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Geschatzte Leserinnen und Leser

Ganz herzlichen Dank fur die vielen positiven Feedbacks auf
unsere erste Ausgabe. Es freut uns ausserordentlich, wenn wir
mit unserem Fachmagazin ein Werkzeug entwickelt haben, wel-
ches Ihren Bedurfnissen entspricht. Ein erster Blick ins Inhalts-
verzeichnis |dsst erkennen, dass sich unsere (bergeordneten
Rubriken in jeder Ausgabe wiederholen. Durch diese klare Struk-
tur gelangen Sie sofort zu lhrem ausgewahlten Themenschwer-
punkt. Sie finden auch in dieser Ausgabe vertiefende fachliche
Informationen, Neues aus der Berufsbildung, interessante Inter-
views mit Experten unserer Branche und vieles mehr.

Kurz vor Redaktionsschluss tickerte die brandheisse Nachricht
herein, dass die Unternehmensberatung Greinwalder von der
Migros Gbernommen wurde. Lesen Sie die ersten Statements
dazu in dieser Ausgabe. Ob dies fiir den schweizerischen Markt
gut oder schlecht ist, [dsst sich wohl zum jetzigen Zeitpunkt noch
nicht sagen. Tatsache ist jedoch, dass sich der Migroskonzern mit
seinen Expansionsstrategien ein weiteres Geschaftsfeld gesichert
hat. Tatsache ist auch, dass wir vom SFGV mit unserer neuen
Firma Swiss Fitness Solutions bereitstehen, um schweizerischen
KMUs die notige Unterstiitzung zu bieten.

Fir die kommenden Wochen méchte ich Ihnen gerne zwei Dinge
ans Herz legen:

1. Kommen Sie zum BranchenTag nach Bern!

Die «Neuauflage» des BranchenTags ist nicht nur vom sensatio-
nellen Ambiente des Kursaals in Bern gepragt. Die erstmalige ge-
meinsame Durchfiihrung durch den SFGV und dem BGB vereint
beide Strémungen unserer Branche unter einem Dach.

2. Setzen Sie Dinge, welche Sie in unserem Fachmagazin
ansprechen, unmittelbar in die Tat um.

Ich mdchte an dieser Stelle gerne den 2005 verstorbenen US-ameri-
kanischen Okonom Peter Drucker zitieren:

«Was alle Erfolgreichen miteinander verbindet,
ist die Fahigkeit, den Graben zwischen Entschluss
und Ausfiihrung dusserst schmal zu halten.»

Die daraus entstandene «72-Stunden-Regel» besagt, dass 99 %
aller Vorhaben und Absichten, mit deren Umsetzung Sie nicht
innerhalb von 72 Stunden beginnen, niemals umgesetzt werden.
Anders ausgedriickt: Die Wahrscheinlichkeit, dass Sie Ihre Ziele
erreichen, betrdgt 1%, wenn Sie nicht innerhalb von 72 Stunden
die ersten konkreten Schritte unternehmen und ins Handeln
kommen.

In diesem Sinne, viel Spass beim Lesen und noch mehr Freude
beim Umsetzen!

André Tummer
Chefredaktor
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Fachliche Informationen Bewegungs- und Gesundheitsférderung

Der Schulterglirtel -
ein verletzungsanfdlliges Gelenksystem?

Beschwerden im Schulter-

und Nackenbereich sind

weit verbreitet. Dabei sthd
Uberlastungen aufgrund

von Fehlhaltungen weitaus
haufiger anzutréffen als
Einschrankungen, welche
durch spezifische Verletzungen
verursacht sind.

Anatomie und funktionelle
Bewegungslehre
Die Skelettelemente des Schulter-
gurtels stellen die Verbindung der
Arme zum Rumpf dar. Im Vergleich
zum Beckengirtel, der als Verbin-
dung zu den Beinen eine starre, hoch
Von André Tummer belastbare Einheit mit der Wirbel-
sdule bildet, stellt der Schultergirtel
eine sehr bewegliche Konstruktion
dar, die mit dem Rumpfskelett nur zum Brustbein hin gelenkig
verbunden ist. Seine Anteile sind das Schliisselbein (Clavicula)
und das Schulterblatt (Scapula), welches die Gelenkpfanne fur die
Aufnahme des Oberarms trdgt. Das Schliisselbein ist mit einem
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inneren Gelenk (Art. sternoclavicularis) mit dem Brustbein und
mit einem &dusseren Gelenk (Art. acromioclavicularis) mit dem
Schulterblatt verbunden. Da der Schulterglirtel quasi am Art.
sternoclavicularis «aufgehdngt ist, ist dieses Gelenk durch zahl-
reiche Bander gesichert. Trotzdem ist diese einzige knocherne
Verbindung nicht sehr belastbar. Das eigentliche Schultergelenk
(Glenohumoralgelenk) wird zwischen Schulterblatt und Oberarm
gebildet. Die Gelenkpfanne des Schulterblatts ist in etwa so gross
wie ein 2-Frénkler. Auch wenn sie durch eine Gelenklippe (Lab-
rum) vergréssert ist, ist sie kleiner als der Gelenkkopf des Qber-
arms. Die Gelenkkapsel des Schultergelenks ist weit und schlaff,
so dass sie der allseitig guten Beweglichkeit keinen Widerstand
entgegensetzt. Auch die Bandsicherung ist relativ gering. Zu nen-
nen ist das Lig. Coraco-acromiale, das den Oberarmkopf dachar-
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tig Uberspannt. Beim Aufstiitzen auf den Arm drickt der Hume-
ruskopf von unten dagegen, so dass er aufgrund der flachen
Gelenkpfanne nicht nach oben aus der Pfanne gleiten kann. Die
Abduktionsbewegung des Armes wird durch dieses Band be-
grenzt. Ein seitliches Anheben des Arms ist nur bis zu einem Win-
kel von 90 Grad méglich. Ein weiteres Anheben erfordert die Mit-
bewegung des Schulterblatts (Aussenrotation). Die bewegliche
Verbindung des Schulterblatts mit dem Brustkorb ist anatomisch
gesehen kein echtes Gelenk, da wesentliche Gelenkmerkmale (z.B.
Gelenkknorpel) fehlen. Funktionell wird diese Verbindung als
«Nebengelenk» des Schultergelenks bezeichnet.

Durch die kombinierten Bewegungen von Oberarm, Schul-
terblatt und Schlusselbein sind grosse Bewegungsamplituden
maglich. In Tab. 1 sind die durchschnittlichen Amplituden je Be-
wegungsrichtung aufgefiihrt.

Die hohe Beweglichkeit hat aber seinen Preis, denn die feh-
lende Knochen- und geringe Bandsicherung flihrt zu einer hohen
Labilitdt, weshalb der Oberarm relativ leicht luxiert werden kann.
Die Gelenkssicherung erfolgt grésstenteils muskular.

Kraft alleine reicht dabei aber nicht aus. Damit eine opti-
male, belastbare und verletzungsfreie Schultergelenkbewegung
gewdhrleistet werden kann, muss das Schulterblatt immer im
richtigen Winkel zum Oberarm stehen. Ansonsten wird die Kon-
taktflache Oberarm - Schulterblatt noch kleiner. Neben Kraft ist
also auch eine hohe Bewegungskompetenz im gesamten Schul-
tergurtel unabdingbar.

Durch die in Tabelle 2 aufgefiihrten Muskeln kann das
Schulterblatt in alle Richtungen bewegt, aber auch allseitig fixiert
werden. Die Fixierung des Schulterglrtels ist immer dann not-
wendig, wenn bei Bewegungen des Arms unerwiinschte »

Bewegung Durchschnittliche Amplitude

Flexion (frontales Anheben nach vorne; Anteversion)

Extension (Anheben riickwérts; Retroversion)

Abduktion (seitliches Anheben)

Horizontale Adduktion (Nullstellung = Arm 90 Grad vorne angehoben)
Horizontale Abduktion

Innenrotation in Neutralstellung (Oberarm «hingt» gerade nach unten)
Aussenrotation in Neutralstellung

Horizontale Innenrotation (Nullstellung Arm 90 Grad seitlich angehoben)
Horizontale Aussenrotation

Elevation (SC - Gelenk)

Depression (SC - Gelenk)

Protraktion (SC - Gelenk)

Retraktion (SC - Gelenk)

Tab. 1 Auswahl durchschnittlicher Bewegungsamplituden im Schultergirtel

150-180 Grad
40 Grad

160- 180 Grad
40-50 Grad
130-160 Grad
70 Grad
60-70 Grad
70 Grad

90 Grad

40 Grad

10 Grad

30 Grad

30 Grad
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M. trapezius
(pars descendens,
transversa, ascendens)

M. rhomboideus

M. levator scapulae

M. pectoralis minor

M. serratus anterior

Muskeln vom Rumpf zum Schultergiirtel

Bei Kontraktion der einzelnen Teile wird das Schulterblatt nach oben (Elevation), medial (Retraktion) oder unten
(Depression) gezogen. Kontrahieren alle 3 Teile werden die Schulterbltter nach hinten gezogen, der Kopf nach
hinten geneigt und die Wirbelsaulenstreckung unterstitzt. Mitwirkung bei der Drehung des Schulterblattes.

Bei Kontraktion nahern sich die Schulterblatter einander an. Halt die Schulterblatter gegen den Thorax
(mit Hilfe des M. serratus anterior)

Hebt die Schulterblatter an. Bei fixiertem Schultergiirtel: Mitwirkung bei der Seitneigung der HWS.

Kann das Schulterblatt ein wenig senken. Vor allem aber fixiert er das Schulterblatt gegen die Thoraxwand.
Bei fixiertem Schultergirtel: Atemhilfsmuskel.

Der ganze Serratus anterior zieht das Schulterblatt nach vorne (Protraktion) bzw. halt sie am Brustkorb.

Bei fixiertem Schultergirtel: Atemhilfsmuskel.

Tab. 2 fasst die Muskeln, welche vom Rumpf zum Schultergtirtel ziehen, zusammen und beschreibt deren Hauptfunktionen.

Mitbewegungen des Schulterblatts vermieden werden sollen.
Jeweils zwei Muskeln dieser Gruppe lassen sich somit zu einer
gemeinsam arbeitenden «Muskelschlinge» kombinieren. Das Prin-
zip der Muskelschlinge besteht darin, dass ein Muskel die Bewe-
gung im Gelenk ausfiihrt, wahrend der andere Muskel die «Aus-
weichbewegungin die Gegenrichtungn fixiert. Die Muskelschlingen
des Schultergiirtels sind demnach:

. levator scapulae -
. trapezius pars ascendens - Schlinge

—
]

. trapezius pars descendens -
. pectoralis minor - Schlinge

. trapezius pars transversa -
. serratus anterior - Schlinge

. rhomboideus -
. serratus anterior — Schlinge

H W N

= £ £ £

Tabelle 3 beschreibt die Funktionen der beiden Muskeln,
welche vom Rumpf zum Oberarm ziehen. Sie stellen eine hoch-
belastbare Verbindung dar und sind bei allen Bewegungen des
Armes gegen den Rumpf (z.B. Wurf/Stoss) bzw. des Rumpfes ge-
gen den fixierten Arm (z.B. Barrenturnen) beteiligt.

Schliesslich sind in der Tabelle 4 noch die Funktionen der
Muskeln aufgelistet, welche vom Schultergiirtel zum Oberarm
ziehen. Allen gemeinsam ist, dass sie tber geringe Hebelwirkung
verfligen und die produzierbaren Drehmomente nicht sehr gross
sind. Die wesentliche Aufgabe dieser Gruppe ist die Sicherung des
Schultergelenks.

Soweit also zur Anatomie und zur funktionellen Bewe-
gungslehre. Das Verstadndnis dieser Zusammenhénge ist unab-
dingbare Voraussetzung, um eventuelle Uberlastungsbeschwer-
den und die damit zusammenhdngenden Anpassungen im
Training ableiten zu kénnen. »

Muskeln vom Rumpf zum Oberarm

M. pectoralis major

M. latissimus dorsi

Kraftige Adduktion und Innenrotation des Oberarms. Den erhobenen Arm zieht er nach unten, den riickgefiihrten Arm
zieht er nach vorne. Bei fixierten Oberarmen: Atemhilfsmuskel

Kraftige Adduktion und Innenrotation des Oberarms. Fiihrt den Arm nach hinten. Feste muskuldre Verspannung des

Armes gegen den Rumpf (in Ergédnzung mit dem Pectoralis major) im Hang und im Stttz.

Tab. 3 Funktionen der Muskeln vom Rumpf zum Schultergirtel

Bewegungsmedizin - Nr. 2/2019



Muskeln vom Schultergiirtel zum Oberarm

pars clavicularis: fiihrt Arm nach vorne (Ante-

M. deltoideus version), Beteiligung an Innenrotation pars
(pars calvicularis, spinalis: fiihrt Arm nach hinten (Retroversion),
acromialis, spinalis) Beteiligung an Aussenrotation Beide gemeinsam

mit pars acromialis: Abduktion des Oberarms

Unterstiitzt die Abduktion bis zu einem

M. supraspinatus Winkel von ca. 30 Grad

M. teres major Innenrotation des Oberarms

M. subscapularis Innenroation des Oberarms

M. teres minor Aussenroation des Oberarms

M. infraspinatus Aussenroation des Oberarms

M. coracobrachialis ~ Beteiligung an der Anteversion des Oberarms
M. biceps brachii Beteiligung an der Anteversion des Oberarms

Fixierung des Oberarms in die Gelenkpfanne

M. triceps brachii
(langer Kopf)

Tab. 4 Funktionen der Muskeln vom Schultergiirtel zum Oberarm

Anteile der Rotatorenmanschette

Supraspinatus

Infraspinatus

X Teres minor
Subscapularis

Rechte Schulter Rechte Schulter
Ansicht von vorne Ansicht von hinten

Tipps zur direkten Umsetzung:

Sorgen Sie daflir, dass Ihr Trainerteam die Komplexitat

des Schultergiirtels verstanden hat. Nutzen Sie die auf-
gefiihrten Tabellen, um dies bei Ihren Mitarbeitern

zu Uberpriifen. Sollten die Verldufe der genannten Muskeln
nicht kennen, empfehlen Sie die Literatur im Anhang.
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Verletzungen des Schultergiirtels

Zundchst waren hier die Verletzungen zu nennen, welche durch
die Einwirkung hoher dusserer Kréafte, wie etwa durch Stiirze,
entstehen kénnen. Dazu zahlen hauptsachlich:

- Claviculafrakturen

- Schulterluxationen
(kénnen genetisch bedingt auch schon bei geringer
Krafteinwirkung passieren)

- Rotatorenmanschettenrupturen

Impingement Syndrom

Coracoacromial ligament

Acromion

Bursa
Supraspinatus

Wn Schmerz

\Schmerz

v

/kem Schmerz

normales Akromion

hakenférmiges Akromion
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Der Arzt stellt hier die eindeutige Diagnose und entschei-
det Uber die Art der Behandlung (operativ oder konservativ). Das
Krafttraining kann nach oder auch schon wahrend einer physio-
therapeutischen Behandlung aufgenommen werden. Als Spezia-
list bzw. Experte Bewegung und Gesundheitsforderung sollten
Sie die Art der Verletzungen kennen und Gber eventuelle Spat-
folgen Bescheid wissen. Dazu zdhlen etwa die Gefahr einer ver-
friihten Abniitzung im Schultergelenk aufgrund von Stellungs-
veranderungen zwischen Schulterblatt und Oberarm, was dann
langfristig zu einer Omarthrose fihren kann.

Besonders zu erwadhnen ist an dieser Stelle, dass Rotato-
renmanschettenrupturen bei lteren Personen auch schon ohne
grosse Krafteinwirkung passieren kénnen. Die Griinde dafir sind
die schlechte Durchblutung der Sehnen, generell zu wenig Be-
wegung im Schulterglrtel und eine «schlechte Korperhaltung»
bezogen auf die Schulterblattzentrierung.

Immer noch nicht geklart sind die Ursachen der sog. Frozen
shoulder, einer starken Bewegungseinschrankung durch eine Ver-
engung der Gelenkkapsel. Die Behandlung der Wahl ist in der Re-
gel eine Kombination aus Physiotherapie und medikamentdser
und/oder infiltrativer Massnahmen, um die Beweglichkeit mog-
lichst schnell wieder zu erlangen.

Schleimbeutelentziindungen im Schultergelenk entstehen
durch Uibermassige, mechanische Reibung. Sie sind in der akuten
Phase bei den obengenannten Verletzungen vorhanden, kdnnen
aber bei Belastung unter «Fehlstellungen» hdufig auftreten. Gerade
deswegen ist das geschulte Auge eines kompetenten Trainers bei
Kraftiibungen fiir den Schultergirtel so wichtig. Das Schulter-
Impingment beschreibt zundchst einmal allgemein ein «Engpass-
syndroms. Wodurch dieses «Anschlagen» verursacht wird, ist ohne
eine bildgebende Diagnose nicht zu erkennen. Es kann durch eine
degenerative Verdnderung der Kapsel, eine Verdickung/Vernar-
bung der Supraspinatussehne, eine Schleimbeutelentziindung,
eine Kalkablagerung am Akromion oder auch eine genetisch be-
dingte Abnormitat des Akromions verursacht sein. Eine eindeutige
Differenzialdiagnose durch einen Arzt ist also unerldsslich, denn
die Behandlungen und das darauffolgende Training unterscheiden
sich voneinander, je nachdem, welche genaue Ursache vorliegt.

Bei allen bisher genannten Beschwerdebildern ist es die
Aufgabe des Spezialisten bzw. Experten Bewegungs- und Ge-
sundheitsforderungen die Therapie- bzw. Trainingstibungen, wel-
che ein Physiotherapeut zusammengestellt hat, zu instruieren
und die Bewegungsausfiihrung zu Gberprifen.



Tipps zur direkten Umsetzung:

Ihre Fitnessexperten sollten ausreichende Kenntnisse bzgl.
der genannten Verletzungen haben. Nur dann kdnnen sie
einem Kunden, welcher mit einem drztlich diagnostizierten
Beschwerdebild zu ihnen kommt, die richtig angepassten
Ubungen vermitteln. Sie selbst diirfen aber niemals
aufgrund von Bewegungsschmerz und [ oder Bewegungs-
einschrankung auf ein Beschwerdebild schliessen, wenn
keine Diagnose vorhanden ist!

Umsetzung in die Praxis

Die Diagnose liegt wie erwdhnt im Kompetenzbereich eines
Schulmediziners. Dieser wird, um sicher zu sein, auf ein bildge-
bendes Verfahren zuriickgreifen. Eine Physiotherapeutin kann
mittels standardisierter, manueller Schmerzprovokationstests
eine physiotherapeutische Abklarung machen, aber auch sie darf
keine Diagnose stellen.

Viel haufiger als die obengenannten Verletzungen sind je-
doch Verspannungen im Nacken- und Schulterbereich, welchen
kein spezifisches Beschwerdebild zu Grunde liegt.

Die Ursachen liegen eher in muskuldren Dysbalancen, wel-
che durch einseitige Belastungen und dauerhafte Fehlhaltung
entstanden sind. Der Kompetenzbereich des Spezialisten bzw.
Experten flr Bewegungs- und Gesundheitsférderung - das ge-
naue Beobachten von Haltungs- und Bewegungsmustern sowie
die prazise Beschreibung eines Ist-Zustandes - kommt hier zum
Tragen. Folgende Beobachtung kénnte gemacht werden:

«Abgeschwichte mittlere und aufsteigende Teile des M.
trapezius sowie der M. rhomboideen verursachen eine geringe
Retraktionskraft der Schulterblatter. Gleichzeitig liegt eine Ver-
kiirzung im M. pectoralis major vor, welche die Schulterblatter
«nach vorne ziehts. Ein Schulterhochstand aufgrund eines zu ho-
hen Muskeltonus der absteigenden Teile des M. trapezius und
eventuell des M. levator scapulae ist hdufig zu beobachten. Die
BWS-Anteile des M. erector spinae scheinen abgeschwécht sein,
so dass neben der zu starken Protraktion und Elevation der
Schulterblatter auch die BWS eine zu starke Kyphose aufweist.
Bzgl. der Wirbelsdule muss noch abgeklart werden, ob eine knd-
cherne Veranderung der BWS vorliegt, wie etwa bei Morbus »
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Fachliche Informationen Bewegungs- und Gesundheitsférderung

Scheuermann, was wiederum Anpassungen im Training nétig Wenn diese Dysbalancen erkannt worden sind, ist die Um-
macht. Auf jeden Fall erfahrt die HWS eine zu starke transversale setzung ins Training einfach: Kraftigung aller Muskeln, welche die
Verschiebung. Das Gewicht des Kopfes ist dadurch «aus dem Lot» Retraktions- und Depressionskraft der Schulterblatter erhdhen,
und sorgt damit wiederum fir eine dauerhaft zu hohe Spannung Kraftigen aller Aussenrotatoren im Oberarm, Dehnen aller Mus-
in den absteigenden Anteilen des M. trapezius und evtl. des M. keln, welche die Retraktion der Schulterblatter verhindern, Mobi-
levator scapulae. lisieren der BWS. 4

Tipps zur direkten Umsetzung:

Zwei Dinge sind des Weiteren noch zu beachten:

Lernen Sie prazise zu beobachten und prazise
zu beschreiben!

1. Lassen Sie, wenn immer moglich, im vollen Range
of Motion (ROM) trainieren. Bedingung: Schmerz-
freiheit und technisch korrekte Ausfiihrung. Nur wenn in
der anatomisch mdglichen vollen Amplitude belastet
wird, entwickeln sich die aktiven und passiven Strukturen
eines Gelenks gleichmassig.

Upper-X-Syndrome

2. Variieren Sie in den Trainingswinkeln. Druck- und
Spannung im M. trapezius descen- Transversale Verschiebung Zugkréafte aus unterschiedlichen Richtungen wirken
dens und M. levator scapula. HWS, Kopf vor dem Lotr. auch im Alltag oder in spezifischen Sportarten auf das

Folge: Dauerhaft zu hohe

Gelenksystem ein. Es wére deshalb zu einseitig, wenn
beim Krafttraining immer nur ein Trainingswinkel
beriicksichtigt wird.

M. trapezius pars transvera und ascendens zu M. pectoralis major verkiirzt, evtl. Referenzen

schwlac.h. M. rhomboideus zu schwach, wahr- aL{ch tieferliegend M. pectorlalws Valerius, K.P. et al.: Das Muskelbuch, KVM Verlag, 4. Aufl. 2009
scheinlich auch alle Aussenrotatoren. Thorakale minor und M. serratus anterior. Sachse, J.: Extremititengelenke, Urban & Fischer Verlag, 7. Aufl. 2005
Anteile des Erector spinae abgeschwacht. Schaffler, A. (Hg.): Gesundheit heute, Trias Verlag, 3. Aufl. 2014

Calais-Germain, B.: Anatomie der Bewegung, Matrix Verlag, 2005
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Erfolgreiche Umsetzung der SFGV-Tools

Fitness-Guide

Der Schweizerische Fitness- und Gesund-
heitscenter Verband hat ein Rating fir
Fitness- und Gesundheitscenter erarbeitet.
Wir wollten an dieser Stelle wissen, weshalb
unsere Mitglieder dabei sind und was fir
Vorteile eine Mitgliedschaft bringt.

Stephanie Graziano
Donna-Fit Team

Frauenpower mit vier Sternen

Der Club berat seine Mitglieder individuell und begleitet jedes Mitglied ziel-
gerichtet zu seinem gesundheitsorientierten Fitnesstraining. Der Gesund-
heitscheck sowie die Einordnung der persénlichen Ziele, die von «fitness-»
uber «gesundheits-» bis hin zu «leistungsorientiert» reichen, passen wir bei
jedem Kunden mit grésster Sorgfalt an.

Mochte eine Kundin vor allem Gewicht verlieren, kann sie im «DONNA-
fit» auf eine Erndhrungsberatung zuriickgreifen. Auch unsere dlteren Damen
sind bestens versorgt. In unseren Gruppenkursen wie z.B. Riickenfit oder
Pilates werden ihre Muskeln gestdrkt und ihre Kdrperhaltung, wenn nétig,
korrigiert. Uns liegt jeder Kunde sehr am Herzen! Darum legen wir grossen
Wert auf fachlich gut ausgebildete Mitarbeiter, standige Kontrolle der Kun-
den an den Trainingsgerdten, sowie regelmassigen Erneuerung der Trainings-
karten. Durch den Fitness-Guide kdnnen wir zeigen, was unser Unternehmen
von anderen unterscheidet.



Fabian Seiler

Inhaber ROPE strength&tathletic
GmbH in Bern, Fitness Instruktor
mit Eid. Fachausweis

Trainer B und A Lizenz YPSI

Warum das ROPE strengthé&athletic Center mit Fitness Guide zusammen-
arbeitet ...

Weil das Unternehmen bekannt ist fiir seine individuell abgestimmte
Trainingsplanung. Hier wird nicht einfach nur trainiert, sondern exakt an dem
gearbeitet, was starker, beweglicher und gesiinder macht. Nicht Perfektion,
sondern Progression ist das Ziel. Wir bieten das komplette Paket fiir fast jede
Alterskategorie an, sei es Erndhrung, Training oder Verletzungspravention,
mit dem Ziel, unsere Kunden auf einen neuen Level zu bringen. Dank der Fit-
ness Guide-Sterne-Bewertung sind wir nicht nur auf der Trainingsflache
«starkn, sondern auch da, wo es um Betreuung und Dienstleistung unserer
Kunden geht. Ganz nach dem Motto: Individuell und zielgerichtet.

Mit dieser Zertifizierung hat der
Verband unserer Branche einen
sehr grossen Dienst erwiesen. Die
Zertifizierung bietet dem Kunden
die Sicherheit, dass er in dem zer-
tifizierten Center topqualifiziertes
Personal vorfindet, dem er sich
und sein Training anvertrauen
kann. Dies macht in der Wahr-
nehmung des Kunden auf lange
Sicht den Unterschied. Die ndchs-
ten zwei bis drei Jahre werden
durch einen Verdrangungswett-
kampf seitens der grossen Fit-
nessketten gepragt sein. Wir als
Qualitats-Fitnesscenter kdnnen da nur mit einer Topqualitdt zu einem bezahl-
baren Preis dagegenhalten. Die Zertifizierung seitens des Verbands verschafft
uns da einen eindeutigen und nachhaltigen Wettbewerbsvorteil.

Tunc Karapalanci
Inhaber well come FIT AG

ANZEIGE
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Track Deine Leidenschaft mit der neuen Schwinnl
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Generator.
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Erfolgreiche Umsetzung der SFGV-Tools

Krdftig ins Alter

Muskeltraining im Alter ist ein unersetzbares Mittel zum Muskelerhalt.
Deshalb hat der SFGV das Konzept «Kraftig ins Alter» entwickelt. Lukas Nebiker
(B.Sc. Sportwissenschaften) beschaftigt sich in seiner Masterarbeit mit diesem
Thema. Er wird dabei unterstiitzt von Prof. Dr. phil. Lukas Zahner von der
Universitat Basel und verdffentlicht Teile seiner Arbeit als Serie in unserem

Fachmagazin.

Von Lukas Nebiger und Prof. Dr. phil. Lukas Zahner

Lukas Nebiker
(B.Sc.Sportwissenschaften)

Prof. Dr. phil. Lukas Zahner

Alterung der Muskulatur

Der Mensch erreicht in der Regel zwischen dem 20sten und
30sten Altersjahr sein Maximum an Muskelmasse. Alterwerden ist
mit einem Verlust an Muskelmasse und Muskelkraft verbunden.
Dieser altersbedingte Verlust wird als Sarkopenie bezeichnet.

Je nach Ausmass des Muskelschwunds ergeben sich im Al-
ter funktionelle Einschrankungen, die sich in simplen Alltagsakti-
vitdten wie Treppensteigen oder Aufstehen von einem Stuhl ver-
deutlichen. Die eingeschrankte Mobilitat im Alter bedingt auch
ein erhohtes Sturzrisiko sowie den allfdlligen Verlust der Unab-
hangigkeit. Der dltere Mensch neigt dazu, kdrperliche Aktivitaten
zu vermeiden und diese vermehrte Inaktivitdt beschleunigt wie-
derum den Muskelschwund zuséatzlich.
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Die Folgen aus dem altersbedingten Verlust von Muskel-
masse gehen jedoch in ihrer Bedeutung weit lber die einge-
schrankte Mobilitdt hinaus. Mit der fortgeschrittenen Forschung
und dem daraus gewonnenen Verstédndnis wurde in den vergan-
genen Jahren klar, dass die Aufgaben von unseren Muskeln be-
deutend mehr umfassen als nur die mechanische Bewegung un-
seres passiven Bewegungsapparates. Muskeln kommunizieren
mit weiteren relevanten Organen des Organismus und stellen
damit eines unserer wichtigsten Stoffwechselorgane dar. Ent-
sprechend grosse Bedeutung sollte dem Erhalt der Muskelmasse
als wichtiges Stoffwechselorgan zukommen, insbesondere dann,
wenn der Muskel sich altersbedingt physiologisch verandert.

Physiologische Veranderungen des Muskels im Alter’

Die Rolle der Stammzellen

Skelettmuskelfasern wachsen wahrend der embryonalen und fe-
talen Phase sowie nach der Geburt, bis sie ihre erwachsene Gros-
se erreichen. Die ausgereiften Fasern kdnnen sich selbst nicht
mehr teilen. Sie sind, beispielsweise bei Verletzungen, auf die Hil-
fe von Stammzellen angewiesen. Muskelstammzellen werden
auch als «Satellitenzellen» bezeichnet. Sie sind die einzigen Zellen
mit der Fahigkeit, Muskeln zu reparieren. Die Anzahl an Satelli-
tenzellen nimmt im Alter leider ab und in der Folge reparieren sich
Muskelverletzungen im Alter langsamer oder erholen sich
unvollstdndig.?

Des Weiteren sind é&ltere Satellitenzellen in ihrer Struktur
verandert. Epigenetische, also umweltbedingte Verdnderungen
durch die DANN-Methylation fiihren zu einer modifizierten
Struktur, in der wichtige Gene wie «sprouty T» unterdrlickt wer-
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den. Das sprouty 1-Gen ist ein wichtiger Regulator der Selbster-
neuerung von Satellitenzellen und kann somit die verminderte
Anzahl an Satellitenzellen im Alter erklaren.?

Wirkung der Mitochondrien

Mitochondrien sind die «Kraftwerke» unserer Muskelzellen. Sie
sind in der Lage, sich kontinuierlich zu verbinden und auch wieder
zu teilen. Damit ein Muskel effektiv arbeiten kann, ist er auf funk-
tionierende Mitochondrien angewiesen. In ihrer Anzahl verrin-
gerte als auch in ihrer Struktur oder Funktion veranderte Mito-
chondrien in einer Muskelzelle hdngen eng mit dem beobachteten
Riickgang der Muskelmasse im Alter zusammen. Ahnlich wie bei
der Abnahme von Muskelstammzellen ist die Ursache auf epi-
genetische Verdnderungen zurlickzufiihren.

Proteinbalance

Autophagie ist ein Prozess, bei dem gebrauchte oder beschadigte
Proteine sowie bestimmte Zellstrukturen unter gesunden Bedin-
gungen recycelt werden. Im Alter ist dieser Prozess in den Mus-
keln reduziert. Des Weiteren ist die Proteinzufuhr zum Muskel
im Alter verlangsamt. Die dadurch entstehende Dysbalance
zwischen Proteinproduktion und Proteindegradierung fiihrt zu
einem Verlust von Muskelmasse.

Regelmassige korperliche Aktivitdt kann altersbedingte
physiologische Veranderungen verlangsamen oder
rlickgdngig machen. Muskeltraining rlickt somit immer
mehr in den Fokus und wird erganzend zu diesem Artikel
in der nachsten Ausgabe genauer beschrieben.

Hormone im Blutkreislauf

Die im Blut zirkulierenden Hormone und Wachstumsfaktoren neh-
men im Alter drastisch ab. Wahrend Muskelkontraktionen werden
hormonihnliche Botenstoffe (Myokine) produziert, die in der
Blutbahn zirkulieren. Sie beeinflussen die Physiologie des Muskels,
koordinieren die Muskelreparatur und kénnen auch einen Effekt
auf entfernte Organe wie zum Beispiel das Gehirn haben. Es gibt
liber 965 verschiedene Myokine und die Erforschung ihrer Rolle
im Prozess der Muskelalterung hat gerade erst begonnen.

Apelin, ein kiirzlich neu entdecktes Myokin*, kann verschie-
dene Wege, die im Alterungsprozess der Muskeln dereguliert sind, ' G. Butler-Browne et al.: How muscles age, and how exercise can slow it,
wieder korrigieren und somit die Sarkopenie reduzieren. Apelin https://www.the-scientist.com, 01. September 2018.
wurde bisher erst bei Mausen ausgetestet. Es flihrte jedoch ZU 2 A. Mauro: Satellite cell of skeletal muscle fibers, J Biophys Biochem Cytol,

. . . . . . . 9:493-95, 1961.
einer Neubildung von Mitochondrien, einer stimulierten Protein- ) )
. . . ®W. Liu et al.: Loss of adult skeletal muscle stem cells drives age-related
synthese und verbesserter Autophagie sowie einer erhohten An- neuromuscular junction degeneration, elife, 6:626464, 2017.
zahl von Satellitenzellen. Apelin, das wie andere Myokine im Alter *A. Besse-Patin et al.: Effect of endurance training on skeletal muscle
reduziert vorkommt, kann dem Alterungsprozess der Muskeln myokine expression in obese men: identification of apelin as a novel

) - ] ; myokine, Int J Obes, 38:707-13, 2014.

effektiv entgegenwirken.® Die gute Nachricht zum Schluss: Durch

o i ) i ® C. Vinel et al.: The exerkine apelin reverses age-associated sarcopenia,
Muskeltraining kdnnen die Apelin-Werte wieder erhdht werden. 4 Nat Med, doi:1010.1038/541591-018-0131-6, 2018.

Quellen
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Qualitdt verpflichtet

Erste Teil-Revision unseres EFZ Fachmann / -frau Bewequngs- und Gesundheitsforderung

Nach Einflihrung der Berufslehre mit
EFZ in der Fitness- und Gesundheits-
branche ist es liblich, nach 5 Jahren
eine erste Revision des Berufs durch-
zufuihren.

In einem ersten Schritt wurden
durch Umfragen bei Betrieben, Be-
rufsbildnern und Auszubildenden
die «Schwachstellen» bzw. nicht op-
timalen Arbeitsabldufe erfragt. Die-
se wurden dann durch eine Arbeits-
gruppe der OdA BuG analysiert,
welche im Plenum ein Arbeitspapier
erstellte. Diese Anderungen wurden
anschliessend in einem Antrag an
das SBFI zusammengefasst.

Von Claude Ammann

Es ergaben sich vier verschiedene Ebenen, in welchen Anderun-

gen vorgenommen wurden:

1. Neue Lern- und Leistungsziele
2. Neue Lernortzuweisungen von Lernzielen

3. Benotungen in den iiberbetrieblichen Kursen
4. Anderungen im QV (ehemals IAP)

1. Neue Lern- und Leistungsziele

Als grésste Anderung im Bildungsplan wurde ein Block Ernah-
rung im Leistungszielkatalog des gesunden Lebensstils (HK1) im-
plementiert. Neu sind nun auch die Schulen verpflichtet, die ih-
nen zugeteilten Lernziele in Ihren Unterrichtsstoff aufzunehmen.
Ebenso wurde im Bereich Group Training und Testing ergéanzende
Lernziele definiert und die Betriebe dadurch mehr in die Pflicht
genommen.
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Der Lernende muss nun auch im Betrieb Astrand, Conconi-
sowie PWC-Tests durchfiihren und fachgerecht interpretieren
kénnen. Ebenso ist er in der Lage, im Bewegungsbereich eine
selbst zusammengestellt Choreographie auf dem Musikbogen
anleiten und unterrichten zu kénnen.

Ergdnzt wird der neue Bildungsplan mit Vernetzungsauf-
gaben, in denen das gelernte Schulwissen in der funktionellen
Anatomie direkt auf die richtigen Kraftgeréte/Trainingstibungen
und den richtigen Kunden zugeordnet werden missen.

2. Neue Lernortzuweisung von Lernzielen

Nachdem wir in den letzten fiinf Jahre Erfahrungen in den ver-
schiedenen Lernorten sammeln konnten, wurden einige Korrek-
turen bei der Verteilung der Leistungsziele auf die entsprechen-
den Lernorte vorgenommen. Auch konnten diverse Ergdnzungen
getatigt werde, damit der Schulstoff direkt in den Betrieben zur
Umsetzung kommen kann.

3. Benotungen in den iiberbetrieblichen Kursen (iiK)

Die grosste Anderung im organisatorischen Bereich betrifft die
Benotungen in den K. Diese finden in den UK 4, 5 und 6 statt. In
den UK 4 und 6 werden die Qualitdten des Group Trainings be-
notet, im UK 5 der Bereich gesunder Lebensstil anhand eines Be-
ratungsgesprachs. Diese drei Noten erhalten eine Gewichtung
von 10% auf die Abschlussnote des EFZ.

4. Anderungen im QV (ehemals IAP)

Eine schon ldnger ins Auge gefasste Verdnderung ist die Anpas-
sung der Gewichtung des schriftlichen QV. Hier wurden den
Fachgebieten der ersten drei Handlungskompetenzen (A bis C)
eine hohere Gewichtung zugestanden, namlich von 50% auf
759% der Abschlussnote. Die Nebenféacher der Handlungskompe-
tenzen D bis E werden neu mit 25%, anstatt wie in der Vergan-
genheit mit 50% bewertet. 4

Alle Verdnderungen kdnnen im neu aufgeschalteten
Bildungsplan (in allen drei Sprachen) auf der Homepage

der OdA Bug (www.bewegung-und-gesundheit.ch)
kostenfrei heruntergeladen werden.
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Erste Priifung erfolgreich durchgefiihrt

Spezialist*in Bewegungs- und Gesundheitsforderung mit Eidg. Fachausweis

Nun gehdort der Fitnessinstruktor mit Eidg. Fachausweis der Vergangenheit an.
Der «alte» Fachausweis kann nicht mehr erworben werden. Er wurde durch den
«neuen» Fachausweis «Spezialistin Bewegungs- und Gesundheitsforderung»

abgelost.

Von André Tummer

Irene Berger, Vanessa Wirth
und André Tummer

K1 Wissen

K2 Verstandnis

K3 Anwendung

K4 Analyse

K5 Synthese

K6 Beurteilung

Am 22.11.2018 fand die erste Pri-
fung des neuen Fachausweises
statt. Die erste Spezialistin in Bewe-
gungs- und Gesundheitsférderung
heisst Vanessa Wirth. Herzlichen
Glickwunsch!

Die Revision des Fachausweises war
vor allen Dingen deshalb notwen-
dig, weil unser gesamtes Berufsbild
sich um die Grundlehre (EFZ) und

Taxonomiestufe

Blitzartige Antwort, Routine, wie gelernt wiedergeben

Mit eigenen Worten erklédren, erkldren warum, am Gegenteil erldutern,

einem Laien erklaren

Gelerntes in neuen Situationen anwenden, Teile des Gelernten dndern

Dahinterliegendes Prinzip, Struktur, Gerust herausfinden,
zerlegen und den Aufbau des Ganzen bestimmen

Etwas ergadnzen, verbessern, Gelerntes verkniipfen,
konstruktive Kritik einbringen, kreativ sein, Fehler verbessern

Etwas grosseres Ganzes bewerten, dazu die Gesichtspunkte,

Bewertungskriterien aufstellen
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die hohere Fachbildung (Eidg. Diplom) erweitert hat. Die Abstu-
fungen in diesen drei Ausbildungsstufen war nicht mehr klar.
Insbesondere haben unsere EFZ-Absolventen nach ihrer dreijah-
rigen schulischen und betrieblichen Ausbildung bereits einen
sehr guten Kompetenznachweis, der sich stellenweise stark mit
den Anforderungen des alten Fachausweises Uberschnitt.

Was kénnen Absolventen an der neuen Eidg. Priifung er-
warten? Diese Frage schwebt derzeit im Raum. Liften wir also
ein wenig den Schleier. Die Zielsetzung der Priifungen richtet
sich nach den Taxonomiestufen wie sie in unten stehender
Tabelle aufgefiihrt sind.




Gefragt sind im Schwerpunkt die Kompetenznachweise K3
bis K5. Auf bereits vorhandenem Grundlagenwissen miissen Situ-
ationen analysiert und Losungen erarbeitet werden. Es wird also
weniger Wissen abgefragt, sondern mehr iberpriift, ob der Kan-
didat in spezifischen Situationen vorhandene Kenntnisse adap-
tieren kann. Die Anforderungen verlangen stets ein begriindetes
Vorgehen, eine Suche nach individuellen Lésungsansatzen, basie-
rend auf dem vorhandenen Kénnen und den im beruflichen Alltag
gewonnenen Erfahrungen.

Die Priifung selber ist in 3 Teilpriifungen unterteilt:

4 Stunden schriftliche Priifung
(2 x 90 Min. Basis- und Hauptmodule
und 1 x 60 Min. WahImodul)

30 Min. miindliche Priifung (2 Mini Cases)

60 Min. praktische Priifung

Fir eine Prufungsvorbereitung ist noch wichtig zu erwadhnen,
dass es im Gegensatz zum alten Fachausweis keine Single- und
keine Multiple-Choice-Fragen mehr gibt. Es sind alle Fragen so zu
beantworten, dass eine Argumentationsstruktur erkennbar ist. 4

Der nichste Priifungstermin:

Winter 2019:
28.9. - 30.9. 2019 (Anmeldeschluss 31.7.2019)

Weitergehende Informationen finden Sie auf der
Homepage www.bewegung-und-gesundheit.ch.

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

ANZEIGE
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Meeting der akkreditierten Schulen

Die Bildungsentwicklung ist eine tragende Sdule unseres Berufes. Dabei liegt
die grosse Herausforderung in der inhaltlichen Abgrenzung der drei Bildungs-
abschlisse EFZ, Eidg. Fachausweis und Eidg. Diplom. Ein konstruktives Treffen
der akkreditieren Schulen fand am 23.1.2019 in Zirich statt.

Von André Tummer

Die historische Entwicklung der Bildungsstruktur in unserer
Branche hat die Besonderheit, dass es die hohere Weiterbildung
zum Fitnessinstruktor®in mit Eidg. Fachausweis vor der Etablie-
rung der staatlich anerkannten Grundbildung, dem Eidg. Fahig-
keitszeugnis, gab. Fiinf Jahre nach der Einfiihrung der Berufslehre
fand die erste Revision der Lern- und Leistungsziele statt. Die
Ablésung des «alten» Fachausweises durch den Spezialisten*in
Bewegung und Gesundheit mit Eidg. FA sorgte ebenfalls dafir,
dass die in den letzten Jahren zu beobachtenden Kompetenz-
tberschneidungen zwischen «EFZ» und «FA» in Zukunft soweit als
moglich vermieden werden.

Ein reger Austausch fand diesbeziiglich am 23.1.2019 in
Zirich statt, bei dem alle Vertreter der flr den «neuen» Fachaus-
weis akkreditierten Schulen zusammenkamen. André Tummer,
Leiter des Akkreditierungsteams, prasentierte mit Unterstiitzung
von Irene Berger und Roland Steiner die Anderungen der neuen
eidgendssischen Abschlussprifung zum FA. Durch diese Infor-
mationen kdnnen die Schulen ihre Kandidaten bereits in den ein-
zelnen Modulen gezielter auf den Ablauf der zentralen Priifung
vorbereiten.

Ohne hier ins Detail gehen zu kénnen, wird in der neuen
Abschlusspriifung nicht mehr reines Wissen abgefragt, sondern
es wird Uberprift, wie dieses vorhandene Wissen Uber verschie-
dene Bereiche vernetzt, verkniipft und individuell angepasst wer-
den kann. Die Taxonomiestufen K3 bis K5 stehen im Mittelpunkt
der Leistungserbringung sowohl im schriftlichen, mundlichen
und praktischen Teil der Prifung.

Durch die héheren schulischen Anforderungen in der mo-
dularen Ausbildung zum Spezialisten*in Bewegung und Gesund-
heit als auch durch die héhere Anzahl an geforderten betriebli-
chen Arbeitsstunden sinkt in diesem Jahr zundchst einmal die
Teilnehmerzahl bei der zentralen Priifung. Dennoch sind ca. 20
Kandidat*innen auch jetzt schon soweit, sich im Jahr 2019 der
eidgendssischen Abschlusspriifung zu stellen.
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Auch in der Auswahl der Priifungsexperten hat es eine An-
derung gegeben, da vorgegeben ist, dass niemand, der an einer
akkreditierten Schule als Dozent arbeitet, auch gleichzeitig bei
der eidgendssischen Priifung als Prifungsexperte eingesetzt
werden darf.

Neu ist ebenfalls, dass alle drei Priifungsteile an einem Tag
durchgefiihrt werden - eine sowohl flr die Kandidaten, aber
auch fir die Prifungsexperten organisatorische Erleichterung.
Das Treffen hat einmal mehr gezeigt, dass alle an der Berufsbil-
dung beteiligten Ausbildungsinstitutionen hauptsachlich daran
interessiert sind, ihre Kandidat*innen bestmdglich auf die Ab-
schlussprifung vorzubereiten. Obwohl die Schulen eigentlich in
Konkurrenz zueinander stehen und die Umsetzung der vorge-
gebenen Lern- und Leistungsziele im
Verantwortungsbereich der jeweiligen
Schule liegen, verfolgen alle das gleiche
Ziel: den Stellenwert unseres Berufs in
der Offentlichkeit zu fordern und die
Qualitat der Bildung in den Vordergrund
zu stellen. Einmal mehr meinen herzli-
chen Dank dafiir! 4

editiert v

Spezialist/in Bewegungs-
und Gesundheitsforderung
mit eidg. Fachausweis

Am Meeting teilnehmende Schulen:

- Danielle Curtius, Tanz, Bewegung & Ausbildung, St. Gallen
- HWS Huber Widemann Schule, Basel
- Migros Genossenschafts Bund

- SAFS, Zirich und Bern

- Schule flir Bewegung, Zirich

- Star education, Ziirich

- Swiss Pravensana Akademie, Rapperswil und Zirich
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Berufsbild / Aus- und Weiterbildung / Bewegungs- und Gesundheitsférderung

Berufslaufbahn: René Schneider

Berufslaufbahn: Nahtlos vom EFZ zum Eidg. Fachausweis. Wer sich in unserer
Branche etablieren mochte, der sollte von Anfang an die héhere Fachbildung
ins Auge fassen. Irene Berger traf René Schneider, welcher diese vorbildliche

Laufbahn absolviert hat.

Interview von Irene Berger

Personliches

René Schneider, 31 Jahre alt

Arbeitet im «ONE Training Center» in Kiissnacht

Hobbys: aktiv Fussball spielen, Jugendfussballtrainer,
kochen, backen, reisen, Filme schauen
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René, Du bist der Erste in unserer Branche, der den klassi-
schen beruflichen Werdegang vom EFZ zum Fachausweis
beschritten hat. Erzdahle uns doch etwas mehr dariiber.

Ich war nicht mehr ganz jung, ndmlich schon 23 Jahre alt. Es war
meine zweite Lehre. Meine erste Lehre habe ich als Mechatroniker
EFZ absolviert. Aber ich wollte mich unbedingt im Bereich Sport/
Fitness und Gesundheit weiterentwickeln. Es war mir wichtig,
bestens ausgebildet zu werden und da bin ich auf den neuen Be-
ruf Fachmann/-frau Bewegungs- und Gesundheitsférderung ge-
stossen. Ich habe dann auch einen Lehrbetrieb in Zirich gefun-
den. Meine Lehrzeit war sehr cool und ich erinnere mich sehr
gerne daran zuriick.

Was war die spezielle Herausforderung in der Berufslehre,
gerade weil Du ja zum Pilotjahrgang gehort hast?

Es war halt alles sehr frisch und fir alle Beteiligten neu. Viele
Lernende waren sich auch nicht bewusst, auf was sie sich einge-
lassen hatten. Die schulischen Anforderungen sind sehr hoch.
Deshalb sind auch ziemlich viele abgegangen. Es war, glaube ich,
ein Abenteuer fur alle. Auch die Berufsbildner waren zum Teil et-
was unsicher, was sie uns betrieblich beibringen mussten. Aber
ich fand das nicht so schlimm. Fiir mich im Speziellen war es eine
Herausforderung, meinen Lebensstandard herunterzusetzen. Ich
musste meine Wohnung aufgeben und wieder zu meinen Eltern
ziehen und mich anpassen. Ich hatte statt Fr. 5000.- nur noch Fr.
900.- zur Verfligung.

Es gibt nach der Berufslehre viele Wege, die offenstehen.
Was hat dich bewogen, deine Karriere in der Fitness- und
Gesundheitsbranche voranzutreiben?

Ich wollte unbedingt in der Branche bleiben. Das war flr mich
keine Frage - und ich wollte mein Wissen weitergeben. Mein
grosstes Ziel war es, Lernende auszubilden. Dieses Friihjahr ab-



solviere ich nun den Berufsbildnerkurs und ab Sommer betreue
ich einen Lernenden. Darauf freue ich mich enorm.

Du bist seit Sommer 2017 Fitnessinstruktor mit eidg. Fach-
ausweis. Wie hast Du die Vorbereitung und anschliessend
die Priifungen erlebt?
Wenn wir uns in den Lerngruppen ausgetauscht haben, merkte
ich, dass vieles fuir mich Auffrischung, aber fir die anderen ganz
neuer Stoff war. Ich hatte definitiv weniger Schwierigkeiten als
viele anderen, den ganzen Stoff zu bewaltigen. Einzig in den Be-
reichen Verkauf, Geschaftskunde und zum Teil auch Kommunika-
tion musste ich mir noch einiges aneignen.

Die Priifung selbst war sehr anstrengend. Nach den schrift-
lichen Priifungen konnte ich meine Finger fast nicht mehr bewe-
gen - aber es hat auch Spass gemacht. Ich messe mich gerne.

In welcher Funktion arbeitest Du heute und wo?

Ich bin seit 2,5 Jahren im «ONE Training Center» als stellvertreten-
der Clubmanager und Bereichsleiter Fitness tatig. Ich gebe Schu-
lungen, betreue Praktikanten und ab August 2019 libernehme ich
die Lehrlingsbetreuung.

Wir sind etwas neugierig. Welches ist deine nachste
Weiterbildung?

Mich interessiert die Weiterbildung zum Experten mit Diplom.
Dort méchte ich in den Bereich Management vertiefen.

Last but not least: Was mochtest Du den jungen Men-
schen, die sich fiir diesen Beruf interessieren, mitgeben?
Die Ausbildung als Fachmann Bewegungs- und Gesundheitsfor-
derung EFZ war bis jetzt die coolste Zeit meines Lebens. Der Aus-
tausch mit den anderen Schiilern, die aus so vielen Bewegungs-
richtungen kamen, wie Yoga-Instruktoren, Bodybuilder oder
Ténzer, fand ich sehr bereichernd. Wir waren ein Multikulti-Hau-
fen. Auch im hoheren Alter kann ich diese Ausbildung nur
empfehlen.

Herzlichen Dank fiir dieses Interview. ¢

ANZEIGE

TRAINER/IN
BEWEGUNGS-
UND GESUNDHEITS-

FORDERUNG

SPEZIALIST/IN
BEWEGUNGS-
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FORDERUNG

EIDG. FA

Bis zu 50 % Ausbildungskosten
sparen beim Spezialist fir Bewe-
gungs- und Gesundheitsforderung
mit eidg. Fachausweis!

Personliche Beratung:
Tel. 044 383 55 77
info@star-education.ch
www.star-education.ch
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26 Typengerechte Kommunikation

Die sogenannten «Soft Skills»
sind ein entscheidender, wenn
nicht sogar der entscheidende
Faktor eines erfolgreichen
Mitarbeiters in unserer Bran-
che. Professionelle Kommuni-
kation ist individuell und
typengerecht auf den-Ge-
sprachspartner angep

Von André Tummer
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Typengerechte, individuell angepasste Kommunikation schafft Sympathie und Vertrauen.

Jeder hat schon einmal erfahren, wie abgedroschen standardi-
sierte Frageabfolgen sein kdnnen. Das Modell der «typengerech-
ten Kommunikation» nach Reimann, das sog. «DISG Modell» oder
auch Typenindikatoren in der Personaldiagnostik wie «INSIGHTS
MDI®» oder der «Myers-Briggs-Typenindikator» stehen als Bei-
spiele einer adaptieren Gespréachsfiihrung, welche sich an Per-
sonlichkeitsmerkmalen orientiert. Es macht also Sinn, sich diese
Modelle einmal genauer anzuschauen und Wege zu finden, wie
diese im Unternehmen integriert werden kdnnen.

Jedem Menschen lassen sich bestimmte Verhaltens- und
Kommunikationsmerkmale zuordnen. Wer diese individuellen Merk-
male erkennt, ist in der Lage, auf deren unterschiedliche Bedurf-
nisse einzugehen. Kommunikationsprofis passen dementsprechend
ihre Argumentationen an die unterschiedlichen Charaktere an.
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Grundauspragungen der Typen
In Abb. 1 ist ein sog. «Personlichkeitskreuz» dargestellt. Die Nord-
Stid-Richtung des Kreuzes symbolisiert in der Kommunikation die
rationale bzw. die emotionale Dimension eines Menschen. Ist der
oder die Betreffende mehr verstandes- oder mehr gefiihlsorien-
tiert, mehr kopf- oder mehr bauchgesteuert? Die Ost-West-Rich-
tung sagt etwas darliber aus, wie jemand in seinem Umfeld auf-
tritt. Ist er oder sie eher ein extrovertierter Typ, der aus sich
herausgeht, oder ein introvertierter Typ, der eher abwartet?
Jeder Mensch hat alle vier Dimensionen in sich, allerdings
in unterschiedlichen Auspragungen. Es gibt dabei keine Bewer-
tung, keine Ausprdgung ist besser oder schlechter. Ausserdem ist
wichtig zu verstehen, dass ein und dieselbe Person in ihren ver-
schiedenen Lebensrollen auch verschiedene Ausprdgungen zei-
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gen kann. In diesem Artikel geht es ausschliesslich um die beruf-
liche Rolle. Versuchen Sie doch einmal, die Aufgaben in den
Umsetzungsboxen mit Ihrem Team durchzufiihren:

Aufgabe 1:

a) Ein Personlichkeitskreuz fiir sich selber auszufiillen
(Selbstbild: So sehe ich mich).

b) Je ein Persénlichkeitskreuz fir jeden Teamkollegen
zu erstellen (Fremdbild: So wirkt mein Arbeitskollege
auf mich).

Jeder Mitarbeiter sollte anschliessend sein Selbstbild
mit seinen Fremdbildern vergleichen (so sehen mich
meine Kollegen).

In der Regel wird nach diesem Vergleich schon das erste «Aha-Er-
lebnis» auftreten, da Selbstbild und Fremdbild selten Gbereinstim-
men. Eventuelle Konfliktgesprache unter Mitarbeitern kénnen an-
schliessend konstruktiver verlaufen, da ein besseres Verstandnis
fur die Reaktionen des Gegeniibers gegeben ist. Jeder Mitarbeiter-
typus hat dort Schwachpunkte, wo der ihm diagonal gegeniiber-
liegende Typus stark ist. So braucht der «Macher» genau das, was
der «Helfer» im Uberfluss hat: die Fahigkeit zuzuhdren. Andererseits
bendtigt der «Helfer» das, womit der Macher reich ausgestattet ist:
Initiative. Der «Unterhalter» braucht das, was der «Denker» ausgie-
big hat: Kontinuitdt und Besonnenheit. Und der «Denker» braucht
etwas von dem, was dem «Unterhalters von Natur aus gegeben
scheint: Entscheidungsfreude. Durch das Verstehen der Kommuni-
kations- und Verhaltenstypen und deren Bedirfnisse kdnnen Sie
diese zielgerichtet und klarer ansprechen, Ihr Gegeniber besser er-
reichen und nachhaltiger motivieren. Wenn Sie verantwortlich fiir
die Personalauswahl in Ihrem Unternehmen sind, dann beziehen
Sie diese Uberlegung in Ihr zukiinftiges Auswahlverfahren mit ein.
Sie brauchen hier die richtige Mischung im Team! »

rational (%)

100

Typ: «MACHER»

+ selbstbewusst und ehrgeizig

introvertiert (%) 100

75 50 25

+ harmoniestichtig

+ kontaktfreudig, unterstiitzend

+ freundlich und ungezwungen

+ personliche Beziehungen sind sehr wichtig

- entscheidet ungerne
- kann schlecht Nein sagen

Typ: «HELFER»

75 +Klare Ziele
+ konsequent
+ direkt und offensiv
50+ entscheidungsfreudig, risikofreudig
+ fuhrt gerne und tibernimmt Verantwortung
- wirkt oft emotionslos
25 - ungeduldig
PY T a—— oo extrovertiert (%)
o5 t+aktivund offen
+ kreativ und spontan
+ mitreiend und begeisternd
5+ liebt die Abwechslung
+ geniesst es, im Mittelpunkt zu stehen
5 -oftundiszipliniert
- oft unstrukturiert
100 Typ: «UNTERHALTER»

emotional (%)

Abb. 1, sog. «Persdnlichkeitskreuz.
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Der «Vermittlungsprozess» fiihrt zu einer hohen positiven
Kundenbewertung.

Aufgabe 2:

Fullen Sie ein Personlichkeitskreuz fiir sich als
Flihrungsperson aus.

Seien Sie ehrlich zu sich selbst, denn das Ergebnis hat enormen
Einfluss auf die Art Inrer Mitarbeiterfiihrung. Beurteilen Sie nicht,
wie Sie sein sollten, sondern wie Sie tatsachlich sind. Ob Sie auch
Ihr Fremdbild von Ihren Mitarbeitern bestimmen lassen, hdangt
davon ab, wie «nahe» Sie an lhrem Team sind und ob die Mitarbei-
ter sich trauen, auch ehrlich zu beurteilen, wie Sie als vorgesetzte
Person auf sie wirken.
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Aufgabe 3:

Lassen Sie Ihre Mitarbeiter anschliessend einige
ausgewahlte Kunden «typisieren», so dass Sie von jeder
Auspragung mindestens einen echten Kunden als
Beispiel haben.

Anschliessend nehmen Sie diese Beispiele und schulen lhre Mit-
arbeiter in der angepassten Kommunikation bzgl. der typenge-
rechten BedUrfnisse aus Abb. 3.

Jetzt geht es ans Uben! Fordern Sie Ihr Trainerteam auf, pro
Tag mit mind. fiinf verschiedenen Kunden zu sprechen und diese
zu typisieren. Je haufiger dies geschieht, desto besser geht die
typengerechte Kommunikation in Fleisch und Blut ber.

Aufgabe 4:

Halten Sie langfristig das Personlichkeitskreuz in einer
einfachen, abgekirzten Form im Kundendossier fest.

Kunden werden hdufig von unterschiedlichen Mitarbeitern be-
treut. Die Typisierung festzuhalten, hat den Vorteil, dass jeder
im Team einen ersten Hinweis darauf bekommt, wie er sich auf
den Kundentermin bzgl. seines Kommunikationsverhalten vor-
bereiten sollte.

Ich hoffe, dass dieser Artikel zum Nachdenken anregt. Bedenken
Sie bitte, dass Sie insbesondere durch Ihre Mitarbeiter in Konkur-
renz zu lhren Mitbewerbern stehen. Ein Team, welches gelernt
hat, typengerecht zu kommunizieren, wird in der Lage sein, die
ganze Bandbreite seiner Kundschaft individueller abzufangen.
Individuelles Coaching, wie es tberall so schén heisst, be-
zieht sich eben nicht nur auf die rein fachliche Anpassung an die
Trainingsziele des Kunden, sondern auch auf den richtig gewahl-
ten Kommunikationsstil. Uberlassen Sie dies nicht dem Zufalll 4
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rational (%)
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_ Typ: «MACHER»

50
25
100 75 izs/

Typ: «HELFER» 100 | Typ: UNTERHALTER»

emotional (%)

introvertiert (%) extrovertiert (%)

Abb. 2, Beispiel Ausprdagung «Denker.

rational (%)

_ 100 Typ: «MACHER»

+ schnell auf den Punkt kommen

75+ mebhr praktisch arbeiten, weniger theoretisch
+ das Gefiihl geben, dass er entscheidet
+ gut vorbereitet sein

50+ Trainingsverbesserungen aufzeigen

25
introvertiert (%) = - o Py —— oo extrovertiert (%)

+ Vertrauen schenken ,5  +Aufmerksamkeit schenken

+zuhdren kdnnen + rt_aden Iagsgn . .

+ soziale Vernetzung zu anderen Kunden + viele Trainingsvarianten bieten

einleiten 5o+ ldeen selber entwickeln lassen

+ Small Talk vor Fachsimpelei

75
Typ: HELFER» - Typ: «UNTERHALTER»

emotional (%)

Abb. 3, typisierte BedUrfnisse.
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Branchenlag:

18.5.2019 - The Big One!

Nach Uber zehn Jahren
SFGV-Tag im KKL Luzern
hat sich der SFGV ent-
schlossen, einen Schritt ||
nach vorne zu gehen.

Von Claude Ammann

Uber 30 Jahre ist es nun schon

her, dass ABBA zum letzten Mal
offentlich aufgetreten sind. Die
«ABBA Sisters» haben einen

grossen Anteil daran, dass jede

Generation aufs Neue den
Mythos ABBA fiir sich entdeckt.
Denn diese ultimative Tribute
Show gibt allen Fans noch ein-
mal die Gelegenheit, die gross-
ten Hits live zu erleben. Mit einer
ungeheuren Liebe zum Detail
vereinen Claire und Laura alles,
was ABBA zum grdssten pop-
kulturellen Phdnomen seit den
L ‘ ‘ | Beatles gemacht hat, denn hier

) F stimmt einfach alles!
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Das Gala-Dinner und das gesamte Abendprogramm finden in einem der schonsten Festsale der Schweiz sattt - in der Arena des Kursaals.

Zum ersten Mal an einem Samstag trifft sich die Branche im Kur-
saal in Bern zum gesamtschweizerischen BranchenTag der Fit-
ness- und Gesundheitsbranche.

Als Novum fiihrt der SFGV zusammen mit dem BGB (Berufs-
verband fir Gesundheit und Bewegung) diesen Anlass durch -
ganz nach dem Motto «Weil Qualitdt verbindets. Durch diesen Zu-
sammenschluss wird nicht nur die Anzahl der Besucher gesteigert,
sondern auch die Auswahl aus informativen Workshops, Vortra-
gen und Prasentationen vergrossert. Nicht zu vergessen die Expo,
auf der alle namhaften Vertreter der Dienstleister der Fitness-
und Gesundheitsbranche anzutreffen sind.

Der Tag beginnt schon um 9 Uhr mit der Mitgliederver-
sammlung des BGB im wunderschénen Kursaal mit Blick tber
ganz Bern. Rund 120 Bewegungsspezialisten*innen starten in den
wohl grossten BranchenTag der Fitness und Bewegungsbranche
der Schweiz.

Von 10.45 bis 12 Uhr sind im Herzstlick des Kursaals, dem
«grossen Forumn, alle Mitglieder des BGB und SFGV sowie weitere
Gaste aus der ganzen Schweiz zum traditionellen Apéro riche ein-
geladen. Perfekt flr das persénliche Networking oder einem Be-
such der zahlreichen Stande auf der Expo. Ergénzt wird die Expo
durch diverse Shows auf der neuen kleinen Biihne, auf welcher
die Hauptakteure die neusten Trends aus der Szene zeigen.

Durch den Umzug in den Kursaal in Bern profitieren die
Gaste des BranchenTages von einer fast doppelt so grossen Expo.
Informieren Sie sich tiber die neuesten Geratschaften, Dienstleis-
tungen oder Schulungen, vergleichen Sie die Produkte direkt vor
Ort oder erwerben Sie sogar massgeschneiderte Produkte fir Ihr
Unternehmen!

Um 12 Uhr beginnen im «Szenario» die Mitgliederversammlung
des SFGV sowie zeitgleich diverse Workshops des BGB Schweiz.
Wahrend an der Mitgliederversammlung des SFGV die bedeu-
tendsten Themen des Jahres 2018 abgehandelt und wichtige
strategische Fragen fir 2019 besprochen werden, kénnen die
Weiterbildungsangebote des BGB in den «Bellavistar-Sélen be-
sucht werden: Sei es Riickentraining, Latin-Jazz, Fazien-Pilates
oder Functional- and Careful-Training, fir alle hat es etwas Inte-
ressantes dabei.

Ab 14 Uhr verschiebt sich das Geschehen ins Forum zur Fach-
ausstellung, wo unter anderem ein von Joerg Kressig moderiertes
«Meet and Greet» zum Thema «Herausforderung Berufsbildners
spannende Abwechslung bietet. Auch «Nicht-» oder «Angehen-
de-» Berufsbildner sind herzlich willkommen. Einzige Bedingung
ist ein Interesse an den Eidg. Berufsabschliissen (EFZ, FA, Diplom)
unserer Branche. »
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Ein besonderes Highlight wird neben den Ehrungen der besten EFZ- und FA-Absolventen der Schweiz die Ehrung des ersten Schweizermeisters unserer

Branche sein.

Punkt 15.30 Uhr startet die zweite Reihe der Fachvortrage -
dieses Mal mit doppelter Power. Wéhrend in den Rdumen «Bella-
vista 2 bis 5» der BGB seine spannende zweite Reihe an Work-
shops durchflihrt, werden in den Rdumen «Sopra 1 bis 3» die
Fitnesscenter-orientierten Themen prasentiert. Wie gewohnt wer-
den die Vortrage simultan in die franzosische oder italienische
Sprache Ubersetzt.

Alle, die sich dann doch etwas verspannt vom langen
Sitzen flihlen, kdnnen sich im Raum «Bellavista 5» zum gemein-
schaftlichen Ausklang einer entspannenden Stretchingstunde
anschliessen oder ab 17 Uhr direkt zum grossen Apéro im Forum
gehen. Dort bietet sich die Gelegenheit weitere Kontakte zu
kniipfen, die Fachausstellung zu besuchen oder die Musik der
Live-Band zu geniessen.

Um 18.15 Uhr beginnt die Saaldffnung in einen der wohl
schonsten Gala-Séle der Schweiz. Rund 350 geladenen Géste
werden hier einen spektakuldren Abend geniessen.

Begonnen wird der Abend mit Ehrungen von anerkannten
Personen der Fitnessbranche begleitet mit internationalen Show
Acts aus England, den «ABBA Sisters.

Wir werden die Swiss Skills 2018 nochmals aufleben las-
sen. Einer der gréssten Berufsshows der Welt, und unser Beruf
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mittendrin. Trailer, Interviews und die offizielle Prdmierung des
Schweizer Meisters Fachmann/frau Bewegungs- und Gesund-
heitsforderung stehen auf dem Programm Die anschliessende
Rangverkiindigung kirt die besten Absolventen des EFZ und FA
des Jahrgangs 2018 aus unserer Branche.

Das Ganze wird umrahmt mit einem fantastischen 4 Gang-
Gala Meni in einem wirdigen Ambiente. Seien Sie gespannt und
reservieren Sie sich also den 18. Mai im Kursaal in Bern. Seien Sie
dabei, wenn sich die Branche trifft - be a part of it! 4

Themen der Fachvortrige:
Inhalte der Diplomausbildung
«Experte Bewegungs- und Gesundheitsférderung»
Ideenwerkstatt flr ein erfolgreiches Business
Vorstellung des neuen Lebensstilbuchs des SFGV

Wie fihre ich eine eigene Physiotherapiepraxis?

Altere Kunden gewinnen




Matrix hat mit der Medical-Serie hat Fitnessgerate fiir den professionellen medizinischen Einsatz-
bereich entwickelt. Die medizinischen Trainingsgerdte sind der CE Medizinproduktklasse lla
zugeordnet. Sie erfiillen damit die europdischen Zertifizierungsstandards und eignen sich fir den the-
rapeutischen Einsatz.

Mit Matrix Medical kdnnen Patienten in jeder Phase der Rehabilitation ihren Bediirfnissen entsprechend
unterstiitzt werden, um optimale Fortschritte zu erreichen.

Upright Cycle U3x Recumbent Bike R3xm Krankcycle

Medical Kabelzug Station VS-AP Medical Beinpresse VS-S70

Johnson Health Tech. (Schweiz) GmbH | Riedthofstrasse 214 | Ch-8105 Regensdorf
Tel.: +41 (0) 44 843 30 30 | Fax: +41 (0) 44 843 30 31 | office@johnsonfitness.ch
matrixfitness.ch
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SFGV - Aktuell

Ergdnzungswahl in den SFGV-Vorstand

Bei der Hauptversammlung der SFGV-Mitglieder stehen Ergénzungswahlen in den Vorstand auf dem
Traktandum. Beide Kandidaten stellen sich hier kurz vor.

Ich kam 1999 im Anstellungsverhaltnis als Physiotherapeut in die
Schweiz. 2001 folgte meine Selbstdndigkeit als Einzelperson auf
50 m2. Mein Unternehmen konnte seitdem standig personell und
raumlich wachsen.

Fiir mich ist Physiotherapie ohne aktive Reha und Ubungen
keine Physiotherapie. Daher zog ich 2005 in grossere Rdumlich-
keiten und konnte dort das «Zenith- Fitness» zur «Physiotherapie
Thomas Tholey» eréffnen und formierte spater das «Zenith Ge-
sundheitszentrum». 2016 eréffnete ich die Filiale in Suhr. 2018
wurden wir auch zum Fitnesscenter des Jahres gewahlt. Mittler-
weile beschaftige ich 20 Mitarbeiter.

«Gesundheit ist nicht alles, aber ohne Gesundheit ist alles
nichts», A. Schopenhauer

Die Zenith-Philosophie steht fiir beste Betreuung durch mein
Team, das sich durch interne und externe interdisziplinare Weiter-
bildungen auf dem neuesten Stand in Therapie und Training halt.

Unsere Kunden finden funktionelles, sensomotorisches,
myofasziales sowie gerdteunterstiitztes Training im Angebot.
Unser Restaurant «Kochwerk» nutzen Kunden des Gesundheits-
zentrums wie auch die Offentlichkeit. Dort bieten wir gesunde
Mahlzeiten an. Das Gemiise kommt direkt vom regionalen Biohof,
Freiland- und Weidevieh aus der Schweiz, Fisch aus Wildfang und
wird tber Mittag frisch zubereitet. In unserer «True-Food-Kuiche»
verwenden wir keine Geschmacksverstdrker etc. Auch auf Plastik
wird weitestgehend verzichtet.

Gesundheitsvortrage zu einem gesunden Lebensstil mit
Themen zu Erndhrung, gesundem Darm, Riickenschmerz und Trai-
ning, Arthrose etc. werden bei uns gratis angeboten. Firmen buchen
BGM (Betriebliches Gesundheitsmanagement) mit Arbeitsplatz-
analysen im Betrieb sowie Inhousetraining oder spezielle Trainings-
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Steckbrief
Thomas Tholey, Dipl. Physiotherapeut

Inhaber/CEO Zenith Gesundheitszentren
(Hunzenschwil & Suhr), Zenith FT- Club, Zenith Kochwerk

Sonstiges: Physiotherapeut Mountainbike
Mébel Marki Pro Team

Spezialisierung: Manuelle Therapie, Sportphysiotherapie,
Erndhrungscoach

SFGV: seit 2018, zur Wahl 2019

angebote flr Unternehmen bei uns im Zenith Gesundheitszentrum.
So minimieren sie unfall- und krankheitsbedingten Absencen.

Welchen Mehrwert hat die Region Lenzburg-Aarau, durch
das Zenith Gesundheitszentrum?

Nur durch Qualitdt, enge Kundenbindung und viel Herzblut kén-
nen wir uns als KMU gegeniiber den «Grossen» und «Ketten» be-
haupten. Wir schenken Menschen wieder mehr Lebensqualitat,
Schmerzfreiheit und die Freude an der Bewegung. Zudem pflegen
wir eine sehr gute Zusammenarbeit mit den umliegenden Arzt-
praxen sowie Spitdlern.

Ich stelle mich zur Wahl zum Vorstandsmitglied beim SFGV,
weil ich als Bindeglied die Zusammenarbeit zwischen Physiothe-
rapie und Fitness- und Gesundheitscenterverband verbessern
mochte. Durch Tipps aus der Praxis flr die Praxis ergibt sich eine
Win-win-Situation. Meine Vision ist es, einen verbesserten Stel-
lenwert in der Offentlichkeit sowie bei Arzten und in der Gesund-
heitsbranche zu schaffen.
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Schweizerischer Fitness- und Gesundheitscenter Verband
Fédération Suisse des Centres Fitness et de Santé
Federazione Svizzera dei Centri Fitness e di Salute

Steckbrief
Jirg Heim, Jahrgang 1963, Unternehmer und Berater

Delegierter des SFGV fiir die italienische Schweiz,
Mitglied OdA BuG

Familienstand: glticklich verheiratet, 1 Sohn

Firma: Exere Consulting, Wellfeel AG, Gimnasium Health Club

Beim SFGV: seit der Griindung

Beim Fitness Guide: seit 2014

Ich wurde am 12. August 1963 in Losone (Tessin) geboren. Mein
Vater war ausgebildeter Saunameister, Masseur, Yoga- und Gym-
nastiklehrer und startete in den 1960er-Jahren am Lago Maggiore
als Personal Trainer. Meine Mutter ist in Kopenhagen geboren,
war schon in der Jugend sportlich und als sie in die Schweiz kam
und meinen Vater heiratete, bildete sie sich ebenfalls als Masseu-
rin und Gymnastiklehrerin aus. Sie organisierte Schwanger-
schaftskurse nach Dr. Leboyer mit Gymnastik, Atemibungen und
natlrlicher Erndhrung. Spater liessen sich beide noch als
SOB-Tanzlehrer und Choreographen ausbilden.

Es lag also auf der Hand, dass ich der Gesundheits- und
Fitnessbegeisterung meiner Eltern folgte. Im Jahr 1973 erdffne-
ten sie das «Centro Sportivo Minusio», das erste Fitness- und Ge-
sundheitscenter im Tessin mit Gerdtetraining, Gruppenkursen,
Saunalandschaft, Physiotherapie, Massage und Tanzkursen.

Schon wahrend meines Wirtschaftsstudiums fing ich 1981
an, im Center meiner Eltern zu arbeiten und konnte so in allen

Tatigkeitsfeldern des Fitnessbetriebes erste Erfahrungen sam-
meln. Im Jahr 1983 wurde im Tessin die Associazione Ticinese
Centri Fitness (ATCF) - der erste Fitnesscenter-Verband - gegriin-
det. Ich war von Beginn an fiir insgesamt 12 Jahre dabei, zuerst
als Mitglied, dann als Vorstandsmitglied und als Prdsident. Der
Verband wurde aufgeldst, um dem SFGV beizutreten.

In unserem Fitness- und Gesundheitscenter Gimnasium
Health, Fitness, Beauty & SPA in Castione (Bellinzona) bieten wir
neben dem Fitness- und Kursbereich auch eine Physiotherapie,
eine Arztpraxis mit Schwerpunkt Prdventionsmedizin, Ernéh-
rungsberatung sowie Anti-Aging-Konzept, basierend auf einem
gesunden Lebensstil, an. Hinzu kommt Personal Training, ein
Kids Club, Tanz- und Gruppenkurse flr Junge und Junggebliebe-
ne (4-99 Jahre) sowie ein grosser Beautybereich mit Massagen,
Podologie und vielem mehr. Das Center ist Fitness Guide- und
Procap-zertifiziert und erstreckt sich Uber eine Gesamtflache
von 3000 m?,

Mein ganzes bisheriges Leben ist also von der Fitness- und
Gesundheitsbranche geprégt, als Mitarbeiter, Fitness-Center-Be-
sitzer, aber auch im Handel, in der Fitness-Center-Vermittlung und
im Consulting. Ich erlangte internationale Erfahrung in der Bran-
che, habe gute Sprachkenntnisse (D/F/E/I/ES und noch ein wenig
Dinisch) und kimmere mich deshalb auch um Ubersetzungen.

Meine Lebenseinstellung lautet: «Setzte dich flr das Wohl
der Menschheit ein, denn dann geht es allen besser!» Das ist auch
der Grund, warum ich mich als Kandidat fiir die Wahlen als Vor-
standsmitglied zur Verfligung stelle. Ich bin sicher, dass ich einen
guten und positiven Beitrag leisten kann. Ich schdtze und respek-
tiere die Mitglieder des SFGV-Vorstandes fiir die enorme Leistung
und weiss, dass dahinter viel Arbeit steckt, welche aber auch
Spass macht. 4

Bewegungsmedizin - Nr. 2/2019



Fit-News

Buchbesprechung:

Interview mit Dr. Axel Gottlob

Das Buch «Differenziertes Krafttraining» von
Dr. Axel Gottlob z3hlt zu den Standardwerken der
Fitness- und Gesundheitsbranche. André Tummer

traf Dr. Axel Gottlob zum Gesprach.

Dr. Axel Gottlob

Hallo Axel, es freut mich sehr, dass du dir die Zeit nimmst,
unseren Lesern etwas iiber dein Buch «Differenziertes
Krafttraining — mit Schwerpunkt Wirbelsdule» zu berich-
ten. Mittlerweile ist es in der 4. vollstindig iliberarbeiteten
Auflage erschienen. Welche Neuerungen sind in die
aktuelle Ausgabe eingebaut worden?

Ich freue mich, einige Gedanken mit dir zu teilen. Die 1. Auflage
dieses Buches erschien bereits 2001. Fir die vorliegende 4. Auf-
lage wurden u.a. Studien zur segmentalen Stabilisation der Wir-
belsdule und zum Core-Training beriicksichtigt und kritisch be-
leuchtet. Es finden sich darin weitere Ubungs-Bewertungsfilter,
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um Trainingstibungen effektiv evaluieren zu kdnnen. Fir wichtige
Fragen zur Korper-Stabilisierung wurde das Konzept des von mir
entwickelten Zwangslagen-Managements mitaufgenommen. Mit
dessen Hilfe lassen sich belastbare Kdrper-Kompetenzen in kriti-
schen Bewegungsphasen und Gelenkpositionen sowohl histolo-
gisch als auch neurologisch gezielt aufbauen. Aber insbesondere
auch die sieben Faktoren zur Erreichung einer LWS-Kompetenz
wurden erortert.

Im Moment verabschiede ich Ubrigens die 5. Auflage des
Buches, die im Sommer dieses Jahres erscheinen wird. Hierbei
handelt es sich um eine vollstandige Uberarbeitung, farbig und
im noch grosseren Format. Das komplett neu fotografierte Buch
prasentiert u.a. eine Fiille neuer Ubungen, wiederum mit detail-
lierten Ubungsbeschreibungen. Die beiden Kapitel iber die
Bauch- und Rickenmuskulatur wurden aktualisiert und noch
transparenter gestaltet. Die Streitstande zwischen den Verfech-
tern eines statischen Wirbelsdulentrainings und einer dynami-
schen Betrachtungsweise werden anhand der relevanten Studien
scheibchenweise durchleuchtet und alle Konsequenzen fiir die
Praxis detailliert herausgearbeitet. Aber es erwarten den Leser
noch weitere Neuigkeiten...

Bei uns in der Schweiz gehort dein Buch zur priifungsrele-
vanten Literatur unserer staatlich anerkannten Berufsleh-
re und auch der hoheren Fachbildung. Wen siehst du als
deine primidre Leserschaft an?

Konzipiert war das Buch immer fir die Bewegungsberufe. Dies
sind zum einen die Personal Trainer, professionelle Fitness- und
Athletiktrainer sowie deren Ausbilder, Bewegungsanalytiker, aber
auch Hochleistungssportler der verschiedensten Sportarten. Zum
anderen sind es sowohl die Physio- und Sporttherapeuten als
auch fachbezogene Arzte und weitere Gesundheitsberufe. Es
mehren sich als Leser allerdings auch selbst aktiv Trainierende, die
hinter die Kulissen schauen und nachvollziehbare Zusammen-
hange erhalten wollen.



Eine von Gottlobs freien Wirbelsdulen-Rotationsiibungen: die «Windmhlen.

Im Titel «Differenziertes Krafttraining» spiegelt sich deine
bekannte Haltung zu vertieftem Wissen, kritischem Hin-
terfragen und wissenschaftlich fundierten Aussagen wider.
Kdonnte man sagen udifferenziert» im Gegensatz zur ober-
flachlichen Gleichmacherei?

Differenziert im Sinne von individuell zielorientiert, physikalische
Belastungen und biomechanische Gegebenheiten beriicksichti-

SFGV

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

gend, konzeptionell an der Ursache ansetzend. Unter Krafttraining
wird ja vieles subsumiert. Manche sprechen von sturem Maschi-
nentraining, gefiihllosem Gewichtestemmen oder untauglichem
Muskelaufpumpen. Oft werden Polarisierungen zur Abgrenzung
benutzt, um vermeintlich «liberlegene» Konzepte zu promoten.
Dabei ist Krafttraining einfach die Konfrontation des Kérpers mit
uberschwelligen Belastungsreizen. Eine wunderbare Trainings- »
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Krafteableitung bei Verklrzung des untersten Rektus-Kompartiments.

plattform, da durch Uberschwellige Aktivierung der Skelettmus-
kulatur jedes andere Gewebe im Kdrper, seien es Sehnen, Faszien,
Knochen, Gelenkknorpel, Bandscheiben, Gefdsse oder der Herz-
muskel, aber auch hormonelle und neurologische Systeme, psy-
chologische Prozesse oder das Immunsystem beeinflusst werden
kdnnen. Aber nun die Frage: Wie? Beim Differenzierten Krafttrai-
ning beriicksichtigen wir die evolutiondr entwickelte Funktio-
nalitdt einer anatomischen Struktur, bewerten differenziert die
wirkende Belastung und die biomechanische Belastbarkeit und
wéhlen geméss der individuellen Voraussetzungen und Ziele des
Ubenden die jeweiligen Ubungen aus oder verandern diese ads-
quat. Differenziertes Krafttraining hat auch viel damit zu tun, sich
selbst zu splren und Bewegungen bewusst wahrzunehmen -
eben eine Kdrperkompetenz zu entwickeln.

Die Ausbildungen in deinem Institut beinhalten ja weitaus
mehr als nur das Thema Wirbelsiule. Kdnnen wir in
Zukunft noch weitere Biicher von dir erwarten, beispiels-
weise «Differenziertes Krafttraining - mit Schwerpunkt
Schultergiirtel» 0.3.?

Die Themenlandschaft ist fiirwahr wesentlich breiter. Im Institut
bilde ich einerseits zum Zertifizierten Fitnesstrainer und zum
Master Trainer Stufen 1, 2 und 3 aus. Zum anderen offeriere ich
13 Lehrgdnge zu unterschiedlichen Themen wie z.B. das von dir
angesprochene Schultergirtelsystem, die Power-Lehrgédnge mit
pathologischen Themen und differenzierten Trainingsstrategien,
Hands-On-Kurse und seit diesem Jahr die beiden neuen Kurse
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Exercise Analytics und den Power of Placebo. Es gdbe somit noch
viele Buchprojekte. Der Vorteil bei den Kursen, Lehrgdngen und
Ausbildungen ist die wesentlich schnellere Auseinandersetzung
mit aktuellen Studien, Ubungen und Konzepten im Hinblick auf
Aussagekraft und Verwertbarkeit. So erfahren die Teilnehmer
maximale Aktualitdt und erhalten neben dem Kern-Know-how
auch immer weiter verfeinerte Werkzeuge zum effektiven
Selektionieren.

Ein thementbergreifendes Buch, in dem einige der obigen
Schwerpunkte vernetzt werden, ist jedoch tatsachlich in Arbeit.
In diesem mochte ich den Korper aus einem anderen Blickwinkel
beleuchten mit, so meine ich, recht spannenden Konsequenzen.

Du kennst die Fitnessbranche wie kaum ein anderer und
hast wahrscheinlich jede positive und auch negative Ent-
wicklung miterlebt. Was wiirdest du der «jungen Genera-
tionn, welche hauptberuflich in der Fitness- & Gesund-
heitsbranche fussfassen will, mit auf den Weg geben?
Zunéachst: Tut es! Alle, die diesen Schritt gehen wollen, kann ich
nur dazu ermutigen. Die Mdglichkeiten, die wir den Menschen
bieten kdnnen, in einem gesunden, leistungsfahigen und belast-
baren Korper zu wohnen, sind gewaltig. Die Branche selbst ist
sehr lebendig, bunt, zuweilen schrill
schnelllebig.

Wenn man hier kein Spielball der jeweils neuesten Trends
und der auf Tempo getrimmten Vermarktungsmaschinerie sein
mochte, ist man gut beraten, sich fundierte Kenntnisse anzueig-
nen. Messen, Medien, Produkte- und Konzeptvertreiber leben von
dem immer Neuen und implizieren, dass man dieses jetzt nutzen
muss. Rigoroses Selektieren ist hier angesagt und hierflr braucht
es fundierte Kenntnisse. Denn bei der Arbeit mit Trainierenden,
Leistungssportlern oder Patienten aller Altersstufen braucht es
wirkliches Verstehen. Keine auswendig gelernten Kochrezepte,
keine Dos und Don'ts und keine anglizismenlastigen Schlagworte,
sondern vielmehr das Verstehen von Zusammenhdngen und
Funktionen im Korper. Unterschiedliche Trainingsreize evaluieren
zu kénnen und fur die Ziele des Einzelnen geschickt zu kombinie-
ren. Eine Arbeit auf diesem Niveau befriedigt dann auch langfris-
tig und ldsst einen zum wahren Experten heranreifen.

Neben dem fachlichen Know-how sind natirlich kommu-
nikative Skills essentiell. Dies meine ich weniger technisch, man
soll sich vielmehr auf die Arbeit mit Menschen freuen, sie befli-
geln und ihnen die Faszination am eigenen Kérper vermitteln. 4

und oft auch sehr



@jﬂfﬁk Axel Gottloh

Differenziertes
rafttraining
mit Schwerpunkt Wirbelsiule

Dr. Axel Gottlob: Differenziertes Krafttraining, 4. Auflage, 392 Seiten.
ISBN: 978-3-437-47054-7, Urban & Fischer Verlag. CHF 79.90.

Steckbrief

Dr. Axel Gottlob ist u.a. Diplom Ingenieur, Biomechaniker,
promovierter Sportwissenschaftler, evolutionsbasierter
Gesundheitsforscher, Dozent an Universitdten und Kliniken,
Gutachter, ehemaliger Leistungssportler (Deutscher Meister
1982), Gerate-Entwickler, Ubungs-Analytiker und gilt

seit vielen Jahren als einer der flihrenden Korperexperten
Europas. Seine grosse Leidenschaft ist es, den Dingen auf

den Grund zu gehen und in seinem Dr. Gottlob Institut
Menschen mit hochwertigem Know-how auszustatten.
Seit 1991 haben sich tiber 4000 Trainer, Therapeuten, Arzte
und Leistungssportler bei ihm fortgebildet.

Eines seiner Credos:
«Es reicht nicht aus, das Falsche zu vermeiden, es gilt,
das Entscheidende richtig zu machen.»

Zu seiner Biographie siehe
www.dr-gottlob-institut.de/dr-axel-gottlob

ANZEIGE

INDIVIDUELLER
GEHT’S NICHT:

KOMBINIERE DEINE
IDEALLOSUNG MIT
CARDIO MIX &
MATCH

a2
AR

.
S ‘l

Weitere Infos unter:
https://go.precor.com/mix-and-match

'PRECOR




Fit-News

Status quo Swiss Skills

Nach den Swiss Skills ist vor den Swiss Skills. Kaum sind die Sieger gekiirt,

hat die Planung fiir die ndchste Austragung bereits begonnen. Der Stellenwert
unseres Berufs hat in der 6ffentlichen Wahrnehmung durch die erfolgreiche
Teilnahme einen enormen Sprung nach vorne gemacht. Diese Plattform wollen
wir auch weiterhin nutzen.

Das Kick-Off der néchsten Swiss

Skills liegt bereits hinter uns und wir Der Austragungsort ist wiederum
blicken schon jetzt gebannt auf die das Gelande der BEA Expo in Bern.
nachste Durchflihrung dieses natio- Save the date:

nalen Grossevents. Da viele OdAs bei 9.-13. September 2020!

der letzten Veranstaltung an ihre fi-

nanzielle Grenze gestossen sind, hat

Von Irene Berger das SBFI fiir jede OdA zusétzliche fi- Wer sich interessiert, als Athlet/in und Botschafter/in fir unsere
nanzielle Unterstitzung zugesichert. Branche mitzuwirken, darf sich sehr gerne melden. Natirlich sind
Es ist der Wunsch des Bundesrates, wir froh um jeden, der sich in diese tolle Sache einbringen méochte.

dass méglichst alle Berufe im Jahr 2020 vertreten sind.

Auch fur die Swiss Skills 2020 im Bereich Fachmann/-frau Bewe-

gungs- und Gesundheitsférderung konnte eine gangbare Losung Anforderungen an die Teilnehmer/innen:
gefunden werden. Auf Antrag von Irene Berger werden die Swiss

Skills neu unter der Schirmherrschaft des SFGVs durchgefiihrt, was Ausbildung oder Féhigkeitszeugnis Fachmann/-frau
auch auf der letzten Sitzung der OdA Bewegung und Gesundheit Bewegungs- und Gesundheitsférderung, Hochstalter
gutgeheissen und beschlossen wurde. Durch diesen Wechsel stehen 23 Jahre im Jahr 2020.

deutlich mehr Ressourcen zur Verfligung und wir kdnnen das starke
Lobbying der Swiss Skills noch besser flir unsere Branche nutzen.

An dieser Stelle mochte ich mich nochmals bei allen Sponsoren
bedanken, welche uns mit ihrem Equipment bei der ersten Aus-
flihrung unterstiitzt haben.

Sponsoren:

® Sensopro ® Precor ® Inko

e Technogym ® |nbody o five

e [ife Fitness e Polar ® Tum Sports

Detaillierte Informationen zur nachsten Austragung gibt es am

Fir die Teilnehmenden an den Swiss Skills kommt letztendlich auch der
Spass nicht zu kurz. BranchenTag 2019 in Bern. 4
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Qualifizierte Gesundheitsanbieter gesucht fur grosse - =

ARTHRQOQSE

STUDIE?}
000

FUr eine gross angelegte Studie
tber die Wirkung von Fitness-
und Beweglichkeitstraining

bei Arthrose suchen wir Sie

als Partnerunternehmen!

@ Gesundheitsorientierte
Fitnessclubs

@ Physiopraxen
@ Gesundheitszentren

Scharfen Sie lhre Positionierung als
Gesundheits-Spezialist in Ihrer Region!

Die Studie wird durchgefiihrt in Kooperation mit Experten aus
Sportwissenschaft und Trainingstherapie.

Bewerben Sie sich jetzt

www.greinwalder.com/arthrose-studie Gonsulting | Marketing

Hotline
043 488 04 90
oder per Mail:
ariane.egli@greinwalder.com

www.greinwalder.com



Die Seiten unserer Partner

eGym bietet die optimalen Trainingslésungen

fur alle Zielgruppen

Moderne Trainingskonzepte auf dem
neuesten Stand der Wissenschaft
motivieren Kunden und Patienten. Fiir
seine Vision «We make the Gym work
for Everyone!» entwickelt das Sports-
tech-Unternehmen eGym digitalisierte,
ganzheitliche Center-Konzepte fir
den Fitness- und Gesundheitsbereich.

Von Franz Baier

Ihre Mitglieder, Kunden oder Patienten mdchten gesiinder, stér-
ker, schlanker oder beweglicher werden? Sie dabei zu unterstit-
zen, ist unsere Mission! Mit unseren innovativen Lésungen fir
den Fitness- und Gesundheitsmarkt. eGym hat dazu ein ganz-
heitliches Trainingssystem mit vollelektronischen Kraftgeraten,
optimal dazu passenden Apps fiir Trainer und Kunden sowie der
anbieterunabhéngigen Plattform «eGym ONE» entwickelt. Damit
schaffen wir die besten Voraussetzungen fiir ein erfolgreiches
Business, das ausserdem die BedUrfnisse lhrer Kunden erfillt.

Was macht das eGym Business Model so erfolgreich? Das eGym
Konzept bietet Ihnen einen klaren Mehrwert:

Effektives Training fiir jede Zielgruppe

Die vollelektronischen Kraftgerdte von eGym bieten einzigartige
Funktionen: Automatische Gewichtsbestimmung sichert den
trainingswirksamen Reiz. Live-Feedback am Display kontrolliert
die entscheidenden Trainingsparameter. Sieben unterschiedliche
Trainingsziele bereiten den Weg zum individuellen Trainingser-
folg - flir ambitionierte Athleten, Freizeit- und Gelegenheits-
sportler genauso wie fiir Reha- oder Diabetes-Typ 2-Patienten.
Automatisch periodisierte Trainingsprogramme mit verschiede-
nen Trainingsmethoden erhohen die Effektivitat.

Optimale Betreuung und Auslastung

Das digitalgestiitzte eGym-Trainingssystem macht das Fitness-
training bequem, sicher und professionell durch Automatisierung
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von Nutzererkennung, Trainingserfassung und -analyse sowie
Anpassung an Trainingsfortschritte. Die eGym-Trainer-App er-
moglicht Mitgliederbetreuung auf einem vollig neuen Individua-
lisierungs-Level. Erhdhte Trainings- und Betreuungsqualitdt sor-
gen wiederum flr eine optimale Auslastung lhrer Anlage.

Mehr Neukunden und weniger Drop-out

Das eGym-System bindet die Kunden, da es effektiv ist und dar-
tber hinaus einfach Spass macht. Die eGym-Fitness-App zeigt
Trainingserfolge sofort an. Ein strukturiertes Programm mit indi-
viduell gewdhltem Ziel eignet sich optimal zum Ansprechen po-
tenzieller Neukunden, motiviert die Mitglieder und flihrt somit zu
haufigerem Training und niedrigerer Kiindigungsquote.

Eine neue Ara fiir Fitnesscenter: Die komplett vernetzte
Trainingsflache

eGym steht seit Gber einem halben Jahrzehnt fiir die Digitalisie-
rung von Fitnesscentern. Unsere Vision ist eine komplett vernetzte
Trainingsflache, auf der alle Gerate verbunden sind und die fir alle
funktioniert. Unsere beliebte Open-Cloud-Plattform «eGym ONE»
macht die vernetzte Trainingsflache im Center zur Realitat. Einmal
mit dem eGym-Chip angemeldet, wird die komplette Trainings-
fliche smart. Unsere offene Software-Plattform gestattet Dritt-
anbietern eine vollstdndige Anbindung an unsere Technologie.

|@¢;
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0
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=

ABBRECHEN ‘TRAININGSPLAN AKTUALISIEREN

Fir die individuelle Kundenbetreuung: Das nahtlos aufeinander
abgestimmte Doppel aus eGym-Trainer- und Fitness App.



Die vollelektronischen Kraftgerdte von eGym sind gerade
im Gesundheitsmarkt besonders beliebt, denn sie bieten fur
jedes Trainingsziel das passende Trainingsprogramm -
sportwissenschaftlich fundiert.

Reha Fit
Sanftes Training zur Gesundheitspravention oder Rehabilitation
bei Beschwerden bzw. nach einer Verletzung. Reha Fit schont die
Gelenke und minimiert das Verletzungsrisiko durch Uberlastung.
Rehabilitatives Krafttraining trdgt dazu bei, die Durchblutung zu
fordern, Schonhaltungen aufzugeben, verletzte Muskeln zu akti-
vieren, die Muskelkraft wiederherzustellen und Bewegungsabldu-
fe und Beweglichkeit zu verbessern.

Metabolic Fit

Dieses Trainingsprogramm reguliert den Blutzuckerspiegel und
wurde speziell fir Diabetes Typ 2-Patienten mit besonderem
Fokus auf die Senkung des HbATc-Wertes entwickelt. Es besteht
aus einem sich schonend steigernden Kraftausdauertraining
und anschliessenden Muskelaufbaueinheiten fir eine gestei-
gerte Nachhaltigkeit.

Explonic

Explonic ist die Trainingsmethode zur Steigerung der Schnell-
kraft. Mit konventionellen Gerdten war spezifisches Schnellkraft-
training bislang nicht méglich. Sie besteht im gefiihrten Schnell-
krafttraining: Leichtes Gewicht maximal beschleunigt. Dabei
versucht der Trainierende, jede Wiederholung in der konzentri-
schen Phase so schnell wie mdglich zu bewegen. Gleichzeitig
wird das Trainingsgewicht so gewahlt, dass pro Wiederholung die
maximale Leistung erbracht werden kann. Explonic trainiert die
Leistungsfahigkeit des Muskels flir Alltagsbelastungen, sozusa-
gen eine «Schnellkraftmethode fir jedermanny.

Isokinetisch

Das isokinetische Training belastet den Muskel in jedem Winkel mit
der optimalen Intensitat. Das Gewicht ist variabel und dndert sich
je nach Gelenkwinkel. Die automatische Gewichtsanpassung redu-
ziert das Verletzungs- und Uberlastungsrisiko deutlich und macht
das Training auch fiir Menschen mit Gelenkverletzungen oder Per-
sonen mit nicht-typischem Ermudungsverhalten moglich.

SFGV

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

eGyms digitalgestitztes Trainingssystem kombiniert Hard- und Software
fur ein ganzheitliches Trainingserlebnis.

Zahlen, Fakten, Studien, Hintergriinde

Sie mochten es gerne noch genauer wissen? Dann laden Sie unter
www.egym.de/business die eGym-Business-Facts herunter. Sie
enthalten alle Infos, wie Sie mit eGym Ihren Kunden das effek-
tivste Training bieten und Ihre Anlage so profitabel wie mdglich
betreiben konnen. 4

elG]Y]M,

Kontakt
eGym Schweiz, franz.baier@egym.ch
Ruessenstrasse 12, 6340 Baar

www.egym.ch/business
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Ganz persénlich

Wir stellen vor:

Schumacher Sportcenter Diibendorf

Das Schumacher Sportcenter in Dibendorf zahlt zu den
traditionsreichen Fitnesscentern unserer Branche. Ich traf den

Leiter des Fitne
eiter des !“ lﬁ’?\i\

bei#
Von André Tummer / \{" i

Das Schumacher Sportcenter setzt auf ein moglichst vielfaltiges Angebot.

Als ich durch Eingangstiire des Schumacher Sportcenters schrei-
te, stehe ich unmittelbar vor der Rezeption. «Der so oft erwdhnte
erste Eindruck passt», kommt mir in den Sinn. Die Centerfarben
spiegeln sich in den Einrichtungen wider und ziehen sich einheit-
lich, aber dezent durch die ganze Anlage. Ich werde freundlich
empfangen, nehme noch kurz Platz und erhalte schon hier einen
ersten Einblick in den offenen Trainingsbereich. Die Fitnessflache
umfasst insgesamt 1500 m? wie ich spater erfahren werde. Diese
verteilen sich wie in einem offenen Atrium Uber drei Etagen.

Roger Langel, Fitnessinstruktor mit eidg. FA und Leiter des Fit-
nessbereichs, 1dsst nicht lange auf sich warten. «Drehen wir eine
Runde», meint Roger und flihrt mich durch die gesamte Anlage.
Ich erfahre, dass Willy Schumacher die Anlage im Jahr 1982
zunéchst als reine Tennishalle eréffnet hat. Ein grosser Umbau
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erfolgte im Jahr 1994. Damals entstanden 14 Badmintoncourts,
2 Squashboxen, Indoor-Golfanlagen, der Wellnessbereich mit
Sauna und Dampfbad und natirlich der grosse Fitnessbereich. In-
klusive der 80 Gratiskundenparkpldtze umfasst das Schumacher-
areal Uber 9000 m?. Heute wird das Center von den beiden S6hnen
Marc und Christian Schumacher gefiihrt. Ein besonderes High-
light: Dank Schiebeddchern trainiert man im Sommer auch im
Fitnessbereich «Open Air.

Wir gehen durch den Fitnessbereich und ich entdecke eine
grosse Bandbreite an Trainingsvariationen. Geflihrte Kraftgeréte,
Plate-loaded-Stationen, Kabelzuggeréte «Sensopro» und «Reaxing»
sowie einen Freihantelbereich. Eine Etage héher findet man den
offenen Cardiopark, die Functionalzone mit Functionaltower als
auch Trainingsstationen von «fiven. Als wir auf der obersten Etage
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Exzellente Betreuung steht im Mittelpunkt - im Sommer sogar «Open Air.

ankommen, habe ich immer noch Einblick in den Groupfitness-
Bereich im unteren Geschoss, in welchem Uber 30 Kurse pro
Woche angeboten werden. «Die unterschiedlichen Aktivitdten
sind so visuell und akkustisch miteinander vernetzt. Das ergibt
eine einzigartige Atmosphare», meint Roger, als wir uns zu einem
Kaffee ins Bistro setzen.

Auf meine Frage nach dem «USP», der Kernkompetenz des
Schumacher Sportcenters, verweist er auf den Slogan der Anlage:
«Exzellente Betreuung, vielfaltige Ausstattung und Trainings-
konzepte, die Spass machen: gesundheitlich, athletisch und
optisch.»

Es soll ein mdglichst breites Spektrum abgedeckt werden.
Fur jeden, egal ob jung oder alt, gesundheitsorientiert oder leis-
tungsorientiert, ist etwas im Angebot dabei. Durch diese Vielfalt
kann auf die individuellen Kundenbediirfnisse optimal eingegan-
gen werden. Diese Qualitdt spiegelt sich auch im Betreuungs-
konzept wider. Drei Termine hat ein Neukunde mdglichst dicht
aufeinander, anschliessend Folgetrainings, ca. alle drei Monate.
Die finf Trainer sorgen auch fiir nicht terminiertes Coaching. Auf
zusatzlichen Wunsch ist auch Personal Training buchbar.

«Daher also die 5 Sterne?, frage ich nach. «Schon, aber be-
kanntlich fiihren nur die Personalqualifikationen dorthin. Der Fit-
nessquide ist ein sehr gutes System, um dem Kunden die nétige
Transparenz bzgl. der Qualitdt und der Quantitat der Betreuung zu
gewahren. Auch im Trainerteam selbst ist somit eine klare Struktur
vorhanden, welche Qualifikationen erlangt werden missen, um

auf die ndchsthohere NQR-Stufe zu kommen. Wahrscheinlich
braucht es aber noch etwas Zeit, um dies in der breiten Offentlich-
keit noch mehr bekannt zu machen, pflichtet Roger bei.

Auf dem Weg zum Ausgang treffen wir noch auf Anna
Girsperger, der Lehrtochter des Betriebs, welche gerade mit einer
alteren Dame ein Training absolviert. Als grosser Verfechter unse-
rer Berufslehre fihle ich mich einmal mehr bestatigt, dass wir
eine tolle, junge Generation in unseren Lehrbetrieben haben.
«Schon nervés wegen der bald anstehenden Abschlusspriifung?,
hake ich bei Roger, welcher ihr Berufsbildner ist, nach. «Ein wenig
sicher, aber das meistert sie schonl»

Ich wiinsche noch alles Gute, verabschiede mich und bin
froh, ein weiteres Unternehmen kennengelernt zu haben, welches
sich mit viel Leidenschaft und Engagement gegeniiber der doch
grossen Konkurrenz in der Region behauptet. 4

Sportcenter Schumacher

Am Stadtrand 46, 8600 Diibendorf
Telefon 044 823 80 80

Fitnessquide: 5 Sterne
Lehrbetrieb: 1 Lehrtochter
Weitere Infos unter: www.sfcs.ch
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Herzlich willkommen als Mitglied im SFGV

Neue Mitglieder

Wir freuen uns sehr,
folgende Center als neue
Mitglieder im SFGV
begrissen zu dirfen.

Von Roland Steiner, Leiter der Geschaftsstelle

Axis Reha & Training, Thalwil

New Shape Fitness GmbH, Riiti

Lady Fitness Factory, Herzogenbuchsee
Indigo Fitness, Luzern

Indigo Fitness Ziirich, Sihlporte

Indigo Fitness at SIX, Ziirich

Indigo Fitness, Basel

Indigo Fitness, Genf

Indigo Fitness, Zug

Ein kostenloses Beratungsgesprach konnen interessierte
Unternehmungen anfordern unter info@sfgv.ch.

Bitte geben Sie eine Telefonnummer an, unter der Sie
tagsiber erreichbar sind. Wir freuen uns auf Sie!
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Als SFGV-Mitglied profitieren Sie mehrfach:

Dienstleistungen

Branchenreport

Coop-Superpunkte

Gutscheine fur Fitness-Abo

Fitness-Guide
Positionierungshilfe und Information fiir die Kunden /
Qualitstslabel (Beitrdge von Krankenkassen an Fitness-Abos)

Fitness - Bewegung als Medizin
Medikamentenschachtel fir die Abgabe an Interessenten und Kunden -
Mitglieder werben Mitglieder

Herzgruppe

«Kraftig altern»

Merkblatt und PowerPoint-Vortrag
Physiotherapiepraxis
Wegleitung fiir die Realisation
Suisa-Abgaben

Merkblatt tiber die verschiedenen Gebiihren

Praventionsbroschiire
500 Broschiren «Gesundheitsforderbeitrage der
Krankenversicherungen»

Muskelaktivierung
10 Taschenbiicher, 3 Fachbiicher, PowerPoint-Vortrag

Berufsbildung
CHF 200.- Riickverglitung an Prifungsgebiihr fir Fachausweis
Spezialist/Spezialistin Bewegungs- und Gesundheitsférderung



Vorlagen /Muster /Rechtsunterstiitzung

e Arbeitsvertrage (Muster)
¢ Lohnempfehlung

e Kundenvertriage (Muster)
® Mietvertrage (Muster)

® Rechtsgebiet

e Kredit/Finanzhilfen

Mitgliederbeitrage

Kleinere Center (bis 30 Gerite) CHF 650.—
Mittlere Center (31 bis 105 Gerate) CHF 1100.-
Grosse Center (ab 106 Geraten) CHF 1500.-

Die umfassenden Dienstleistungen des Branchenverbandes
der Fitness- und Gesundheitsunternenmungen finden Sie
unter: www.sfgv.ch/home.html

Jetzt online fiir eine Mitgliedschaft anmelden:
www.sfgv.ch/home/formulare
N&here Auskiinfte: 043 388 41 44 (Roland Steiner, Leiter Geschaftsstelle)

Foto © denamorado/ Freepik
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M.A.C. CENTERCOM
JETZT RICHTIG

DURCH-
STARTEN!

Von Basics wie der Mitglieder-
und Vertragsverwaltung, dem
modularen Verkauf, der Termin-
planung und automatisierten
Zutritts- und Bezahlsystemen
bietet M.A.C. CENTERCOM viele
weitere praktische Funktionen fir
ein noch effizienteres Clubmanage-
ment, wie den Point of Sales and
Service fir noch mehr Komfort,
Funktion und Ubersicht am Tresen,
den Sales Manager, die Online
Termin- und Kursreservierung
oder die Online-Courtbuchung.

Starten Sie jetzt durch —
online oder im Club!

rM.A.C.
CENTERCOM

Software fiir Fitness-, Freizeit- und Wellnessclubs

Gerne senden wir lhnen weitere Informationen zu.

M.A.C. CENTERCOM GmbH

Franckstrale 5 - 71636 Ludwigsburg

Tel. +49 7141/93737-0 - Fax +49 7141/93737-99
info@mac-centercom.de - www.mac-centercom.de



Swiss Fitness Solutions Gesundheitsmedizin

Fitness- und Gesundheitscenter-Marketing -
nun ein «M» besser?

Eine Pressemeldung lasst aufhorchen.

Die Migros lasst die Branche wissen, dass

sie rlickwirkend per 1. Januar 2019 die

Marketing- und Unternehmensberatung

Greinwalder & Partner, Miinchen, ein
fuhrendes Unternehmen des deutsch-
sprachigen Fitness- und Gesundheits-
marktes, libernommen hat.

Von Andy Ruf

s AN

Al

Gemeinsam nach individuellen Lésungen suchen - so sollten Unternehmensberatungen und Inhaber von KMUs zusammenarbeiten.

Nach der Ubernahme des Franchisesystems «INJOY» im Jahr 2016
folgt nun der ndchste Schritt. Die Migros vereint ihre Aktivitaten
im deutschen Fitnessmarkt ab Mitte 2019 im neuen Unternehmen
«ACISO». Dieses besteht kiinftig aus drei Geschaftsbereichen:
einer Unternehmensberatung (ACISO Fitness & Health Consul-
ting), verschiedenen Franchisesystemen und eigenen Centerbe-
trieben. René Kalt ist heute Geschaftsfiihrer der Migros Freizeit
Deutschland GmbH. Man kennt ihn in der Schweizer Branche als
friheren Verantwortlichen fiir die Migros Fitnessparks. Er erklart:
«Wir freuen uns, auf dem deutschen Fitnessmarkt und damit
fiir die Menschen in ihrem von uns kontinuierlich zu beobachten-
den, zunehmenden Fitness- und Gesundheitsbewusstsein einen
Qualitatsbeitrag leisten zu kénnen. Durch die Zusammenfiihrung
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dieser zwei langjdhrig erfolgreichen Beratungsunternehmen in
einer neuen kraftvollen Konstellation ist ein weiterer Meilenstein
flir unser Bestreben gelegt. Jetzt gilt es, den Unternehmer- und
Kundennutzen perspektivisch weiter auszubauen.»

Unklare Auswirkungen

Was das fur Auswirkungen auf die bestehenden Schweizer Grein-
walder Kunden haben wird, ist nicht so einfach abzuschatzen.
Die Migros Deutschland GmbH hat unter der INLINE Unterneh-
mensberatung bereits in den letzten drei Jahren unabhidngige
deutsche Centerbetreiber unterstiitzt und beraten. Und auch im
Franchisesystem INJOY bleibt der Betreiber der Anlage der bis-
herige Inhaber.
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Erste Feedbacks von der Verbandsfront

Roland Steiner, SFGV-Vizeprdsident und Inhaber des Gesund-
heitsparks Thalwil, meint zur Newsmeldung: «Im ersten Moment
erscheint die Situation hnlich wie bei der Ubernahme von Quali-
top. Es stellt sich die Frage, ob es fir ein KMU Sinn macht, sich
von einem Mitbewerber in Positionierungs- und Marketingfragen
beraten zu lassen. Die Schweizer Geschaftsfiihrerin von Grein-
walder beurteilt die Situation anders. Sie meint, dass die Absicht
der Migros Deutschland GmbH definitiv eine andere sei. Und es
sei nicht die Migros Deutschland GmbH, welche diese Marketing-
und Unternehmensberatung liefere, sondern weiterhin die bishe-
rige Greinwalder-Crew. «Jetzt muss also bewiesen werden, dass
die KMUs - also die direkte Konkurrenz der Migros - mit diesen
Services weiterhin und zur absoluten Zufriedenheit der inhaber-
gefihrten Center bedient werden.»

Claude Ammann, SFGV-Prasident und Inhaber von Physio
in Fit Zuchwil, meint dazu: «Eine spannende Ubernahme von
gross zu noch grosser. So scheint es zumindest, wenn die Fakten
nicht bekannt sind. Das Marketing und die Unternehmensbera-
tung vom grdssten Konkurrenten zu beziehen, wére total wider-
sinnig. Also muss hier wirklich erst einmal der Beweis erbracht
werden, dass alles so bleibt wie bisher und nichts zum Nachteil
des Inhabers geschieht. Fiir uns als KMU in der Fitnessbranche
fallt die Entscheidung dadurch noch leichter, uns fir den SFGV
und seine Dienstleistungen rund um die Unternehmensberatung
zu entscheiden, welche strategisch in erster Linie auf KMUs aus-
gerichtet sind.»

Eine Alternative vom SFGV

Aufgrund der zunehmenden Dominanz der Kettenbetriebe wurde
das Bedirfnis nach Dienstleistungen rund um die Unterneh-
mensberatung bei den unabhangigen KMUs immer lauter. So hat
der SFGV-Vorstand - nicht erst als Reaktion auf diese News, son-
dern schon im September 2018 - aus den eigenen Reihen eine
Alternative geschaffen. Die «Swiss Fitness Solutions». Die Gesell-
schaft wurde im September 2018 gegriindet und ist zu 100% im
Besitz des SFGV und somit seiner Mitglieder.

Unternehmer brauchen Visionen, Innovationsgeist und viel
Durchhaltewillen. Doch im Rahmen der alltdglichen Aufgaben
geht der Fokus und die Motivation auch einmal verloren. Genau
dann braucht es eine verléssliche Fachberatung, eine Aussensicht
oder einen gehdérigen Motivationsschub. Genau da setzen die
Dienstleistungen der «Swiss Fitness Solutions» an.

Die Gesellschaft bietet kostengiinstige Beratung und Unter-
stitzung fr SFGV-Mitglieder. Fiir Nichtmitglieder gelten leicht
erhohte Beratungssatze. Bei einer nachtréaglichen Mitgliedschaft
wird die Differenz zum Tarif der Mitglieder angerechnet.

Egal ob es um die Griindung, die Strategie oder die Positio-
nierung eines Unternehmens geht, um Finanzierungs-, Personal-,
Marketing- oder anderweitige Fragen - die Fachleute von «Swiss
Fitness Solutions» kdnnen auf einen grossen gemeinsamen Er-
fahrungsschatz zuriickgreifen. «Swiss Fitness Solutions» versteht
sich als Partner der KMUs. Gemeinsam werden Losungen erarbei-
tet, umgesetzt und kontrolliert, damit die KMUs auch in Zukunft
ihre Starken am Markt ausspielen kénnen. 4

Infos zu «Swiss Fitness Solutions» finden Sie auf
www.swiss-fitness-solutions.ch

Langfristige Erfolgsstrategien sind stabiler als kurzfristige Gewinne.
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Swiss Fitness Solutions Gesundheitsmedizin

Swiss Fitness So/ut_/:ons Gesundheitsmedizin -
die Leistungen im Uberblick

Erstgesprach
(kostenfrei)

Die Dienstleistungen der Swiss Fitness Solutions im Uberblick

Konstitutive Marktanalysen

Entscheidungen

Demographie
Standortwahl Kaufkraft
Rechtsform Konkurrenz
Langfristige Vertrage u.a.
u.a.

Internes Personalentwicklung

Mystery-checking

- Mitarbeiterschulungen
zu analysierten Themen

Fachliches Coaching
Verkauf

Service
Kundenkontaktquote
u.a.

Strategische
Ausrichtung im
gesundheits-
orientierten Sektor

Investitionen
Personalwahl
Medizinische
Vernetzung

Konkurrenz-
analysen

Externes Mystery-
checking

Auswahl aus mdglichen Leistungen der Swiss Fitness Solutions Gesundheitsmedizin bei einer Zusammenarbeit.

Der Name Swiss Fitness Solutions Gesundheitsmedizin steht fur
individuelle fitness- und gesundheitsorientierte Losungen. Wir

haben keine vorgefertigten Kampagnen, sondern entwickeln die
Strategien erst vor Ort nach ausfiihrlichen Gespréchen mit den

Entscheidungstragern eines Unternehmens. Swiss Fitness Solu-
tions Gesundheitsmedizin ist keine Marketingfirma. Wir beraten,
erarbeiten Vorschldge und unterstiitzen bei der Umsetzung. 4
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Finanzierung

Break even
Budgetierung
Birgschaften
Cash Flow

u.a. Kennzahlen

Neupositionierung

Gesundheits-
orientierte Ausrichtung
Integration
Physiotherapie

swiss fitness solutions

gesundheitsmedizin

Swiss Fitness Solutions Gesundheitsmedizin GmbH
Zircherstr. 65, 8800 Thalwil, Telefon 0848 893 802
(SFGV - Schweizerischer Fitness- und Gesundheitscenter
Verband) beratung@swiss-fitness-solutions.ch
www.swiss-fitness-solutions.ch
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Fitness

Helfen Sie lhrer Kundschaft, die Qualitat lhres Centers zu erkennen

Der Schweizerische Fitness- und Gesundheitscenter Verband
hat ein Rating fiir Fitness- und Gesundheitscenter erarbeitet.
Das Sterne-Rating, wie wir alle es schon von der Hotellerie her
kennen, gibt der Kundschaft die grosstmdgliche Transparenz
darliber, was sie in lhrem Wunsch-Center erwartet.

Helfen Sie lhrer Kundschaft die Qualitat lhres Kursangebotes zu erkennen

Der Berufsverband fiir Gesundheit und Bewegung BGB Schweiz
hat ein Qualitatslabel geschaffen, das Bewegungscenter und
Kursanbieter von gesundheitsfordernden Bewegungs- und Ent-
spannungsangeboten auszeichnet. Sechs Kursbereiche mit 32
Bewegungsangeboten machen die Qualitat transparent wie nie
zuvor. Lassen auch Sie sich als Anbieter zertifizieren.

Zeichnen auch Sie lhr Center oder Ihr Kursangebot aus und
helfen Sie Ihrer Kundschaft, Sie zu finden. Gemass Branchen-
report 2018 sind von den KMU ohne die Kettenstandorte
bereits 57 % beim Fitness-Guide zertifiziert. Infos und Anmel-
demdglichkeiten finden Sie auf: www.fitness-guide.ch
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