir die beschriebenen Eigenschaften auch bei
der Arbeit helfen?

Absolut. Ich merke oft, wie stark sich beides gegenseitig be-
einflusst. Im Triathlon lernst du, grosse Ziele in kleine Etappen
zu unterteilen — genau das hilft mir auch in Projekten im Job.
Wenn etwas sehr komplex ist, teile ich es auf, setze Prioritdten
und arbeite Schritt flr Schritt, ohne dabei das Wesentliche
aus den Augen zu verlieren. Das gibt Struktur und nimmt den
Druck. Ausserdem habe ich durch den Sport gelernt, fokus-

siert zu bleiben, auch wenn es anstrengend wird. In der tagli-
chen Arbeit, gerade in so einer Schlisselfunktion, lauft auch
nicht immer alles nach Plan — genauso wie im Training. Dann
hilft es, ruhig zu bleiben, flexibel zu reagieren und analytisch
den néchsten Schritt einzuleiten.

Und vielleicht das Wichtigste: Triathlon hat mir Selbstvertrauen
gegeben. Wenn du weisst, dass du auf Hawaii ins Ziel kommst,
dann weisst du auch, dass du im Beruf vieles schaffen kannst.
Das eine befllgelt das andere — auf beiden Ebenen geht es da-
rum, dranzubleiben und sich immer wieder neu zu motivieren.

Wie sieht dein Training konkret aus?

Im Schnitt trainiere ich circa zwolf Stunden pro Woche, in der
,heissen Phase" etwas mehr, wobei ich langere Einheiten na-
turlich am Wochenende absolviere. Neben Schwimmen, Rad-
fahren und Laufen gehoren Mobility und insbesondere Kraft-
training dazu — als ,vierte" Disziplin ist das besonders wichtig,
um Verletzungen vorzubeugen, aber auch fiir eine bessere
Performance. Mein Coach baut das gezielt ein. Er arbeitet
sehr wissenschaftlich und mit viel Gefuhl und Erfahrung.

Du bist eine routinierte Triathletin und betreibst den Sport
seit Jahren. Dennoch hast du dir mit Dan Aeschliman einen
erfahrenen Coach an die Seite genommen. Warum?

Weil man zu nah an sich selbst dran ist. Da verliert man
manchmal den Blick fir das Ganze. Dan sieht die Dinge ob-
jektiver und bremst mich, wenn ich zu viel will, oder fordert
mich, wenn ich mal etwas nachlasse. Ich gebe ihm Feed-
back, er wertet meine Daten aus, plant das Training — und ich
kann mich einfach auf die Umsetzung konzentrieren. Und ja,
manchmal ist er auch ein wenig ,Psychologe”.

Kommen wir zuriick nach Hawaii — wie lief dein Rennen?
Ich war 1:12 Stunden im Wasser, das lief perfekt. Auf dem
Rad hatte ich Bombenbeine, 5:47 Stunden, trotz Gegenwind.
Das Laufen war anfangs super, dann bekam ich plotzlich Sei-
tenstechen und spater starke Schmerzen in beiden Flussen.
Da musste ich umdenken, mir neue Zwischenziele setzen. Am
Ende bin ich nach insgesamt 11:47:11 Stunden ins Ziel.

Was bleibt dir am meisten in Erinnerung?

Definitiv der Zusammenhalt unter uns Frauen. Es war unglaub-
lich fair. Kein Windschattenfahren, kein Ellenbogenrennen. Wir
haben einander angefeuert. Das war pure Gemeinschaft. Und
natlrlich der Moment im Ziel: Als ich in den Zielkanal eingebo-
gen bin, die Menschen jubelten, mein Name auf der Leinwand
stand — das war unbeschreiblich. Ich bekomme jetzt noch
Gansehaut.

Und was kommt als Nachstes?

Hawaii hat eine unglaubliche Faszination, und ja - irgend-
wann mochte ich noch einmal dorthin. Ich weiss, dass ich
noch nicht auf meinem Zenit angekommen bin, und will mich
in jedem Fall weiter verbessern. Aber jetzt darf es erst mal et-
was ruhiger werden. Trotzdem mache ich weiter, weil mich der
Sport erdet und gleichzeitig inspiriert. [ ]
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Kraft trifft Kunst 5

Wenn Stirke auf Asthetik trifft

Text: Marina Vogel

Mit einem stimmungsvollen Auftakt fiir geladene Gaste startete am Donnerstag, den
30. Oktober 2025, die fiinfte Ausgabe von Kraft trifft Kunst im Kameha Grand Hotel
Ziirich. Schon beim Betreten des imposanten Ballsaals wurde klar: Hier geht es nicht
nur um Fitnessgerate — hier findet ein Erlebnis statt. Eine Ausstellung, die Kraft,
Design und Kunst zu einem Gesamtkonzept verschmelzen lasst und die Fitnessbranche

von ihrer asthetischen Seite zeigt.

Auf tiber 900 Quadratmetern erlebten die Besucherinnen und
Besucher eine Ausstellung, die Innovation, Inspiration und
Begegnung vereinte. ,Es war Uberwaltigend! Wir wollten zeigen,
dass Fitness weit mehr ist als Training — es ist Lebensstil,
Ausdruck und Kunst zugleich’, sagt Hanspeter Rubner von
gym80 Schweiz. Und genau das war sptirbar: Technik traf auf
Emotion, Funktion auf Form.

Design und Dynamik — ein Schulterschluss der
Marken

Im Mittelpunkt der drei Ausstellungstage stand die Symbiose
aus Kraft, Design und kiinstlerischem Ausdruck. 70 sorgféltig
ausgewahlte Maschinen aus dem Uber 400 Geréate umfassenden
Sortiment von gym80 — gefertigt aus Leder, Holz und robustem
Stahl — wurden zusammen mit 40 Bildern, 20 Skulpturen und
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zwei ikonischen Autos — ein 1953er Ferrari und ein 1964er
Aston Martin — kunstvoll in Szene gesetzt.

In diesem Jahr wurde das Konzept noch weitergedacht: Erstmals
prasentierte sich gym80 gemeinsam mit ONYX, der Premium-
Cardio-Linie von Matrix. Die eleganten Ausdauergerate fiigten
sich nahtlos in das Ausstellungskonzept ein und schufen
ein asthetisch wie technisch harmonisches Gesamtbild.
Uberraschend fir viele: Hier standen keine Konkurrenten
nebeneinander, sondern Partner, die dieselbe Vision teilen. lhre
gemeinsame Sprache: Qualitat, Innovation und Design.

JKraft trifft Kunst 2025 war ein voller Erfolg — eine inspirierende
Plattform, um Design, Leistung und Emotion zu vereinen. Mit
ONYX konnten wir unsere neuesten Innovationen der Matrix
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gymso ONY X

by MATRIX

Premium-Cardio-Linie in einem aussergewohnlichen Rahmen
prasentieren und zeigen, wie Technologie und Asthetik perfekt
harmonieren” zeigt sich Oliver Mdiller, Managing Director von
Johnson Health Tech Schweiz, zufrieden.

Damit setzen gym80 und ONYX by Matrix ein klares Zeichen:
Die Zukunft der Branche liegt im Miteinander statt im Gegen-
einander. Die Fitnesswelt wird vernetzter, erlebnisorientierter
und vielfaltiger — Kraft trifft Kunst 5 zeigte eindrucksvoll, wie
kraftvoll dieser Wandel aussehen kann.

,Diese Zusammenarbeit ist ein starkes Signal fiir die Branche,’
betont Hanspeter Rubner. ,Wenn zwei Premiumhersteller ihre
Starken blndeln, profitieren alle = vom Studiobetreiber bis
zum Trainierenden.”

Kunst, Begegnung und Genuss - ein Er6ffnungs-
abend voller Inspiration

Ein besonderer Hohepunkt war der Austausch mit den
Klnstlern Lakis Sgouridis und Bernd Luz. Ihre farbenprach-
tigen Pop-Art-Werke erfillten den Raum mit Energie und
Emotion und schufen einen spannenden Dialog zwischen
Bewegung und Ausdruck, zwischen Technik und Kreativitat.
Die Kunstwerke sorgten fiir inspirierte Gesprache und be-
geisterte Blicke.

Auch kulinarisch bot der Abend Genuss pur: feinstes Finger-
food, ausgewahlte Kostlichkeiten und ein Glas Champagner
in der Hand — Genuss und Begegnung in perfekter Balance.
Live-Musik und DJ-Sounds rundeten den Abend ab. Das
Zusammenspiel von Technik, Kunst, Licht und Musik machte
den Auftakt zu einem Erlebnis, das lange nachhallte.

Ein Wochenende im Zeichen von Bewegung,

Stil und Innovation

Am Freitag, 31. Oktober, und Samstag, 1. November 2025,
offnete die Ausstellung ihre Tiren fir das breite Publikum. Die
Gaste entdeckten, wie Fitness, Kunst und Lifestyle inei-
nandergreifen. Das Kameha Grand Hotel Zirich — unter dem
Credo ,Exactly like nothing else” — bot daflr den idealen
Rahmen: ein Ort, an dem Kraft auf Kreativitat trifft.

Die Ausstellung zeigte sich als moderne Erlebnisplattform:
innovative Gerate zum Bestaunen und Testen, personliche
Beratung, Gesprache auf Augenhohe. Themen wie Individuali-
sierung und Design standen im Mittelpunkt — Bereiche, in de-
nen die Fitnessbranche heute mehr denn je gefordert ist. Die
Kooperation zwischen gym80 und ONYX by Matrix unterstrich
dabei die Richtung, in die sich die Branche entwickelt: weg
von isolierten Markenauftritten hin zu gemeinsamen, ganz-
heitlichen Konzepten. ,Nur wenn wir gemeinsam neue Wege
gehen, konnen wir Fitness immer wieder neu definieren’, sagt
Renzo Kressig, Geschaftsfuhrer der RKS GmbH und begeis-
terter Besucher der Ausstellung.

Ein starkes Statement fiir die Zukunft der Branche
Mit Kraft trifft Kunst 5 haben Hanspeter Rubner und gyma80
nicht nur ein Event veranstaltet, sondern ein Statement
gesetzt — fUr Kreativitat, Offenheit und Innovationskraft. Die
Verbindung mit ONYX by Matrix zeigte, dass kollaboratives
Denken die Zukunft pragt und dass Qualitat, Design und
Emotion entscheidende Erfolgsfaktoren bleiben. ,Kraft trifft
Kunst steht fiir Leidenschaft, Prézision und Asthetik — genau
wie unsere Branche’, resimiert Hanspeter Rubner. Die finfte
Ausgabe machte deutlich: Fitness entwickelt sich weiter —
vom funktionalen Training hin zu einem emotionalen, ganz-
heitlichen Erlebnis.

Mehr als eine Ausstellung

gym80 positioniert sich einmal mehr als Impulsgeber — als
Marke, die nicht nur Gerate baut, sondern Visionen lebt.
Gemeinsam mit ONYX by Matrix zeigt das Unternehmen, dass
Starke nicht nur im Stahl steckt, sondern im Miteinander. Kraft
trifft Kunst 5 war mehr als eine Ausstellung: ein Bekenntnis
zur Zukunft einer Branche im Wandel. In einer Zeit, in der Indivi-
dualisierung, Asthetik und Erlebnis im Mittelpunkt stehen, bot
das Event Inspiration und Orientierung zugleich.

Was bleibt, ist ein starkes Gefiihl: Fitness ist Kunst. Und wo
Leidenschaft, Prazision und Kreativitdt zusammenkommen,
entsteht etwas, das die Branche nachhaltig weiterbringt. Ob
es 2026 eine sechste Ausgabe geben wird, liess Rubner offen:
,Warten wir es mal ab“, sagt er mit einem Lacheln. [
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Zur Teilnahme

Ab 12. Januar 2026 steht der Fragebogen in deut-
scher, franzosischer und italienischer Sprache zur
Verfligung unter
https://www.dhfpg-bsa.de/survey-ch-2026/
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Tipp aus der Praxis:

* Sperr-/Wartungslogik:

* Klare Kleiderordnung im Team:
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miussen immer das Clubshirt tragen. Das fordert den
Sinn fUr die Gemeinschaft.

+ Klar kommunizierte tagliche ,Q&A-Momente":
Das unterstreicht Kundennahe.

Sechs Wochen spater hatte ich bereits eine erfreuliche Riick-
meldung: zufriedenere Kunden, mehr Trainingsfrequenz bei
neuen, weniger Abbriche. Dies zeigt, dass auch kleine Struk-
turen eine grosse Wirkung haben konnen.

Warum Menschen sich im Gym klein fiihlen
Zwei Faktoren dominieren:

+ Kompetenzliicke: unklare Bedienung, Gerauschkulisse,
Stosszeiten — wer nicht weiss, was er tut, fihlt sich aus-
gestellt.

+ Social Physique Anxiety (SPA): Sorge, wie der Krper
bewertet wird. Reviews zeigen konsistent negative
Zusammenhange mit Teilnahme und Commitment
(Zartaloudi et al.,, 2021)

Beides lasst sich durch ein besseres Onboarding entscharfen;
neue Forschung bestétigt den Zusammenhang von SPA mit
Motivation und Teilnahme (Gémez-Redondo et al., 2024)

Onboarding, das Verunsicherung in
Bindung verwandelt
Wirksame Basics:

+ Gefiihrter Einstieg statt Gerate-Raten: Kurzer
Rundgang, einfacher Startplan, zwei sichere Ubungen

+ Ansprechbarkeit sichtbar: Wer ist ,on duty*?,
Namensschild/Rolle, klarer Treffpunkt

+ Sichtbare Sicherheit: AED markieren, Notfallablauf
aushangen, Defekte sperren

+ Entscharfte Sprache: Weniger Jargon, mehr Klartext
(,Wir zeigen's gern noch einmal)

* Ruhige Slots: Off-Peak-Termine fir Einsteigerinnen und
Einsteiger senken Beobachtungsdruck — genau solche
strukturierten Einstiege empfehlen klinische Ratgeber
(Cleveland Clinic, 2025)

Supervision wirkt — und bleibt bezahlbar

Struktur und betreute Settings verbessern Adherence und
Ergebnisse in unterschiedlichen Populationen; RCTs/Reviews
berichten Vorteile betreuter gegenlber unbetreuten Program-
men (Effektgrosse je Setting variabel). (Hiensch et al., 2024)

Qualitop: Signal nach aussen, System nach innen

Vieles passiert bereits — aber inkonsistent. Teams wechseln,
Routinen fransen aus, Provisorien werden Standard. Qualitop
setzt hier an — nicht als Paragrafenwerk, sondern als Arbeitsweise:

Signal nach aussen: Sicherheit, EinflUhrung und Wirksamkeit
sind organisiert und unabhangig gepriift.

System nach innen: Auditrhythmus mit Erst- und Zwischen-
audits, klare Berichte mit Hinweisen und — wenn notig — Korrek-
turen. So bleibt gute Praxis stabil.

Fur Betreiber heisst das: planbarer Einstieg, ruhigere Flache,
einheitlicheres Team — und spirbar mehr Vertrauen.

Die haufigsten Bremsklotze — und wie man sie I6st

+ Selbstbedienungsstarts: Onboarding fix einplanen und
im CRM terminieren

« Unsichtbare Trainerrolle: ,Heute fiir Sie da"-Board, erkenn-
bare Kleidung, kurzer Begrissungssatz an Neulinge

+ Post-it-Management: Defekte sperren, richtig beschriften,
dokumentieren, reparieren — in dieser Reihenfolge

+ Label ohne Nutzen: Am Empfang kurz erklaren, warum
das Label hilft

Miniwerkzeugkasten:

Erstkontaktablauf zu Herzen nehmen: Motivation der
Angestellten muss rtiberkommen

* Follow-up setzen: Termin in sieben bis 14 Tagen nicht erst
in ein bis zwei Monaten (Technik, Fragen, kleiner Erfolg)
Sicherheitsanker sichtbar machen: AED-Hinweis auch
am Telefon/Frontdesk, Notfallkette aushangen
Fragekultur aktivieren: ,Es gibt keine dummen Fragen —
wir zeigen's gern noch einmal, Trainerinnen und Trainer

klar erkennbar

Off-Peak fiir Neulinge: ,Erste-Schritte"-Slots in ruhigen
Zeiten (auch so kommunizieren)

Wartung mit Ansage: Aussagekraftige, professionelle
Hinweisschildchen griffbereit; kein Gerét bleibt ,mit Zettel”
auf der Flache

Qualitop erklaren: Zwei Satze im Foyer: ,Unabhangig
gepriift. Einfihrung und Sicherheit sind organisiert.”

Gymtimidation verschwindet nicht durch Vorsatze. Sie ver-
schwindet, wenn Menschen in den ersten Minuten Struktur,
Ansprechbarkeit und Sicherheit erleben (Hiensch et al,
2024). Studios, die das konsequent organisieren, verwandeln
Unsicherheit in Vertrauen — und Probetrainings in Stamm-
mitgliedschaften. Qualitop (Qualitop, 2025) hilft dabei, weil
es beides liefert: das Signal, dem man als Kundin oder Kunde
trauen kann, und das System, auf das sich Teams im Alltag
verlassen. [ |

Urs Malke

Der Entspannungscoach und
Hypnosetherapeut unterstitzt das
Qualitop-Label seit Jahren als unab-
hangiger Zertifizierer. Er begleitet Fit-
nessstudios, Sporteinrichtungen und
Methodenanbieter in der Schweiz bei
der Qualitatsumsetzung. Dabei nutzt
er seine Erfahrung als Berater und
Keyaccount-Manager in der Schweiz
und international.

Auszug aus der Literaturliste

Nitschke, E. (2023). Gymtimidation — What is it and How to Overcome It. Verfligbar unter.
https://www.acefitness.org/resources/everyone/blog/8262/gymtimidation-what-is-it-
and-how-to-overcome-it/
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Starke Partner.

Starke Fitnesscenter.

Starte mit Wissen und

Motivation ins neue Jahr

2026 bietet die ideale Chance, dein Fitnesscenter, dein
Team und dich selbst auf das nachste Level zu bringen.
Denn echte Weiterentwicklung entsteht nicht nur auf der
Trainingsflache, sondern durch fundiertes Wissen, klare
Kommunikation und inspirierende Fiihrung. Die praxisna-
hen SAFS Workshops verbinden aktuelles Expertenwissen
mit wertvollen Insights aus der Fitness- und Gesundheits-
branche — kompakt, anwendungsorientiert und direkt um-
setzbar.

Das neue Jahresprogramm bietet vielfaltige Themen fUr alle,
die ihre berufliche und personliche Kompetenz starken moch-
ten: von Social Media Uber professionelle Kommunikation bis
hin zu Leadership und erfolgreicher Studioentwicklung. Die
Workshops liefern genau das Know-how, das dich und dein
Team im Alltag weiterbringt! Und das verstandlich, praxisnah
und mit sofortigem Mehrwert.
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2026 mit dabei:
- Instagram — Grundlagen fiir Trainer & Athleten (10. Januar).
- Effektives Telefontraining fiir Fitnesscenter-Mitarbeitende
(6. Mérz)
- Fiihrst du oder wirst du gefiihrt? (7. Marz)
+ Ohne Kapital zum eigenen Fitnesscenter (18. April)
- Instagram-Marketing fiir Fitness Trainer (11. Juli)

Mach 2026 zu deinem Jahr der Weiterentwicklung, des Er-
folgs und der Inspiration — fir dich, dein Team und dein Bu-
siness. Die SAFS Workshops bieten die perfekte Kombination
aus Fachwissen, Motivation und praxisorientiertem Lernen.

Jetzt anmelden und gemeinsam mit der SAFS durchstarten!
Alle Workshops finden wahlweise in Zirich oder online statt.
Weitere Informationen und Anmeldung unter:

www.safsweiterbildung.ch
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VERANSTALTUNGEN

‘ INFOVERANSTALTUNGEN ZUR BERUFSBILDUNG

03.12.2025 SAFS Infoveranstaltung,
ZUrich und digital

15.01.2026 SAFS Infoveranstaltung,
Sportevent ZUrich und digital

Der HYROX—H De 12.02.2026 SAFS Infoveranstaltung,

ZUrich und digital

kehrt 2026 naCh 11.03.2026 SAFS Infoveranstaltung,

ZUrich und digital

m Mehr Informationen und Anmeldung unter www.safs.com

. INFOVERANSTALTUNGEN ZUM

Von Freitag bis Sonntag, 16. bis 18. Januar 2026, ver- SAFS HOCHSCHULSTUDIUM

wandelt sich das OLMA Messegeldnde in St. Gallen

erneut in eine grosse Sporteventarena. HYROX, das 16.12.2025 SAFS Hochschule Infoveranstaltung,
international erfolgreiche Fitnessformat, macht wie- ZUrich und digital
der Station in St. Gallen Die Veranstalter rechnen an

22.01.2026 SAFS Hochschule Infoveranstaltung,
drei Wettkampftagen mit bis zu 9500 Athleten — ein Zirich und digital

klares Zeichen fur die ungebrochene Dynamik des

global wachsenden Konzeptes 26.02.2026 SAFS Hochschule Infoveranstaltung,

ZUrich und digital

23.03.2026 SAFS Hochschule Infoveranstaltung,

Neu fir 2026 ist die langfristige Titelpart haft
eu fur ist die langfristige Titelpartnerscha Zirich und digital

der Fitnessgruppe well come FIT. Mit diesem Engage-
ment setzt das Unternehmen ein starkes Zeichen fiir
seinen Fokus auf funktionelles Ganzkorpertraining,

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

messbare Leistungsentwicklung und ein ausgepragtes . EVENTS

Gemeinschaftsgefiihl — genau jene Werte, die HYROX

weltweit erfolgreich machen. well come FIT bietet be- 16.01. - HYROX,

reits an sieben Standorten HYROX-standarjter in den 18.01.2026 St. Gallen
Ausbau seiner Infrastruktur, um dem wachsenden In- 26.03. - Meet the Best,
teresse gerecht zu werden. 28.03.2026 Arosa

BOOSTD hat im November sein viertes Lagree Studio in
Zdrich ercffnet.

Die Lagree Methode, fir die BOOSTD in Zirich bekannt
ist, kombiniert hochintensives, aber gelenkschonendes
Kraft- und Ausdauertraining auf dem Megaformer. Die
langsamen, kontrollierten Bewegungen starken tiefe
Muskelketten, fordern Stabilitat und verbessern Kor-
perhaltung.

Mit erfahrenen Coaches, einem klaren Fokus auf men-

Launch mit Longevity-Event in Zurich tale und korperliche Stérke und einer starken Commu-
nity hat sich BOOSTD fest etabliert. Das neue Studio

BOOSTD erbffnet schafft weiteren Raum fir bewusste Bewegung und

eine Trainingskultur, die auf langfristige Gesundheit

viertes Lagree Studio g
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swiss active Jahrestreffen 2025

Ein voller Erfolg!

swiss active hat am Donnerstag, den 27. November 2025, zum
Jahrestreffen eingeladen. Teilgenommen haben Vertreterinnen
und Vertreter aus Vorstand, Qualitop-Kommission und -Nor-
mungskommission, Qualitop-Zertifizierer sowie zahlreiche Part-
ner und Mitglieder von swiss active. Die Stimmung vor Ort und
online war durchweg positiv, so auch die Resonanz: Der direkte
Austausch und das gemeinsame Arbeiten an Branchenthemen
wurden von vielen Teilnehmenden ausdrticklich gelobt.

Nach einer Besichtigung des Activ Fitness Wiedikon und kur-
zen Updates von swiss active und Qualitop stand der fachli-
che Dialog im Mittelpunkt. Dabei ging es vor allem darum, Er-
fahrungen zu teilen, Entwicklungen einzuordnen und Impulse
fur die praktische Arbeit mitzunehmen.

Image-Studie liefert wichtige Impulse

Ein inhaltliches Highlightan diesem Tag: Prof. Dr. Sarah Kobel,
Leiterin der Abteilung Wissenschaft und Forschung an der
Deutschen Hochschule fiir Pravention und Gesundheitsma-
nagement (DHfPG), prasentierte ausgewahlte Ergebnisse der
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aktuellen Image-Studie der Fitnessbranche, die der DSSV e.V.
gemeinsam mit der DHfPG durchgefihrt hat.

Mit ihrer klaren und pointierten Art flhrte sie durch ein Thema,
das die Branche bewegt: Wie sehen Menschen Fitnesscenter
heute und wie sehr weicht dieses Bild vom Selbstverstandnis
der Anbieter ab? Die vorgestellten Erkenntnisse zur Selbst-
und Aussenwahrnehmung regten zur Diskussion an und
gaben wertvolle Anknlpfungspunkte dafir, wie Fitness- und
Gesundheitsdienstleister ihr Profil weiter scharfen konnen.
Beim anschliessenden gemeinsamen Abendessen wurden
die neuen Impulse aufgegriffen und in einer offenen, konstruk-
tiven Atmosphare weiter vertieft und reflektiert.

Damit lieferte das swissactive Jahrestreffen 2025 einen wich-
tigen Beitrag zur mittel- und langfristigen Ausrichtung der Fit-
nessbranche und zeigte eindriicklich, wie wichtig der offene
Austausch ist, um sich in Zukunft als relevanter Gesundheits-
partner zu positionieren. Das Fazit aller Branchenvertreter vor
Ort fiel dementsprechend sehr positiv aus.
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Alfa Sporteelvl

PERFEKTION
ALS MINDEST-
STANDARD

Text: Lena Henning und Moritz Scheidel

Im umkampften Innsbrucker Fitnessmarkt setzt der
Alfa Sportsclub auf eine vielversprechende Kombi-
nation: viel Platz, hohe Qualitat und konsequente
Betreuung. Auch modernste digitale Trainingssys-
teme, Gruppenkurse und ein Spa-Bereich sind hier
selbstverstandlich Programm. Inhaber Alois Fauster
erklart im Gesprach mit der FITNESS TRIBUNE ein-
driicklich, wie Premium ohne Protz gelingt — und
warum er Trends nicht jagt, sondern auf etablierte
Innovationen setzt.

P
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ALFA

SPORTSCLUB

Als Alois Fauster Uber sein Studio spricht, dau-
ert es keine zwei Minuten, bis das Wort ,Premi-
um” fallt. Nicht prahlerisch, eher sachlich. ,Wir
sind eigentlich der einzige Premium Club hier in
Innsbruck”, sagt er. In einer Stadt, in der sich Dis-
counter, Studententarife und 24/7-Ketten dicht an
dicht drangen, hat der 60-jahrige Alois mit dem Alfa
Sportsclub einen Gegenentwurf aufgebaut: viel
Platz statt Enge, Ruhe statt Dauerbeschallung,
Betreuung statt anonymem Durchschleusen.

Premivm, bitfe — aber mit Inhalt

Der Alfa Sportsclub liegt im Westen Innsbrucks,
eingebettet in die alpine Kulisse, die Tiroler
Hauptstadt vor der Tdr, die Nordkette im Rucken.
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Drinnen: viel Raum, viele Moglichkeiten, wenig Hektik. Alles
auf hohem Niveau. Auf allerh6chstem. ,Wir heben uns mit
der Ausstattung ab“, sagt Alois. Premium ist hier nicht nur
ein Etikett, sondern ein Bundel aus bewussten Investitionen
und Innovationen.

JAus unserer Sicht ist es wichtig, dass wir hochqualitative
Dienstleistungen anbieten”, erklart er. Dazu gehort fur ihn,
dass das Studio up to date bleibt: technisch und konzeptio-
nell. ,Das ist ganz wichtig: Dass wir immer auf die neuesten
Trends schauen — und sie dann im Studio aufnehmen.” Was
genau so zahlt? ,Dass wir bei den Geraten immer mit der Zeit
gehen. Wenn es etwas Neues gibt und es Sinn macht, weil
es fur uns Zukunft hat, dann machen wir das auch’, stellt
Alois dar.

Die Konkurrenz ist spurbar. Innsbruck ist Studentenstadt, die
Studiolandschaft dicht. Alfa positioniert sich bewusst an-
ders — nicht dartber, nicht abgehoben mit arroganter Attititu-
de, stattdessen mit einer eigenen Identitat. ,Der Markt ist stark
umkampft hier in Innsbruck”, sagt Alois. ,Wir haben eine hohe
Dichte an Fitnessstudios, da wir auch eine Studentenstadt sind.
Da gibt es natrlich viele Studios, um den Bedarf abzudecken”

Platz ctaft Gedringe

Der Unterschied zu den anderen Fitnesscentern ist fur viele
schon beim ersten Besuch sichtbar. ,Wir sind von den Raum-
lichkeiten sehr grosszligig angelegt’, sagt Alois. Wer durch
den Club geht, merkt schnell, was er meint: breite Géange, viel
Abstand zwischen den Geraten, mehrere klar strukturierte
Trainingszonen, dazwischen gute Sicht auf den Spa-Bereich.
,Es gibt keine Wartezeiten", betont er. Etwas metaphorischer
ausgedrickt: hier atmen sowohl die Raumen als auch die Mit-
glieder, bei aller potenzieller Anstrengung, so richtig durch.

Genau das ist entscheidend, warum sich Menschen den Alfa
Sportsclub als Fitnesscenter aussuchen: ,Ich glaube, das ist
der Hauptbeweggrund, dass die Leute sagen, sie mochten
nicht in einem Uberfllten Studio trainieren, wie es bei den Mit-
bewerbern teilweise der Fall ist, wo es relativ viele Wartezeiten
gibt aufgrund der hohen Frequenz. Dass es bei uns nicht so
ist — ich glaube, das schatzen die Leute besonders bei uns”,
betont der 60-Jahrige.

Die Mitgliederstruktur spiegelt diese Premium-Positionierung.
,Wir haben ein Durchschnittsalter von 48 — (ber alle Mitglie-
der”, sagt Alois. Der Fokus liege ,eher so ab 30"auf Menschen
mit Beruf, Familie, wenig Zeit, aber klarer Erwartung an Qua-
litat also. ,Wir versuchen schon, auch junge Leute reinzube-
kommen", sagt er. ,Aber das ist natUrlich eine Preisfrage. Fur
Studenten Ubersteigt der Mitgliedsbeitrag oft das Budget”

Digital, aber nicht beliebig

Dabei stimmt das Preis-Leistungs-Verhaltnis: Wer durch den
Geréatepark geht, sieht: klassisches Krafttraining, Freihanteln,
Racks, Functional-Zone — und mitten drin zwei Namen, die im
Premiumsegment fast schon Standard sind: eGym und milon.

,Beim digitalen Training haben wir beides im Studio angesie-
delt”, sagt Alois. ,Das kommt sehr gut an und wird von den
Leuten geschatzt” Dazu gibt es einen FIVE-Zirkel, der sich um
Beweglichkeit, Riicken und Gelenke kiimmert.

Warum dieser Aufwand? ,Naturlich will man sich da schon et-
was abheben von den Mitbewerbern’, sagt Alois. ,Dass man
da immer die Nase vorn hat, wird ich sagen.” Trends werden
bei ihm nichtim Vorbeigehen mitgenommen, sondern gepriift:
Passt das Konzept in den Club? Ist der Nutzen langfristig? Wie
sieht die Nachfrage aus?

,Wir schauen immer, wenn irgendwelche Messen sind oder
Events oder Vortrage, dass wir da gut informiert sind", erklart

er. ,Und dann treffen wir gemeinsam die Entscheidung, P
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& was wir aufnehmen in die Clubs.” Gemeinsam heisst: Er selbst,
—
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seine Ehefrau Bibi, seine Tochter Ellena, sein altester Sohn
Alois: Wahrend sich Bibi und Ellena mit viel Einsatz um den
Standort hier in Innsbruck kiimmern, konzentriert sich Alois’
altester Sohn auf den Standort in Wien. Mit der Abgabe des
operativen Geschéafts an seine Kinder bleibt das Unternehmen
im Kreise der Familie — und setzt dadurch die Entwicklung im
philosophischen Duktus von Alois fort. Involviert bleibt er den-
noch, Uber alles Wichtige informiert ebenso.

Effizienz statt zielloses Hervmprobieren

Dass eGym, milon und Co. nicht nur Prestigeobjekte sind,
merkt man, wenn Alois Uber deren Rolle im Trainingsalltag
spricht. ,Dieses digitalisierte Training ist schon ein Trend der
Zeit", sagt er. ,Das geféllt den Leuten, weil es sehr gezielt ist
und Uberschaubar vom Zeitaufwand — etwas, das in der
heutigen Zeit top hineinpasst.”

Die Kunden ,haben relativ wenig Zeit" und wollten nicht ,stun-
denlang im Studio rumlaufen”. Dazu kommt: ,Die Erfolge sind
dementsprechend. Dieser Scan, der bei milon und bei eGym
durchgefihrt wird, kommt gut an. Man hat eine gute Kontrolle
Uber das, was man macht.”

Fir Alois ist das auch ein Kontrast zu friher: ,Da hat man
eher im Studio rumgehangen, langere Pausen gehabt hat und
eigentlich nicht sehr effektiv trainiert. Diese Effektivitat, die
durch die Digitalisierung entsteht, kommt sehr gut an.”

Breite Bithne fiir unterschiedfichste Typen

Trotz digitaler Zirkel bleibt der Alfa Sportsclub ein Studio, in
dem man sich freilich auch Zeit lassen kann. Ein Studio, in
dem sich auch klassische Kraftsportler zuhause flihlen sollen.
,Wenn man ein breites Kundenklientel ansprechen machte,
dann muss man schon sehr breit aufgestellt sein”, sagt Alois
und konkretisiert: ,Wir haben Krafttraining, wir haben Power
Racks, wir haben eine Functional Zone, wir haben einen sehr
gut ausgestatteten Cardiobereich, der nach wie vor gut ange-
nommen wird", zahlt er auf. ,Und bei den Krafttrainingsgeraten
sind wir auch sehr gut ausgestattet, dass auch ein ,Trainierer’
bei uns alles findet."
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,Trainierer” — so nennt er jene, die seit Jahren Hanteln, Schei-
ben und Maschinen gewohnt sind und entsprechend an-
spruchsvoll sind. Sie sollen im Alfa genauso auf ihre Kosten
kommen wie Menschen, die zum ersten Mal einen digitalen
Zirkel betreten oder aus der Physioecke kommen.

Trende testen, aber mit klarem Plan

Bei aller technischen Ausstattung bleibt Alois vorsichtig, wenn
es um neue Formate geht, die gerade durch Social Media trei-
ben. Progressiv heisst nicht aktionistisch. Trendbewusst nicht
verschwenderisch. Es muss stimmen, sinnvoll sein, Nach-
fragen bedienen. Eine Disziplin, auf die das maoglicherweise
zutreffen konnte, ist Hyrox. Diesen Trend, der vielleicht schon
mehr ist als das, beobachtet Alois genau. ,Wir haben uns jetzt
einmal ein bisschen eingehender mit Hyrox befasst’, sagt er.
,Da schauen wir mal, wie das bei uns tberhaupt reinpasst .."
Alois beschreibt, wie er Entwicklungen einordnet: ,Man muss
schauen, in welche Richtung sich das etabliert. Es ist meis-
tens so, dass es ein Trend ist und sich dann abspaltet — gewis-
se Teile finden dann eine Berechtigung im Studio.”

Um eine Orientierung zu haben und gewissenhaft eine Entschei-
dung treffen zu konnen, hort er sich Rickmeldungen von Mit-
gliedern und seines Teams an: ,Wir Uberlegen, sprechen das in-
tern ab und schauen auch, wie die Nachfrage ist. Es kommt vor,
dass einige nachfragen: Habt ihr das auch? Und dann wagen wir
ab: Ist das nur ein kurzzeitiger Hype oder wird das wirklich Fuss
fassen in der Fitnessbranche?” Die Leitlinie, die den roten Faden
gibt: Neugierig bleiben — ja. Jeder Trend um jeden Preis — nein.

Team mit Fachhintergrund und Empathie

Hinter dem Konzept steht ein Ensemble, das bewusst nicht
nur aus reinen Fitnesstrainern besteht. ,Wir haben ein tolles
Trainerteam”, sagt Alois. ,Die kommen teilweise aus der Phy-
sio, teilweise aus dem Sport — also mit Sportausbildung -
und teilweise mit Ausbildung zum Fitnesstrainer.” Das Ziel:
,Wir sind da sehr breit aufgestellt, damit wir das ganze Klientel
sehr gut betreuen konnen.”

Weiterbildung ist fUr ihn kein Luxus, sondern Voraussetzung
dafir, dass das Team mit den Konzepten mitwachst. ,Wenn
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wir uns entscheiden, dass wir etwas aufnehmen, schauen wir
naturlich, welche dementsprechende Ausbildung es gibt", er-
klart er. ,Dann schicken wir die Leute zu Vortragen oder Events
oder Veranstaltungen.”

Grundanforderung fir jeden im Team: ,Es muss jemand diese
Fitness natdrlich auch leben, der das unterrichtet”, sagt Alois.
,Eine Grundausbildung, etwa eine B-Lizenz, ist Grundvoraus-
setzung — wobei das eher noch zu wenig ist. Da muss schon
Praxis da sein, damit er bei uns arbeiten kann.” Ausserdem
achtet Alois natlrlich auch darauf, dass er menschlich ins
Team passt — und den Mitgliedern mit Empathie begegnet.
Fachlich und menschlich muss es einfach stimmen.

Premivm? Aufwendig — und so gewollt

Denn Premium zu versprechen, ist einfach, es zu halten, auf
Dauer schwierig. Alois beschreibt das nichtern: ,Es ist sehr
aufwendig, einen Premiumclub zu flhren", sagt er. ,Die Kun-
den sind da sehr anspruchsvoll. Da muss man immer or-
dentlich investieren und immer die Trends im Auge behalten.”
Seine Vision fiir die kommenden Jahre ist klar: ,Wir wollen im
Premiumbereich eine gewisse Wahrnehmung haben und im-
mer vorne mit dabei sein’, sagt er. ,Das ist uns ganz wichtig,
dass wir dieses Niveau halten

Der Anspruch an sich selbst und das eigene Haus ist dabei
genauso hoch wie der an die Gerate. ,Wir wollen uns vom Mit-
bewerber abheben und unser jahrelanges Know-how einbrin-
gen’, sagt er. Der Standort wurde in all den Jahren erweitert,
der Spa-Bereich ausgebaut, das Konzept gescharft.

Einem vralten Argument zum Trofz

Die Fitnessbranche entwickelt sich nunmal immer weiter, Ein-
stellungen verandern sich. Beim Blick auf die Gesamtbranche
konstatiert Alois: ,Das Krafttraining wird immer mehr Sein
Reslimee: ,Ich sehe, dass es mittlerweile eigentlich das Wich-
tigste ist.”

Das Herz-Kreislauf-Training ist fir ihn dennoch unerlasslich —
es musse nur richtig eingeordnet werden: ,Herz-Kreislauf-
Training ist im Fitnessstudio eher etwas zurlckgedrangt
worden’, sagt er. ,Ich bin der Meinung, dass man Herz-Kreis-
lauf-Training, wenn es maglich ist, draussen macht und dass
das eine Alternative fir Outdoor-Aktivitaten ist."

Dennoch bietet er in seinem Fitnesscenter weiterhin Indoor-
Cardio an — und nutzt es auch selbst: ,Ich trainiere Herz-Kreis-
lauf fast nur im Studio’, sagt er und lacht. Wichtig sei ihm nur,
dass Mitglieder verstehen, wofiir das Krafttraining steht: ,Das
Studiotraining soll auf keinen Fall Ersatz sein fir Outdoor-
Aktivitaten, sondern die Basis dafur”

Diese Botschaft versucht er, immer wieder an die Frau und
den Mann zu bringen: ,Das uralte Argument von Leuten, die
nicht ins Studio gehen, ist: ,Ich geh lieber ins Freie." Seine
Antwort: ,Dann hast du den Sinn des Fitnesstrainings nicht
verstanden.”

Werme, Wacser, Wellnecs

Und dennoch setzen Alois und sein Team nicht nur auf
Kraftanstrengung und Fitness. Ein wesentlicher Baustein der
Premiumpositionierung im Alfa Sportsclub ist, der Spa-Bereich:
Pool, Sauna, Ruhezone — in Innsbruck ist dieses Paket im Fit-
nesskontext fast einzigartig. ,Wir sind der einzige Anbieter, der
einen Pool hat’, sagt Alois.

Entsprechend gebe es eine eigene Klientel, die vor allem we-
gen des Wassers kommt. ,Ein kleiner Teil der Mitglieder halt
sich eigentlich nur im Spa-Bereich auf’, berichtet er. ,Die ge-
hen nur schwimmen oder ins Aquagymnastik. Etwa zehn bis
15 Prozent." Besonders beliebt: Wassergymnastik bei Senio-
rinnen.

Gleichzeitig macht er klar: Das Kernprodukt bleibt ein anderes!
,Letztendlich wollen wir natlrlich die Trainierenden bei uns
haben und sehen Wellness als zusatzliches Angebot, das uns
wieder berechtigt, einen hoheren Preis zu nehmen”

Auch die Kapazitat an Tagesgasten ist bewusst begrenzt. ,Wir
verkaufen einige Tageskarten, da sind wir mit dem Preis rela-
tiv hoch", erklart er. Kooperationen mit Hotels ohne eigenen
Spa-Bereich gehoren dazu — aber ohne grosses Marketing.
,Wir bieten das als Serviceleistung an’, erlautert Alois. ,Dennoch
ist es nicht unser Fokus: Wir wollen, dass das nur fur Leute
gedacht ist, die auf Urlaub sind oder auf der Durchreise P
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oder flr Handelsvertreter. Das Ziel sind nicht viele Tageskun-
den, die sagen: ,Ich will kein Abo, ich zahle jeden Tageseintritt
einzeln. Unser Hauptgeschaftsmodell sind die Jahresabos”,
sagt Alois klar.

Kurse alc eigene Welt

Um viele davon abzuschliessen, gibt es neben dem Gerate-
und Spa-Bereich eine weitere Saule: das Kursprogramm. Wer
den Plan anschaut, sieht einen abwechslungsreichen Wo-
chenplan — bestehend aus: Aqua Gym, Yoga, Pilates, Zumba,
Back & Mobility oder Dance Workout. ,Es gibt Leute, die nur
wegen unseres Kursangebots kommen’, sagt Alois. Auch
hier macht er eine Grossenordnung auf: ,Das ist nicht der
Grossteil unserer Kunden. Ich wirde sagen, zwei Drittel der
Kunden kommen wegen des Trainings und ein Drittel ist auf
Kurse oder spezielle Teilbereiche fokussiert.” Primar Frauen
besuchen laut Alois die Gruppenkurse. ,Ich wirde sagen, 90
Prozent ist weiblich bei den Kursteilnehmern®, sagt er.

Familie afc eingecpieltes Quartett

Um alle Kundinnen und Kunden zufrieden zu stimmen, ar-
beiten Alois, seine Ehefrau, seine Tochter und sein éaltester
Sohn, die er im Gesprach immer wieder erwahnt, mit vollem
Engagement zusammen. Das Quartett trifft alle wichtigen Ent-
scheidungen gemeinsam: Messen besuchen, Vortrage anho-
ren, Marktentwicklung beobachten, intern diskutieren. Wenn

UBER DEN GESPRACHSPARTNER

Seit Mitte der 80er-Jahre pragt Alois Fauster die Fitnessbran-
che. Kaum 20, griindete er seinen ersten Club, spater folgten 37
Studios in Osterreich und Ungarn — inklusive der Discountmar-
ken FITINN und Speedfit. Heute konzentriert sich der 60-Jah-
rige auf zwei Alfa Sportclubs: Innsbruck, gefuihrt von Tochter
Ellena, und Wien, wo sein éaltester Sohn Alois die Studioleitung
Gbernommen hat. Beide Anlagen folgen einem klaren Qua-
litatsanspruch, den Fauster Uber Jahrzehnte entwickelt hat:
hochwertige Ausstattung, klare Strukturen und ein Fokus auf
Betreuung. Mit der Ubergabe der operativen Verantwortung an
seine Kinder bleibt das Unternehmen fest in Familienhand —
und setzt seine Entwicklung mit der ndchsten Generation fort.
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es um neue Geréte, Trends oder Ausrichtungen geht, liegt der
Prozess klar bei der Familie: ,Wir sprechen das intern immer
ab“, sagt Alois.

Der Alfa Sportsclub ist dadurch kein Studio, das alle zwei Jah-
re ein komplett neues Konzept ausruft. Eher ein Club, der sein
Profil schrittweise scharft — mit Investitionen, die zu Zielgruppe,
Standort und eigener Uberzeugung passen.

Premiom als lercprechen — und afe Verpflichtung

Am Ende bleibt der Begriff, mit dem Alois das Gesprach be-
gonnen hat: Premium. Im Alfa heisst das nicht Goldrand an
jedem Spiegel, sondern klare Prioritaten. Es heisst auch Platz
statt Enge, Ruhe statt Dauerlarm, gezielte Digitalisierung statt
Gadget-Show, Spa als Erganzung zum Training, ein Team mit
Fachhintergrund und ein Inhaber, der offen sagt, was er leisten
mochte und was nicht. ,Es ist fordernd, einen Premiumclub zu
fiihren”, sagt Alois. ,Aber es ist genau das, was wir wollen: uns
abheben vom Mitbewerber und unser Know-how einbringen.”

Wer durch den Club geht, sieht: Dieses Premiumverstand-
nis ist nicht laut, sondern leise. Kein Show-Tempel, sondern
ein Studio, in dem Menschen in Ruhe trainieren, schwitzen,
schwimmen konnen. Und dabei ziemlich genau wissen, war-
um sie hier sind. Weil hier nicht nur von Premium gesprochen
wird, sondern Premium auch gelebt wird. u

UBER DAS STUDIO

2005 ging der Alfa Sportsclub Innsbruck an den Start.
Heute sorgt ein Team aus etwa 20 Angestellten und rund
20 Kursleitenden dafir, dass sich Mitglieder in jedem Be-
reich gut betreut fuhlen. Fachlich ist das Studio breit auf-
gestellt — von einer dualen Studierenden der DHfPG Uber
Sportwissenschaftler bis hin zu Quereinsteigern mit soli-
der Ausbildung. Der Club deckt ein weites Spektrum ab:
Kraft- und Ausdauertraining, Personal Training, ein breites
Kursprogramm, Wellness- und Spa-Angebote sowie Pro-
gramme flr Figur und Gewichtsreduktion. 2022 folgte mit
dem Alfa Sportsclub Wien der zweite Standort.

www.alfatirol.at
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John Harris Fitness Schillerplatz
Unternehmen des
Jahres im 1. Bezirk

John Harris Fitness Schillerplatz im Herzen der Wiener
Innenstadt wurde zum Unternehmen des Jahres 2025
im 1. Bezirk gewahlt. Uber 130.000 Stimmen beim Be-
zirksblatt Award sicherten den Sieg in der Kategorie
Mittelbetriebe. Das Premiumstudio am traditionsreichen
Schillerplatz bietet auf mehreren Etagen eine moderne
Fitness- und Wellnesswelt. Eigentimer Ernst Minar zeigt
sich stolz Uber die Publikumswahl, die fir ihn ein klares
Zeichen fir Qualitat und Zufriedenheit der Mitglieder ist.

Auszeichnung als Bestatigung

MYGYM setzt Wachstumskurs fort

Sechs neue Studios

bis Anfang 2026

MYGYM expandiert weiter und er6ffnet bis Februar 2026 sechs
neue Studios in Osterreich und Deutschland. Das Netzwerk
wachst damit auf 53 Standorte. Weitere Projekte sind bereits
in Planung. Das Lizenzsystem setzt auf digitale Prozesse, effi-
ziente Strukturen und starke Markenfuihrung. Hinter der Marke
steht DSB-ONE, Spezialist fiir digitale Losungen in der Fitness-
branche. Mit den zwei Konzepten MYGYM und MYGYM PRIME
bietet das Unternehmen flexible Standortstrategien und bestéa-
tigt seinen Anspruch, eines der modernsten und effizientesten
Studiokonzepte im deutschsprachigen Raum zu sein.

Fitcenter Hallein holt Silber bei
Austria’s Leading Companies

Die Fitcenter Hallein GmbH & Co KG wurde beim Wirt-
schaftspreis Austria’s Leading Companies mit dem zweiten
Platz ausgezeichnet. Das Familienunternehmen Uberzeugt
seit Uber 30 Jahren mit personlicher Betreuung, hoher Trai-
ningsqualitat und stabilen Geschéaftszahlen. Besonders
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positiv hervorgehoben wurden eine Top-Bonitdt und das
beste KSV-Ranking der Kategorie. Geschéftsfiihrer Manfred
Petautschnig sieht die Auszeichnung als Bestatigung fur kon-
sequente Arbeit, klare Haltung und den Fokus auf individuelle
Gesundheitslosungen.
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International Nachbericht Olympia Weekend Las Vegas

Der erste Blick auf den Strip ist bereits vom Flugzeug aus wie
die Werbung fiir einen Energy Shot: grell, bunt, aufgeladen —
und genau richtig, um das Joe Weider’s Olympia Fitness &
Performance Weekend einzulduten. Am Mietwagenschalter
gibt's ein Upgrade auf ,geflihlt Lastwagen®, die Mitreisenden
erklaren unisono, dass Fahren in den USA nicht zu ihren be-
vorzugten Tatigkeiten gehort, und schon mandvriere ich das
Schlachtschiff Richtung Hotel. Der freundliche Grenzbeam-
te bei der Einreise hatte mich ohnehin direkt ,ertappt”: ,Viel
Spass beim Olympia Weekend!" — Mission offiziell bestatigt.

Las Vegas teilt die Welt in Lager: man liebt es — oder man liebt
es heimlich. Ich gehore zur ersten Gruppe. Diese ewig pulsie-
rende, niemals schlafende Metropole, in der alle gut gelaunt
sind, weil sie hier sind, um etwas zu erleben — genau wie wir.

Bis der Vorhang aufgeht, steht Warm-up auf dem Programm:
ein Treffen mit dem Schweizer Performance-Artist Nick
Beyeler (Lesen Sie das Interview mit ihm ab S. 30 in dieser
Ausgabe) und mehrere Gym-Besuche: Torture Gym, Newtech-
Gym und das Pop-up Gym der Dragon’s Liar im Resorts
World stehen auf unserem Programm. Das Newtech-Gym
war beeindruckend — gross, laut und geschaftig. Jedoch ist
es schwierig, das eigene Training zu fokussieren, wenn neben-
an Stars wie Nick Walker und Martin Fitzwater samt Social-
Media-Entourage und Fantross trainieren. Mein Favorit: das
Torture Gym — klein, fokussiert, mit hervorragender Ausstattung.
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Zwischen Regen, Kilte und Fan-Momenten

Am Donnerstag startet das Spektakel: Pressekonferenz und
,Meet the Athletes”. Draussen Regen — mitten in Nevadas
Wiste. Drinnen Eiseskéalte — wie an der Coop-Fischtheke.
Jacken, Schals, zittrige Hande - und trotzdem tapfere,
motivierte Athletinnen und Athleten, die geduldig fir Selfies
und Gesprache zur Verfligung stehen. Die Schlange bei Urs
Kalecinski? Auch hier in Amerika lang — sehr lang.

Freitag und Samstag ist die Expo im Las Vegas Convention
Center. Wer die FIBO kennt, hat hier nichts Aussergewohnli-
ches zu erwarten — was fir eine Stadt wie Las Vegas wiede-
rum doch irgendwie aussergewohnlich ist. Hier findet unter
anderem auch die die Vorwahl der Classic Physique statt. An-
ders als beim Finale im Resorts World gilt freie Platzwahl — first
come, first serve. Schon um sieben Uhr morgens stehen die
Fans Schlange, um 9 Uhr stiirmen sie die Halle. Es spielen sich
oktoberfestahnliche Szenen ab. Alle rennen los, um maoglichst
schnell vor der Bihne am anderen Hallenende zu sein. Ich ent-
scheide mich fir das Gegenteil von Sprint: das gesittete Trot-
ten — beladen mit Jacken, Taschen, Rucksacken, damit meine
Begleitung besser ,seckeln” und uns gute Platze sichern kann.
Sie schafft das Unmdgliche: Wir sitzen relativ weit vorne und
mittig vor der Biihne. Primal Doch als alle damit fertig sind,
ihre Stative und Kameras aufzubauen, tiberdenke ich diese
Bewertung noch einmal. Ich gehore noch zu denjenigen, die
gerne den Moment geniessen. Ok, hin und wieder mal das
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Natel flr ein Foto hernehmen — schliesslich gehort das auch
zu meinem Job. Aber heute scheint fUr viele die eigentliche
Motivation fur das Schultertraining darin zu bestehen, dass
man sein Handy Uber die gesamte Dauer des Wettbewerbs
ruhig hochhalten kann, um alles zu filmen.

Das grosse Finale am Samstag

Dann das Highlight: das Finale am Samstag in der Resorts
World. Ein Wort: LAUT. Unsere App misst bis zu 160 Dezibel.
Zum Gliick habe ich die wohlgemeinte Warnung eines Be-
kannten nicht ausgeschlagen und noch eine grosse Packung
Ohrstopsel besorgt.

Doch die Stimmung ist elektrisierend. Nach einer langen Sai-
son und viel Diskussion tber Gewichtslimits und Nachmes-
sungen liefern die Athleten richtig ab. Ramon Dino holt den
Sieg in der Classic Physique vor Mike Sommerfeld — nach
der Vorwahl sehe ich personlich ich Mike knapp vorne (Lesen
Sie sein Interview in der FT 216), aber am Ende entscheidet
der Brasilianer das Finale fir sich. Der Osterreicher Fabi-
an Mayr mit Coach Patrick Tuor aus der Schweiz landet auf
Rang elf — hauchdinn am Finale vorbei.

Die Frauen? Starke Auftritte, starke Energie! In der Figurklasse
starten gleich mehrere deutsche Athletinnen — und wie: Denise
Zwinger-Tynek glanzt bei ihrem Olympiadebit mit einem
sensationellen vierten Platz, Lena Ramsteiner folgt auf Rang
sieben, Jennifer Zienert auf neun.

In der Men’s Open sorgt Derek Lunsford fiir den grossen Coup:
Er setzt sich gegen Hadi Choopan durch und erobert sich den
Titel des Mr. Olympia zurlick. Andrew Jacked wird Dritter. Der
amtierende Mr. Olympia, Samson Dauda, landet diesmal nur
auf Platz vier. Und Urs, der wahrend der laufenden Saison den
mutigen Wechsel von der Classic Physique in die Open wagte,
beendet das Abenteuer auf Rang 13.

Vegas-Vibes und ein Hauch von Lucky Luke

Wie war's insgesamt? Las Vegas ist der Spiegel einer Branche,
die Show und Schweiss mit Stolz verbindet. Man darf lachen
(Gber den Wistenregen), frieren (in der Kiihltheken-Klimazone)
und staunen (Uber Posing, Pailletten und pure Power). Die Stadt
gibt den Ton an — und der ist laut, bunt und voller Adrenalin.

Nach Tagen voller Blitzlichter und Bihnenlicht folgt der Kon-
trast: raus aus Vegas, rein ins herrliche Nichts. Arizona. Wes-
ternreiten, endlose Stille, keine Menschen, keine Autos, keine
Lichter — nur Pferdehufe, Lederknirschen und die weite Land-
schaft. Nach so viel Olympia-Action fihlt sich das an wie ein
Reset fur Kopf und Seele. Und wahrend die Sonne Uber den
Felsen gliht, denke ich: Vielleicht ware Cowgirl tatsachlich
auch ein guter Job gewesen. Zumindest flr ein paar Tage.

Das Olympia-Wochenende 2025 in Las Vegas war laut, wild,
aufregend — und einfach unverwechselbar. Muskelkultur trifft
Showbusiness, Wistensand trifft Neonlicht. Und wer einmal
dabei war, weiss: Dieser Mix ist einzigartig. [

Classic Physique

Women's Figure

Men's Open

Traumjob Cowgirl?
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DIE TOP TEN DER
ACSM-FITNESSTRENDS
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onal ACSM-Fitnesstrends 2026

Orientierungshilfe flr Entscheidungstrager

Die ACSM-Fitnesstrends 2026

Von Moritz Scheidel

Am 22. Oktober 2025 hat das American College of Sports Medicine (ACSM) die
jahrliche Rangliste zu den internationalen Fitnesstrends veroffentlicht. Die Studie gilt
als aussagekraftiges Stimmungsbarometer innerhalb der Gesundheits- und Fitness-
branche und kann Entscheidungstragern Orientierung bei der zukiinftigen Ausrichtung

Wer wissen mochte, welche Trends die Fitnesslandschaft be-
stimmen werden, wartet jedes Jahr gespannt auf die Verof-
fentlichung des ,Worldwide Survey of Fitness Trends". Auch
im Herbst 2025, genauer: am 22. Oktober, hat das American
College of Sports Medicine (ACSM) die Mitglieder der Gesund-
heits- und Fitnessbranche besonders friihzeitig informiert

Wearable-Technologie
Fitnessprogramme fiir Altere

Training zur Gewichtsreduktion
Mobile Trainingsapps

Balance, Flow und Core Training
Training zur mentalen Gesundheit
Traditionelles Krafttraining
Datengesteuerte Trainingstechnologie

Freizeit- und Sportvereinsangebote
flr Erwachsene

Funktionelles Fitnesstraining
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bieten. Die FITNESS TRIBUNE beleuchtet, welche Trends 2026 bestimmen werden.

und den Report unter dem Titel ,2026 ACSM Worldwide
Fitness Trends: Future Directions of the Health and Fitness
Industry” herausgegeben.

50 potenzielle Trends — was setzt sich durch?
Damit Verantwortungstrager Uber die Trends innerhalb der
Gesundheits- und Fitnessbranche informiert sind und ihre
Investitionen in Personal, Einrichtung und Equipment planen
konnen, veroffentlicht das ACSM seit 20 Jahren seine Studien-
ergebnisse. Durch die erhobenen Daten sollen potenzielle
Trends prognostiziert werden und als hilfreiche Orientierung fur
Betreiberinnen und Betreiber, z. B. von Fitnesscentern, dienen.

Weltweit haben mehr als 2000 Fitnessexpertinnen und
-experten, darunter Studiobetreiber, Personal Trainer, Physiothe-
rapeuten und Wissenschaftler, ihre Top-20 in verschiedenen
Kategorien gewahlt. Und das aus 50 potenziellen Trends. Der
Begriff ,Trends" ist dabei nicht mit kurzzeitigen Modeerschei-
nungen zu verwechseln; im Kontext der Studie wurde er als ,eine
allgemeine Entwicklung oder Veranderung in einer Situation
oder in der Art und Weise, wie sich Menschen verhalten”, definiert.

Ein Blick zuriick

In den Jahren zuvor gab es stets interessante Erkenntnise.
Etwa 2021 und 2022, nachdem wegen der COVID-19-Pan-
demie Online-Training, Homefitness und Outdoor-Aktivitdten
an Bedeutung gewonnen hatten. 2023 rangierten wieder ,alte
Trends" ganz oben. Heisst: Wearables, Krafttraining und Fit-
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nessprogramme fir Altere machten die Podestplatze eins,
zwei und drei unter sich aus. 2024 zeigte sich dann ein ahnli-
ches Bild — mit einer Uberraschung: Wahrend sich Wearables
auf Platz eins und Fitnessprogramme fiir Altere auf Platz drei
behaupten konnten, katapultierte sich die Gesundheitsfor-
derung am Arbeitsplatz aus dem ,Nichts" auf Platz zwei.

Und im vergangenen Jahr? Platz eins und drei hatten weiter-
hin Wearables und Fitnessprogramm fiir Altere inne, wah-
rend diesmal mobile Ubungs-/Trainingsapps den zweiten
Platz einnahmen - und damit die Gesundheitsforderung am
Arbeitsplatz vom ,silbernen Rang” verdrangten. Vor diesem
Hintergrund stellten sich gleich mehrere Fragen fir die Top Ten
Trends 2026. Werden die Wearables Platz eins verteidigen?
Tragt, metaphorisch gesprochen, das Fitnessprogramm fur
Altere abermals die Bronzemedaille um den Hals? Wer belegt
diesmal Platz zwei? Und welche Erkenntnisse lassen sich aus
den Ergebnissen ziehen? Fragen uber Fragen ...

Die Top Ten 2026

Die Antwort: Auch 2026 steht die Wearable-Technologie auf
Platz eins des Trendbarometers — damit zum flinften Mal
in Folge. Platz zwei geht an Fitnessprogramme fiir Altere —
ein Sprung von drei auf zwei also —, wahrend ein nicht ganz
unbekannter Neuling vom dritten Rang grusst: das Training zur
Gewichtsreduktion (vierter Platz im Vorjahr).

Platz 1: Wearables

Seit 2016 — mit Unterbrechungen 2018 und 2021 — nehmen
Fitnesstracker, Smartwatches und Co. den ersten Platz im
Ranking der Fitnesstrends ein. Echtzeitinformationen u. a. zu
Herzfrequenz, Schrittzahl oder Schlafdauer erlauben es den
Trainierenden, ihre tagliche korperliche Aktivitat zu beobachten
sowie Fortschritte zu verfolgen.

Platz 2: Fitnessprogramme fiir Altere

Der Anteil der Uber 65-Jahrigen steigt weltweit — und mit
zunehmendem Alter wachst auch das Risiko fir chronische
Erkrankungen und Stirze. Um die Auswirkungen von Krank-
heiten zu verringern, die Unabhangigkeit alterer Menschen zu
bewahren und damit deren Lebensqualitat im gesamten
Alterungsprozess zu erhalten, ist regelmassiges korperliches
Training eine wirkungsvolle Pravention. Der zweite Platz
kommt aufgrund des Bedeutungszuwachses von Longevity
keineswegs Uberraschend. Bereits in der vergangenen Umfrage
belegte diese Rubrik den dritten Rang.

Platz 3: Training zur Gewichtsreduktion

Das Training zur Gewichtsreduktion ist ein Klassiker unter
den Trainingsmotiven und steht nun, nach dem vierten Platz
im Vorjahr, auf Rang drei. Regelmassiges Workout fordert die
Stoffwechselfunktion und tragt massgeblich zur Reduktion von
Korperfett bei. Dabei sind sowohl aerobe als auch anaerobe
Trainingsformen wichtig, ebenso eine angepasste Ernghrung,
die ein Kaloriendefizit unterstitzt. Korperliche Aktivitat ist
also mitentscheidend, um langfristig abzunehmen bzw. das
Gewicht zu halten.

Platz 4: Mobile Trainingsapps

Mobile Fitness-Apps rutschen von Platz zwei auf vier — ein
kleiner Rickfall. Dennoch: Fir erfahrene Fitnessexperten sind
sie langst zu einem entscheidenden Trend geworden. 2024
verzeichneten mobile Trainingsapps beeindruckende 850
Millionen Downloads, genutzt von fast 370 Millionen Men-
schen (Thompson, 2024). Der Aufwartstrend der mobilen
Fitness-Apps wird dabei massgeblich durch ihre nahtlose
Integration in die Wearable-Technologie beginstigt.

Platz 5: Balance, Flow und Core Training

Diese Kategorie umfasst Formate wie Yoga, Pilates und Barre,
die Stabilitat, Beweglichkeit und Korperkontrolle gezielt fordern.
Nach einer kurzen Flaute wahrend der Corona-Pandemie
gewinnen diese Angebote wieder deutlich an Bedeutung —
angetrieben von einer wachsenden Nachfrage nach ganz-
heitlicher Gesundheit und mentaler Balance. Der fiinfte Platz
verwundert daher kaum: Schon in friiheren Erhebungen zeigte
sich die Relevanz derartiger Angebote. Der Trend ist fir alle
Altersgruppen geeignet — besonders fir Jiingere unter 25
und Altere (iber 55 Jahre. Das unterstreicht, wie wohltuend
und wichtig Formate wie Yoga oder Pilates sind — genera-
tionenubergreifend.

Die ACSM-Studie zu den Fitnesstrends 2026 bietet erneut
wertvolle Einblicke in die aktuelle Entwicklung der Branche
und dient vielen Verantwortlichen als hilfreiche Orientierung.
Neben dem globalen Uberblick liefern die landerspezifischen
Ergebnisse wichtige Hinweise, die bei trendbezogenen Ent-
scheidungen oder Investitionen beriicksichtigt werden sollten.

Was zeigt der Blick auf die Top Ten? Entscheidend fir die
langfristige Bindung der Mitglieder ist ein abwechslungsrei-
ches Trainingsangebot, das Menschen aller Altersgruppen
anspricht — darin sind sich die befragten Expertinnen und
Experten einig. Gut ausgebildete Trainerinnen und Trainer
bleiben dafiir ein zentraler Faktor. Gleichzeitig macht das
Ranking deutlich, wie wichtig digitale Zusatz-
angebote weiterhin sind, etwa Wearables o
oder mobile Trainings-Apps. Die gesamte
Studie zum Nachlesen finden Sie Uber neben-
stehenden QR-Code:

Das American College of Sports Medicine (ACSM)
Das American College of Sports Medicine gilt als renommierte
Institution im Bereich Sportwissenschaft und Bewegungs-
wissenschaften. Neben der Ausrichtung wissenschaftlicher
Kongresse gibt das ACSM sportmedizinische Zeitschriften
heraus und veroffentlicht kontinuierlich Berichte und Studien,
die weltweite aktuelle Entwicklungen im Fitness- und Gesund-
heitsbereich beleuchten. u

Wwww.acsm.org
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Deutschland sind eingeladen, sich an der Online-Befragung
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www.dssv.de/eckdaten
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International #BEACTIVE DAY 2025
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Gemeinsam fiir Gesundheit
und Wohlbefinden

Jedes Jahr im September finden unter dem Motto #BEACTIVE DAY Tausende kostenlose
Veranstaltungen in ganz Europa statt, um die Bedeutung von Bewegung fiir alle
Menschen zu unterstreichen. Die Kampagne wurde von der europdischen Fitness- und
Bewegungsbranche ins Leben gerufen und wird von EuropeActive in Zusammenarbeit
mit nationalen Verbanden in ganz Europa koordiniert.

In diesem Jahr legte der #BEACTIVE DAY einen besonderen
Schwerpunkt auf die Rolle von gesundheitsfordernder korper-
licher Aktivitdt (HEPA) bei der Pravention und Behandlung
nichtiibertragbarer Krankheiten (NCDs) wie Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Diabetes, Krebs und chronischen Atemwegser-
krankungen. Zur Unterstltzung veroffentlichte EuropeActive
den HEPA-Leitfaden, der in neun Sprachen kostenlos erhalt-
lich ist und evidenzbasierte Ratschlage, Tipps zur Programm-
gestaltung und integrative Strategien fiir Fachleute und
Gemeinden enthalt.

Ein Meilenstein: Er6ffnung der Europaischen Woche
des Sports in Kopenhagen

Als offizieller Partner der Europdischen Woche des Sports
(EW0S) seit ihrer Griindung nahm EuropeActive am 23. Sep-
tember an den Feierlichkeiten zum zehnjahrigen Jubilaum in
Kopenhagen teil. Die Veranstaltung fand in der dynamischen
stadtischen Sportstatte GAME Streetmekka statt und ver-
sammelte rund 150 Vertreter internationaler Organisationen,
NGOs, nationaler Koordinatoren und Basispartner.
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Die Eroffnungsfeier verband Sport und Symbolik. Seine Majes-
tat Konig Frederik X. von Danemark nahm gemeinsam mit
EU-Kommissar Glenn Micallef und dem danischen Kultur-
minister an einem Basketballwettbewerb teil, bei dem zehn
Wirfe zehn Jahre Initiative symbolisierten. Workshops in Par-
kour, Strassenfussball und Basketball sowie Dance-Energisers
spiegelten den integrativen und feierlichen Geist der Woche
wider und bekraftigten deren anhaltenden Aufruf, ,weniger zu
scrollen und sich mehr zu bewegen".

Eine paneuropaische Bewegung

Die Kampagne #BEACTIVE DAY 2025 war in ganz Europa ein
voller Erfolg, mit Tausenden von Veranstaltungen, die die lokale
Kreativitat und Energie unter Beweis stellten:

+ Tschechische Republik: Der einmonatige ,Aktive Septem-
ber” fand unter der Schirmherrschaft des Prasidenten statt,
mit Uber 45 Veranstaltungen und einer starken politischen
Botschaft, korperlicher Aktivitat Vorrang einzurdumen.

+ Deutschland: Die Kampagne startete in Koln unter dem Motto
,United Let's Move" unter der Leitung von all inclusive Fitness.
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« Griechenland: Die Aktivitaten reichten vom spektakularen

Acropolis Spinning-Event Uber Kinderjudo bis hin zu
Stadtlaufen und Gruppentraining in 700 Fitnessstudios im
ganzen Land.

* Portugal: Die Teilnehmer genossen eine Fitness-Open-
Week, kostenlose Club-Passe flir Beschaftigte des offent-
lichen Dienstes und inspirierende Video-Testimonials von
Menschen, die mit nichtlibertragbaren Krankheiten leben.

« Slowenien: Lokale Gemeinschaften in Ljubljana und Maribor
hielten die Tradition mit Nachbarschaftsveranstaltungen
aufrecht.

In ganz Europa haben viele andere Lander die Reichweite der
Kampagne durch kreative Partnerschaften und gesundheits-
orientierte Aktivitaten erweitert.

+ Osterreich: In Zusammenarbeit mit Red Bull fanden mehr
als 700 Veranstaltungen statt, was einem Anstieg der Teil-
nehmerzahl um 20 % entspricht. Ein Yoga-Kurs unter der
Leitung einer Brustkrebsiberlebenden symbolisierte den
Schwerpunkt der Kampagne auf Resilienz und Wohlbefin-
den. Die Berichterstattung im nationalen Fernsehen und
Radio erreichte vier Millionen Zuschauer, was einen wich-
tigen Meilenstein in Sachen Sichtbarkeit darstellt.
Finnland: 55 Stadte und 233 Veranstaltungsorte nahmen
teil, was die bisher grosste Ausgabe darstellte. Bei einem
nationalen Seminar, das vom Gesundheitsminister eroff-
net wurde, wurde der HEPA-Leitfaden vorgestellt und eine
Zusammenarbeit mit Patientenorganisationen zur Forde-
rung eines aktiven Lebensstils ins Leben gerufen.

+ Frankreich: Die Teilnehmerzahl stieg stark an, 1.600 Fitness-
studios beteiligten sich. Trotz der Absage einer grossen

Veranstaltung in Paris aufgrund lokaler Umstande sorgten

starke Partnerschaften und Kommunikationsmassnahmen
fur landesweite Sichtbarkeit.

- Bulgarien: Die Aktivitaten reichten von Outdoor-Veranstal-

tungen fir die Gemeinde bis hin zu Gesundheitsunter-

suchungen, die in Zusammenarbeit mit lokalen medizini-
schen Zentren organisiert wurden und Hunderte von

Familien erreichten.

Ungarn: Familiensporttage, Wellnessinitiativen von Unter-

nehmen und eine Stadionveranstaltung trugen dazu bei,

die Botschaft von Fitness am Arbeitsplatz und einem
aktiven Lebensstil zu verbreiten.

- Serbien: Veranstaltungen in 25 Stadten verzeichneten
eine Rekordbeteiligung und umfassten Yoga, Zumba und
Gesundheitschecks, die in Zusammenarbeit mit natio-
nalen Partnern wie dem Olympischen Komitee und den
Kommunalbehdrden angeboten wurden.

Uber diese Hohepunkte hinaus schlossen sich viele weitere
Lander, darunter die Ukraine, Irland und Lettland, der Bewegung
an und unterstrichen damit die wahrhaft europaische Dimen-
sion des #BEACTIVE DAY und die gemeinsame Mission,
korperliche Aktivitat fur alle zuganglich zu machen.

Event in Briissel

Im Rahmen der europaweiten Feierlichkeiten veranstaltete
EuropeActive am 30. September 2025 auch einen #BEACTIVE DAY
in Brussel. Die Veranstaltung fand im Complexe Sportif Cynthia
Bolingo in Zusammenarbeit mit Réseau Santé Diabete statt
und konzentrierte sich auf integrative, gesundheitsorientierte
korperliche Aktivitaten fir alle Altersgruppen.

Die Bewohner des Stadtteils Marolles nahmen an mass-
geschneiderten Kursen teil, von ,Sport sur ordonnance” (Be-
wegung auf Rezept) Uber Sophrologie bis hin zu inklusivem
Tanz. Die Veranstaltung zeigte, wie Bewegung zuganglich,
therapeutisch und verbindend sein kann, und verkorperte
damit die Botschaft der Kampagne, dass jeder seinen eigenen
Weg finden kann, aktiv zu sein.

Ausblick

Mit Teilnehmern aus ganz Europa und der Unter-
sttzung der Europaischen Union setzt sich der
#BEACTIVE DAY 2025 weiterhin fiir die Botschaft ein,
dass korperliche Aktivitat fur alle da ist, unabhangig
von Alter, Herkunft oder Fahigkeiten. Durch die
Kombination von Fakten, Inklusion und Feierlichkeiten
zeigen EuropeActive und seine Partner, dass Bewe-
gung nach wie vor eines der wirksamsten Mittel fir
Gesundheit und Wohlbefinden ist.

Die Ergebnisse und wichtigsten Erkenntnisse der Aus-
gabe 2025 wurden am 4. Dezember auf dem ,Exercise
for Health Summit” im Europaischen Parlament vor-
gestellt, in dem politische Entscheidungstrager, For-
scher und Branchenfiihrer zusammenkamen, um zu
diskutieren, wie Europa gemeinsam weiter auf eine
gestindere und aktivere Zukunft hinarbeiten kann. =
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Muskelaufbau oder Gewichtsreduktion. Es geht um Gesund-
heit, Pravention, mentale Starke und Lebensqualitat. Doch der
Druck, immer am Puls der Zeit zu bleiben, verleitet viele dazu,
ihr Profil zu verwéassern. Das Fitnesscenter, das gestern noch
mit personlicher Betreuung uberzeugt hat, bietet heute perso-
nallose Raumlichkeiten, Online-Abos und Kl-Analysen an, weil
man das jetzt eben so macht.

Aber nicht jeder Trend passt zu jedem Fitnessbetrieb. Und
nicht jeder Fortschritt bringt Fortschritt. Wer auf Dauer beste-
hen will, sollte sich weniger fragen, was neu ist, und mehr, was
fur ihn richtig ist. Das bedeutet, die eigenen Starken zu ken-
nen und konsequent auszubauen. Wenn personliche Nahe,
kompetente Betreuung und echte Gemeinschaft die Marken-
zeichen sind, dann ist das ein Wert, den kein Algorithmus
ersetzen kann. Die Technologie kann unterstitzen, aber sie
darf nicht die Seele eines Unternehmens ersetzen.

Gemeinsam stark statt gegeneinander schwach

Ein weiterer Trend, den ich fur 2026 kommen sehe — und den
ich mir personlich wiinsche —, ist ein neues Verstandnis von
Zusammenarbeit in unserer Branche. Zu lange haben wir in
Kategorien von Konkurrenz gedacht: Das Studio nebenan ist
der Gegner, die Physiopraxis der Mitbewerber, der Online- oder
Personal-Coach die Bedrohung. Doch die Herausforderungen
der Zukunft — von Personalmangel, Uber steigende Kosten bis
hin zum gesellschaftlichen Wandel — lassen sich nicht immer
allein I6sen.

Gemeinsam stark zu sein bedeutet, Wissen zu teilen, Netz-
werke zu bilden und Synergien zu nutzen. Ein Fitnesscenter
kann hervorragend mit Arzten, Therapeuten oder Ernah-
rungsberatern kooperieren; eine Reha-Einrichtung mit einem
Personal Trainer zusammenarbeiten. Selbst Mitbewerber in
derselben Stadt konnen voneinander profitieren, wenn sie
einander unterstitzen, statt nur zu konkurrieren.

Denn am Ende haben wir alle das gemeinsame Ziel, Men-
schen zu einem gesunderen, aktiveren und erflllteren Le-
ben zu verhelfen. Wenn wir das vergessen, haben wir den
wichtigsten Trend langst aus den Augen verloren — den der
Menschlichkeit.

Digitalisierung ja! Aber smart!

Naturlich wird auch 2026 kein Weg an Digitalisierung, Auto-
matisierung und kinstlicher Intelligenz vorbeiftihren. Es ware
naiv, das zu ignorieren. Aber der intelligente Einsatz von Tech-
nologie bedeutet nicht, alles zu digitalisieren, was maoglich ist,
sondern zu erkennen, wo sie wirklich einen entscheidenden
Mehrwert schafft.

Ein digitales Buchungssystem kann Ablaufe vereinfachen,
ein Online-Check-in spart Personalzeit, eine Kl-gestitzte
Trainingsanalyse kann optimieren und Fortschritte sichtbar
machen. Doch der entscheidende Moment, der Menschen
langfristig bindet, entsteht nicht am Bildschirm, sondern im
personlichen Kontakt, im ehrlichen Gesprach, im Gefiihl, ver-

standen und gesehen zu werden. Die Technologie soll nicht
verdrangen, sie soll erganzen. Richtig eingesetzt, erhoht Digi-
talisierung die Qualitat von Ablaufen und macht Dienstleis-
tungen zugéanglicher, schneller und intuitiver. Und sie eroffnet
neue Freirdaume — fir personliche Begegnungen.

Zuriick zu den Wurzeln und nach vorn schauen
Vielleicht liegt der grosste Trend der Zukunft darin, sich wie-
der auf das zu besinnen, was Fitness urspriinglich bedeutet,
hat: Bewegung, Gemeinschaft, Wohlbefinden. Ich spreche
oft mit Betreibern und Trainern, die sagen: ,Wir wissen gar
nicht mehr, was die Kunden eigentlich wollen.

Meine Antwort ist dann meist: Frag sie einfach. Menschen
suchen heute keine verriickten Trends, sondern Orientierung.
Sie wollen sich gut fihlen — physisch und psychisch. Und sie
mochten einen Ort, an dem sie sich willkommen und ernst
genommen fihlen. Daflr bleibt qualifiziertes Personal un-
verzichtbar, denn professionelle Beratung und empathische
Betreuung sind zeitlos im Trend.

Wenn wir diese Bedtrfnisse in den Mittelpunkt stellen, ms-
sen wir nicht jedem Trend hinterher— oder mitlaufen. Dann
schaffen wir selbst welche, indem wir Qualitat, Verlasslichkeit
und echte Beziehungen bieten.

Starke zeigen heisst Haltung zeigen

2026 wird ein Jahr des Wandels — wirtschaftlich, gesellschaft-
lich und technologisch. Aber es wird auch ein Jahr, in dem die
Fitness- und Gesundheitsbranche die Chance hat, sich neu zu
positionieren: nicht als Getriebene des Wandels, sondern als
Gestalter einer gesunden Zukunft.

Mein Wunsch: Lasst uns wieder mehr miteinander reden, statt
nur zu reagieren. Lasst uns unsere Werte leben, statt sie in
Marketingfloskeln zu verpacken. Und lasst uns gemeinsam
stark sein — fir unsere Mitglieder, unsere Mitarbeitenden und
unsere Branche. Denn Trends kénnen eine wertvolle Inspirati-
on sein, wenn sie uns ermaoglichen, Neues zu entdecken, ohne
das Wesentliche aus dem Blick zu verlieren. Zugleich eroff-
nen sie Chancen fir echte Weiterentwicklung und bewahren
uns davor, in Stagnation zu verfallen. Am Ende ist der einzige
Trend, der nie aus der Mode kommt: Echte Starke entsteht
durch smartes Handeln! [

René Stoss

Der Geschaftsflihrer der Soledor AG
stammt aus Basel und ist seit vie-
len Jahren ein absoluter Branchen-
kenner sowie gefragter Experte.
Von 1986 bis 2014 war er Ge-
schaftsflihrer der Inko Sports AG.
Der leidenschaftliche Skifahrer und
ehemalige Kampfsportler trainiert
natdrlich auch regelmassig im
Fitnesscenter und folgt seinem Le-
bensmotto ,Take the risk or lose
the chance!
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Survival of the fittest

Sind Sie fit? -

im Sinne der Evolution

(Fast) alle kennen den Satz - the survival of the fittest. Doch nur wenige verstehen
diesen Satz in der Tiefe. Deshalb bleibt er fiir viele abstrakt und nicht alltagsrelevant.
Das ist ein Fehler, denn ein evolutionares Prinzip gilt fiir alle Menschen und hat
gewichtige Konsequenzen. Deswegen lade ich Sie ein, iiber das machtige Prinzip

Der englische Ausdruck wird meist falsch ins Deutsche
Ubersetzt. Survival of the fittest bedeutet eben nicht, dass
der Starkste Uberlebt, sondern: der am besten angepasste
Mensch dberlebt. Das andert die Aussage und die Konse-
quenz erheblich.

Anpassung ist nicht Gleichmacherei -

sondern Uberlebenskunst

Der Mensch als Organismus (biologisches System) kann sich
auf dussere Reize funktionell und strukturell anpassen. Diese
Adaptionsfahigkeit bezeichnet die Sportwissenschaft als Trai-
nierbarkeit. Ohne diese Trainierbarkeit (der Organe) wirde das
Fitnesstraining keinen Sinn machen, da der Trainingsreiz zu
keiner Adaptation fihren wirde.

Dank der Trainierbarkeit der Muskeln ist es moglich, dass man
beim Trainieren auch imponieren kann. Auftrainierte Muskeln
dienen oft als Egoprothese. Durchs Training will man Anerken-
nung. Das ist menschlich, denn Anerkennung ist ein hoch ge-
handeltes soziales Wechselgeld. Jemand gibt und die andere
Person erhalt. So weit, so gut.

Wenn Anpassung zur Selbstsabotage wird
Ob privat, beruflich oder im Training: Schlecht wird es, wenn
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griindlich(er) nachzudenken.

man sich bis zur Selbstsabotage anpasst, um anderen zu
gefallen oder zu imponieren. Anpassung hat also neben der
hellen auch eine dunkle Seite.

Der Druck der Anpassung beginnt bereits friih. Die Kindheit ist
meist eine Schule der Anpassung. Als Kind wird man gelobt,
wenn man fremde Erwartungen erflllt. In der Erziehung gilt
meist: brav sein ist gut, Ungehorsamekeit ist schlecht.

Der Mensch lernt also friih, sich anzupassen. Und es gibt Men-
schen, welche auch im Erwachsenenalter die Anpassung bis
hin zur Selbstaufgabe perfektioniert und damit eine respek-
table Karriere erreicht haben. Eine Anpassungskarriere mag
auf den ersten Blick bequem sein — doch sie kostet auch viel.
Oft sind es Lebendigkeit, Kreativitat oder Freude an der Arbeit,
die dabei auf der Strecke bleiben. Stellen Sie sich vor, wie viel
Zeit Sie auf der Arbeit verbringen. Wer hier die Lust verloren
hat, der ist verloren. Wer also unreflektiert Ubernimmt, was die
Firma, der Chef, oder die Szene (beispielsweise auf Social
Media) vorgeben, zahlt einen beachtlichen Preis.

Verhalten oder Verhiltnisse —
woran passen Sie sich an?
Als soziale Wesen leben wir alle in einem Konfliktfeld. Wir ha-
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ben Erwartungen an andere und andere haben Erwartungen
an uns. Wenn diese miteinander kompatibel sind, dann spricht
man von der Passung. Genau darum geht es im Leben: um die
Passung. Die eigenen Bedurfnisse mit den Bedurfnissen der
Mitmenschen oder des Jobs auszutarieren.

Stimmt dieser Mix mehrheitlich, dann geht es uns gut. Passt
er aber nicht (mehr), splren wir das deutlich. Und wenn die-
ser missliche Zustand immer wieder ,aufpoppt”, dann liegt
es an uns, Anpassungen vorzunehmen und Veranderungen
einzuleiten.

Ich bitte nun um erhohte Aufmerksamkeit: Das evolutionare
Prinzip Anpassung kann auf zwei Ebenen geschehen — auf
der individuellen (das Verhalten) oder auf der strukturellen
(die Verhaltnisse). Beide beeinflussen sich gegenseitig. Ein
Beispiel: Die InfraSTRUKTUR (Verhéltnisse) eines Gyms, be-
einflusst das TrainingsVERHALTEN der Mitglieder. Das ist
vielen nicht bewusst. Wenn es zum Beispiel keine freien Ge-
wichte im Gym gibt, dann trainieren die Mitglieder an Geraten.
Einspruch! In einem Gym ohne Hanteln wiirde ich nie Mitglied
werden. Stattgegeben! Genau hier kommt die grosse Freiheit
(und die Verantwortung) des Menschen zum Zug. Der Mensch
kann wahlen! Und wer wahlen kann, der kann auch abwahlen.
Das Gym, den Chef, den Beruf, den Wohnort, den Partner.

Ob im Job oder im Privatleben — sich aus den Erwartungen
(Reizen) von anderen zu losen, ist oft nicht einfach, doch es
ist ein Kennzeichen des Erwachsenseins. Dazu braucht es oft
auch Mut. Und Mut ist wie ein Muskel — er passt sich an und
wird starker, wenn man ihn braucht.

Sich anzupassen ist also nicht das ganze Bild. Der Mensch
kann auch die Verhaltnisse anpassen. Und zwar iiber Andern
oder Verlassen. Beachten Sie bitte meine Skizze: Im Leben
geht es immer um Verhalten und Verhaltnisse. Anpassen
heisst eben auch, andere Verhéltnisse bzw. andere Strukturen
zu wahlen. Das ist die zweite Form. Dafr ist ein Preis fallig.
Veranderung bedeutet meist auch Verunsicherung. In anderen
Verhaltnissen werden wir andere Reize erfahren, die andere
Adaptionen in uns auslosen konnen — die womaglich besser
zu uns passen. Doch ich will Sie warnen: Wer immer meint,
die Verhaltnisse sind unpassend und nie sein Verhalten, der
|auft naiv durchs Leben! Schliesslich nimmt man sich selbst
immer in jedes neue Verhaltnis mit. Egal, ob im Job oder in
einer Beziehung.

Komfortzone oder Lebensspur — Sie entscheiden!

Jedes Leben enthalt Krisenmomente und jede Person kennt
personliche Krisengebiete. Der Lebensweg, den wir alle ge-
hen, ist oft unubersichtlich. Das ist gut so! Denn auf geteer-
ten Strassen hinterlasst niemand Eindriicke. Deshalb sollten
wir den unsicheren, den unbekannten - ja den fremden Weg
gehen, damit es der eigene wird. Ich behaupte nicht, dass ein
eigenstandiges und abenteuerliches Leben bequem ist. Doch
fragen Sie sich: Geht es im Leben um Bequemlichkeit oder um
Lebendigkeit? Ein Blick zum Fitnesstraining kann da helfen.

Liegt der Nutzen des Krafttrainings innerhalb oder ausserhalb
der Komfortzone? Eben!

Auch wenn es abgedroschen klingen mag: Freiheit und
Wachstum beginnen im Kopf. Versklavung und Regression
dbrigens auch. Solange der Funke des Lebens in uns gluht,
kdnnen wir uns fragen: Wie will ich durchs Leben schreiten?
Neugierig und mutig oder gleichgultig und angstlich? Welche
Einstellung macht das Leben wohl spannender und facetten-
REICHer? Macht hat, wer macht! Finden Sie die bestmdgliche
Passung. Sich in die Schlange der Jammernden einzureihen,
mag menschlich sein — intelligent ist es nicht.

Anpassung ist Macht -

wenn man sie bewusst nutzt

Das evolutionare Prinzip der Anpassung 6ffnet weitere Fens-
ter zur Welt.

Deswegen ist es smart, sich der zwei Formen der Anpas-
sung bewusst zu sein. Passen Sie sich an oder passen Sie
die Verhéltnisse an. Diese zwei Hebel haben wir und sie sind
machtig.

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 fr
den FC Thun tatig.

pierzuercher@gmail.com
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Meetings

Teampower kontra
Kaffeekranzchen

Meetings sind beriichtigt: zu lang, zu unproduktiv, zu langweilig. Auch in vielen
Fitnessbetrieben gehen Meetings am Ziel vorbei. Doch mit klarer Struktur und

guter Vorbereitung werden Teamsitzungen zu einem echten Fiihrungsinstrument -
effizient, motivierend und I6sungsorientiert. Neun Regeln zeigen, worauf es

dabei ankommt.

Die meisten Clubmanager, Bereichsleiter, Mitarbeiter und In-
haber von Fitnesscentern sind top ausgebildet, haben sich gut
beraten lassen und haben Clubs, welche optimal eingerichtet
sind. Die ,Hardware" der Gyms unterscheidet sich nur noch
geringfiigig voneinander. Wir sind an einem Punkt angelangt,
wo es Geschmacksache ist, ob der Kunde sich fir einen
grossen oder einen kleinen Club entscheidet.

In dieser Zeit wird es immer wichtiger, dass wir eine Top-
Dienstleistung bieten, damit die Kundenzufriedenheit ge-
steigert werden kann. Den Grundstein flr eine gute Dienst-
leistung bilden Ihre Mitarbeiter und die Stimmung im Team.
Teamsitzungen konnen effiziente Arbeitsinstrumente sein, um
Mitarbeiter zu flhren, zu motivieren und letztlich auch, umihre
Zielsetzungen zu erreichen.
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Damit Ihre Sitzungen effizienter werden und nicht zu unstruk-
turierten Plauderstindchen oder Kaffeekranzchen ausarten,
mochte ich Ihnen die wichtigsten Grundregeln fiir eine gute
Sitzung aufzeigen.

Beginnen Sie piinktlich!

Plnktlichkeit ist nicht verhandelbar! Es darf nicht sein, dass
die rechtzeitig Gekommenen auf die Nachziigler warten mis-
sen und daflr bestraft werden, dass sie plinktlich waren.
Dadurch kann die Stimmung negativ beeinflusst werden.

Eine positive Grundstimmung ist eine wichtige Voraussetzung
dafir, dass lhre Sitzung erfolgreich wird. Man sollte die Sitzun-
gen mit den Berichten der Erfolge beginnen; jeder erzahlt, was
ihm seit dem letzten Treffen gut gelungen ist und welche
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aussergewohnlichen Erfolge es in seinem Bereich gegeben
hat. Das motiviert die Mitarbeiter fir die anstehenden Heraus-
forderungen und Problemfalle, die gemeinsam besprochen
und gelost werden konnen.

;{26574 Setzen Sie Ziele!

Informieren Sie alle Teilnehmer Uber die Zielsetzung der fol-
genden Sitzung, damit man fokussiert arbeiten kann. Ferner
sollte eine genaue Zeitdauer der Sitzung festgelegt werden.

Erstellen Sie eine Aufgabenliste!

Falls es nicht das erste Treffen zum Thema ist, missen Sie
klarstellen, ob alle Aufgaben der vorangegangenen Sitzun-
gen termingerecht und vollstandig umgesetzt worden sind.
Ich flihre an den meisten Sitzungen nur noch Aufgabenlisten
(Excel oder online), die bei jeder Teamsitzung besprochen
werden.

Fiihren Sie das Meeting aktiv!

Als Gesprachsleiter haben Sie die sehr schwierige Aufgabe,
das richtige Mass zwischen Steuern und Laufenlassen zu fin-
den. Auf der einen Seite verlangt die (teure) Arbeitszeit eine
straffe Leitung eng am Thema — auf der anderen Seite ergibt
gerade ein kreatives ,Brainstorming” manchmal die wertvolls-
ten Losungen. Wichtig: Mit einer rechtzeitigen schriftlichen
Vorbereitung konnen Sie das Brainstorming weitgehend in
das Vorfeld der Besprechung verlegen und somit vermeiden,
dass die Teilnehmer sich in ausschweifenden Diskussionen
verzetteln.

Etablieren Sie Gesprachsdisziplin!
Achten Sie darauf, dass alle Teilnehmer bei der Sache bleiben
und konstruktiv.am Sitzungsthema gearbeitet wird. Greifen
Sie bei den folgenden Punkten ein ...

+ Abweichen vom Thema

+ geistiges Ausklinken/Wihlen in Unterlagen

- storende Gesprache unter den Teilnehmern

- unnotiges In-die-Lange-ziehen durch Selbstdarsteller

- sich Verfangen in Details

+ gegenseitige personliche Angriffe

Flhren Sie die Diskussionen immer wieder zu den relevanten
Kernthemen zurlck. Fassen Sie lange Beitrdge zusammen
und protokollieren Sie Zwischenergebnisse.

;{:1:[:]54 Machen Sie Pausen!
Bei langeren Besprechungen ist es sinnvoll, alle 90 Minuten
eine kurze Kaffeepause einzulegen.

Achten Sie dabei darauf, dass der Zeitplan trotz Pausen genau
eingehalten wird.

Fordern Sie Ergebnisse!

Suchen Sie nach maoglichst guten Losungen. Sie wissen ja:
Nicht immer ist die erste auch die beste Losung. Haben alle
Teilnehmer etwas zum Thema beigetragen? Motivieren Sie
die Schweigsameren, sich einzubringen. Es kann sich lohnen.

Treffen Sie Entscheidungen!

Sorgen Sie daflir, dass auch wirklich konkrete Entscheidungen
gefallt werden. Dies ist leider bei einem Grossteil aller Mee-
tings nicht der Fall. Eine sorgfaltige Vorbereitung der Sitzung
ist eine sehr wichtige Grundlage dafiir, dass gute Entschei-
dungen getroffen werden.

Fassen Sie die Gesprichsergebnisse
zusammen!

Halten Sie die getroffenen Entscheidungen unbedingt schrift-
lich fest. Meine Empfehlung: Beschranken Sie sich auf ein
Entscheidungsprotokoll. Lassen Sie in einer Aufgabenliste
schriftlich und somit verbindlich festhalten, was entschieden
wurde, wer bis wann welche Aufgabe erledigen wird, wer dies
kontrolliert, wer noch informiert werden muss und wann die
nachste Besprechung stattfindet. Es macht Sinn, dass die
Protokolle und Aufgaben fiir alle zuganglich sind. Somit kann
sich niemand aus der Verantwortung ziehen.

Die beste Variante besteht darin, dass die Protokolle und Auf-
gabenlisten direkt wahrend der Besprechung mitgeschrieben
und am Ende der Sitzung unmittelbar an jeden Teilnehmer
abgegeben beziehungsweise online zur Verfligung gestellt
werden. Eine weitere Moglichkeit ist, die Ergebnisse an einem
Flipchart festzuhalten, zu fotografieren und allen Teilnehmern
die Datei zum Beispiel per WhatsApp oder einem alternativen
Messengerdienst zuzusenden.

Eines ist sicher: Meetings sind mehr als nur Pflichttermine. Sie
sind ein Spiegel Ihrer Fihrungskultur — und ein Hebel fiir echte
Teamdynamik. Wer Teamsitzungen klug fiihrt, starkt nicht nur
die Motivation, sondern auch das Vertrauen und die Identifi-
kation der Mitarbeitenden. Und genau das wirkt sich letztlich
auf die Qualitat Ihrer Dienstleistung und die Zufriedenheit Ihrer
Kundinnen und Kunden aus.

Ich hoffe, dass Sie von einigen meiner Anregungen profitieren
konnten und lhre Sitzungen dadurch effizienter werden.

Ich wiinsche Ihnen in Zukunft viel Erfolg durch ,Teampower"

und dass Sie lhre Ziele dadurch erreichen werden. [ |
Ihr
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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Building the Fourth Place

Longevity trifft Regeneration

Eisbad statt Espresso, DJ in der Sauna, Networking-Apéro mit Probiotika-Drink:
Regenerative Erholung ist mehr als ein Hype. Der Boom markiert eine Zeitenwende -
von ,Go hard or go home" zu ,Train. Regenerate. Belong.” Wie Longevity den neuen
Mainstream von Fitness und Pravention pragt.

Longevity — also die Wissenschaft des gesunden Alterns —
entwickelt sich zu einem der gréssten Wachstumsmarkte
unserer Zeit. Aktuelle Marktanalysen schatzen das Wachstum
der globalen Longevity-Industrie auf rund 10 Prozent pro Jahr
(Vyas, 2025). Der Markt reicht heute von Biotech und Praventiv-
medizin bis zu bewahrten, aber neu ,verpackten” Lebensstil-
und Praventionsdienstleistungen rund um Bewegung, Erndh-
rung, Schlaf und Stressmanagement — und riickt zunehmend
die regenerative Erholung in den Fokus.

Longevity als Katalysator

Laut Callaghan, Doner, Medalsy, Pione und Teichner (2024)
gaben rund 70 Prozent der Konsumenten in den USA und
Grossbritannien — und sogar 85 Prozent in China — im vergan-
genen Jahr mehr Geld fur Angebote rund um gesundes Altern
und Langlebigkeit aus als in den Jahren zuvor.

Was friiher nur Biohacker oder Spitzensportler praktizierten,
ist heute urbaner Mainstream. Der Longevity-Trend verankert
Training als eines der wichtigsten Teile im Puzzle der Langle-
bigkeit. Gleichzeitig lenkt er die Aufmerksamkeit auf die men-
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tale Gesundheit und etabliert regenerative Erholung als neue
Disziplin. Menschen tracken Schlafzyklen, Herzfrequenzvaria-
bilitdt und Stress — und erweitern ihr Gesundheitsverhalten.
Doch bedeuten diese neuen Bedirfnissse, dass Konsumenten
bereit sind, zusatzlich zu bestehenden Fitnessabos auch in
Memberships bei Active-Regeneration-Clubs zu investieren —
oder dass sie kiinftig gezielt Studios wahlen, die solche Ange-
bote bereits integrieren?

Vom Biohack zur Begegnung

Regenerative Erholung steht fur den Wunsch, die eigene phy-
sische, mentale und soziale Leistungsfahigkeit wiederherzu-
stellen — und dabei zu connecten. In den Stadten entstehen
Konzepte, die drei menschliche Grundbedirfnisse bedienen —
Stressreduktion, Sinnsuche und Gemeinschaft:

- Remedy Place (Los Angeles/New York) nennt sich ,Social
Wellness Club” — dort ersetzt der Cold Plunge den After-
Work-Drink.

+ Othership (Toronto/New York) kombiniert Atemarbeit,
DJ-Sauna und Community-Sessions.



Kolumne Egle Paulauskaite

- KEEN Wellbeing (Zurich) bietet geflihrte Atem-, Sauna-
und Kalte-Erlebnisse als soziales Ritual — fir eigene Mit-
glieder, Trainierende des benachbarten Gyms, Run Clubs
oder Corporate Teams.

Diese Formate professionalisieren Erholung: Sie verbinden
Korperphysiologie mit Erlebnisékonomie und schaffen neue
Raume flr soziale Regeneration.

Der ,Fourth Place” — Longevity wird sozial

Der Soziologe Ray Oldenburg préagte in den 1980er-Jahren
den Begriff des , Third Place” — Orte jenseits von Zuhause und
Arbeit, an denen Menschen sich begegnen. Starbucks machte
daraus ein globales Konzept: der Coffeeshop als sozialer ,Sto-
pover” zwischen Home und Office. Heute entsteht ein neuer
Ort — der ,Fourth Place”. Kein Arbeitsplatz, kein Café, sondern
Regeneration in Gemeinschaft. Ein urbanes Phanomen, gebo-
ren aus digitaler Erschopfung, dem Bedirfnis nach nachhalti-
ger Gesundheit und der Sehnsucht nach echter Begegnung in
einem gesunden, sozialen Umfeld.

Wahrend Fitnesscenter den Korper trainieren und Starbucks
das Gesprach mit Genuss kultiviert, schaffen Active-Recovery-
Clubs Raume der Erneuerung, Verbindung und Achtsamkeit.
Hier treffen Kalte, Warme, Atmung und Musik auf messbare
Effekte — bessere Herzfrequenzvariabilitat, weniger Entzin-
dung, erholsamer Schlaf (Patrick, 2021; Huberman, 2022; Fin-
cham, Robertson & Wetherell, 2023). Man regeneriert — aber
gemeinsam. In gefihrten Sessions mit Freunden, Teams oder
Fremden, die ein Ziel teilen: mehr leisten, junger aussehen, be-
wusster fuhlen.

Dieser ,Fourth Place” ist das soziale Herz der Longevity-
Bewegung - eine Schnittstelle aus Fitness, Wellness, Praven-
tion, Kultur und Networking. Er ersetzt das Gym nicht, sondern
erganzt es: kein Training, sondern ein Longevity-Protokoll fur
Anti-Aging, Stressabbau und soziale Resilienz — ein neues
Ritual des modernen Stadtmenschen.

Was Gyms jetzt tun konnen

1. Recovery mit Connection integrieren
Athleten und Trainer wissen: Fortschritt entsteht in der
Regeneration. Neu ist: Regenerative Erholung spricht den
modernen, datengetriebenen Konsumenten an, der physi-
sche und mentale Leistungsfahigkeit steigern — und dabei
Verbindung erleben will.

Die Nachfrage wachst rasant: Laut dem Mindbody Report
2025 verzeichnen Studios mit Recovery-Angeboten bis zu
25 Prozent hohere Retention-Rates, und ein Drittel der
Mitglieder nennt ,soziale Motivation” als Hauptgrund fur
ihren Besuch.

Warum also nicht mal eine Social Recovery Night lancieren
oder Hybridformate anbieten — etwa Yoga kombiniert mit
geleiteten Sauna-Sessions und Networking bei einem Pro-
biotic- oder Adaptogen-Drink? Diese Erlebnisse machen

Erholung zum verbindenden Element — und das Gym zum
sozialen Hub der Longevity-Generation.

2. Vom Anbieter zum ,Wellness-Host"

Regenerative Erholung erlaubt Studios, sich vom Trainings-
anbieter zum Gesundheitskurator zu entwickeln — einem
Ort, an dem Menschen nicht nur trainieren, sondern auch
verweilen. Beispiel: Guided Breathwork Sessions, Protein
Bowls oder ein kurzer Health Talk in kleinen Warme- oder
Kaltebereichen schaffen Atmosphére. Trainer werden zu
Wellness-Hosts, die anleiten, inspirieren und vernetzen.

Ein Beispiel aus den USA verdeutlicht das Potenzial: Durch
die Einfuihrung einer Premiummitgliedschaft mit erwei-
terten Recovery-Services — darunter Red-Light-Therapie,
Korperscans und begleitendes Coaching — gewann ein
Anytime-Fitness-Studio 28 Prozent mehr Premium-Neu-
mitglieder. Ausserdem entschieden sich innerhalb weni-
ger Wochen 55 Prozent mehr Bestandsmitglieder fir ein
Upgrade. Gleichzeitig stieg die Kundenzufriedenheit und
die Kiindigungen sanken deutlich (Anytime Fitness, 2024).

3. Kooperation statt Konkurrenz
Nicht jedes Studio kann eine eigene Regenerationsinfra-
struktur aufbauen. Co-branded Pop-ups und Partnerschaften
mit Eisbad-Start-ups, Functional-Beverage-Marken oder
medizinischen Einrichtungen 6ffnen neue Wege - und
neue Zielgruppen.

DEEN G TS Community beyond membership — emotio-
nale Bindung statt Preisbindung. Ist das fir alle? Nein. Aber

in einer Welt, die standig misst und vergleicht, wird Erholung
zum Gegengewicht. Den Korper durch Kalte herauszufordern,
durch Warme zu entspannen und dabei ,Belonging” zu erle-
ben — das wird zum neuen Massstab von Gesundheit. Studios,
die das verstehen, entwickeln sich zu Gesundheitsplattformen
der Zukunft — Orte, an denen Longevity als aktive Regeneration
und soziale Gemeinschaft erlebbar wird. [ |

Egle Paulauskaite

Die Griunderin von PineKernel
Brand, Marketing Consultant und
CMO bei KEYONIQ Technologies,
entwickelt und vermarktet Longe-
vity-Produkte — an der Schnittstelle
von Medizin, Fitness und Business.
Und wenn sie nicht gerade Griinder
bei ihrer Vision fir die Zukunft der
Gesundheit begleitet, findet man
sie auf dem Tennisplatz oder einer
Loipe.
www.linkedin.com/in/eglepaulauskaite
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Verbesserung der korperlichen Fitness, Gesundheit und Le-
bensqualitat der Betroffenen ab (Dalle Grave, 2024; Wadden
et al., 2023) — wichtige Effekte, die bei alleiniger Anwendung
der Abnehmspritze nicht zwangslaufig eintreten.

Schutz vor Muskelabbau

Abnehmspritzen bewirken eine ausgepragte Gewichtsabnah-
me, flhren aber auch zu einem Verlust von fettfreier Masse
einschliesslich Muskelmasse. Je nach Wirkstoff liegt der Anteil
des Magermasseverlustes bei circa 25 bis 40 Prozent (Conte,
Hall & Klein, 2024). Die Hohe und Bedeutung des Muskelmas-
severlustes werden in der Wissenschaft kontrovers diskutiert.
Derzeit wird angenommen, dass der Muskelmasseverlust
nicht hoher ausfallt als bei anderen Methoden mit schnellem
Gewichtsverlust, wie etwa bei stark kalorienreduzierten Dia-
ten (Mozaffarian et al., 2025). Im Allgemeinen gilt, dass jeder
substanzielle Gewichtsverlust ohne geeignete Gegenstrategi-
en die fettfreie Masse einschliesslich Muskelmasse reduziert
(Gigliotti et al., 2025). Ein verstarkter Muskelabbau kann die
Gesundheit beeintrachtigen und den
langfristigen Erhalt des Gewichtsver-

lustes erschweren (Grosicki et al., 2024;
Prado, Phillips, Gonzalez & Heymsfield,
2024). Deshalb sollte auch bei einer
GLP-1-Therapie einem Muskelmas-
severlust friihzeitig entgegengewirkt
werden. Ein systematisches Krafttrai-
ning in Verbindung mit einer hoheren
Proteinzufuhr werden zur Pravention
von Muskelabbau empfohlen (Grosicki
et al., 2024; Mechanick et al., 2025).

Evnihrun

Vermeidung des Jo-Jo-Effekts

Vor allem der langfristige Erhalt des erzielten Gewichtsverlus-
tes stellt in der Anwendungspraxis eine zentrale Herausfor-
derung dar. Viele Anwender wollen die Abnehmspritze nur fir
eine begrenzte Zeit nehmen, ein Grossteil bricht die Therapie
unter anderem aufgrund von Nebenwirkungen vorzeitig ab
(Mozaffarian et al., 2025). Wird das Medikament abgesetzt,
kommt es zu einer erneuten Gewichtszunahme mit ver-
schlechterter Korperzusammensetzung (Quarenghi et al,
2025). Zwei dénische Studien zeigen, dass durch ein thera-
piebegleitendes Trainingsprogramm ein erneuter Gewichts-
anstieg nach dem Absetzen der Abnehmspritze im Vergleich
zu einer rein medikamentosen Behandlung effektiver verhin-
dert werden kann (Jensen et al,, 2024; Lundgren et al., 2021).
Die Ergebnisse unterstreichen die Bedeutung von Fitnesstrai-
ning zur langfristigen Absicherung einer GLP-1-induzierten
Gewichtsabnahme.

Vermeidung von Mangelernidhrung

Die Gefahr einer Mangelernahrung ist ein weiteres Problem
bei der Anwendung der Abnehmspritze. Die appetithemnmende
Wirkung fiihrt zu einer stark reduzierten Nahrungs- und Ener-
gieaufnahme. Die tagliche Kalorienzufuhr sinkt im Mittel um
16 bis 39 Prozent (Christensen, Robinson, Thomas & Williams,
2024) bzw. um circa 700 bis 1000 Kilokalorien (Dilley, Adhikari,

Fitnesstrainin
beratung. konnen

die alLP-1 -T'hera,;io

@offobﬁv vnterstitzen

Silwal, Lusk & McFadden, 2025). Erfahrungsgemass bleibt
das Ernahrungsverhalten dabeiunverandertungesundunddas
Risiko fiir Nahrstoffdefizite steigt deutlich an (Mozaffarian
et al, 2025). Besonders héufig ist eine unzureichende
Proteinzufuhr zu beobachten, die den Abbau von Muskel-
masse beginstigt (Johnson et al., 2025). Manche Anwender
verlieren sogar fast vollstandig das Interesse am Essen. Sie
sind im besonderen Masse von einem Energie- und Nahrstoff-
mangel bedroht (Hauner, 2025). Haufige therapiebedingte Be-
schwerden wie Ubelkeit, Erbrechen, Verstopfung und Durch-
fall verstarken das Risiko zusétzlich (Almandoz et al., 2024).
Diese Probleme machen eine individuelle Dosisanpassung
und vor allem eine professionelle Ernahrungsberatung drin-
gend erforderlich (Mozaffarian et al.,, 2025).

Verbesserung von Fitness, Gesundheit und
Lebensqualitat

Die Abnehmspritze reduziert das Gewicht bei Adipositas
effektiv, behebt jedoch nicht die Folgen eines ungesunden
Lebensstils. Bewegungsmangel und
Fehlerngdhrung wirken sich auch bei
f einem medikamentdsen Gewichtsver-
wnd lust weiterhin negativ aus. Deshalb
sind regelmassige korperliche Aktivitat
und Training neben einer ausgewo-
genen Ernahrung fur Nutzer der Ab-
nehmspritze unverzichtbar (Jakicic,
Rogers & Church, 2024). Studien von
Lundgren et al. (2021), Sandsdal et al.
(2023) und Jensen et al. (2024) zeigen,
dass die Kombination von GLP-1-Therapie und Training be-
sonders effektiv sein kann. Diese Strategie fuhrt nicht nur zu
einem deutlichen Gewichtsverlust, sondern auch zu weiteren
gesundheitlichen Vorteilen, wie einer verbesserten kardio-
respiratorischen Fitness und einer gesteigerten Lebensqualitét.

Fitnesstraining bei GLP-1-Therapie

Korperliches Training sollte ein zentraler Bestandteil der
GLP-1-Therapie sein (Jakicic, Apovian et al,, 2024). In der
klassischen Adipositasbehandlung liegt der Trainingsschwer-
punkt bisher auf einem maoglichst hohen Energieverbrauch,
um eine Gewichtsreduktion zu erzielen (Rogers, 2024). Daflr
werden umfangreiche Ausdauerprogramme mit 200 bis 300
Minuten pro Woche bei moderater Intensitat empfohlen
(Donnelly et al., 2009). Fur GLP-1-Nutzende scheint dieser An-
satz jedoch weniger passend, da das notwendige Energiede-
fizit bereits durch die Medikation entsteht. Die Trainingsziele
verschieben sich daher: Im Vordergrund stehen der Erhalt von
Muskelmasse, die Vermeidung einer erneuten Gewichtszu-
nahme nach Therapieende sowie die Verbesserung von Fit-
ness, Muskelfunktion, Gesundheit und Lebensqualitét (Gross &
Brinkmann, 2024; Jakicic, Rogers & Apovian, 2024).

Derzeit gibt es noch keine evidenzbasierten Trainingsemp-
fehlungen, die spezifisch fiir die GLP-1-Therapie bei Uberge-
wicht/Adipositas gelten. Die aktuelle Studienlage ist noch
unzureichend. Daher empfiehlt das American College »
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of Sports Medicine (ACSM) ein Training, das sich an den Be-
wegungsempfehlungen der Weltgesundheitsorganisation
(WHO) orientiert. Begleitend zu einer GLP-1-Therapie sollten
mindestens zwei Krafttrainingseinheiten pro Woche und
150 Minuten Ausdauertraining mit moderater Intensitat
durchgefiihrt werden (Jakicic, Rogers & Apovian, 2024). Das
Krafttraining gewinnt im Hinblick auf den Schutz vor Mus-
kelabbau und eine Optimierung der Korperkomposition als
begleitendes Therapieelement an Bedeutung (Locatelli et
al., 2024). Dies ertffnet Fitnesscentern die Chance, sich als
kompetente Partner in der Betreuung von GLP-1-Anwendern
zu positionieren (Meyersohn, 2024; Vankin, 2025).

Ernahrungsberatung bei GLP-1-Therapie

Neben Fitnesstraining ist wahrend einer GLP-1-Therapie auch
eine professionelle Ernahrungsberatung notwendig. Sie wirkt
den beschriebenen negativen Begleiterscheinungen gezielt
entgegen und wird von Fachgesellschaften ausdriicklich
empfohlen (Mozaffarian et al., 2025). Didtkonzepte mit strikter
Kalorienreduktion verlieren dabei an Bedeutung (Dalle Grave,
2024). Im Vordergrund steht die Entwicklung neuer Ernah-
rungsgewohnheiten, angepasst an das verminderte Hunger-
geflihl und die eingeschrankte Nahrungsmenge. Zentrale Ziele
sind die Vermeidung von Nahrstoffmangeln, der Umgang mit
gastrointestinalen Beschwerden, der Erhalt von Muskelmasse
sowie die Forderung von Therapietreue, Gesundheit und Le-
bensqualitdt (Mozaffarian et al., 2025). Besonders wichtig ist
eine ausreichende Proteinversorgung. Empfohlen werden min-
destens 1,5 Gramm Protein pro Kilogramm Korpergewicht in
Kombination mit Krafttraining, um Muskelabbau zu verhindern
(Grosicki et al., 2024; Mozaffarian et al., 2025). Proteinshakes
konnen helfen, den Bedarf auch bei vermindertem Hungerge-
fuhl zu decken (Almandoz et al., 2024). Zudem ist bereits zu
Beginn der Therapie ein Ernahrungsscreening sinnvoll, um den
individuellen Beratungsbedarf zu ermitteln und die Anwender-
innen und Anwender auf die Bedeutung einer erhohten Protein-
zufuhr und die Notwendigkeit des begleitenden Krafttrainings
hinzuweisen (Mozaffarian et al., 2025).

Betreuungsangebote bei GLP-1-Therapie:

Chance fiir Fitnesscenter

2024 wurden in der Schweiz laut Bundesamt fiir Gesundheit
knapp 250.000 Monatsdosen Uber die Krankenkasse vergttet.
Im ersten Quartal 2025 waren es bereits 120.000 Packungen —
also knapp die Halfte des Vorjahreswerts (SRF, 2025). Aktuel-
le Daten zeigen eine Zunahme der Verschreibungshaufigkeit
von GLP-1-Agonisten (Jacob et al., 2024) und die leitlinien-
konforme Therapie sieht eine begleitende Lebensstilanderung
vor (DAG, 2024). In der Praxis zeigt sich jedoch, dass in der
arztlichen Versorgung bislang nur wenige professionelle An-
gebote zur Unterstiitzung einer Lebensstilanderung existieren
(Mozaffarian et al., 2025). Aus gesundheitlicher Sicht ist es je-
doch entscheidend, dass GLP-1-Nutzer Zugang zu fachkundig
angeleiteten Trainingsprogrammen und einer qualifizierten Er-
nahrungsberatung haben (Mechanick et al., 2025). Fir Fitness-
center bietet sich die Chance, die bestehende Betreuungsli-
cke zu schliessen. Sie verfligen Uber qualifizierte Fachkréafte
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und erprobte Betreuungskonzepte in den Bereichen Bewegung
und Ernahrung. Schon heute erreichen sie viele Menschen mit
Ubergewicht und Adipositas (Wanjek, 2020a, 2020b). Damit
sind Fitnessstudios ideale Orte, um GLP-1-Nutzende bei einer
notwendigen Lebensstildnderung zu unterstitzen (National
Academy of Sports Medicine [NASM], 2023). Voraussetzung
ist jedoch eine spezifische Weiterbildung des Personals im
Bereich der GLP-1-Therapie sowie die interdisziplinare Zusam-
menarbeit zwischen Trainer, Erndhrungsfachkraft und betreu-
endem Arzt.

Abnehmspritzen verandern das Gewichtsmanagement bei
Ubergewicht und Adipositas. Ihr Einsatz wird in den kom-
menden Jahren vermutlich weiter steigen. Fir Fitnessstu-
dios entsteht dadurch eine grosse Chance, denn Fitness-
training und Erndhrungsberatung konnen den Erfolg einer
GLP-1-Therapie effektiv unterstiitzen. Dieses Potenzial soll-
ten Studios nutzen und passende Betreuungsangebote fir
Anwender entwickeln. Wichtig ist, dass Trainer und Betreiber
sich fachlich fortbilden und die weiteren Entwicklungen be-
obachten. [ |

Aline Pamsl

Die stellvertretende Leiterin des
Fachbereichs Ernahrungswissen-
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Prof. Dr. Markus Wanjek

Der Sportwissenschaftler ist stell-
vertretender Leiter des Fachbereichs
Gesundheitswissenschaft sowie Au-
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Pilates Reformer Training

ZWISCHEN HIGHTECH,
INDIVIDUALISIERUNG UND
GANZHEITLICHER BEWEGUNG

Pilates Reformer Training erlebt derzeit einen bemerkenswerten Aufschwung -
sowohl in spezialisierten Studios als auch im Boutiquefitnessbereich. Die Kombination
aus klassischer Korperarbeit und moderner Gerateunterstiitzung spricht eine
wachsende Zielgruppe an, die Wert auf Prazision, Individualisierung und ganzheitliches
Wohlbefinden legt.
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VOM NISCHENANGEBOT IN DIE TRENDS

Pilates Reformer Training hat sich vom Nischenangebot zum
festen Bestandteil moderner Boutiquestudios und Therapie-
zentren entwickelt. Die Kombination aus klassischer Pilates-

AUCH 2025 WACHST DAS P.rézision und i_rmovativer _Gerétet_ec_hnol_o_gie spricht eine
INTERESSE AM P".ATES E;eilﬁ;:z[;e?rna,i::sgn:E:hE:ﬂmenz, Individualisierung und ganz-
REFORMER WEITER -
MIT FOKUS AUF TECHNIK GRUNDE FUR DAS WACHSTUM
UND |ND|V|DUALITAT. Reformer Pilates zahlt zu den am schnellsten wachsenden

Trainingsformen in Europa (Polaris Market Research, 2025).
Die Grlinde daflr sind vielfaltig:

- Technologische Innovationen: Smarte Reformer mit
Sensorik und modularen Widerstandssystemen ermagli-
chen ein prazises, datengestutztes Training.

+ Individualisierung: Studios bieten massgeschneiderte
Programme, hybride Kursformate und flexible Buchungs-
modelle.

+ Ganzheitlicher Ansatz: Reformer Pilates wird zunehmend
in Praventions- und Rehabilitationskonzepte integriert.

- Neue Varianten: Lagree Pilates und Wand-Pilates erwei-
tern das klassische Repertoire und sprechen neue Ziel-
gruppen an.

- Nachhaltigkeit und Design: Hochwertige, Okologisch
produzierte Gerate und Zubehorteile pragen das moderne
Studioerlebnis.

Das Training am Reformer bietet ein hohes Mass an Kontrol-
le, Variabilitdt und progressiver Belastungssteuerung. Zahl-

reiche Studien belegen, dass Reformer Pilates besonders »
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wirksam zur Verbesserung von Rumpfstabilitat, Beweglichkeit
und Muskeltonus ist — und das bei gleichzeitig geringer Be-
lastung der Gelenke. Aber auch bei korperlichen Beschwerden
wie Ruckenschmerzen kann Pilates eine sinnvolle Trainings-
form darstellen. So konnte etwa eine systematische Uber-
sichtsarbeit aus dem Jahr 2014 zeigen, dass Pilates zu einer
Reduktion von chronischen Riickenschmerzen fihren kann
(Wells, 2014).

AKTUELLE TRENDS

Ein Blick auf die aktuellen Entwicklungen im Pilates Reformer
Training zeigt, wie dynamisch und vielseitig sich das Angebot
in den letzten Jahren weiterentwickelt hat. Besonders auffal-
lig sind neue Trainingsformen, die klassische Prinzipien mit
innovativen Ansatzen verbinden und damit neue Zielgruppen
ansprechen.

Lagree Pilates etwa kombiniert die prazise Technik des Re-
formers mit hochintensivem Intervalltraining. Diese Methode
spricht vor allem fitnessaffine Kundinnen und Kunden an, die
neben Beweglichkeit auch Kraft, Ausdauer und metabolische
Effekte in ihr Training integrieren mochten. Die Ubungen sind
fordernd und bieten eine spannende Alternative zum klassi-
schen Reformer Flow.

Der Reformer ist nicht die einzige Form im Pilates, die ein
Element fur den Widerstand nutzt. Ein weiterer Trend ist
Wand-Pilates, das die Wand als Widerstandselement nutzt.
Diese Variante eignet sich besonders fir Einsteiger, da sie Sta-
bilitdt und Orientierung im Raum bietet. Gleichzeitig wird die
Core-Muskulatur gezielt aktiviert und die Technik geschult —
ein idealer Einstieg in die Pilates-Welt mit funktionellem Fokus.

Nicht zuletzt gewinnen Microreformer fiir den Heimgebrauch
zunehmend an Bedeutung. Sie ermoglichen ein platzsparen-
des, aber dennoch anspruchsvolles Training und bieten eine
attraktive Losung fur all jene, die Flexibilitat und Unabhangig-
keit schatzen. Gerade im Kontext hybrider Studiomodelle und
digitaler Trainingsangebote eréffnen sie neue Moglichkeiten
fur die Kundenbindung und Angebotsvielfalt.

Diese neuen Formate zeigen: Pilates Reformer Training ist
langst mehr als ein klassisches Studiokonzept — es entwickelt
sich zu einem modularen, technologiegestitzten und ziel-
gruppenorientierten System, das sowohl im Gesundheitsbe-
reich als auch im Lifestyle-Segment Uiberzeugt.

VORTEILE VON REFORMER PILATES

Ein zentraler Vorteil des Pilates Reformer Trainings liegt dar-
tber hinaus in der Vielfalt und Skalierbarkeit der Ubungen. Je
nach Zielgruppe, Trainingsziel und Geratekonfiguration lassen
sich Bewegungsablaufe prazise anpassen — von sanfter Mo-
bilisation bis hin zu athletischer Kraftigung. Die Ubungsaus-
wabhl folgt dabei keinem starren Schema, sondern orientiert
sich an funktionellen Bewegungsmustern, individuellen Be-
diirfnissen und methodischen Prinzipien. Trainerinnen und
Trainer konnen sowohl klassische Pilates-Sequenzen als auch
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moderne, dynamische Formate integrieren — je nach Kontext
und Zielsetzung. Besonders im Gruppentraining zeigt sich die
Starke des Reformers: Er ermoglicht ein hohes Mass an Indi-
vidualisierung bei gleichzeitig klarer Struktur und Bewegungs-
fihrung. Durch gezieltes Cueing, bewusste Rhythmusgestal-
tung und variierende Positionen lassen sich Trainingsreize
differenziert setzen — von sanft und therapeutisch bis hin zu
intensiv und athletisch. Die Vielseitigkeit des Gerats eroffnet
nicht nur methodische Spielrdume, sondern foérdert auch die
Motivation und das Korperbewusstsein der Teilnehmenden. In
der Praxis hat sich gezeigt: Eine durchdachte Ubungsauswahl
auf dem Reformer ist nicht nur ein Qualitatsmerkmal, sondern
auch ein Schlissel zur Kundenbindung und zum nachhaltigen
Trainingserfolg.

GEZIELTE ANSPRACHE UBER DIGITALE MEDIEN
Pilates-Trainierende unterscheiden sich auch hinsichtlich ih-
res Medienverhaltens und der genutzten Marketing-Touch-
points deutlich von der Gesamtbevolkerung. Sie sind Uber-
durchschnittlich aktiv in sozialen Netzwerken, insbesondere
auf Instagram und Pinterest, und nehmen dort Werbeinhalte
bewusster wahr. Zudem greifen sie regelmassig auf digitale
Videos, Online-Nachrichten und Podcasts zuriick (Statista,
2024). Fir Studios mit Kompetenz im digitalen Marketing er-
offnet sich damit die Mdoglichkeit, durch zielgerichteten und
visuell ansprechenden Content effektiv Aufmerksamkeit flr
das eigene Pilates-Angebot zu schaffen und die Zielgruppe
direkt zu erreichen.

Reformer Pilates steht 2025 fiir eine neue Ara im funktionellen
Korpertraining: vernetzt, individuell, effizient und ganzheitlich.
Die Verbindung aus klassischer Pilates-Philosophie und
moderner Technik bietet enormes Potenzial — sowohl fir die
Fitnessbranche als auch fir die Teilnehmenden. [ |

Loredana Fiore

Die dipl. Gymnastiklehrerin und Er-
wachsenenbildnerin ist seit acht
Jahren Ausbilderin an der SAFS und
arbeitet seit fast einem Jahr zusatz-
lich im Entwicklungsteam. Sie ver-
fligt Uber langjahrige Erfahrung als
Gruppenfitnesskursleiterin und ist
Power-Yoga-Lehrerin.
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Senkfuss

Plattfuss

Fussfehlstellungen entgegenwirken

Gesunder Fuss

Knickfuss

Gesunder Fuss

Training bei Knick-Senkfuss

Der Knick-Senkfuss ist ein haufiges Phanomen, das mit verschiedenen Beschwerde-
bildern der unteren Extremitadten und des Riickens einhergehen kann. Durch gezieltes
Training lasst sich nicht nur der Entstehung moglicher Folgeprobleme entgegenwirken,
sondern auch die Fussfehlstellung selbst verbessern.

Untersuchungen zufolge weisen rund 20 bis 30 Prozent der
Erwachsenen eine Form des Knick- oder Senkfusses auf
(Huang, 2022). Diese sind mit Beschwerden an etwa der unte-
ren Extremitat oder dem unteren Ricken assoziiert. Die gute
Nachricht ist: Oft lasst sich ein Knick-Senkfuss relativ einfach
durch gezieltes Training behandeln (Jia, 2024). Das Ziel dieses
Artikels ist es, fir das Vorkommen des Knick-Senkfusses zu
sensibilisieren und dartiber zu informieren, mit welchen ge-
zielten Ubungen ihm entgegengewirkt werden kann.

Extremitat, des Beckens oder der Wirbelséule auf (Jia, 2024).
Da das menschliche Skelett als kinematische Kette funktio-
niert, kann eine Fehlstellung im Fuss zu kompensatorischen
Anpassungen in den dariberliegenden Gelenken und Seg-
menten fihren. Der Fuss als Fundament unseres Skeletts
spielt hierbei eine besondere Rolle, indem er die dartber-
liegenden Knochen maoglichst stabil stitzen soll, was beim
Knick-Senkfuss eben nicht der Fall ist. Ein nach innen abge-
kipptes Fersenbein kann dazu flhren, dass das Knie und der

Was ist ein Knick-Senkfuss?

Der Knick-Senkfuss ist, wie es der Name
schon sagt, eine Kombination aus Knickfuss
und Senkfuss. Er kann ein- oder beidseitig
auftreten und symptomatisch oder asym-
ptomatisch sein (Jia, 2024). Ein Knickfuss
charakterisiert sich durch eine Fehlstellung

Der Knick-Senkfuss
kann mit anderen
Fehlstellungen im Bein,
Becken und Riicken
einhergehen.

Oberschenkel ebenfalls nach innen auswei-
chen. Dadurch konnen sich auch Hift- und
Beckenstellung verandern, was die Stabilitat
des Becken-Lendenwirbelsdulenkomplexes
beeinflussen kann. Muskulare Dysbalancen
und Gelenkprobleme sind die Folge und es
ist mit einem erhohten Verletzungsrisiko zu
rechnen. Des Weiteren konnte bei Personen

im Ruckfuss, genau genommen ein Einkni-
cken der Ferse nach innen (Huang, 2022). Wenn man also von
hinten auf den stehenden Fuss blickt, ist die Achillessehne
nicht lotrecht, sondern schrdg ausgerichtet. Als Folge davon
kann der Vorfuss in einer Abduktion stehen, das heisst der
Fuss verbiegt sich halbmondformig nach aussen. Haufig wird
durch die Knickstellung des Fersenbeins auch das Fusslangs-
gewolbe abgeflacht im Sinne eines Senkfusses. Das Langs-
gewolbe erkennt man, wenn man die Innenseite des Fusses
betrachtet. Wahrend die Ferse und die Zehenballen Bodenkontakt
haben, sollte der mittlere Fuss auf der Innenseite etwas vom
Boden abgehoben sein, sodass man im Normalfall mit dem
Finger darunter fassen konnte. Im Extremfall ist bei einem
Knick-Senkfuss kein Langsgewdlbe mehr vorhanden.

Eine verhangnisvolle Kettenreaktion
Der Knick-Senkfuss tritt hdufig in Kombination mit weiteren

statischen oder dynamischen Fehlistellungen der unteren
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0 mit einem Knick-Senkfuss eine schlechtere

Gleichgewichtsfahigkeit festgestellt werden (Jia, 2024). Ein
Knick-Senkfuss kann insgesamt funktionelle Beschwerden
entlang der gesamten Bewegungskette beglinstigen. Hau-
fig treten damit Uberlastungssyndrome wie Plantarfasziitis,
Achillessehnenreizungen, Schienbeinkantensyndrom oder das
Tractus-iliotibialis-Syndrom (,Runner’s Knee") auf, ebenso wie
unspezifische Knie- oder Riickenschmerzen (Hara, 2022). Stu-
dien konnten zeigen, dass 77 Prozent der Erwachsenen mit
Knick-Senkfuss Schmerzen im Ricken oder an der unteren
Extremitat haben (Banwell et al, 2015). Oder anders ausge-
driickt: Einen Knick-Senkfuss zu therapieren bzw. vorzubeugen
kann vor Uberlastungssymptomen und Verletzungen der ganzen
unteren Extremitat und der Lendenwirbelsaule schitzen.

Massnahmen beim Knick-Senkfuss
Der Fuss wird sowohl durch intrinsische Muskeln, die inner-
halb des Fusses verlaufen, wie auch durch extrinsische Muskeln,
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die vom Unterschenkel zum Fuss ziehen, stabilisiert. Im
Folgenden werden je eine Ubung fiir die intrinsischen und
extrinsischen Fussmuskeln gezeigt. Laut Jia (2024) geniigen
Ubungen der Fussmuskeln allein nicht, um den Knick-Senk-
fuss zu verbessern. Notwendig ist ein umfassenderes Trai-
ning der unteren Extremitat inklusive Hifte und Knie, um die
Kraftverteilung, Stabilitdt und Haltung im Fuss zu verbessern.
Deshalb wird hier auch eine Ubung zur Kréftigung der Gesass-
muskulatur dargestellt. Es wird empfohlen, die Ubungen
mindestens dreimal pro Woche und tber einen Zeitraum von
mindestens sechs Wochen durchzufihren (Jia, 2024).

+ Ubung ,Kurzer Fuss"”
Diese Ubung spricht die tiefliegenden (intrinsischen) Fuss-

Bewegung: Oberes Bein nach oben fihren (ca. 30—40°)
und wieder absenken.

Dosierung: Drei Satze a zehn bis 15 Wiederholungen
Progression: Theraband um die Oberschenkel

Flexibler und rigider Knick-Senkfuss

Die Ubungen sind vor allem bei einem sogenannten ,flexiblen”
Knick-Senkfuss effektiv (Jia, 2024). Das bedeutet, dass der Fuss
beweglich ist und die Form des aufgebauten Fussgewdlbes
eigentlich annehmen kann, jedoch einknickt, sobald er mit Ge-
wicht belastet wird. Im Gegensatz dazu ist das alleinige Trai-
ning beim rigiden Knick-Senkfuss, wo sich die Fussfehlstel-
lung auch in Ruhe zeigt, meist wirkungslos. Die Strukturen, wie
die Gelenke und der Kapselbandapparat, lassen ein Verformen

muskeln an. Studien haben gezeigt, dass
durch diese Ubung die Aktivitat des Mu-
sculus abductor hallucis und flexor hal-
lucis brevis signifikant gesteigert werden

Ein Training der
unteren Extremitaten
ist sinnvoll, um dem

in die physiologische Fussposition nicht zu.

Weitere Therapiemethoden
Beim rigiden Knick-Senkfuss ist manuelle

konnte und die Fussposition signifikant Knick-Senkfuss Therapie durch Physiotherapie oder Osteo-
korrigiert wird (Huang, 2022). entgegenzuw/rken‘ pathie zu empfehlen, um die Gelenke zusatz-
Ausgangsstellung: Sitzen, Fuss flach lich zu mobilisieren. Treten Schmerzen im
am Boden, Zehen entspannt 9 Zusammenhang mit einem Knick-Senkfuss

Bewegung: Grosszehenballen Richtung Ferse ziehen, Zehen
dabei nicht beugen. Abstand zwischen Ferse und Ballen
verkirzt sich, eine sichtbare Aufrichtung des Fusslangs-
gewolbes zeigt sich

Progression: Aus dem Stand oder einbeinig

Dosierung: Spannung flnf bis zehn Sekunden halten,
dann |0sen. Drei Satze a zehn bis 15 Wiederholungen

Kraftigung Musculus tibialis posterior

Die Kraftigung des Musculus tibialis posterior ist laut Jia
(2024) eines der wirksamsten Trainingselemente (ber-
haupt gegen den Knick-Senkfuss. Das Fusslangsgewolbe
kann dadurch messbar angehoben werden, da der Musculus
tibialis posterior als einer der wichtigsten Stabilisatoren
des Langsgewdlbes fungiert. Die Autoren betonen, dass
isoliertes Training zwar wirksam ist, aber in Kombination
mit intrinsischen Fusslbungen aber noch starker wirkt.
Ausgangsstellung: Sitzen, Fuss frei beweglich und nicht
am Boden aufliegend. Ein Theraband wird aussen fixiert,
z.B. am Tisch- oder Bettbein. Das andere Ende wird um
den Vorfuss gelegt (um Ballen und Mittelfuss, nicht nur
um die Zehen). Den Fuss nun leicht nach aussen gedreht
positionieren, das Band ist leicht gespannt.

Bewegung: Den Fuss gegen den Widerstand nach innen
und unten ziehen, Hiifte und Knie bleiben stabil. Dann
wieder zurick in die Ausgangsstellung bewegen
Dosierung: Drei Satze a zehn bis 15 Wiederholungen

Kraftigung seitliche Gesassmuskeln

Laut Jia (2024) ist die Kraftigung der Gesdssmuskeln
(Mm. glutaei) in Kombination mit der Starkung der Fuss-
muskulatur besonders effektiv, um den Fuss besser zu
stabilisieren und der Fehlhaltung entgegenzuwirken.
Ausgangsstellung: Seitenlage, unteres Bein angewinkelt,
oberes gestreckt.

auf, sollte eine medizinische Fachperson aufgesucht werden. In
diesem Fall stellen neben der Physiotherapie und dem Training
auch Gewichtsabnahme, Kinesiotape und Fussorthesen (von
einem Schuhorthopédietechniker) zusatzliche Massnahmen
dar, um die Schmerzen zu reduzieren und einer Zunahme der
Deformitét entgegenzuwirken (Hara, 2022; Jia, 2024).

Ein Training mit Ubungen fiir die intrinsischen sowie extrin-
sischen Fussmuskeln kombiniert mit anderen Ubungen fir
die untere Extremitat fur die Knie- und Huftmuskulatur stellt
eine effektive Massnahme dar, um die Fussstellung bei einem
Knick-Senkfuss zu verbessern. Folglich sollten solche Ubungen
in das Trainingsprogramm integriert werden. [ ]

Sarah Gumann

Die diplomierte Physiotherapeutin
hat mehrjahrige Berufserfahrung
bei der functiomed in Zirich. Seit
2022 kann sie ihr Wissen und ihre
Fahigkeiten nicht nur an ihre Pati-
enten, sondern auch bei der SAFS
als Dozentin in den Kursen Reha
Betreuer und Reha Trainer weiter-
geben.
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Forschungsergebnisse im Fokus

Wissenschaft fur die Trainingspraxis

Sicheres und effektives
EMS-Training

Safety, Adherence and
Attractiveness of WB-EMS

Die systematische Ubersichtsarbeit untersucht auf Basis
des aktuellen Forschungsstandes Aspekte wie die Sicherheit,
Akzeptanz und Attraktivitdt des Ganzkorper-Elektromyosti-
mulationstrainings (engl. Whole-Body Electromyostimulation,
WB-EMS) bei bisher sportlich nicht aktiven Personen.

Unter Berticksichtigung der Ein- und Ausschlusskriterien
wurden 58 Studien in die Analysen einbezogen. Dabei
wurden u.a. die Nebenwirkungen, die Sicherheitsaspekte
sowie die Abbruch- und Teilnahmequoten untersucht. Die
Ergebnisse zeigen, dass das WB-EMS-Training bei fachge-
rechter Anwendung eine sichere, zeiteffiziente und effektive
Trainingsform darstellt. Aufgrund seiner Vorteile ist es ins-
besondere auch fur bisher nicht aktive Personen sowie fiir
Zielgruppen mit gesundheitlichen Einschrankungen (z.B.
Riickenschmerzen oder Arthrose) geeignet und kann den
Einstieg ins Training erleichtern. Die geringen Abbruchraten
und die sehr hohe, konstante Teilnahmequote unterstrei-
chen die Akzeptanz und Attraktivitat dieser Trainingsform.

Aus Sicht der Autoren ist Ganzkorper-EMS-Training eine
sichere und beliebte Trainingsmethode flr Fitness, Pra-
vention und Therapie, sofern es leitliniengerecht und unter
qualifizierter personlicher Betreuung durchgefihrt wird.
Betreibern bietet es viele Einsatzmdglichkeiten — egal, ob
als eigenstandiges Mikrocenterkonzept oder als Ergan-
zung/Erweiterung zum klassischen Trainings- bzw. The-
rapieangebot — und eroffnet so attraktive zusatzliche
Umsatz- und Kundenbindungspotenziale.
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Kundenbindung
statt Drop-out

Possible reasons for exercise dropout
in fitness centres: Insights from active users

In der Studie wurde untersucht, welche kritischen Faktoren

Fitnesscentermitglieder zu einem Trainingsabbruch bzw.
einer moglichen Kindigung bewegen und wie Betreiber
dem effektiv entgegenwirken kénnen.

Dazu wurden 540 Mitglieder (Durchschnittsalter: 43 Jahre)
einer portugiesischen Fitnesskette befragt. Die Daten
wurden im Rahmen einer qualitativen Inhaltsanalyse aus-
gewertet. Die haufigsten Hinderungs- bzw. Drop-out-
Griinde, die genannt wurden, waren mangelnde Service-
qualitdt (32,4 %), personliche gesundheitliche Griinde
(20,1 %), schlechte Betreuung (15,1 %), finanzielle Prob-
leme (12,5%), die rdumliche Distanz zur Anlage (9,3 %),
Zeitmangel (6,7%) und andere Grinde (4%). Als be-
sonders kritische Faktoren wurden u.a. ein schlechtes
Preis-Leistungs-Verhéltnis, Uberflllte Center, mangelnde
Trainerkompetenz und haufiger Personalwechsel genannt.
Gleichzeitig zeigte sich, dass eine individuelle, personliche
Betreuung sowie eine hohe Servicequalitat die Trainings-
motivation steigern und die Abbruch- und Kindigungs-
wahrscheinlichkeit reduzieren.

‘epan|ul :s010.

Um Mitglieder nicht zu verlieren und sie maglichst langfris-
tig zu binden, sollten Centerbetreiber in ein qualifiziertes
und stabiles Trainerteam, kontinuierliche Schulungen und
Weiterbildungen, individuelle Betreuung, eine hohe Service-
qualitat, eine moderne Ausstattung sowie flexible Mitglied-
schafts-/Preismodelle investieren.

woosabewle|doad/doog yuel
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Resilienz fordern

Trainer und Coaches als
mentale Begleiter

Ob im Spitzensport, im Breitensport oder im gesundheitsorientierten Training:

Die Sportpsychologie gewinnt zunehmend an Bedeutung. Denn nicht nur korperliche,
sondern auch mentale Starke ist entscheidend fiir sportlichen und beruflichen Erfolg
sowie eine nachhaltige Leistungsentwicklung.

Um langfristig erfolgreich zu trainieren oder Wettkampfe zu
bestreiten, braucht es neben der korperlichen Leistungsfahig-
keit auch mentale Starke. Sportpsychologische Techniken,
die auf wissenschaftlichen Erkenntnissen aus der Psychologie
basieren, konnen diese verbessern. Sie werden nicht nur im
Spitzensport eingesetzt, sondern auch im Reha- und Praventi-
onsbereich oder im Coaching.

Riickschlage besser verarbeiten

Da Trainer und Coaches nicht nur als technische bzw. metho-
dische Experten fungieren, sondern auch als mentale Beglei-
ter, konnen sie durch die Anwendung sportpsychologischer
Trainingstechniken ein Umfeld schaffen, das ihre Athleten und
Klienten starkt — nicht nur korperlich, sondern auch mental.

So werden Ruckschlage besser verarbeitet, die Motivation
bleibt langfristig hoch, und Erfolge kdnnen nachhaltiger gefes-
tigt werden (Beckmann & Kossak, 2025).

Mentales Training:

Bewegungen im Kopf durchspielen

Mit Hilfe von mentalem Training werden Bewegungsablaufe
in der Vorstellung visualisiert, was ahnliche neuronale Struk-
turen aktiviert wie das tatsachliche Ausfiihren der Bewegung.
Auch Entspannungstibungen, wie zum Beispiel die progressi-
ve Muskelrelaxation, konnen helfen, Stress zu regulieren und
den Fokus zu scharfen (Jansen, Seidl & Richter, 2019).

Self-Talk und Konzentrationstraining:

Gedanken gezielt lenken

Dariiber hinaus haben sich Selbstgesprache (Self-Talk) zur
Forderung von Selbstvertrauen und zur Durchbrechung
negativer bzw. leistungshindernder Denkmuster oder Konzen-
trationstraining zur Verbesserung der Aufmerksamkeit in ent-
scheidenden Momenten in der Sportpsychologie als relevante
Trainingstechniken bewéahrt (Hermann & Leber, 2010). [ |
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Lehrgange ,Mentaltrainer/in-B-Lizenz" und
,Mental Coach” an der BSA-Akademie

Wer sportpsychologische Trainingstechniken gezielt
und wirkungsvoll im Trainings- oder Coachingalltag
einsetzen mochte, bendtigt fundiertes Know-how und
praxisnahe Kompetenzen. Mit der ,Mentaltrainer/in-
B-Lizenz" sowie dem weiterfihrenden Lehrgang zum
,Mental Coach" erwerben Trainerinnen und Trainer das
notige Fachwissen, um Athletinnen oder Klienten men-
tal zu starken und professionell zu begleiten — sowohl
im Leistungs- als auch im Gesundheitssport.

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

Lebenselixier Bewegung:

Mein Fazit aus Sport und Praventionsmedizin fur einen
gesunden Korper und mentale Fitness

,Unser modernes digitales Leben ist ein Angriff auf unseren Kérper, der sich bewegen
mochte”, sagt Thomas Wessinghage, ehemaliger Weltklasseldufer, Praventionsmediziner
und Fitnessvisionar. Aus langjahriger Erfahrung weiss er, wie viel Lebenskraft und -freude
in der Bewegung liegen. In seinem Buch lasst er teilhaben an den pragendsten Stationen
seines Lebens teilhaben — vom begeisterten Jungen, der seine ersten Turnschuhe
schniirte, zum renommierten Mediziner und gefragten Fachmann fiir Gesundheitsthemen.
,Unser Korper hat sich mit der Digitalisierung nicht automatisch auf 2.0. upgegraded,
sondern er hat steinzeitliche Bedtrfnisse.” Personlich und mit wissenschaftlicher
Expertise erklart Wessinghage verstandlich und unterhaltsam, wie wir dem Korper das
geben konnen, was er wirklich braucht. Denn mit der richtigen inneren Haltung und
Disziplin stellt sich korperliches, geistiges und seelisches Wohlbefinden ein — auch
im Alter. Er gibt dabei nicht nur praktische Empfehlungen, er erzéhlt auch aus seinem
bewegten Leben. Ein inspirierender Appell, das Geschenk des Lebens zu nutzen!

Prof. Dr. Thomas Wessinghage, Shirley Michaela Seul | Lebenselixier Bewegung: Mein Fazit aus Sport und Praventionsmedizin fiir einen gesunden Korper und
mentale Fitness | Bonifatius Verlag, 2025 | ISBN: 978-3987900884

TEILNEHMEN UND GEWINNEN!

Wie hat Ihnen unsere neue Ausgabe der FT gefallen? Nehmen Sie bis zum 30. Januar 2026
an unserer Leserumfrage teil und gewinnen Sie das Buch ,Lebenselixier Bewegung”
von Prof. Dr. Thomas Wessinghage, Shirley Michaela Seu! Scannen Sie einfach den
QR-Code oder nutzen Sie folgenden Link:

bit.ly/umfrage_ft_218

Wir danken Ihnen und freuen uns, Sie in der ndchsten Ausgabe und Uber unsere Social-
Media-Kanéle wieder begriissen zu dirfen!

DER TIEFSTE ATEMZUG

3 | 1h 50m | Dokumentation

Eine ausgezeichnete Freitaucherin und ein profes-
sioneller Rettungstaucher entwickeln trotz ihrer
unterschiedlichen Werdegange an der Spitze der
Welt des Freitauchens eine beinahe schicksalhafte
Verbindung. Der Film zeigt die aufregenden Triumphe
und unvermeidlichen Risiken auf der Jagd nach
einem Traum in den Tiefen des Ozeans.

STREAM Now ©
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NULLA E COSI COSTANTE COME IL
CAMBIAMENTO - ED E UN BENE COS]

Care innovatrici e cari innovatori del settore fitness,

chi si ferma, resta indietro. Questa frase pud sembrare dura,
ma coglie perfettamente lo spirito del nostro tempo. Il setto-
re del fitness riflette la nostra societa: dinamico, variegato, in
continua evoluzione. Nuove tendenze, tecnologie e concetti ci
sfidano, ma ci invitano anche a ripensare le nostre offerte e
strategie. Il cambiamento non € un rischio — € un'opportunita.

Che si tratti di longevita e biohacking, coaching con intelligen-
za artificiale, zone di recupero o salute mentale — la lista dei
nuovi buzzword € lunga. Le tendenze non sono di per sé buo-
ne o cattive. Sono segnali che indicano come evolvono i biso-
gni dei clienti e come possiamo svilupparci come settore — se
reagiamo con intelligenza.

Lerrore strategico non sta nel non seguire una tendenza — ma
nel non conoscerla! Chivuole avere successo in un mercato in
trasformazione deve osservare, comprendere e poi decidere.
Le decisioni consapevoli nascono dalla competenza. Proprio
per questo, una qualificazione solida € fondamentale. Solo chi
possiede il know-how necessario pud rispondere con chiarez-
za a domande come: E adatto alla mia azienda? Porta un vero
valore aggiunto ai miei membri? Rafforza la mia posizione?

A fine settembre ha aperto Bee Strong Fitness a Volketswil.
Lo studio combina concetti di allenamento moderni con as-
sistenza fisioterapica — puntando sulla vicinanza anziché
sullanonimato. In un'intervista con FITNESS TRIBUNE, il co-
fondatore Nico Ernst spiega da pagina 24 cosa distingue Bee
Strong Fitness dagli altri operatori.

Alois ed Ellena Fauster gestiscono Sportsclub Alfa a Inns-
bruck come impresa familiare con un concetto raffinato. Il
club unisce offerte premium con un‘attenzione costante alle
tendenze del fitness: corsi digitali, attrezzature intelligenti e
formati ibridi — sempre con l'obiettivo di vivere qualita e sos-
tenibilita (da pag. 56).

La storia di Nick Beyeler mostra dove puo portare la passio-
ne — dal centro fitness ai palcoscenici piu grandi del mondo.
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Per lui, il movimento & espressione, linguaggio e stile di vita.
Un ritratto che dimostra come il fitness non plasmi solo il cor-
po, ma anche i percorsi di vita (da pag. 30).

Le tendenze fitness dellACSM, che vi presentiamo da pagina
66, riflettono gli sviluppi globali del settore e offrono un pre-
zioso punto di riferimento per la propria posizione strategica.

Nel suo contributo da pagina 78, Egle Paulauskaite descrive
il trend del “Fourth Place” come cuore sociale del movimento
Longevity.

E naturalmente vi consigliamo i nostri articoli specialistici: leg-
gete da pag. 80 quali opportunita e potenzialita derivano dallo
sviluppo dei recettori GLP-1, meglio conosciuti come “iniezio-
ne dimagrante”, per i centri fitness. Loredana Fiore analizza da
pagina 84 il motivo per cui il Pilates Reformer sta vivendo una
nuova ondata di popolarita.

Tra attivismo e ignoranza c'¢ la via aurea: la gioia di decidere
con consapevolezza. Ed e proprio per questo che servono me-
dia specialistici di alta qualita e ispirazione — come FITNESS
TRIBUNE. Da noi troverete sempre gli sviluppi piu attuali del
settore, analisi approfondite e voci dalla pratica che offrono
impulsi preziosi per le vostre decisioni strategiche.

Buona lettural

Con affetto,
Yvonne Albers
Caporedattrice, FITNESS TRIBUNE



Suisse romande

LE CHANGEMENT EST UNE
CONSTANTE,ET CEST UNE

BONNE CHOSE

Chers lecteurs, cheres lectrices,

Vous qui fagonnez l'avenir de notre secteur, sachez-le : qui ne
s'adapte pas périt. Aussi dure soit-elle, cette affirmation reflete
parfaitement l'esprit de notre époque. Le secteur du fitness est
a l'image de notre société : dynamique, complexe, en perpétuel
mouvement. Chague nouvelle tendance, chaque innovation tech-
nologique, chague concept novateur nous force a repenser notre
offre et notre stratégie. Le changement n'est pas un risque : c'est
une opportunité.

« Longevity », « bio-hacking », coaching par une IA, « Recovery
Zone » ou encore « Mental Health »... Autant de nouveaux mots
alamode, et la liste n'en finit pas. Les tendances en elles-mémes
ne sont ni bonnes ni mauvaises. Elles indiquent simplement dans
quelle direction penchent les besoins de la clientele, et comment
notre secteur peut se développer, pour peu que nous nNous positi-
onnions intelligemment.

Ne pas suivre une tendance peut se justifier, mais en ignorer l'exis-
tence méme revient a commettre une erreur stratégique ! Pour
survivre sur un marché en constante mutation, il faut savoir ob-
server, comprendre et décider. Or, prendre les bonnes décisions
demande des compétences adéquates. Une qualification solide
est donc essentielle. Seuls ceux qui disposent du savoir-faire
nécessaire seront en mesure de répondre a des questions com-
me « est-ce que ceci est compatible avec mon entreprise ? », «
est-ce que cela apporte vraiment quelque chose a mes membres
? », « est-ce que mon positionnement s'en trouve renforcé ? »

Fin septembre, Bee Strong Fitness était inauguré a Volketswil. Le
studio, qui marie concepts d’entrainement modernes et suivi phy-
siothérapeutique, mise sur la proximité tout en faisant reculer I'an-
onymat. A partir de la page 24, Nico Ernst, I'un des cofondateurs,
nous parle de ce qui distingue son Bee Strong Fitness des autres
prestataires.

Implantés a Innsbruck, Alois et Ellena Fauster dirigent Sport-
sclub Alfa, une entreprise familiale au concept mirement réfléchi.
Ce club, qui reste au fait des dernieres tendances du fitness, pro-
pose une offre de premier ordre. Au menu : concepts de cours

numeériques, appareils d'entrainement intelligents et formats hyb-
rides... Le tout dans le souci constant de la qualité et de la durabi-
lité (p. 56 et suivantes).

La vie de Nick Beyeler nous montre jusqu'ou la passion peut me-
ner : d'un centre de fitness jusque sur les planches les plus pres-
tigieuses du monde. Pour lui, le mouvement est une forme d'ex-
pression, un langage et un art de vivre. Un portrait surprenant qui
prouve que le fitness sculpte non seulement les corps, mais aussi
les trajectoires de vie (p. 30 et suivantes).

Les tendances du fitness identifiées par 'American College of
Sports Medicine (ACSM) refletent I'évolution du secteur du fitness
dans le monde entier et constituent ainsi un excellent point de
repére pour évaluer le positionnement de son propre studio. Nous
vous les présentons a partir de la page 66.

Dans son article (p. 78 et suivantes), Egle Paulauskaite décrit,
quant a elle, la tendance de « Fourth Place » comme le noyau so-
cial du mouvement Longevity.

Pour finir, je vous recommanderai la lecture d'une série d'articles
scientifiques : a partir de la page 80, retour sur le développement
des récepteurs du GLP-1, ce traitement injectable pour perdre du
poids, ainsi que les opportunités et le potentiel qui en découlent
pour les centres de fitness. Loredana Fiore nous parlera aussi du
retour en force du Pilates Reformer (p. 84 et suivantes).

Entre activité compulsive et ignorance, il existe un juste milieu : le
plaisir de prendre des décisions éclairées. Cest précisément ce
pourquoi les médias spécialisés motivants et de qualité (comme
le FITNESS TRIBUNE) sont indispensables. Avec nous, vous étes
assuré d'étre toujours informé des derniers développements du fit-
ness, de lire des analyses solides et de recevoir les avis de membres
de notre secteur qui sauront orienter vos décisions stratégiques.

Sur ce, je vous souhaite une bonne lecture.
Sincerement,
Yvonne Albers

Rédactrice en chef du FITNESS TRIBUNE
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