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Liebe Leserinnen und Leser

Der 19. April 2021 war ein Tag der Uberraschung. Ehrlich gesagt
hatte ich zu diesem Zeitpunkt nicht damit gerechnet, dass die
Fitness- und Gesundheitscenter wieder &ffnen durfen.

Nattrlich waren unsere Kritiker ber diese Lockerung
héchst empdrt, und in den Tagen nach der Erdffnung Gberschlu-
gen sich die Berichterstattungen in den Medien, die nur auf die
ndchste Schlagzeile Gber wieder ansteigende Fallzahlen infolge
der Offnung der Fitnesscenter warteten.

Es geschah das, was wir immer schon vorausgesagt hat-
ten: NICHTS! Im Gegenteil - trotz Offnung und mehr erlaubten
Kontakten ging die Zahl der Neuansteckungen zurlick.

Das Sinken der Zahlen seit Ende April hat natirlich mit
den nun doch voranschreitenden Impfungen zu tun, mit der
grossen Zahl der Genesenen und mit dem saisonalen Verlauf der
Virusinfektionen.

Und dennoch: hdtten wir nicht durch unzéhlige Briefe
an den Bundesrat, durch sténdige Diskussionen mit Behor-
den, durch unsere Schadensersatzklage, ja sogar durch ein
persdnliches Treffen mit dem Bundesprésidenten stindig
auf uns aufmerksam gemacht, wiéren unsere Center sicher
noch weiterhin geschlossen geblieben.

Unseren europdischen Nachbarn geht es da ganz anders.
Obwohl - gemessen an der Bevodlkerungszahl - die Pandemie
einen dhnlichen Verlauf hat wie bei uns, sind die Fitness- und
Gesundheitscenter bis zum heutigen Zeitpunkt weiterhin ge-
schlossen, weil keiner der politischen Entscheidungstrager sie
wahrnimmt. Sport werde unter dem Aspekt des Luxus betrach-
tet - dhnlich wie Kultur -, der Breitensport habe verloren, weil
seine Bedeutung nicht erkannt wurde, meint Prof. Dr. Frobdse
von der Sporthochschule Kélin.

Auch wenn es kaum mdglich ist, dieser Pandemie etwas
Positives abzugewinnen, so ldsst sich doch festhalten, dass wir es
geschafft haben, unseren Wert als Gesundheitsdienstleister im
gesellschaftspolitischnen Umfeld besser darzustellen. Wir sind
nicht mehr die kleine Hobbybranche, die man ohne grosse Kom-
mentare als «Freizeitgestaltung» abtun kann - das haben jetzt
wohl auch die Damen und Herren in Bern begriffen.

Gehen wir also hocherhobenen Hauptes aus dieser Krise
heraus und bauen diesen neuen Stellenwert weiter aus! Arbeiten
wir gemeinsam weiterhin Tag fiir Tag daran, dass unsere Kritiker
verstummen, weil ihnen nichts anderes Ubrigbleibt als anzuer-
kennen, dass wir gesundheitlich systemrelevant sind.

André Tummer
Chefredaktor BEWEGUNGSMEDIZIN
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Die Halswirbelsaule - ein im Training

hdaufig vernachldssigter Bereich

Ein systematisches und richtig
dosiertes Training der Hals-
wirbelséule ist nétig, um diese
belastbarer zu machen.

Bewegungsmedizin - Nr. 9/Juni 2021
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Nackenverspannungen kennen wir alle, und wahrscheinlich hat jeder schon

einmal die beriihmte «Halskehre» gehabt, weil Kopf und Kissen wahrend

des Schlafes einfach nicht zueinander gefunden haben. Weil die Halswirbel-
saule eine hochsensible Struktur hat, wird sie im Training oft vernachlassigt,
sodass ihre Muskulatur weiterhin geschwacht bleibt. Kein Wunder, dass das
Beschwerdebild «HWS-Syndrom» mittlerweile weit verbreitet ist.

Die passiven Strukturen
der Halswirbelsadule

Bekanntlich ist die Wirbelsdule das Ach-
senskelett des Rumpfes und besteht aus
einzelnen Wirbeln, die durch Bandschei-
ben und Bander miteinander in Verbin-
dung stehen. Funktionell kann die Wirbel-
sdule als eine vielgliedrige Gelenkkette
aufgefasst werden. Durch diese Gelenk-
kette werden Vor-, Riick- und Seitneigung sowie Rotation ermég-
licht, jedoch gleichzeitig auch eingeschrankt durch die Bander
und die Bandscheiben, die fest mit den Wirbeln verwachsen sind.
Die Halswirbelsdule, bestehend aus 7 Halswirbeln (C1-C7), bilden
den oberen Abschnitt, dessen natiirliche Kriimmung eine Lordose
(dorsal konkav) ist. Obwohl alle Wirbel einem gleichen Grundbau-
plan folgen, haben die Halswirbel einige Besonderheiten auf-
zuweisen. Die Wirbelkorper der Halswirbel sind entsprechend
der nach unten zunehmenden Gewichtsbelastung die kleinsten
der gesamten Wirbelsaule. Im Halsbereich sind die Querfortsatze
relativ schlank, ebenso die horizontal gestellten Dornfortsatze, die
zusdtzlich an ihrem dorsalen Ende gespalten sind, um mehr
Ansatzpunkte fir die Muskeln der Feinmotorik zu bieten. Im unte-
ren Halsbereich sind die Dornfortsatze zunehmend schrag nach
unten gerichtet; der Dornfortsatz des 7. Halswirbels ist besonders
stark ausgeprdgt und unter der Haut deutlich tast- und sichtbar.

André Tummer

Wie die anderen Wirbel haben auch die Halswirbel vier paarig
angeordnete Gelenkfortsdtze. In der Halswirbelsdule sind die fast
ebenen Gelenkfldchen schrag gegen die Horizontale nach hinten
geneigt und erlauben somit insgesamt eine recht gute Beweg-
lichkeit um alle drei Hauptachsen, im Gegensatz zu den sagittal
gestellten Gelenkfldchen im Lendenwirbelbereich, die eine starke
Rotationshemmung im unteren Riicken verursachen. »

Vertebra cervicales

) . (HWS-Wirbelkérper)
Arteria vertebralis

(Arterie)

Processus transversus

(Querfortsatz)
Segment C4-C5

Discus intervertebralis
Nervenstrang (Bandscheibe)

Halswirbelsdule HWS C1-C7 (das C kommt von Cervical spine)
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Quellungsdruck und Bandzug sorgen fiir passive
Segmentstabilisierung

Innerhalb eines Bewegungssegmentes zwischen zwei benach-
barten Wirbeln wirken die Bandscheiben und die Bander der Wir-
belsdule zusammen. Der Nuclueus pulposus verfiigt iber einen
bestimmten Quellungsdruck, der in alle Richtungen wirkt und die
Wirbelkérper auseinandertreibt. Dadurch werden die Bander so-
wie der Anulus fibrosus der Bandscheiben unter Spannung ver-
setzt. Quellungsdruck und Bandzug befinden sich in einem aus-
gewogenen Verhaltnis; somit verfigt die Wirbelsdule auch ohne
Muskelzug Uber einen gewissen Selbstspannungsapparat ihrer
Bewegungselemente. Ohne eine zusatzliche aktive, muskuldre
Stabilisierung ist diese passive Spannung jedoch zu gering.

Atlas und Axis

Eine Ausnahme vom allgemeinen Aufbau machen die ersten bei-
den Halswirbel (C1 und C2), die als Verbindung zum Kopf dessen
Beweglichkeit ermdglichen. C1 trdgt den Kopf und wird als Atlas
bezeichnet. Der darunterliegende Halswirbel C2 wird aufgrund
seiner Form und Funktion Axis genannt. Die beiden Wirbel sind
untereinander durch besondere Gelenke verbunden, ebenso wie
der Atlas mit dem Hinterhauptbein des Schadels. Eine Bandschei-
be ist bei beiden Bewegungssegmenten nicht vorhanden. Der
Atlas besitzt ausserdem auch keinen Wirbelkérper. Stattdessen
ragt ein zahnférmiger Knochenfortsatz (Dens Axis) vom kleinen
Wirbelkdrper des Axis nach oben hinter den vorderen Atlasbogen.
C1 und C2 bilden zusammen mit dem Hinterhauptbein das obere
und das untere Kopfgelenk.

Das untere Kopfgelenk ist ein Drehgelenk, dessen vertikale
Achse durch den Dens axis verlduft. Um diesen dreht sich der
Atlas mit dem Kopf. Das grosse Wirbelloch des Atlas wird quer
von einem Band (Lig. Transversum atlantis) durchzogen, das so-
mit an der Riickseite des Dens Axis anliegt und funktionell die
Gelenkpfanne erganzt. Dieses Band ist flr die Flhrung der
Drehbewegung im unteren Kopfgelenk von Bedeutung und es
verhindert, etwa bei extremer Vorneigung des Kopfes, ein Ein-
dringen des Dens axis in die dahinterliegenden Anteile des
Zentralnervensystems.

Der Atlas tragt an seiner Oberseite zwei laterale, konkave
Gelenkflachen, die mit den konvexen Gelenkfldchen des Hinter-
hauptbeins das obere Kopfgelenk bilden. Diese stellen Ausschnit-
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C1 (Atlas)

C2 (Axis)

Atlas und Axis

te eines ellipsoiden Rotationskdrpers dar, sodass dieses Gelenk
als Ellipsoidgelenk um zwei Achsen beweglich ist. Um die Trans-
versalachse kann der Kopf nach vorne und hinten geneigt wer-
den, um die Sagittalachse erfolgt eine geringfiigige Seitneigung.

Gemeinsam wirken die Kopfgelenke wie ein Kugelgelenk,
das allseitige Bewegungen des Kopfes gestattet. Das gesamte
Bewegungsausmass kommt jedoch durch ein Zusammenwirken
mit den Ubrigen Bewegungssegmenten der Halswirbelsdule zu-
stande. Die Gesamtbeweglichkeit der Halswirbelsdule ist gross,
obwohl zwischen den einzelnen Wirbelkdrpern nur relativ geringe
Bewegungen mdglich sind. Aus der Summation dieser kleinen
Bewegungsspielrdume resultiert letztendlich der grosse Gesamt-
bewegungsumfang, so auch das Vor- und Zurlickschieben des
Kopfes gegentiber dem Rumpf.

Flexion 65 Grad

Extension 40 Grad
Lateralflexion 35 Grad

60 Grad

Rotation

Gelenk CO-C1

Keine Rotation, nur Flexion und Extension

Bewegungen in der HWS (Schiinke et al.)
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Muskeln der Halswirbelsdule

Zu den zervikalen und ventralen Muskeln der Halswirbelsdule
zahlen insgesamt 30 verschiedene langere und kiirze Muskel-
ziige. An dieser Stelle seinen nur die wichtigsten Muskeln ge-
nannt, welche Bewegungen in der Halswirbelsdule ermdglichen.

Die kurzen Nackenmuskeln gehdéren zu den sogenannten
autochthonen Riickenmuskeln und befinden sich rechts und links
neben der Halswirbelsdule. Die kurzen Muskeln im Bereich des
Nackens arbeiten stabilisierend, tragen aber auch zu den Bewe-
gungen im Bereich des Halses und des Kopfes bei. Zu den kurzen
Nackenmuskeln gehdren u. a.:

M. rectus capitis posterior minor: Entspringt am Atlas und
zieht facherférmig nach oben in Richtung Schadel. An einer kno-
chernen Struktur am Schadel (Linea nuchae inferior) setzt er an.
Seine Aufgabe liegt vor allem im Heben des nach vorne gebeug-
ten Kopfes.

M. rectus capitis posterior major: Setzt am Dornfortsatz des
zweiten Halswirbels an. Auch dieser Muskel zieht kopfwérts und
setzt seitlich dieses Muskels ebenfalls an der Linea nuchea infe-
rior an. Er ist vor allem fir die seitlichen Kopfbewegungen (ge-
meinsam mit dem M. sternocleidomastoideus) zusténdig.

M. obliquus capitis superior: Dieser Muskel entspringt an den
Querfortsatzen des Atlas. Er zieht aus diesem Grund ganz weit
aussen nach oben, setzt am kndchernen Hinterkopf (Os occipitale)
an und bildet damit die beidseitige Aussenbegrenzungen der
kurzen Nackenmuskeln. Seine Funktion ist vor allem das Nach-

M. rectus capitis posterior minor M. rectus posterior major

M. obliquus capitis superior

hinten-Legen des Kopfes. Einen kleinen Anteil hat der Muskel
auch an der Links- und Rechtsdrehung des Kopfes.

M. obliquus capitis inferior: Dieser Muskel zieht wiederum
vom Dornfortsatz des zweiten Halswirbels zum Querfortsatz des
ersten Wirbelkdrpers, wo er befestigt ist. Er ist demnach der
einzige Muskel der kurzen Nackenmuskeln, der keine direkte Ver-
bindung mit dem kndchernen Schadel hat. Er hilft vor allem dem
M. sternocleidomastoideus bei der seitlichen Kopfbewegung.

M. semispinalis capitis: Zieht von den Processus transversi der
7. Brust- bis zum 3. Halswirbel zum Schadel. Bei beidseitiger An-
spannung streckt er die Halswirbelsdule, bei einseitiger Kontrak-
tion neigt er sie zur Seite.

Die grosseren, eher oberflachlich liegenden Muskeln, die Einfluss
auf die Bewegung der Halswirbelséule haben, sind geldufiger.
Dazu zdhlen u. a.:

M. trapezius pars descendens: Zieht abwarts vom Hinterkopf
zum lateralen Drittel der Clavicula. Bei fixiertem Schultergirtel
|6st er einseitig kontrahierend eine Lateralflexion und beidseitig
das Heben des Kopfes aus.

M. levator scapulae: Entspringt an den Querfortsétzen von At-
las und Axis sowie am 3. und 4. Halswirbelkérper und setzt am
Angulus superior und am Margo medialis des Schulterblattes an.
Bei fixiertem Schulterblatt kommt es ebenfalls zu einer Seitnei-
gung der Halswirbelsédule. »

M. semispinalis capitis

Bewegungsmedizin - Nr. 9/Juni 2021
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4,5-5,4kg

Smartphones ruinieren die Kdrperhaltung und versteifen den Hals.

M. sternocleidomastoideus: Die deutsche Bezeichnung «zwei-
képfiger Halsmuskel» verrat, dass sich dieser Muskel in zwei Teile
gliedert. Ein Kopf entspringt am Manubrium sterni, einem Teil
des Brustbeins, der andere dem medialen Teil des Schliisselbeins.
Der Ansatz beider Teile ist der Processus mastoideus des Schla-
fenbeins (Os temporale) und der Hinterkopf (Os occipitale). Bei
einseitiger Kontraktion bewirkt der M. sternocleidomastoideus
eine Neigung der Halswirbelsdule zur gleichen Seite und eine Ro-
tation des Kopfes zur Gegenseite. Eine beidseitige Kontraktion
fuhrt zu einer leichten Hebung (Dorsalextension) des Kopfes
nach hinten.

M. sternolcleidomastoideus

Bewegungsmedizin - Nr. 9/Juni 2021

Die M. scaleni gehdren zu den ventralen Halsmuskeln. Sie
sind dreipaarig angelegt und ziehen von der Halswirbelsdule zu
den oberen beiden Rippen.

Eine einseitige Kontraktion neigt die Halswirbelsdule seit-
warts. Zusatzlich bewirkt der M. scalenus anterior bei fixiertem
Thorax und beidseitiger Kontraktion eine Beugung des Halses
nach vorne (Ventralflexion).

Belastungen der Halswirbelsaule

Dass die Strukturen der Halswirbelsdule zwar sensibel sind, aber
trotzdem hochgradig trainierbar, zeigen die Belastungen in di-
versen Sportarten, bei denen enorme Krafte auf Kopf und
Halswirbelsdule wirken. Die HWS von Boxern oder Ringern bei-
spielsweise fangen Kréfte ab, die beim 25- bis 30-fachen des
Kopfgewichtes liegen. Die Flienkrafte beim Autorennsport errei-
chen ca. 4G, was bei einem 75 kg schweren Menschen einer Last
von ca. 300kg entspricht. Und welcher Sportfan erinnert sich
nicht an den «Unfall» von Gewichtheber Matthias Steiner, dem
bei den olympischen Spielen in London 2012 seine 196 kg schwe-
re Hantel ins Genick fiel - ausser einer Stauchung ist ihm damals
nichts passiert.

Im Gegensatz dazu ist die muskuldre Sicherung der Hals-
wirbelsdule bei den meisten Menschen unterentwickelt, sodass
es schnell zu Uberbeanspruchungen kommen kann, allein durch
das Halten des Kopfgewichtes insbesondere dann, wenn dieses
Kopfgewicht noch durch Fehlhaltungen erschwert wird. »



«Upper X Syndrom» - Der Kopf ist deutlich vor dem Lot und fiihrt so zur
hohen Dauerbelastung der Nackenmuskulatur.

ANZEIGE

TRAININGSSLOT
BUCHUNGSSYSTEM

JETZT SICHER
TRAINIEREN!
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4
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Schleudertrauma

Das HWS-Syndrom

Das HWS-Syndrom ist die allgemeine Bezeichnung fiir Schmer-
zen und sonstige Beschwerden, die durch direkte, z.B. degenera-
tive Erkrankungen der HWS oder durch eine gestérte Funktion
der HWS ausgelést werden.

Krankheitsentstehung
Die h3ufigsten Ursachen fiir Beschwerden im HWS-Bereich sind:
- Funktionelle Stérungen durch Fehlhaltung oder
-belastung bei der beruflichen Tatigkeit oder beim
Sport sowie durch Erkrankungen der BWS oder LWS.
(Siehe auch Bewegungsmedizin Nr. 2/2019)

- Degenerative Veranderungen an den Bandscheiben,
den Wirbelkérpern und den Wirbelgelenken. Bandschei-
benvorfélle treten auch im HWS-Bereich auf, aber we-
sentlich seltener als im LWS-Bereich. Sie sind in weniger
als 29 der Falle Ursache fir ein HWS-Syndrom.

- Beschwerden im HWS-Bereich einschliesslich
vegetativer Symptome (z.B. Ubelkeit, Schwindel) sind
nach einem Trauma (vor allem Aufprallunfall) haufig.
Dies wird als HWS-Schleudertrauma bezeichnet und
entsteht durch die Kombination von Band- und Kapsel-
dehnung sowie durch Reizung von Nervenwurzeln
und dem vegetativen Nervensystem.

Die Schulmedizin teilt die HWS-Syndrome nach Schmerzlokali-
sation und Schmerzprojektion ein:
- Lokales HWS-Syndrom: Es bestehen Schmerzen im
HWS Bereich ohne Ausstrahlung, dazu eine Bewe-
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gungseinschrankung der HWS und Myogelosen der
Schulter- und Nackenmuskulatur. Das typische Bild der
«Halskehren.

- Pseudoradikuldres oberes HWS-Syndrom:
Die Schmerzen strahlen in den Hinterkopf aus. Oft
bestehen Schwindelattacken, die durch Uberstreckung
oder Drehung der HWS ausgel6st werden, manchmal
auch kombiniert mit Ubelkeit, Hor-, Seh- und
Schluckstérungen.

- Pseudoradikulires unteres HWS-Syndrom: Es tre-
ten Schmerzen im HWS- und Schulterbereich sowie im
Arm auf, zum Teil mit Geflihlsstérungen wie Kribbeln
oder Taubheitsgefiihl in den Fingern. Die Beschwerden
lassen sich aber keinem Dermatom zuweisen. Dermato-
me sind Hautbereiche, die von sensiblen Fasern eines
Spinalnervens versorgt werden. Von einer Sensibilitats-
storung in einem spezifischen Hautbereich (im Fall der
HWS sind dies Nacken, Schultern, Arme und Hinde)
|asst sich auf den Nerv bzw. auf die entsprechenden
Halswirbel schliessen.

- Radikulédres unteres HWS-Syndrom: Der Druck auf
die Spinalnerven 16st plétzlich auftretende Schmerzen
im HWS-Bereich mit Ausstrahlung in ein Dermatom aus.
Oft besteht auch eine deutliche Fehlhaltung der HWS.

Bei Verdacht auf degenerative Veranderungen der HWS und je
nach Art der Ausstrahlungen wird der behandelnde Arzt bzw. die
behandelnde Arztin friihzeitig durch ein bildgebendes Verfahren
eine Differenzialdiagnose erstellen. 4



Starke Jobs fur eine starke Branche

Der SFGV hat eine weitere Dienstleistung lanciert.

Eine offene Jobplattform, welche von Stellensuchenden
und Stellenanbietern der Fitness- und Gesundheits-
center-Branche genutzt werden kann.

Zu finden, auf www.jobs-sfgv.ch.

Fir alle SFGV Mitglieder steht diese Plattform kostenfrei zur
Verfiigung. Uber ein spezielles Login lassen sich die Daten
aufschalten. Nicht-Mitglieder kdnnen die Plattform eben-
falls nutzen, allerdings gegen eine Gebdihr.

Der Aspekt der Mindestlohnempfehlung ist ein integrierter
Bestandteil der SFGV-Jobplattform. Ein Pluspunkt fiir Anbie-
ter und eine Orientierung fir Stellensuchende. Auch auf den
Einbezug offener Lehrstellen wurde geachtet. Arbeitgeber
konnen sich als Lehrbetrieb eintragen.

Fir Stellensuchende wurde ein separates Log-in erstellt. So
kann mit der Schaltung einer Bewerbung entschieden wer-
den, ob diese der Offentlichkeit zuganglich, oder nur fiir an-
gemeldete Arbeitgeber einsehbar ist.

Ein weiteres Highlight ist auch der abonnierbare Jobmail-
Service. Dieser verschickt Stellenangebote, welche den
Suchkriterien entsprechen, automatisch per E-Mail.

Schweizerischer Fitness- und
Gesundheits-Center Verband
CH-3000 Bern

Telefon 0848 893 802
www.sfgv.ch

E-Mail info@sfgv.ch
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_

Gerategestiitzte Rotation in der HWS

Genau wie die anderen Abschnitte der Wirbelsdule braucht auch die HWS
eine systematische Belastung, um ihre aktiven und passiven Strukturen

zu erhalten bzw. zu starken. Welche Aspekte miissen also im Trainingsprozess
bedacht werden?

Von André Tummer
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Definieren wir zundchst die verschiedenen Zielgruppen:

Alle Personen, die im beruflichen Alltag zu
langerer einseitiger Kopfhaltung gezwungen sind
(Computerarbeit, Autofahren usw.)

Altere Menschen ohne HWS-Beschwerden, aber
mit eingeschrankter Mobilitdt in der HWS. Denken
wir hier z.B. an den Schulterblick beim Autofahren.

Sportler und Sportlerinnen, die Gber langere Zeit
einseitige Kopfhaltungen einnehmen missen
(z.B. Velofahrer)

Sportler und Sportlerinnen, die in ihren Sportarten
hohere Krafteinwirkungen auf die HWS haben
(Fussball, Kampfsport, Football usw.)

O N @ >

E Personen, die unter den Beschwerden eines
HWS-Syndroms leiden

Allgemeine Haltungsschulung

Bei allen Bewegungen steht wie immer die richtige Kdrperhaltung
im Vordergrund. Auf die HWS bezogen bedeutet dies, dass lange-
res Kopfhalten ausserhalb der Nulllinie vermieden werden sollte.
Eine dauerhafte Verschiebung der oberen HWS zur unteren HWS
fuhrt wie schon erwahnt zu hohen Belastungen der aktiven und
passiven Strukturen der Halswirbelsdule. Die Ursachen dafiir
kénnen auch in einer schlechten Schulterblattzentrierung und
einer zu starken BWS-Kyphose liegen. Deshalb ist bei allen Ubun-
gen, die nicht direkt die Muskulatur der Halswirbelsdule trainie-
ren, stets darauf zu achten, dass der Kopf «im Lot» zur Wirbel-
saule bleibt. Die Sensibilisierung fiir die physiologisch korrekte
Kopfhaltung ist deshalb so wichtig, weil diese auch auf die All-
tagssituationen Ubertragen werden muss.

Liegt die Ursache der Beschwerden in einer zu schwachen
Schulterblattzentrierung, sollten Ubungen eingesetzt werden,
welche die Retraktions- und Depressionsbewegung der Schulter-
blatter beinhalten, z. B. bei einem Ruderzug mit abgestutzter BWS.

Extension und Flexion der HWS mit dem eigenen Kopfgewicht.
Das Schliisselbein sollte blindig mit der Kante der Bank sein.

Kontraindizierte Ubungen bei HWS-Syndrom

Personen mit Beschwerden im HWS-Bereich sollten zundchst
Ubungen vermeiden, bei denen der Kopf in horizontaler Korper-
lage frei in der Luft gehalten werden muss. Dazu gehdren z.B.
Crunches am Boden, Front- und Seitstiitz oder auch Hyperexten-
sions. Bauch- und Riickentraining in aufrecht sitzender Position
an Gerdten oder am Boden mit abgelegtem Kopf sind in dieser
Phase geeigneter. »
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Bei HWS-Syndrom mit isometrischen Ubungen beginnen
In der Friihphase sind statische Ubungen dynamischen Bewe-
gungen vorzuziehen. Ein Beispiel ist in Abb. 1 dargestellt. Der
Hinterkopf wird dabei aktiv in das Handtuch gedriickt und fir ca.
10-15 s gehalten. Damit wird vermieden, dass der in dieser Phase
noch vorherrschende Kraftmangel zu Gbergrossen und unkont-
rollierten Bewegungsamplituden fiihren kann.

Abb. 1: Isometrische Kraftlibungen sind zu Beginn der Therapie die erste
Wahl.
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Gerategestiitztes Training der Halswirbelsdulenmuskulatur
Das geftihrte Training an Gerdten macht fur alle Personen Sinn.
Zum einen sind die Bewegungsamplituden hier sehr gut kontrol-
lierbar und mit der Belastungsdosierung kann sehr niedrig be-
gonnen werden. Es bietet sich aber auch fir die in den Zielgrup-
pen erwdhnten Sportler und Sportlerinnen (C und D) an, unter
sicheren Bedingungen hohere Lasten einzuleiten, um dadurch die
sportartspezifisch entstehenden Krafte, die auf die HWS wirken,
besser abpuffern zu kdnnen.

Leider sind solche Gerdte, wie sie in den Abb. 2 und 3 zu
sehen sind, bisher selten in Fitnesscentern anzutreffen.

Fiir Personen aus den Zielgruppen A und B ist dann auch
das Training mit dem eigenen Kopfgewicht schon eine gute Alter-
native. Ein Vorteil dieser freien Bewegungen ist, dass sich die ver-
schiedenen Bewegungsrichtungen der HWS in einem fliessenden
Bewegungsablauf kombinieren lassen, z.B. das Aufrollen der
HWS-Wirbel und der Kopfneigung nach hinten in Kombination
mit einer abschliessenden HWS-Rotation. Die Schlisselbeine
sollten hier blndig an der Kante der Bank aufliegen, damit die
HWS und der Kopf frei beweglich sind, die BWS aber fixiert ist. 4

Literatur:
. Schaffler, A. (Hrsg.) (2014): Gesundheit heute. Trias Verlag Stuttgart.
. Bierbach, E: Naturheilpraxis heute. Urban Fischer Verlag, 7. Auflage (2017)

w N =

. Gottlob, A.: Differenziertes Krafttraining mit Schwerpunkt Wirbelsaule.
Urban Fischer Verlag, 3. Auflage 2009
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Peterson, L., Renstrom,P.: Verletzungen im Sport. Deutscher Arzteverlag KdIn, 2. Auflage 1993

o

. Valerius, K.P. et al: Das Muskelbuch. Anatomie, Untersuchung, Bewegung.
KVM Medizinverlag, 4. Auflage 2009
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Abb. 2: Gerdtegestltzte Lateralflexion der HWS

Abb. 3: Optimale Kontrolle von Bewegungswinkel und Bewegungstempo tber den Bildschirm
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SFGV-Flyer: «Schluss mit Improvisieren!»

Wir haben allen SFGV-Mitgliedern mit dem Newsletter vom 16. April 2021
die Vorlage fiir den hier abgebildeten Flyer geschickt. Einige haben diese ldee
auch bereits aufgenommen und fiir sich umgesetzt. Wer dies noch nachholen
mochte, kann den Newsletter im Mitgliederbereich auf unserer Homepage

www.sfgv.ch einsehen.

Der hier abgebildete Flyer ist ein Beispiel
dafiir, wie die Umsetzung aussehen kénn-
te. Die Vorlagen lassen sich nach lhren
Vorstellungen dndern und anpassen.

Wir wissen alle, dass wahrend der
Lock-down-Phase Online-Training ver-
starkt gefragt war. Wahrscheinlich hat
jeder auf die eine oder andere Weise ver-
sucht, in Kontakt mit seinen Kundinnen
und Kunden zu bleiben. Die tatsachliche
Mitgliederquote, die dadurch erreicht werden konnte, ist aber
nach wie vor im Vergleich zur Gesamtkundschaft eines Centers
recht klein.

Kilian Képpeli

Sehr haufig haben wir von Kundinnen und Kunden das
Feedback bekommen, dass die Heimtrainingsvarianten anfangs
genutzt worden sind, im Laufe der Zeit gewann aber doch der
«innere Schweinehund» zu Hause Oberhand.
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Wir empfehlen deshalb, in der Kommunikation mit den
Kundinnen und Kunden stets die folgenden 5 Kriterien zu erwah-
nen, welche das Training in ihrem Center im Vergleich zum Heim-
training einzigartig machen:

1. Hohe Trainingseffektivitat durch
gerategestiitztes Training

2. Hochste Sicherheit bei den Trainingsiibungen
aufgrund der vorhandenen Infrastruktur

3. Individuelle Anpassung der Ubungen an den
aktuellen Trainings- und Gesundheitszustand

4. Direktes Feedback durch das Trainerpersonal
5. Soziale Interaktion mit anderen Trainierenden

Es ist uns bewusst, dass die Griinde, warum Kundinnen und
Kunden in der Coronakrise gekiindigt haben, unterschiedlicher
Natur sind. Es kdnnen tatsachliche gesundheitliche Probleme sein,
es kann die Unsicherheit und Angst vor Ansteckung dahinter-
stecken. Es kdnnen eventuell finanzielle Probleme durch die Krise
entstanden sein oder es ist eben der Wechsel auf andere Trai-
ningsformen. Darauf zielt dieser Welcome-back-Flyer ab.

Viel Erfolg bei der Umsetzung! 4

Kilian Képpeli ist als Social Media Manager fiir den SFGV tétig.
Instagram @xkilian_felix_



SFGV

) band
dheitscenter Verband
L itness- und Gesundhei Santé
Schwazerls't:her Fltguisse des Centres Fl'_anSS et g'esalute
FéderaFIOnE Svizzera dei Centri Fitness e di
Federazion

Schluss mip
Improvisiereps

Jetzt :
Coaching-Termin
vereinbaren!

Bewegung und Training ist icht das Glejche!

Onh'neTruinings und Heimgrge sjng Notlgsungen, doch wiklich ersetzen Der Lockdown ot korperlich sichey Spuren hinferlgssep, Wenn der regel-
kainnen sie dgs gezielte Training jm Fitness- ung Gesundheitscenrer nicht, mssige Trainingsrei fehl, geht die Kraft leider Verloren. Deshglh emp-
Alfiilige Bewegungsfehfer werden zu House pichy korrigiert und quf indifohlen Ihnen fii [hrn ersten Besuch gingn Coaching-Termin U ver-
viduelle Beschwerden kgnp nicht eingegangen werden einbaren, Wi ermittelh den aktye/lgn Tainingszustond und besprechen
Die deglen Tainingsflichen fehlen ebenso e das professionele Trainings- eventuelle Anpassungen i Trainingspmgramm.

Schweinghung 7 Verlieren, der bekanntich 7 Hause am stirksten st. Doch Welcome poc i lhrem SFg V-Center!
m meisten fohft g soziale Interakfion it Gleichgesinnfep Denn wir www.sfgy.ch

Fitnessguide

i 2021
Bewegungsmedizin - Nr. 9/Juni 20
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Fitness-Guide

Die Anzahl der SFGV-Mitglieder, die sich dem Fitness-Guide anschliessen,
steigt von Monat zu Monat. An dieser Stelle kommentieren einige unserer

Mitglieder ihre Entscheidung.

«

Kurt Meile, Seuzifit AG

Strehlgasse 24, 8472 Seuzach
Telefon: 052 320 80 20, kurt.meile@seuzifit.ch, www.seuzifit.ch. Besuchen Sie uns auch auf facebook.

Das Seuzifit hat sich auf Gesundheitstraining spezialisiert.
In unserem familidren, aber hochmodernen Studio mit viel Herz-
lichkeit steht der Mensch im Mittelpunkt. Prévention, Reha,
Gesundheit und das personalisierte, individuelle Training sowie
eine hohe Betreuungsqualitdt sind unsere Anspriiche. Darum
legen wir grossen Wert auf fachlich sehr gut ausgebildete Mit-
arbeitende, standige Kontrollen der Kundinnen und Kunden an
den Trainingsgerdten sowie regelmdssige Erneuerung der Trai-
ningsplane. Nicht nur mein Team mit 5 Trainerinnen und Trainern
kimmert sich um unsere Mitglieder, sondern auch der Chef ist
tagtaglich an der Front anzutreffen.
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Das Sterne-Label spiegelt hauptsachlich die hohe fachli-
che Kompetenz unseres Seuzifit-Teams. Es ist uns eine Herzens-
angelegenheit, dass unsere Mitglieder individuell und nahtlos
betreut werden, weil viele Menschen uns wegen ihrer Schmerzen
aufsuchen.

Das Seuzifit wurde mit 4 Sternen ausgezeichnet. Wer uns
findet, findet uns gut!



Kevin Ziswiler, Matrix Gym Reiden

Bahnhofstrasse 7, 6260 Reiden
Telefon: 076 765 77 77, info@matrixgym.ch, www.matrixgym.ch

Das Matrix Gym Reiden bietet Kraft- und Ausdauertraining sowie Personal-
training und Erndhrungsberatung an. Wir vom Matrix Gym helfen dir, dich im
Labyrinth der Fitnessangebote fachkompetent zu orientieren und zeigen dir,
wie du dein individuelles Ziel erreichst.

Durch den Fitness-Guide wird sichergestellt, dass genau diese Fach-
kompetenz vorhanden ist, um der Macht der grosseren Fitnessketten Paroli
zu bieten.

Wir freuen uns auf eine Zusammenarbeit mit dem Fitness-Guide.

ANZEIGE

Erfolge werden sichtbar. >

Check-Up bei lhren Kunden

Umfassende Korperanalyse
in weniger als 1 Minute

v Standortbestimmung
furs Training

v Gesundheitsberatung
v neue Ziele definieren

v Neukundengewinnung

best @ health

Exklusiver Vertriebspartner fur die ganze Schweiz:

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



Berufsbild: Aus- und Weiterbildung / Bewequngs- und Gesundheitsférderung

Korrelationen zwischen Intensitatsbereichen

und Wiederholungszahlen

Die Frage nach dem «richtigen» Trainingsgewicht ist schwer zu beantworten - egal ob im Leistungs- oder gesundheitsorientierten Krafttraining.

In dieser trainingsmethodischen Auseinandersetzung soll die Beziehung
zwischen den Intensitatsbereichen und den Wiederholungszahlen im
Krafttraining unter besonderer Berlicksichtigung der Muskelfasertypen
genauer beleuchtet werden.
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Einleitung

Fir die Leistungsbewertung (— Maxi-
malkraftniveau) und die Trainings-
steuerung wird in der Kraftdiagnostik
mehrheitlich der 1-RM-Krafttest ge-
nutzt und als Goldstandard zitiert.
Neben der Leistungsbewertung wird
auch die gewdinschte Trainingsinten-
sitdt als prozentuales Verhdltnis zur
Maximalkraftleistung berechnet. Da-
bei wird davon ausgegangen, dass
bei submaximalen Trainingsintensi-
tdten eine weitgehend lineare Bezie-
hung zwischen 1-RM und maximal
moglicher Wiederholungszahl besteht.

Diese Korrelation prédsentiert
sich grafisch aber vielmehr «bogenfor-
mig-exponentiell» d.h., dass nach an-
fanglicher Rechtsverschiebung (— ge-
ringe Zunahme der Wiederholungen),
diese mit abnehmender Belastungsin-
tensitdt immer steiler in Richtung
mehr Wiederholungen ansteigt (siehe Abb. 1). Allein aufgrund
dieser Tatsache ist die Berechnung der gewiinschten Trainings-
intensitdt in prozentualer Abhéngigkeit des 1-RM (= 1009%) nicht
ausreichend zuverldssig. Die zu ermittelnden Wiederholungs-
zahlen werden zudem in erheblichem Masse durch die Testiibung
selbst, die beanspruchte Muskelgruppe, das individuelle Maximal-
kraftniveau, die sportartspezifisch bevorzugte Kraftbeanspru-
chung und die Muskelfaserzusammensetzung beeinflusst.

Dass die Testmethode des 1-RM im gesundheits- und fit-
nessorientierten Krafttraining zudem nicht praktikabel ist, muss
nicht weiter begriindet werden. Eine nitzliche Alternative zum
1-RM-Krafttest stellt die Bestimmung des Mehr-Wiederholungs-
Maximums (MWM) dar. Von der Forschungsgruppe S. Gail et al.
am Institut fur Sportwissenschaft, Universitit Augsburg (1), wur-
de das 5-RM wissenschaftlich dem 1-RM gegeniibergestellt. Der
sehr hohe Zusammenhang zwischen 5-RM und 1-RM (r=0,97;

Urs Geiger, PTScFH,
CAS CADM, CAS
Sportphysiotherapie,
Berufsschullehrer HWS
Huber Widemann
Schule, Basel, langjah-
riger Berufsbildner,
Praktikumslehrperson
DZ, ETH Zdrich,
Buchautor

"Variationskoeffizient (= relatives Streuungsmass)

p<0,001) belegt, dass das 5-RM als Indikator der Maximalkraft
geeignet ist. Zudem weist das 5-RM eine deutlich geringere
Streuung (CV'=15,8%) bezlglich der maximal méglichen Wie-
derholungszahl im Vergleich zum 1-RM (CV =36,2 %) auf.

Wenn die maximal mdglichen Wiederholungen (RM) bei
einer Last von 90% des 1-RM mit denen des 5-RM verglichen
werden, streuen die Wiederholungszahlen beim 1-RM um 20,4 %
wesentlich stdrker. Fiir die Praxis bedeutet dies, dass nach Be-
stimmung des 5-RM die rechnerische Festlegung der Trainings-
intensitaten deutlich zuverlassiger ist als beim 1-RM. »
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1 0.95 0.9 0.85 0.8 0.75 0.7
Belastungsintensitat

* FT1 & FT2/STA1 & STA2/ST1 * ST2

Abb. 1: Fasertypabhdngige Beziehungen zwischen prozentualen Belastungs-
intensitaten (x-Achse) und moglicher Wiederholungszahlen (y-Achse). Der
Bereich zwischen FT1 (blau) und FT2 (rot) stellt den Range von minimaler
und maximaler Wiederholungszahl bei Gberwiegendem Anteil an FT-Fasern
dar; der Bereich zwischen STA1 (rot) und STA2 (griin) reprasentiert ein
ausgeglichenes Verteilungsmuster von ST- und FT-Fasern; der Bereich
zwischen ST1 (griin) und ST2 (violett) ist glltig fur ein Verteilungsmuster
mit berwiegendem Anteil an ST-Fasern (Geiger, 2020).
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1. Eigenschaften der Muskelfasertypen und ihr Einfluss
auf die Kraftentwicklung

In der Einleitung wurde auf Einflussfaktoren hingewiesen, welche
die interindividuellen Schwankungen der Wiederholungszahlen
innerhalb der verschiedenen Belastungsintensitdten erklaren; na-
mentlich die prozentuale Zusammensetzung der Muskelfasern
spielt dabei eine entscheidende Rolle. Die faserspezifischen Vor-
aussetzungen basieren einerseits auf energetischen Aspekten
wie Myoglobingehalt, Mitochondrienvolumen, enzymatischer
Ausstattung, Kapillarisierung und auf neuronalen Aspekten wie
Feuerrate (Impulsfrequenz und Amplitude) und Impulsmuster
(kontinuierlich oder salvenartig).

Bekanntlich werden die Muskelfasern vereinfacht in Typ |
(slow-twitch, ST-Fasern) und Typ Il (fast-twitch, FT-Fasern) unter-
teilt; gelegentlich wird auch Typ llc (intermediére Fasern) erwéhnt,
der aber mit nur ca. 2% einen unbedeutenden Anteil am Gesamt-
spektrum hat. Bei genauerer Betrachtung stellt sich diese sehr
vereinfachte Einteilung in ausschliesslich ST- und FT-Fasern als zu
vereinfacht heraus. Das Faserspektrum ist vielmehr als Kontinuum
zu verstehen, d. h. es besteht ein abgestufter Ubergang von klei-
nen ST-Fasern zu mittleren FT-oxidativen, mittelgrossen FT-oxi-
dativen (syn.: Typ lla), grossen FT-glykolytischen und sehr grossen
FT-glykolytischen Fasern (syn.: Typ ). Nur so ist erklarbar, dass
dynamisch unterschiedliche Kontraktionsformen in Bezug auf
ihre Schnelligkeit (Kontraktionszeiten zwischen 25 und 150 ms)
und Dauer (= Ermidungsresistenz) fliessend ineinander Gberge-
hen konnen. Mit der Grésseneinteilung ist die entsprechende
«physische Dimension» der innervierenden Alpha-Motoneurone
angesprochen, welche das EPSP (exzitatorisch postsynaptisches
Potenzial?) und damit den quantitativen und qualitativen Aspekt
des aufsteigenden Rekrutierungsmusters (siehe Abb. 2) massge-
blich beeinflusst.

Unabhingig von den genannten Unterscheidungsmerkma-
len entscheidet letztlich das Myosinfilament oder genauer dessen
s0g. MLC (Myosin Light Chains) und MHC (Myosin Heavy Chains).
Das Motorprotein Myosin der Skelettmuskeln wird der Klasse Il
zugeordnet. Auf dem leichten Meromyosin (Schwanzteil) der ver-
schiedenen Fasertypen sind zwei «langsame» und drei «schnellen

Proteine angeordnet, deren unterschiedliche Zusammensetzung
die Kontraktionsschnelligkeit der Muskelfaser mitbestimmen. Auf
dem schweren Meromyosin (Hals- und Kopfteil) haben insbeson-
dere das MLC (essential und regulatory light chain) aufgrund ihrer
hohen Calcium-Affinitat tber ihre Myosinmolekile ebenfalls er-
heblichen Einfluss auf die Kontraktionsgeschwindigkeit.

Kraft-Zeit-Kurven bei bei langsamem Kraftanstieg
prozentualer Beitrag von 5 unterschiedlich grossen motorischen Einheiten

prozentuale Beitridge zur Maximalkraft

zeitlicher Verlauf bis zur maximalen Konzentration

< Summenkurve @ FTGsehrgoss - FTGgross <@ FTO mittelgross « FTO mittel ® STF

Abb. 2: Darstellung des Rekrutierungsmusters gemdss aufsteigender
Gréssenordnung von STF (blau: klein), FTO (hellgriin: mittel, olivgriin: mit-
telgross) und FTG (dunkelrot: gross, hellrot: sehr gross) bei langsam erfol-
gendem Kraftaufbau bis zum Kraftmaximum (vgl. Test fir WM). Beachte die
verzogerte Innervation von den kleinsten zu den gréssten motorischen
Einheiten (ME). Die Summenkurve entspricht zu einem beliebigen Zeitpunkt
der Kontraktion der Kraftsumme aller aktivierten ME (Geiger, 2016).

?|okale, graduelle Anderung des Membranpotenzials an der postsynaptischen Membran von Nervenzellen, die ein Aktionspotenzial im postsynaptischen Element ausldst
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2. Muskelfasertest

Mit folgendem Muskelfasertest ldsst sich annaherungsweise die
individuelle Faserzusammensetzung abschadtzen. Dazu wird die
Gewichtsdifferenz zwischen den Wiederholungsbereichen 8-RM
und 15-RM in ein prozentuales Verhéltnis gesetzt, welches durch
folgenden Quotienten ausgedriickt wird:

Gewicht fiir 15 Wdh.
Gewicht fiir 8 Wdh.

100 x

Formel 1: Berechnung des prozentualen Verhaltnisses von FT- und
ST-Fasern

Das Resultat (%) wird in Tabelle 1 einer Bewertung zugeordnet.
Daraus lassen sich die optimalen Wiederholungszahlbereiche fiir
die Verbesserung in einem bestimmten Trainingsbereich individu-
eller einschatzen.

40
30 _
26" .,
20
10 .. ""-.8..
0 .

70-75%

75-80 %

M FT-Typ M Mixed-Typ

80-85%

Resultat Bewertung

>89 % deutlich hdherer Anteil an Typ-I-Muskelfasern

>87-89 % leicht héherer Anteil an Typ-I-Muskelfasern

81-87 % etwa gleiche Anteile an Typ-I- und Typ-II-Muskelfasern
76-81 % leicht héherer Anteil an Typ-llI-Muskelfasern

<76 % deutlich hoherer Anteil an Typ-II-Muskelfasern

Tab. 1: Der Prozentsatz (Resultat) erlaubt eine Einschitzung (vgl. Bewer-
tung) der quantitativen Verteilung von Typ-I- und Typ- II-Muskelfasern.

In Abb. 3 sind Intensitdtsbereiche zwischen 70% und 1009%
des Gewichtsmaximums und dazu durchschnittliche Wieder-
holungsmaxima fir die drei Kategorien von Muskelfasertypen
dargestellt. »

85-90 % 90-95 % 95-100 %

W ST-Typ

Abb. 3: Das Saulendiagramm ist eine andere Darstellung der Datenreihe in Abb. 1 und zeigt den unterschiedlichen Verlauf der ansteigenden Wiederholungs-
zahlen bei abnehmender Belastungsintensitat (in 5-Prozent-Schritten) fir 3 reprisentative Klassifizierungen betreffend Faserverteilung (FT-Typ: deutlich
hoherer Anteil an Typ-Il-Fasern; Mixed Typ: etwa gleicher Anteil an Typ-I- und Typ-II-Fasern; ST-Typ: deutlich hoherer Anteil an Typ-I-Fasern). (Geiger, 2020).
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3. Trainingskonsequenzen der Fasertypisierung

Wenn nach der Formel 1 eine Einschdtzung des Muskelfasertypus
vorgenommen wurde, kann in Anlehnung an den in Abb. 2 cha-
rakterisierten Zusammenhang von Belastungsintensitdt und
moglichem Wiederholungsbereich eine typenspezifische Trai-
ningsvorgabe abgeleitet werden. Trotz dieser nachgewiesenen
strukturellen Gesetzmassigkeit sollte nicht schlussgefolgert wer-
den, dass es die eine perfekte Anzahl Wiederholungen gibt. Um
das gesamte muskuldre Kraftpotenzial der Muskulatur optimal
entwickeln zu konnen, ist es erforderlich, die unterschiedlichen
Reizspezifikationen der verschiedenen Fasertypen zu beriick-
sichtigen. Fiir das Ubergeordnete Trainingsziel der Muskelhyper-
trophie ist es deshalb zielflihrend, beide Fasertypen gleicher-
massen anzusprechen. Dazu braucht es wie erwdhnt eine
unterschiedliche Anzahl an Wiederholungen.

Die Hauptauspréagungen der Kraft sind im Allgemeinen
tuber die Merkmale intramuskuldre Koordination (IMK), Muskel-
querschnitt (Hypertrophie) und Kraftausdauer definiert. Ubli-
cherweise werden daran feste Wiederholungsbereiche gekoppelt.
(7)-5-1 Wiederholung fiir IMK (= Intensive Rekrutierung I, I
und 1ll), (6)-8-12 Wiederholungen fiir Hypertrophietraining
und 15-20-30 Wiederholungen fir intensive und extensive
Kraftausdauer.

Muskelstérke
(— Unterstiitzung fir den
Muskelaufbau)

Krafttrainingsmethode
zur Entwicklung des
Gesamtleistungspotenzials

Trainingsperioden

fasertypspezifisch CEEDHS
Dauer der Trainingsperioden 3 Wochen
Fast-twitch Typ 1-3 Wdh.
Mixed Typ 3-5 Wdh.
Slow-twitch Typ 6-8 Wdh.

Aufgrund der unterschiedlichen fasertypischen Eigen-
schaften ist es aber erforderlich, alle drei Intensitdtsbereiche
periodisiert flr eine optimalen Entwicklung des Gesamtmuskel-
potenzials zu nutzen (siehe Tab. 2).

4. Muskelpotenzial vs. strukturelle bzw. funktionelle
Spezialisierung

Im Gegensatz zum pyramidenartigen Trainingsaufbau mit dem
Ziel, die maximale Muskelstérke zu entwickeln, wird durch die auf
die beiden Fasertypen bezogene Periodisierung versucht, das
Potenzial der gesamten Muskulatur optimal herauszubilden; da-
mit sollte erreicht werden, dass die Verbesserung der Kraft nicht
einseitig auf primar funktioneller (u. a. intramuskuldre Koordina-
tion) oder struktureller Adaptation (u. a. Muskelfaserquerschnitt)
basiert. Eine Leistungskontrolle nach einem abgeschlossenen
Gesamtzyklus (Periode A, B und C) gemass Formel 1 (Muskelfa-
sertest) kann Gber die Tendenz der Verbesserung des Leistungs-
potenzials Aufschluss geben.

Weil grundsétzlich keine allgemeingliltige Aussage betref-
fend die perfekte Anzahl an Wiederholungen gemacht werden
kann, sind sowohl die numerischen Angaben zur Dauer der Trai-
ningsperioden als auch zur Anzahl Wiederholungen entspre-
chend den drei Fasertypen als Richtwerte zu verstehen.

Hypertrophie Hypertrophie

fur fur
FT-Fasern ST-Fasern
Periode B Periode A
3-4 Wochen 4 Wochen
4-5 Wdh. 6-12 Wdh.
6-12 Wdh. 13-20 Wdh.
13-15 Wdh. 21-30 Wdh.

Tab. 2: Trainingskonzept zur Entwicklung des muskuldren Gesamtleistungspotenzials unter Berlicksichtigung des Muskelfasertypus. Der Trainingsprozess
versteht sich als fortlaufender Zyklus zwischen Periode A, Periode B und Periode C.
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Schlussfolgerungen

e Der Krafttest 1-RM ist fiir die Festlegung der Trainings-
intensitat in der Praxis fehleranféllig, weil kein linearer
Zusammenhang zwischen 1-RM und dem WM bei
submaximalen Trainingsintensitdten besteht und die
Streuung bezliglich ihrer maximal méglichen Wieder-
holungen sehr gross ist.

e \\issenschaftlich wurde der Nachweis erbracht, dass
das 5-RM im Vergleich zum 1-RM eine zuverldssigere
Festlegung der Trainingsintensitat erlaubt.

e Esgibt nicht eine allgemeingdiltige und genau vordefi-
nierte Anzahl Wiederholungen fir ein Trainingsziel im
Krafttraining.

e Mit einem Muskelfasertest ist es mdglich, die Wiederho-
lungszahlen bedarfsweise in Bezug auf den Normbereich
nach oben (bei ST-Dominanz) oder nach unten (bei FT-
Dominanz) anzupassen.

e Die Durchfiihrung eines Muskelfasertests fir Einzel-
muskeln ist nicht sinnvoll, weil an einer mehrgelenkigen
Trainingsiibung mehrere Muskeln mit unterschiedlichem
Faserspektrum beteiligt sind.

e Der Muskelfasertest bildet — bezogen auf eine Trainings-
tbung - das «durchschnittliche Faserspektrumn aller
beteiligten Muskeln ab und kann trainingssteuernd
eingesetzt werden.

® Fir das Trainingsziel «Hypertrophie» ist es sinnvoll,
beide Fasertypen spezifisch mit unterschiedlichen
Wiederholungszahlen anzusprechen.

e Beim Typ-Il kdnnen eher weniger Satze pro Muskel-
(-gruppe) und Trainingseinheit empfohlen werden.

e Beim Typ-| kdnnen eher mehr Satze pro Muskel(-gruppe)
und Trainingseinheit empfohlen werden.

® |n Bezug auf Hypertrophieeffekte und Kraftzuwachsrate
unterscheiden sich FT- und ST-dominante Faserverteilung
deutlich.

e Fine FT-dominante Faserverteilung fihrt zu schnelleren
Kraftzuwachsraten und grésseren Hypertrophieeffekten;
damit steigt auch das Risiko von Uberlastungen am
passiven Bewegungsapparat.

® FEine ST-dominante Faserverteilung bedingt langsamere
Kraftzuwachsraten und geringere Hypertrophieeffekte;
die Kraft der ST-Fasern Iasst sich dennoch erheblich
steigern.

® Um die Wirksamkeit des Krafttrainings im Allgemeinen
und die strukturelle Auspréagung der Adaptation im
Speziellen quantifizieren zu kénnen, sind regelméssige
5-RM-Krafttests nach jeder Periode (C, B, A) zu
empfehlen. 4
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Ausserordentliche Praxistage 2021 fiir angehende

Fachleute Bewegungs- und Gesundheitsforderung

Die durch die Zwangsschliessung
verursachte Liicke in der betrieblichen
Bildung konnte mit den «ausser-
ordentlichen Praxistagen» gut abge-
fangen werden.
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Eine Pandemie, die die ganze Welt und auch die Schweiz schwer
getroffen hat, hat unsere Branche wie viele andere auch auf eine Weise
touchiert, die man nicht automatisch und zuerst im Fokus hatte.
Grosse Sorgen machten die Berufsverbote, die Zwangsschliessungen
und das Lahmlegen samtlicher Gesundheitscenter.

Bei all den Sorgen rund um die Corona-
Pandemie ging etwas fast vergessen:
Unsere jungen Lernenden hatten von ei-
nem Tag auf den anderen keine betriebli-
che Bildung mehr. Lernende, die die gan-
ze Woche zu Hause sassen, jegliche
Tagesstruktur verloren und sich zaghaft
fragten, welche Konsequenzen dies fir
ihre Berufslehre, ihre betriebliche Bildung
wohl haben kénnte ...

Anfangs Dezember 2020 meldete
sich das schweizerische Taskforce-Team
des Bildungsbereiches bei der OdA Bewe-
gung und Gesundheit, respektive bei uns Chefexpert*innen, und
bot uns finanzielle Hilfe fiir unsere Lernenden, wenn wir diese in
ausserordentlichen Formaten bei ihrer betrieblichen Bildung
unterstitzten.

In der Beratung zwischen den Chefexpert*innen von Ro-
mandie, Tessin und Deutschschweiz war sofort klar, dass wir un-
sere Krdfte blindeln mussten und ganz zuerst die Lehrabgénger
von einem ausserordentlichen Format profitieren lassen sollten.

In einer Nacht- und Nebelaktion wurde ein zweitdgiger
Vorbereitungskurs zur praktischen Prifung in drei Landesspra-
chen geplant. Dazu haben sich innert Kiirze um die sechzig Ex-
perten und Expertinnen zur Verfligung gestellt, diese zwei Pra-
xistage zu begleiten und mitzugestalten. Einmal mehr stellten wir
fest, dass dies in keiner anderen Branche méglich ware!

Insgesamt trainierten in der ganzen Schweiz sechzehn Tage
lang junge Lernende auf ihre Abschlusspriifung.

Irene Berger,
Prifungsleiterin

Vier Gesundheitscenter - eines in Neuchatel, eines in Luga-
no, das David Gym in Ziirich und das Well come Fit in Dietlikon
wurden aus dem «Schliessungsschlaf» aufgeweckt. Sie haben ihre
Heizungen hochgefahren und boten uns wunderbare Ausbil-
dungsstatten. Herzlichen Dank!

Wahrend zwei Tagen wurden die Lernenden noch einmal
richtig trainiert auf ihre praktische Abschlussprifung.

Am ersten Tag wurden Workshops zu allen Themen ange-
boten, die an der individuellen praktischen Priifung gepriift wur-
den. Es konnten Wissensliicken geschlossen und Fragen gestellt
werden, und noch einmal wurde dieser «verdammte» Achterbo-
gen, Teil der Bewegungsstunde, auseinandergenommen.

Am zweiten Tag fand eine Priifungssimulation statt. Das
heisst, die Teilnehmenden konnten erleben, wie die praktische
Prifung ablaufen wiirde, mit einem Expertenteam im Riicken und
Schauspielerinnen und Schauspielern als Kunden. Dann gab es
aber auch noch den Seitenwechsel. Jeder Lernende war auch ein-
mal Experte und gab zum Schluss sein Feedback ab. Diesen Rol-
lenwechsel fanden viele Lernende sehr interessant und wir Ex-
pertinnen waren zum Teil richtig verblufft, wie prazise die
angehenden Berufsleute bereits beurteilen konnten.

Dank der beherzten Hilfe von Seiten der Expert®innen und
der Centerbesitzer*innen und nicht zuletzt dank der schnellen ge-
samtschweizerischen Koordination wurden diese Tage ein voller
Erfolg. 4

Es bedanken sich die Chefexpert*innen Alessandro Prini [
Grégory Loffel [ Irene Berger
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Expertenausbildung gestartet -

Vorschau auf die eidg. Abschlusspriifung

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

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

Von André Tummer
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Als Prufungsleiter der Expertenausbildung freue ich mich sehr,
schon einmal eine Vorschau auf die eidg. Abschlussprifung ge-
ben zu konnen, denn sie unterscheidet sich stark von der Priifung
zum Spezialisten[zur Spezialistin Bewegungs- und Gesundheits-
férderung mit eidg. Fachausweis.
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4. Am ersten Priifungstag wird ausserdem eine Fallstudie
schriftlich bearbeitet.

5. Der zweite Teil der miindlichen Priifung bezieht sich
inhaltlich auf die Fallstudie. Hinzu kommen noch weitere

ANZEIGE

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

1. Es gibt keine praktische Priifung mehr.
Aus diesem Prifungsablauf wird ersichtlich, dass neben den
schriftlichen Arbeiten der miindlichen Priifung ein grosser Stel-
lenwert eingerdumt wird. Die Kopplung der schriftlichen Arbeiten
mit den mindlichen Priifungen bedingt, dass zwischen der Ab-
gabe der Praxisarbeit sowie dem ersten und zweiten Priifungstag
jeweils ein gewisser Zeitraum liegt, damit der Priifungsexperte
bzw. die Priifungsexpertin sich individuell vorbereiten kann.

Ich wiinsche an dieser Stelle allen Teilnehmenden der Aus-
bildung viel Erfolg! 4

2. Es muss eine schriftliche Praxisarbeit als Hausarbeit
angefertigt werden. Das Thema dieser Arbeit wird
vorgingig von der Qualitdtssicherungskommisson (QSK)
genehmigt. Fir die Bearbeitungszeit sind 8 Wochen
veranschlagt. Form und Umfang der Arbeit werden noch
bekanntgegeben.

3. Der erste Teil der mindlichen Priifung bezieht sich
inhaltlich direkt auf diese Praxisarbeit in Form einer
Présentation und eines Fachgesprachs liber die
angefertigte Arbeit.

Organisation der eidg. Abschlusspriifung zum «Experten Bewegungs- und Gesundheitsforderung»
gemass Priifungsordnung vom 7.11.2017
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Der Priifungsexperte liest und
benotet die Fallstudie und bereitet

die miindliche Priifung vor. |

Der Priifungsexperte liest und
benotet die Hausarbeit und bereitet
die miindliche Priifung vor.
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News zu den Priifungen

ftr Spezialisten mit eidg. Fachausweis

Das Team der Prifungsexperten flr den Spezialisten Bewegungs- und Gesundheitsforderung mit eidg. Fachausweis

Wir durften nun bereits zum dritten Mal die eidgendssischen Berufspriifungen

unter strengen Covidauflagen erfolgreich und ohne Probleme zu Ende fiihren.

Von Irene Berger

Es stand ein sehr gut vorbereitetes Expertenteam bereit, um
mindliche und praktische Kenntnisse zu prifen. Dieses 2019 neu
formierte Team ist gut zusammengewachsen. Es funktioniert
sehr professionell in der Vorbereitung und sehr fokussiert an der
Prifung selbst. Trotz der aktuellen ernsten Situation stand das
faire und menschliche Verhalten den Kandidatinnen und Kandi-
daten gegeniiber an oberster Stelle.

Siebzehn Lernende haben sich wahrend den letzten zwei
Jahre auf dem modularen Bildungsweg auf die Berufspriifung
vorbereitet. Jedes Modul muss bereits in sich abgeschlossen und
mit einer Prifung bestanden werden. Erst dann sind die Antritts-
bedingungen zur eidgendssischen Berufspriifung erfillt.
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Diese strengen Bedingungen haben zur Folge, dass an der
Prifung auch wirklich sehr gut vorbereitete Berufsleute antreten.

Im Oktober 2021 wird die Prifung zum ersten Mal drei-
sprachig durchgefiihrt. Es ist ein grosses Anliegen der Trager-
schaft SFGV und der OdA Bewegung und Gesundheit, diese Prii-
fung in allen Landessprachen durchzufiihren, um in der ganzen
Schweiz gut ausgebildete Fachleute in den Fitness- und Bewe-
gungscentern vor Ort zu haben.

Wir gratulieren allen frischgebackenen Spezialisten und
Spezialistinnen zu ihrem eidgendssischem Fachausweis und wiin-
schen ihnen alles Gute fiir ihre berufliche Laufbahn! 4
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Entwicklung zum Dienstleister Bewegungs- und Gesundheitsférderung

Unsere «Psyche» in der Krise

Angst unterliegt einem subjektiven Bewertungsschema, sodass jeder Mensch «seine eigene Wahrheit» entwickelt. Wie gehen wir damit um?

Die Coronakrise ist fiir viele Betriebe unserer Branche existenzbedrohend. Neben
dem wirtschaftlichen Schaden wiegen die Unsicherheit und die Angst in den
Kopfen der Menschen weitaus schwerer, sie kdnnen nicht per Knopfdruck beseitigt
werden. Trotz Impfung wird die Pandemie nicht von heute auf morgen vorbei sein.
Im Gegenteil: Selbst bei «<Entwarnung» wird sich das Verhalten vieler Menschen
nachhaltig verandert haben. Wie kdnnen wir damit umgehen?

Von André Tummer

Fir jeden Betrieb liegt eine grosse Herausforderung darin, jene
Kundinnen und Kunden, die wegen der Coronapandemie gekiin-
digt haben, wieder zurlickzugewinnen. Wie kann uns das gelin-
gen? Ich denke, mit finanziellen «Comeback-Aktionen» werden
wir nicht weit kommen. Vielmehr braucht es unzdhlige Einzelge-
sprache, in denen geschulte Mitarbeitende auf einfiihlsame Wei-
se beraten. Sie mussen Verstdndnis haben fir die individuelle
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psychische Entwicklung ihrer Kundschaft wéhrend der Krise. Die-
ser Artikel soll dazu anregen, Strategien zu entwickeln, um frih-
zeitig mit Kundinnen und Kunden in Kontakt zu treten. Er soll
aber auch dazu dienen, innerhalb des Mitarbeiterteams zu reflek-
tieren. Wie ist jeder Einzelne zu seiner Meinung gekommen? Erst
wenn man nachvollzieht, wie man selbst auf die Coronasituation
reagiert, kann man andere besser verstehen.
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Die Entwicklung der Coronakrise, die entsprechenden Be-
richterstattungen und auch die teils nicht nachvollziehbaren
Strategien zur Einddmmung der Pandemie hat die mentale Ver-
fassung vieler Menschen stark beeinflusst. Dabei hat jeder «seine»
Wahrheit entwickelt und versucht, in diesen turbulenten Zeiten
eine eigene Meinung zu bilden. Jeder Mensch hat also seine eig-
ne, subjektive Wahrheit. Diese individuellen Uberzeugungen, die
wir Ubrigens in jeder Lebenssituattion automatisch entwickeln,
geben uns Orientierung und Halt, ohne die wir gar nicht funktio-
nieren wiirden. Die Frage ist also: Wie bilden wir uns eigent-
lich unsere «Wahrheit» bezogen auf die Pandemie? Welche
psychologischen Muster stecken dahinter?

Alles was wir wahrnehmen, ordnen wir flr uns in ein
subjektives Bewertungsschema ein. Dieses Schema ist bei jedem
Menschen anders, denn es ist geprégt durch unsere individuellen
Werte, Einstellungen, Erfahrungen und durch unser Selbstbild.
Deswegen reagieren einige Menschen auf Corona mit Ubertriebe-
ner Angstlichkeit und andere mit fahrlassiger Gleichgiiltigkeit.

Je heftiger die emotionale Reaktion auf eine Situation ist,
desto stdrker brennt sich diese Situation in unsere neurologi-
schen Schaltkreise im Gehirn ein - leider bei negativen Emotio-
nen wie Angst tiefer als bei positiven Emotionen. Dieses Ein-
speichern hingt nicht davon ab, ob wir eine Situation
tatsachlich durchlebt oder ob wir uns nur vom Horensagen
und durch Schilderungen der Medien eigene Bilder zu-
rechtgelegt haben.

Es kann also durchaus sein, dass eine Person, die téglich
mit vielen schweren Coronaféllen im Spital zu tun hat, weniger
angstlich reagiert als jemand, der nur aus den Medien davon er-
fahrt, weil die oben erwdhnten subjektiven Bewertungsschemata
von Mensch zu Mensch so unterschiedlich sind. Es ware also
falsch von uns Trainern und Trainierinnen, diese subjektive Wahr-
heit zu bewerten. Sie hat ihre Berechtigung aufgrund der oben
geschilderten Vorgange.

Neben diesem Wahrnehmungs- und Bewertungsschema
gibt es noch einen weiteren Mechanismus, welchen wir Men-
schen automatisch anwenden, damit wir psychisch funktionie-
ren: die Vermeidungs- bzw. Verdrdngungsstrategie. Aus Selbst-
schutz blenden wir schlimme Dinge in unserem téglichen Leben
aus. Erkrankungen, Unfélle, ja auch Todesfalle sind Bestandteile
unseres Lebens, die uns schwer belasten kdnnen. Wir wissen, dass
es sie gibt, aber damit wir unseren Alltag meistern kénnen, be-
schaftigen wir uns moglichst nicht damit. Genau dies ist aber in
der Coronapandemie nicht mehr méglich. Es gibt kaum mehr ein

Irgendwann wird auch die letzte Maske fallen - zumindest in Bezug auf
Corona.

anderes Thema - egal, was wir machen, Corona ist allgegenwar-
tig. Stellen Sie sich einmal vor, wir wiirden in der gleichen Intensi-
tdt taglich mit den Todeszahlen von Krebs-, Herzinfarkt- und
Schlaganfallpatienten, Unfallopfern usw. konfrontiert. Unsere
mentale Gesundheit wiirde das nicht lange mitmachen.

Das Nicht-ausweichen-Kénnen in Kombination mit
der eigenen, subjektiven Wahrheit liber das Virus kann so-
mit zu einer gefdhrlichen negativen Spirale werden. Der
nétige und auch berechtigte Respekt vor dem Virus wird
dann zur iibertriebenen und Iihmenden Angstlichkeit.

Der Weg zurlick in die Normalitdt beginnt demnach im ei-
genen Kopf. Die Normalitdt kann uns nicht von der Regierung
zuriickgegeben werden. Uberpriifen Sie deshalb in den Gespra-
chen mit Ihrer Kundschaft deren psychologische Muster in Bezug
auf Corona. Fragen Sie sich insbesondere: «Warum ist die Reak-
tion gerade auf die Situation raining im Fitnesscenter beson-
ders sensibel?» Je emotionaler die Reaktion aufgeladen ist, desto
weniger weit werden Sie hier mit sachlichen Fakten beziglich
Stdrkung des Immunsystems, Funktion von Schutzkonzepten
usw. kommen. Der Kundinnen und Kunden missen spiiren, ja er-
leben, dass ihr Bild nicht der Realitdt entspricht. Nur durch posi-
tive Konfrontation mit der Trainingssituation, mdglichst in Be-
gleitung eines Mitarbeitenden, kénnen bei skeptischen Menschen
Angstbarrieren Stiick fiir Stlick abgebaut und das subjektive Be-
wertungsschema «Fitnesstraining und Corona» wieder in ein
angstfreies, positiv gepragtes Bild verwandeln werden.

Warten Sie also nicht zu lange. Nehmen Sie das Thema
jetzt schon in Ihren Teamsitzungen auf, erarbeiten Sie betriebs-
interne Kommunikationsstrategien, um vorbereitet mit lhren
Kundinnen und Kunden in Kontakt zu treten. 4

André Tummer, Dipl.-Sportwiss., Vorstandmitglied SFGV
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SFGV - Aktuell

Branchenlag 2021 -

verschoben auf den 3. September

Impressionen vom BranchenTag 2020 - trotz Corona war die Stimmung sehr positiv.
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Einmal mehr stellt Corona den BranchenTag auf den Kopf. Der geplante Termin
vom 28. Mai konnte aufgrund der unsicheren Situation nicht gewahrleistet
werden und eine Durchflihrung zu einem so friihen Zeitpunkt stand auf
wackeligen Fussen. Aus diesen Griinden wurde der BranchenTag ausnahms-
weise in einer «verkleinerten Form» auf den 3. September 2021 verschoben.

Lassen Sie sich den Event des Jahres,
an dem sich Berufsleute und Unter-
nehmer der Fitness- und Gesund-
heitsbranche treffen, auf keinen Fall
entgehen!

Nutzen Sie die Gelegenheit und
verbringen Sie einen spannenden und
lehrreichen Tag mit Branchenkollegin-
nen und -kollegen. Profitieren Sie von
wichtigen Inputs und Neuigkeiten aus
unserer Branche und tauschen Sie
sich mit Ihresgleichen aus.

Zum zweiten Mal findet der BranchenTag in der Bundes-
hauptstadt Bern statt.

Als die beiden wichtigsten Fachverbdnde fiihren der SFGV
und sein Partnerverband BGB das grosste gesamtschweizerische
Treffen der Bewegungs-, Fitness- und Gesundheitsbranche durch.

Schon um 8.30 Uhr beginnt der Berufsverband fiir Ge-
sundheit und Bewegung (BGB) mit seiner Mitgliederversamm-
lung im Raum Aare. Dies, um zusammen mit den Mitgliedern des
SFGV von 11 bis 12 Uhr den Apéro Riche im Forum Aare mit allen
Ausstellern des BranchenTages geniessen zu kdnnen.

Die bekannte und beliebte EXPO wird aufgrund der verén-
derten Platzverhaltnisse direkt im Forum Aarau stattfinden und
ausnahmsweise als Tischmesse durchgefihrt.

Die schweizweit wichtigsten Aussteller der Bewegungs-,
Fitness- und Gesundheitsbranche werden vor Ort anwesend sein
und ihre Neuheiten und neusten Trends préasentieren.

Auch stehen die Vorstandsmitglieder der beiden Verbdnde
(BGB und SFGV) als Ansprechpersonen zur Verfiigung, um Gber
den Fitness-Guide oder Verbandsfragen Auskunft zu geben.

Claude Ammann

Um 12 Uhr teilt sich das Tagesprogramm: Zum einen be-
ginnt der SFGV seine jahrliche Mitgliederversammlung im Raum
Aare. Gleichzeitig findet eine Etage dariiber die erste Reihe von
Workshops des BGB statt. Alle Workshops und Bewegungsstun-
den stehen Mitgliedern des BGB und SFGV gleichermassen kos-
tenlos zu Verfligung.

Um 14 Uhr, nach einer kurzen Pause, wird zum ersten Mal
eine Vortragslinie im Sinne eines Trainerforums mit dem Thema
«Polarisiertes Ausdauertraining» durchgefihrt.

Am Nachmittag erhalt auch die Berufsbildung mit einem
separaten Workshop einen Platz.

Zeitgleich mit dem Trainerforum wird eine gesonderte
Workshoplinie fiir Unternehmer angeboten. Eines der beiden
Hauptthemen ist das neue gesamtschweizerische Netzwerktool
Fitworx (friiher Qualifit), mit dem der SFGV mit einer neuen
Struktur und Mitgliederbetreuung fiir KMUs ein fiir Unternehmen
perfektes Tool erarbeitet hat.

Im zweiten Workshop gibt es ein besonderes Highlight,
namlich die Vorstellung des neuen Konsumentenmagazins
GESUND & FIT, das von André Tummer, dem Chefredaktor der
Fachzeitschrift BEWEGUNGSMEDIZIN, présentiert wird. Ein Ma-
gazin, das Uber unsere Mitglieder in die ganze Schweiz getragen
werden soll und der Schweizer Bevdlkerung einmal mehr auf-
zeigt, dass die Fitnesscenter der Schweiz im Gesundheitswesen
absolut systemrelevant sind.

Mit dem Abschluss der Workshops endet in diesem Jahr der
BranchenTag. Auf ein Galadinner wird ganzlich verzichtet. Dies
wird sich aber 2022 dndern, wenn wir den BranchenTag wieder im
gewohnten Rahmen, inklusive Galadinner, durchfiihren werden. 4
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Die wirtschaftlichen Folgen

der Corona-Zwangsschliessungen

Covid-19-Hartefallverordnung - die Fitnessbranche wurde durch den Bundesrat seit

Marz 2020 fiir mindestens 6 Monate zwangsgeschlossen. In einigen Kantonen sogar noch
langer. Beim ersten Lockdown wurde ein zinsloser Kredit gewahrt. Fiir den zweiten
Lockdown ist ein nicht riickzahlbarer Beitrag von max. 20% des Umsatzes 18/19 vorge-
sehen - wird aber von vielen Kantonen nicht so umgesetzt. Die Umsetzung durch die
Kantone fiihrt zu Ungleichbehandlungen und Wettbewerbsverzerrungen. Der SFGV inter-
venierte sowohl beim Bundesrat wie auch bei vielen Kantonsregierungen und verlangte

eine Verbesserung der Zahlungen.

Zwangsschliessung von Mérz bis
Mai 2020

Im ersten Lockdown vom Frihling
2020 wurde durch den Bundesrat die
Verordnung zur Gewéhrung von Kre-
diten und Solidarbiirgschaften in Fol-
ge des Coronavirus (COVID-19-Soli-
darbirgschaftsverordnung) aufgelegt.
Jedes zwangsgeschlossene Unterneh-
men konnte einen zinslosen Kredit
von 10% des Jahresumsatzes beziehen. Riickzahlbar innert 8
Jahren. Die Frage der Riickzahlung nach den massiven Folgen im
Jahr 2020 und den 4 Monaten Zwangsschliessung bis 19. April
2021 ist noch zu diskutieren.

Roland Steiner

Zwangsschliessung vom 22. Dezember 2020

bis zum 19. April 2021

Um die massiven wirtschaftlichen Folgen zu lindern, hatten das
Parlament und der Bundesrat in der Verordnung tber Hartefall-
massnahmen fir Unternehmen im Zusammenhang mit der Covid-
19-Pandemie (Covid-19-Hartefallverordnung) verschiedene Un-
terstlitzungsmassnahmen beschlossen. Da der Bund angeblich
nicht in der Lage war, diese Massnahmen administrativ zu bewal-
tigen, wurde entschieden, dass den Vollzug die Kantone tberneh-
men und sich auch finanziell daran beteiligen sollen. Das hat nun
dazu geflihrt, dass es 26 unterschiedliche Lésung gibt. Als ob
nicht schon genug Schwierigkeiten auf unseren Unternehmen
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lasten wiirden, miissen wir uns auch noch gegen die mangelhafte
Unterstlitzung der Kantone wehren. Grundsatzlich wiirde den
Fitnesscentern ein nicht riickzahlbarer Beitrag von max. 20% des
durchschnittlichen Umsatzes der Jahre 2018 /2019 zustehen. Der
Betrag dirfe die ungedeckten Fixkosten nicht Gbersteigen. Wie
das zu definieren ist, legt jeder Kanton anders aus.

Branchenldsung

Aus diesem Grund hat der SFGV eine Branchenlésung mit der
Definition der Héhe der Fixkosten in unserer Branche erarbeitet.
Im Weiteren miissen die gewdhrten Zeitgutschriften einbezogen
werden, die in den Jahren 2021 bis 2023 zu massiven Umsatz-
ausféllen fiihren werden. Auch die erlittenen Abo-Kiindigungen
wegen der Corona-Angst missen beriicksichtigt werden. Daher
fordert der SFGV, dass der Bund die ungedeckten Kosten der
Geschéaftsjahre 2020 und 2021 zu entschddigen hat.

Gesprache mit der eidgendssischen Finanzverwaltung

Der SFGV konnte Ende Marz 2021 eine Aussprache flihren mit der
Direktorin der eidgendssischen Finanzverwaltung, Frau Sabine
D'Amelio. Dabei erkldrte der SFGV die spezifischen Probleme un-
serer Branche. Das Resultat ist, dass der SFGV nun einige konkre-
te Félle einreichen kann, wo die 20 % Entschéddigung des Um-
satzes 18/19 nicht reichen, um die ungedeckten Kosten zu decken.
Ebenfalls kann der SFGV Fille einreichen, wo die Kantone trotz
ungedeckten Kosten der betroffenen Unternehmungen nicht die
Entschadigung von 20 9% des Umsatzes 18/19 bezahlen.
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Gesprache mit dem Kanton Aargau

Durch Vermittlung von Herrn Grossrat Thomas Leitch-Frey
konnte der SFGV, vertreten durch Roland Steiner, Vizeprasident,
und Tom Tholey, Vorstandsmitglied, in zwei Gesprachsrunden
mit Herrn Hans Peter Fricker, Generalsekretdr des Volkswirt-
schaftsdepartements des Kantons Aargau, sowie weiteren Mit-
arbeiterinnen und Mitarbeitern der kantonalen Verwaltung
Folgendes erreichen:

Der Kanton Aargau hat freundlicherweise die Bestimmun-
gen verbessert - gestltzt unter anderem auf unsere Hinweise
und Daten zur Héhe der Fixkosten und der Abonnement-Verlan-
gerungen. Die Mitglieder des SFGV (und natiirlich auch alle ande-
ren Fitnesscenter im Kanton Aargau) erhalten daher die Gelegen-
heit, dass der Kanton prift, ob ihr Unternehmen evtl. mehr
Unterstlitzung bekommt. Bei Drucklegung dieses Magazins lauft
nun diese Unterstiitzungsaktion an. Die Mitglieder des SFGV er-
halten laufend die nétigen Informationen per Newsletter.

Gesprache mit weiteren Kantonsregierungen
In den Kantonen Basel-Stadt, Basel-Land, Bern und Thurgau hat
der SFGV interveniert und darum gebeten, eine Entschadigung
auszurichten, die die ungedeckten Kosten 2020 und 2021 gemass
Branchenlésung des SFGV deckt. Die Gesprache laufen zum
Zeitpunkt der Drucklegung dieses Magazins noch.

Neuauflage im Kanton Ziirich
Der Kanton Zirich hat im April eine 3. Unterstltzungsrunde er-
6ffnet. Die Bestimmungen dazu lauten:

1. Unternehmen mit weniger als 3,75 Mio. Franken durch-
schnittlichem Jahresumsatz 2018/2019 und Grindungs-
datum vor dem 1. Mdrz 2020, die in der 1. und 2. Zutei-
lungsrunde zusammen weniger als den Maximalbetrag
an nicht riickzahlbarem Beitrag bzw. Darlehen erhalten
haben und aufgrund der Verldngerung des Teil-Lock-
downs Uiber den 28. Februar 2021 hinaus zusatzliche un-
gedeckte Kosten aufweisen (insbesondere Gastronomie,
Hotels, Tourismus, Fitnesscenter, Freizeitbetriebe).

2. Nicht riickzahlbarer Beitrag (& fonds perdu): maximal
20% des durchschnittlichen Umsatzes der Jahre 2018
und 2019, maximal 1 Million Franken.

Die Klage gegen den Bund bezieht sich vor allen Dingen auf die ungeni-
genden Hartefallzahlungen.

Langfristige Strategie

In vielen Fallen wird die maximale Entschddigung von 20% des
durchschnittlichen Umsatzes 18/19 nicht ausreichen, um die un-
gedeckten Kosten der Geschéaftsjahre 2020 und 2021 zu decken.
Der SFGV arbeitet zurzeit an folgender Strategie:

e Der Covid-19-Kredit vom Friihling 2020 misste in einen nicht
rlickzahlbaren Beitrag umgewandelt werden bis zur Hohe
der ungedeckten Kosten der Geschéaftsjahre 2020 und 2021.

e Der Bundesrat und das Parlament Gberarbeiten das Covid-
19-Hértefallprogramm und erhéhen den Maximalbeitrag
auf 30 % des durchschnittlichen Umsatzes 18/19, wie es
Vertreter des Schweizerischen Gewerbeverbands im Natio-
nalrat erfolgreich eingebracht hatten. Leider verhinderte
eine unheilige Allianz von Vertretern der Hochfinanz und
Kantonsvertretern im Stinderat die Genehmigung des Ge-
setzes. Die Standerdte wollten nicht, dass ihre Kantone er-
hohte Beitrdge an die geplante Entschddigung bezahlen
missen. Zu den Einzelschicksalen von zerstérten Unter-
nehmerexistenzen gab es nur belanglose Statements ohne
konkrete Taten. Beschdmend.

e Klage gegen den Bund. Da der SFGV befiirchtet, dass es im
Sténderat weiterhin bei Lippenbekenntnissen bleibt, hat der
SFGV eine Schadenersatzklage gegen den Bund eingereicht
mit dem Ziel, dass die zwangsgeschlossenen Unternehmun-
gen den vollen Schaden vergitet bekommen. »
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Zwangsschliessung: Hunderte KMUs sind geféhrdert durch diese
unverhaltnisméssige Massnahme.

Klage gegen den Bund

Der SFGV reagiert auf die ungerechtfertigte

und unverhaltnismassige Schliessung der Fitness-
und Gesundheitscenter, welche die ganze Branche
und die Existenz hunderter KMUs gefadhrdet.

Die Fallzahlen steigen weiter, obwohl die Fitness-
und Gesundheitscenter seit 4 Monaten zwangs-
geschlossen sind. Also sind nicht die zwangs-
geschlossenen Unternehmen die Ursache. Die
Hartefallzahlungen liber die Kantone sind unge-
niigend und konnen den entstanden Schaden
nicht einmal ansatzweise decken.

Der Arbeitgeber- und Branchenverband SFGV koordiniert
und finanziert eine Musterklage gegen die Schweizerische Eid-
genossenschaft. Die Klage wurde eingereicht durch Prof. Dr. iur.
Urs Saxer, Titularprofessor fur Staatsrecht an der Uni Zirich. Da-
rin fordert ein Berner Fitnesscenter Schadensersatz in der Héhe
von CHF 259000, denn eine Staatshaftungsklage ist der einzige
Weg, auf dem Schadenersatzanspriiche geltend gemacht werden
kénnen. Die Auswirkungen der bundesratlichen Massnahmen auf
die Fitnessunternehmen sind unverhaltnismassig.
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Wie schon mehrfach in den Medien kommuniziert, ist die
Fitnessbranche zu Unrecht von der Zwangsschliessung betroffen,
da sie nachweislich keinen Hotspot der Ansteckungsgefahr
betreffend COVID-Virus darstellt, sondern im Gegenteil zur
allgemeinen Gesundheit der Bevélkerung beitrdgt. Im Sommer
(2. Augst 2020) weist das BAG selbst &ffentlich darauf hin, dass
eine erhdhte Ansteckungsgefahr vor allem im Familienkreis, am
Arbeitsplatz, auf dem Arbeitsweg, bei Privatfesten, in Einkaufs-
laden, bei Grossveranstaltungen sowie in Schulen festgestellt
wurde. In Fitnesscentern konnte dies demnach nicht nachgewie-
sen werden. Diese Erkenntnis deckt sich mit den Ergebnissen des
Robert-Koch-Instituts in Deutschland im gleichen Zeitraum. Mit
der Schliessung der Fitnesscenter - in diesem Fall sogar entgegen
wissenschaftlicher Evidenz - sind der gesamten Branche sehr
hohe ungedeckte Kosten entstanden, welche durch die nicht
rlickzahlbaren Zahlungen der Hartefallregelung bei Weitem nicht
gedeckt werden konnen. Zumal in vielen Kantonen nicht einmal
die Vorgabe des Bundes erfiillt wird, 20% des durchschnittlichen
Umsatzes 18/ 19 zu vergiten. Der Kanton Thurgau geht sogar so
weit, nur riickzahlbare Darlehen zu gewahren.

Aus diesen Griinden hat sich der SFGV entschieden, Klage
einzureichen, damit auf dem Rechtsweg den zwangsgeschlos-
senen Unternehmen die ungedeckten Kosten vergutet werden.
Eigentlich eine Selbstverstandlichkeit und ein Akt der Solidaritat
den Branchen gegeniiber, denen die wirtschaftliche Existenz per
Notrecht entzogen wurde, obwohl geméass Bundesverfassung die
Gewerbefreit garantiert ist.

Unterstiitzung der SFGV-Mitglieder

Der SFGV orientierte die Mitglieder regelmdssig in den News-
letters - total 60 (sechzig!!!) - in der Zeit von Marz 2020 bis April
2021). Dabei wurden die Mitglieder des SFGV orientiert, was zu
tun ist, um Zahlungen aus der Hartefallldsung zu erhalten und
wie der aktuelle Stand ist. Wenn Ihr Unternehmen ungedeckte
Kosten hat, kénnen Sie sich beim SFGV melden (info@sfgv.ch). 4

Roland Steiner, Vizeprasident und Leiter der Geschaftsstelle
Covid-19-Delegierter des Vorstandes des SFGV
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Entschuldigung

Comic @ Felmy, Kai
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Award - Lehrbetrieb des Jahres 2021

Schon ist wieder ein Jahr vorbei und wir kdnnen uns, neben allen negativen
News und argerlichen Ereignissen, auch lber etwas Schones freuen. Es wird
wieder der beste Lehrbetrieb des Jahres gesucht. Die Audits laufen schon.

Noch im Dezember stand es in den Ster-
nen, ob dieses Jahr die Auszeichnung
verliehen wirde oder nicht. Doch der
Award ist eine Unterstlitzung fir die
Center, und bei so vielen Sorgen, die im
Moment herrschen, warum etwas Positi-
ves vom Kalender streichen?

Dieses Jahr gab es leider weniger
Anmeldungen als letztes Jahr. Das ist
sehr schade, war aber fast vorauszusa-
gen. Einige der Centers, mit denen ich
Kontakt habe und die ich darauf ansprach, hatten verstandlicher-
weise gerade ganz andere Dinge und Probleme im Kopf und keine
Zeit oder Lust, sich mit dem Award auseinanderzusetzen. Andere
wiederum haben mir berichtet, dass sie sich dieses Jahr nicht an-
gemeldet hatten, weil sie ja kaum ausbilden konnten. In einigen
Kanton gab es flr die Lernenden schon seit vier Monaten keine
betriebliche Praxisausbildung mehr!

Es ist alles andere als ein normales Ausbildungsjahr, aber
genau diese Hlrde zu nehmen, macht einen guten Ausbildungs-

Anya Aubert,
Auditorin fir den
Lehrbetrieb des Jahres

betrieb aus.

Trotz Corona oder in diesem einen Fall dank Corona, wur-
den einige tolle Ausbildungskonzepte erarbeitet. In den meisten
Betrieben kdnnen die Lernenden die Zeit zwar nicht mit Kunden
nutzen, dafiir aber haben die Berufsbildner einmal die komplette
Zeit zur Verfligung, um den Lernenden noch mehr Wissen zu
vermitteln. Sie nutzen den Platz und die Zeit fir Rollenspiele,
Verkaufsgesprache, Trainingseinfiihrungen usw. Somit erhalten
die Lernenden auch gleich ein perfektes Feedback; sie sehen, wo
sie stehen und kdnnen sich noch verbessern. Menschenleer sind
die meisten Gesundheitscenter nicht, da sie dank der vorhan-
denen Physiotherapie auch mit MTT-Patienten arbeiten, die sich
kdrperlich betdtigen muissen oder dirfen. Zum Gluck fur die
Lernenden, so kénnen sie wenigstens die MTT-Patienten betreuen
in dieser schwierigen Zeit.
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Einblick in einige Audits

Jedes Audit fand natirlich unter strengen Covid-Schutzmass-
nahmen statt.

Erster Halt im «Aemme-Fit» in Liitzelfliih

Dort erwarteten mich der Inhaber [ Berufsbildner, der Geschafts-
fuhrer [ Praxisausbildner und die Lernenden dieses Betriebs.
Wie fast tiberall kamen sie alle extra fiirs Audit ins Center. Manch-
mal sind sie aber sowieso dort, um zu Uben oder Onlinekurse
zu geben.

Im Gespréch mit dem Berufsbildner im «Aemme-Fit» ist mir
aufgefallen, wie wichtig dort die Vernetzung und das Wissen
Uber die verschiedenen Bereiche sind. Physiotherapie, Sportwis-
senschaft, Fitness und Wellness - alle Beteiligten arbeiten eng
zusammen. Die Lernenden haben die Mdglichkeit, in allen Berei-
chen Wissen zu erwerben und ihre Kenntnisse miteinander zu
vernetzen. Von den Lernenden wird Eigeninitiative gefordert, sie
missen von sich aus kommen und nachfragen.

Eine weiterer Pluspunkt dieses Ausbildungsbetriebs sind
die Mitarbeitenden, die alle den eidgendssischen Fachausweis
haben oder Physiotherapeuten sind und somit grossen Wert
haben flr die Lernenden beziiglich Fragen und Ausbildung.

Zweiter Halt im «Input» in Steffisburg

Die Starke dieses Ausbildungsbetriebes sind unter anderem die
Weiterbildungsmdglichkeiten, die das «Input» den Mitarbeitenden
und Lernenden bietet. Die Mischung aus strukturiertem Arbeiten
nach gegebenen betriebsinternen Abldufen sowie als Lernender
auch eigene Ideen einbringen und umsetzen zu kénnen, macht
die Arbeit interessant.

Dritter Halt im «Dy-Fit» in Miinchenstein
Dieser Ausbildungsbetrieb kann vor allem mit der Struktur punk-
ten, auf der die ganzen drei Lehrjahre aufgebaut sind. Das «Dy-
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Von links nach rechts: Roman Blaser (Geschaftsfiihrer cAemme-Fit»
Lutzelfliih, stv. Berufsbildner [ Praxisbildner), Svenja Hofer (Lernende
aus dem 3. Lehrjahr), Manuel Deuchner (Geschéftsinhaber Lutzelfliih
und Burgdorf)

Fit» - dies muss auch erwahnt werden - bildet seit 2012 Lehrlinge
aus, also seit diese Lehre angeboten wird. Und mit jedem neuen
Lernenden wird das Konzept noch verbessert. Das «Dy-Fit» ist auf
dem Weg, der Profi-Ausbildungsbetrieb schlechthin zu werden.

Die Berufsbildnerin selbst, die 2015 auch das EFZ abge-
schlossen und sich danach zur Spezialistin Bewegungs- und Ge-
sundheitsférderung weitergebildet hat, weiss genau, worauf es
ankommt, was von den Lernenden erwarten wird. Diese wissen
dank den Mitarbeitergesprachen mit den Berufsbildner auch sehr
gut, wo sie stehen, was ihnen noch fehlt oder was sie noch erar-
beiten mussen.

Welches sind die wichtigsten Beurteilungskriterien?

Ein guter Ausbildungsbetrieb zeichnet sich selbstversténdlich
durch viele verschiedene Dinge aus. Es gibt auch unterschiedliche
Arten und Wege, einen guten Lehrbetrieb zu fiihren.

Im Audit werden mit dem Berufsbildner als Erstes die
Beurteilungskriterien durchgearbeitet.

Svenja Hofer aus dem «Aemme-Fit» Lutzelflih

Das Raster mit den Beurteilungskriterien soll helfen, ver-
schiedene Betriebe miteinander vergleichen zu koénnen, damit
nicht subjektiv entschieden wird, sondern ein objektives Bild der
jeweiligen Kandidaten entsteht. Ein wichtiges Kriterium ist die
Ausbildung des Berufbildners und der weiteren Mitarbeiter, die an
der Ausbildung beteiligt sind.

Wie viele Lernende wurden schon mit Erfolg ausgebildet?
Erfolg heisst fur die meisten, dass man tiberhaupt besteht, fir uns
heisst Erfolg, mit einer guten Note abzuschliessen, also ein biss-
chen mehr als gerade genligend. Auch Zeugnisse sagen viel darti-
ber aus, wo der Lernende steht. Wie sahen die letzten vier Semes-
terzeugnisse aus? Ein Lernender aus einem guten Lehrbetrieb
sollte so unterstlitzt werden, dass er sich von Semester zu Semes-
ter verbessern oder seine guten Leistungen halten kann.

Inwiefern und wie haufig arbeiten Berufsbildner und Ler-
nende zusammen? Wie werden die Lerndokumentationen und
Bildungsberichte gefiihrt? Gibt es betriebseigene Konzepte, Hilfe-
stellungen wie z. B. eine Jahresplanung, mit der das Erreichen der
Lernziele kontrolliert werden kann? »
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Till Schaffer (Lernender aus dem «Sportiven Input» in Oberdiesbach, 3. Lehrjahr) und Maries Schomacker (Berufsbildnerin im «Sportiven Inputy)

Am Schluss des Audits wird noch mit dem Lernenden allein
ein Gesprach geflihrt, um seine Sichtweise kennenzulernen. Neu
in diesem Jahr haben wir einen Fragebogen fir die Lernenden
entwickelt, um noch besser zu erfassen, wie sie die fast drei Lehr-
jahre erlebt haben. Es wird ihnen erkldrt, dass sie ehrlich sein
konnen, dass ihre Sicht, ihre Antworten niemand einsehen kann
und dass davon ganz bestimmt nichts publiziert wird. Uns ist
wichtig, dass wir zu hundert Prozent hinter dem Lehrbetrieb
stehen konnen, der als Gewinner gewahlt wird. Dabei spielt die
Sicht der Lernenden eine wichtige Rolle.

Am Ende der Besuche wird, wie auch letztes Jahr, anhand
aller gesammelten Informationen von der Jury entschieden,
wer gewinnt.
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Die Jury besteht aus:

Claude Ammann
Prasident des SFGV

Irene Berger
Chefexpertin EFZ

Jasmin Biihler
Chefauditorin Fitness-Guide

Andre Tummer
Chefredakteur Bewegungsmagazin



Warum eigentlich ein Award fiir den besten
Lehrbetrieb des Jahres?

Diese Frage ist berechtigt, es ist schliesslich ein ansehnliches
Preisgeld, das die Gewinner bekommen. Ich wurde schon gefragt,
warum dieses Geld nicht genutzt wird, um mit mehr Werbung
den SFGV und die ganze Fitness-Gesundheitsbranche gegen
aussen noch bekannter zu machen.

Meine Antwort darauf: Die Lernenden sind die Werbung.
Wie ich auch schon geschrieben habe, sind sie das Aushdnge-
schild eines Betriebes. Uberlegen Sie sich einmal, welche Firmen
lhnen in den Sinn kommen, wenn sie an richtig gute Arbeitsver-
héltnisse denken. Ich glaube, es ist weltweit bekannt, dass z.B.
Google flir ausgezeichnete Arbeitnehmerleistungen steht. Google
hat diesbeziglich ein positives Bild nach aussen. Es ist auch be-
kannt, welche Arbeitgeber nicht senr empfehlenswert sind, und
wenn sich das herumspricht, geraten diese immer mehr auf die
Schattenseite.

Deshalb sind auch die Lernenden die beste Werbung fir
einen Betrieb. Ihre Aussagen verraten schon beim ersten Satz,
ob ihr Betrieb ein angenehmes Klima schafft oder nicht. Die
Lernenden kommen mit neuen Ideen, sind gut vernetzt und ver-
stehen sich auf Social Media, das ist doch auch ein Aspekt, der in
der heutigen Werbung eine Rolle spielt.

Und noch viel wichtiger: Der Award soll eine Anerkennung
sein fir alle Betriebe, die ihre Arbeit gut machen, die viel Auf-
wand und Mihe in die Ausbildung stecken, die die Lernenden als
wertvolle Mitarbeiter sehen und nicht als glinstige Arbeitskrafte.

Der beste Lehrbetrieb 2020, das «Physioflex» in Wettingen,
hat seine Auszeichnung zuvorderst an die Theke gehdngt, wo es
jeder schon beim Eintreten sehen kann. Das «Physioflex» ist wohl-
verdient stolz darauf, denn das Ausbilden gehdrt zu seinem Leitbild,
zu seiner Philosophie, und das ist in der Offentlichkeit bekannt.

Am BranchenTag wird wieder kommuniziert, wer der Ge-
winner im Jahr 2021 ist. Wir sind gespannt und freuen uns auf die
Preisverleihung. Ein Dankeschon geht an alle Center, die mit viel
Elan weiterhin ausbilden und das Beste aus der momentanen
Situation machen, an jeden Betrieb, der weiterhin Jahr fir Jahr
Ausbildungsstellen schafft, damit junge Schulabgénger einen Ort
haben, um in diesen Beruf zu starten.

Es ist auch toll zu horen, dass trotz der unklaren Situation
viele Betriebe des SFGV im Jahr 2021 wieder neue Lernende auf-
nehmen. 4
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SFGV - Aktuell

Besuch im Bundeshaus

Hdartefallentschddigung: Wir kimpfen in jedem Kanton

Roland Steiner, Claude Ammann und André Tummer beim Besuch des Bundesprasidenten Guy Parmelin

Zum ersten Mal in der Verbandsgeschichte:

Eine SFGV-Delegation im Bundeshaus!

Von Claude Ammann

In dieser Zeit wird das Wort «historisch» oft und schnell verwen-
det. Doch wann ist dieser Begriff tatsdchlich angebracht?

Ohne Zweifel passt er flr den 15.Méarz 2021, den Tag, an
dem der SFGV im Bundeshaus vom Bundesprasidenten persén-
lich fir ein Gespréch eingeladen war.

Nach langen und intensiven Bemihungen um dieses Tref-
fen sowie diversen Vorarbeiten, das Einldsen von Gefallen und die
Netzwerkaktivierung, wurde unser Antrag auf ein Treffen mit
Herrn Bundesprasident Guy Parmelin erhért und bewilligt.

Die SFGV-Delegation - Verbandsprasident Claude Ammann,
Vizeprasident Roland Steiner und Vorstandsmitglied André
Tummer - sollte sich am 15.Marz um 18 Uhr im Bundeshaus Ost
einfinden.
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In einer Vorbereitungssitzung beschloss der Vorstand,
folgende Themen zu traktandieren:

1. Fitness- und Gesundheitscenter sollen weg vom «Freizeit-
bereich» in den «Gesundheitsbereich» eingegliedert werden

2. Forderung einer einheitlichen Regelung flr Hartefallgelder
der einzelnen Kantone

3. Austausch und Vorstellung der Wirkungs- und Handlungs-
kompetenzen des SFGV bei den einzelnen Departementen

Ebenfalls wurden die Thematik der Mietzinserlasse
und die lang ersehnte Wiedereréffnung der Centren am
19. April 2021 diskutiert.



Punkt 18 Uhr erschien die Delegation des SFGV im Bundeshaus
und wurde in einen der grossen Sitzungsséle gefiihrt. Bundes-
prasident Guy Parmelin und drei seiner Minister folgten einige
Minuten danach.

Der Bundesprasident eroffnete das Gesprdch in Franzo-
sisch. Das zeigte auf, dass der Austausch anspruchsvoll und in-
tensiv werden wirde. Aus den geplanten 30 Minuten wurde
schliesslich ein fast 75 Minuten dauerndes, angeregtes Gesprach,
das sachlich, strukturiert und speditiv in einer ruhigen Atmo-
sphare stattfand.

Wir fiihlten uns vom Bundesrat und seinen Ministern ernst
genommen. Es wurde versucht, fiir die einzelnen Themen und
Probleme spezifische Lésungen zu finden. Die Sitzung wurde
nicht nach dem offiziellen Zeitplan beendet, sondern es wurden
alle unsere Fragen bis zum Eindunkeln behandelt.

Was ist das Fazit fiir den SFGV aus diesem

hochrangingen Treffen?

Eine der wichtigsten Erkenntnisse war sicherlich, dass die Zuord-
nung der Fitness- und Gesundheitscenter nicht durch die Schwei-
zerische Eidgenossenschaft erfolgt, sondern tber die UNO lduft.
Dies heisst, wir miissen eine andere Strategie erarbeiten, um eine
entsprechende Umteilung zu erwirken.

Bezliglich Hartefallgelder sieht der Bundesrat die «Kantons-
problematik» und bietet beim Ansprechen der einzelnen Kantone
seine Mithilfe an. Dies ist zwar sehr lobenswert, wird aber unserer
Geschéftsstelle einmal mehr ein gewaltiges Mass an Mehrarbeit
beschaffen.

Sicher der wertvollste Punkt sind die Kontakte und die
Angaben zu den direkten Anlaufstellen, die uns in diesem Treffen
genannt wurden, und die wir in unserer weiteren Arbeit nutzen
konnen.

Es mag sein, dass einige diese politische Besprechung als
Zeitverschwendung sehen, doch dies sind Personen, die auch nie
ein solches Treffen zustande brachten.

Fir den SFGV war diese Zusammenkunft ein wichtiger
Meilenstein, um auch politisch weiterzukommen. Wir konnten
eine erste Basis legen, um schneller und effizienter an die Expo-
nenten zu kommen, die unseren Verband weiterbringen.

Fiir eine starke KMU-Branche! 4
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Fit-News

Die Chemie zwischen

meinem Korper und mir

Sind Sie interessiert am Warum? Warum Sie permanent miide sind, lhr
Magen-Darm-Trakt nicht rund lduft oder warum Sie sich uberreizt fiihlen?
Oder mdchten Sie ganz einfach in Eigenverantwortung mit dem notigen
Basiswissen eine unkomplizierte, gesundheitsfordernde Ernahrungsweise
umsetzen kénnen? Scheuen Sie sich nicht davor, selbst zum Experten, zur
Expertin lhrer Gesundheit zu werden!

JASMIN BUHLER

DIE CHEMIE
MEINEM KORE=S

MEINEM

UND MIR

Jasmin Biihler:

Die Chemie zwischen

meinem Kérper

und mir

BoD - Books on Demand, Norderstedt
ISBN 9783751997287

CHF 29.-
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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

Seit Jahrzehnten bin ich tief fasziniert von den biologischen Zu-
sammenhdngen in unserem Kérper und von der Genialitat der
Natur. Da ich zudem solche Hintergriinde gerne in einfacher
Sprache weitergebe, habe ich mein Wissen und meine jahrelan-
gen Erfahrungen mit vielen Klienten nun verdffentlicht.

Auch wenn das Buch immer wieder Bezug zum Thema
Hochsensibilitdt nimmt, ist es fiir jedermann und jedefrau ge-
schrieben. Die Problematik der dauerhaften Uberreizung und den
entsprechenden Folgen fiir unseren Kérper betrifft mittlerweile
fast alle - unabhéngig von der personlichen Sensibilitat.

Mein Anspruch an dieses Buch war es, nicht nur Verstand-
nis zu vermitteln, sondern neben der Know-how-Basis einen
direkten Ubergang zur Praxis zu schaffen. Dieses Werk soll genau
aus diesem Grund als Ratgeber dienen, damit das neu erworbene
Verstandnis zeitgleich umgesetzt werden kann.

Erst wenn Sie gewisse Zusammenhange in Ihrem Kdrper ver-
stehen, lassen sich addquate Konsequenzen daraus ableiten und
umsetzen. Dadurch kdnnen Sie eigenverantwortlich und motiviert
lhre Erndhrungs- und Bewegungsgewohnheiten optimieren. 4

Die Liebe zum Leben und zur Gesundheit, die Faszination der
biologischen und biochemischen Zusammenhdnge und die
Begeisterung tber die Genialitdt der Natur bewogen Jasmin
Bhler vor einigen Jahren, ihre Leidenschaft zu ihrem Beruf
zu machen, ihre Tétigkeit als Betriebsdkonomin aufzugeben
und neue Ausbildungswege einzuschlagen.

So folgten nach der Grundausbildung zum Erndhrungscoach
spezifische Weiterbildungen in Orthomolekular-Medizin und
Erndhrungspsychologie sowie die Ausbildung zur Fitness-
trainerin mit eidgendssischem Fachausweis.

Seit 2011 flihrt sie ihre eigene Erndhrungsberatungspraxis

in Biel BE (Schweiz) und engagiert sich als Ausbildnerin,
Priifungsexpertin und Referentin diverser Seminare.
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Ganz persénlich

Vom Fitnesscenter zur Organisation
«Biindner Qualitatsfitness»

Soziale Interaktion wird in allen Bereichen der BQ-Fitness gross geschrieben.

BQ-Fitness steht fir «Blindner Qualitatsfitness» - fiinf Center unter
einer Organisation, in der neben einer hervorragenden Infrastruktur

immer der Mensch im Mittelpunkt steht.

Von Kilian Kappeli

Im Jahr 2003 sammelte Piero Granatella seine ersten Berufs-
erfahrungen in der Fitnessbranche - als Praktikant im Fitness-
tower medical in Chur. Damals war ihm noch nicht bewusst, wie
dieser Schritt sein Leben grundlegend auf den Kopf stellen
wiirde.

Die Gebriider Andreas und Thomas Krummenacher, Inha-
ber des Fitnesstowers, waren in dieser Zeit schon Vorreiter des
modernen und gesundheitsorientierten Fitnesstrainings. Piero
entwickelte sich weiter und legte seine Priifung als Spezialist in
Bewegungs- und Gesundheitsférderung mit eidg. Fachausweis
erfolgreich ab.

Im Jahr 2010 nutzte Piero Granatella die Gelegenheit und
Gbernahm die Leitung des Fitness Centers Thusis. Er setzte
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auch weiterhin auf Prévention und Gesundheitsférderung und
verfolgte seine Vision, Trainingseinheiten und Lebensqualitét zu
verbinden und erfolgreich an seine Kundschaft zu vermitteln.

2018 - flinfzehn Jahre nach seinem ersten Praktikumstag
Ubergaben die Gebrider Krummenacher auch die Gesamtleitung
der Fitnesstower Medical Organisation an Piero Gratanella - ein
weiterer Meilenstein in seiner Karriere.

Es folgte die Integration weiterer Trainingsstandorte in der
Region: das Fitness Center Galaxy Malans, das Vitalfit llanz
und das Kraftwerk Chur. Unter dem neugegriindeten Label
«BQ-Fitness» stehen diese flinf Center heute fiir die Organisa-
tion «Biindner Qualitatsfitness», mit Piero Gratanella als Teil-
haber und CEO und insgesamt 102 Mitarbeitenden.



SFGV

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

Die funf Center verfolgen ein gemeinsames Ziel:

«Wir wollen die Qualitat in der regionalen Fitness-
branche optimieren und innovativ in die Zukunft
gehen. Die Kunden von BQ-Fitness sollen ein
gesundes und motivierendes Fitnesstraining erle-
ben mit dem Fokus auf Pravention, Rehabilitation,
Gesundheitsforderung und Trainingsqualitat.»

Dabei setzt Piero Gratanella bewusst auf seine regionale Stérke.
Jedes der fiinf Center arbeitet eng mit regionalen Partnern, Arz-
ten und Physiotherapeuten, zusammen. Trainierende werden be-
gleitet und unterstiitzt, um ihnen eine optimale Kombination aus
Training und Ruhephasen zu ermdglichen.

Durch die Organisation der BQ-Fitness ist es mdglich, in
jedem der flinf Center neue Trainingsmethoden einzufiihren, an-
zupassen und zu optimieren. Die Kunden profitieren von kompa-
tiblen Mitgliedschaften, denn mit einem Abonnement kénnen sie
in allen funf Centern trainieren. Erfahrungen an den einzelnen
Standorten konne geteilt werden, um weiterhin bestmdgliche
Voraussetzungen fiir starke regionale Standorte zu schaffen.

Seit 2021 sind alle fiinf Center durch den Fitness-Guide
zertifiziert - ein Zeichen der Qualitat insbesondere in Bezug auf
die Mitarbeiterqualifikationen. Auch der Weg zum Lehrbetrieb ist
bereits aufgegleist. Eine tolle Mdglichkeit fir junge Menschen
aus der Region, in einem soliden Unternehmen ihre Ausbildung
zum Fachmann [zur Fachfrau Bewegungs- und Gesundheitsfor-
derung mit EFZ zu absolvieren. 4

Piero Granatella,
Geschaftsfiihrer,
Finf Center CEO

www.bg-fitness.ch,
078 890 70 13
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Herzlich willkommen als Mitglied im SFGV!

Neue Mitglieder

Wir freuen uns sehr,
weitere Center als neue
Mitglieder im SFGV
begriissen zu diirfen.

Von Roland Steiner, Leiter der Geschaftsstelle

Neue Mitglieder Deutschschweiz

Fitalis GmbH, Bern

80'20 AG, Chur

Kraftwerk, Chur

Fitness Center GmbH, Thusis

Vitafit Training, llanz

MaxxFitness GmbH, Biihler

Fritz bewegt mich, Uster

Well AG, Glattfelden

Airport Fitness und Wellness, Ziirich
fitality GmbH, Winterthur

Sihlpark Fitness & Wellness, Schindellegi
MTC Pieter Keulen AG, Emmenbriicke
MTC Pieter Keulen AG, Hochdorf
Number1 Complex GmbH, Biel

Movimento Physio- und Trainingstherapie GmbH,
Oberdorf BL

Kraftakt AG, Stettlen
Movida, Frutigen

TosstalFit GmbH, Rikon
Merian Santé Training, Basel

Physio und Fitness Alder GmbH, Flums
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New Craft, Hiintwangen
Acropolis Therapie Fitness Wellness, Wohlen
Body Boost Health Training, Winterthur

MiraBelle Figurstudio fiir Frauen, Jona

Neue Mitglieder Westschweiz

coos gym, Farvagny-le-Grand
renegade Gym, Monthey
fitplus Vouillamoz Sarl, Fully
N &t A Fitness coaching, Sion
Silvergym, Fully

Neue Mitglieder Tessin

Big Gym Fitness, Giasca
Splash & SPA Tamaro SA, Rivera

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

Bitte geben Sie eine Telefonnummer an, unter der Sie
tagsuber erreichbar sind. Wir freuen uns auf Sie!




Als SFGV-Mitglied profitieren Sie mehrfach:

Dienstleistungen

Branchenreport

Coop-Superpunkte

Gutscheine fir Fitness-Abo

Fitness-Guide
Positionierungshilfe und Information fiir die Kunden /
Qualitatslabel (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 fir die Realisation

Suisa-Abgaben

Merkblatt tiber die verschiedenen Gebihren

Praventionsbroschiire
500 Broschtiren «Gesundheitsforderbeitrage der
Krankenversicherungen»

Muskelaktivierung
10 Taschenbiicher, 3 Fachblicher, PowerPoint-Vortrag

Berufsbildung
CHF 200.- Ruckvergiitung an Priifungsgebuhr fir Fachausweis
«Spezialist/ Spezialistin Bewegungs- und Gesundheitsforderungs

SFGV

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

Vorlagen/Muster/Rechtsunterstiitzung

e Arbeitsvertrage (Muster)

Lohnempfehlung

Kundenvertriage (Muster)
e Mietvertrage (Muster)
Rechtsgebiet
Kredit/Finanzhilfen

Kostenfreie Jobplattform

Mitgliederbeitrage

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

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

Jetzt online fiir eine Mitgliedschaft anmelden:
www.sfgv.ch/home/formulare

Nahere Auskiinfte: 043 388 41 44
(Roland Steiner, Leiter Geschaftsstelle)
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Swiss Fitness Solutions Gesundheitsmedizin

BAG empfiehlt neu den Einsatz

von CO, Sensoren

SARS-CoV-2 hat eine Pandemie ausgelost, die weltweit zu
gesundheitlichen und wirtschaftlichen Schaden fiihrte und uns

noch eine Zeit lang beschaftigen wird.

Es ist langst wissenschaftlich belegt,
dass die Krankheit Covid-19 aerogen
ist. Das Virus SARS-CoV-2 Ubertragt
sich Uberwiegend Uber die Luft mittels
Partikeln (Aerosole), die wir stindig
beim Atmen, Sprechen, Singen, usw.
aus- und einatmen. Man kann sich aus
der Nihe und Uber die Weite (Uber
2 Meter hinweg) anstecken und zwar
besonders in geschlossenen Raumen.

Iréne Kostenas, *1977
Unternehmerin
Vorstand GLP Zirich

Kreis 1+2; Das macht Restaurants, Fitnesscenter,
Mitglied Make Human Spitaler/Heime, Schulen, aber auch
Technology

Einkaufsladen, OV, Testzentren, Biiros
und Autos usw. zu Orten mit hohem
Ubertragungsrisiko.

Aerosole kann man sich wie
Rauch vorstellen, der durch Innen-
rdume zieht und stehen bleibt, wenn
man nicht liftet. In folgender Simulation aus der New York Times
sind ein Schulzimmer und Aerosole inkl. Verhalten [ Bewegung zu
sehen: https://nyti.ms/3nLILmM.

Im Freien mischen sich Aerosole mit der Luft und werden
davongetragen, was zu einer schnellen Abnahme der Virenkon-
zentration fuhrt. Unsere «Rauchwolke» verfliichtig sich also
draussen. Darum ist das Ansteckungsrisiko im Freien geringer als
in Innenrdumen. Aber man kann sich auch draussen anstecken,
wenn man sehr nahe beieinander steht.

Auch wenn in Innenrdumen das Ansteckungsrisiko
nicht auf Null zu bringen ist, so kann man sie dennoch
sicherer machen: mittels Luftqualitatsiiberwachung durch Sen-
soren (Messung der CO,-Konzentration, Temperatur und Luft-

(Sensoren-Ampel-
system fir Schulen)
https://makehuman-
technology.org/
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feuchtigkeit) und Einhaltung von Co,-Richtwerten, Luftreinigern
mit Hochleistungsfiltern (HEPA-Filter) und Luftbefeuchtern fiir
den Idealwert von 40-600% Luftfeuchtigkeit. Aber auch dann
muss man Abstand halten und Masken tragen, ausser man ist
geimpft, genesen oder hat einen Test gemacht.

Weitere Informationen zu «airborne transmission» (Aerosol-
Ubertragung, also die Verbreitung von SARS-CoV-2 (iber die Luft)
findet man bei der WHO inkl. Video mit Empfehlungen zur Beliif-
tung von Innenrdumen: https://bit.ly/2QUOE4N.

Und fur die Nerds unter lhnen - hier finden Sie weitere
und sehr detaillierte Informationen Gber «airborne transmission»:
https://bit.ly/338LQUe.

Die Aerosolforschung arbeitet u.a. mit Simulationen. Mit der
Teilnahme am Pilotprojekt «Frische Luft», helfen Sie uns, Daten aus
dem echten Leben (Schulen, Biiros, Impfzentren, Hotels, Fitness
Centern, etc.) zu sammeln. Herzlichen Dank fiir Ihre Teilnahme. 4

Empfehlung des SRGV

Der SRGV empfiehlt eine CO,-Konzentration von 600 ppm,
héchstens 800 ppm und man soll die Beltiftungsanlage

auf Frischluft, nicht auf Umluft stellen. Bei 800 ppm CO,-
Konzentration wurde 1% der Luft, die wir einatmen, bereits
schon durch eine andere Person ein- und ausgeatmet.
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