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Von Wissensriesen und Umsetzungszwergen

Liebe Leserin, lieber Leser

Die digitale Entwicklung schreitet im Eiltempo voran. Technolo-
gien, die gestern noch Zukunftsvision waren, sind heute schon
Alltag. Der Ubergang vom Industriezeitalter zum digitalen Zeit-
alter ist einer der tiefgreifendsten Umbriiche in der Geschichte
der Menschheit.

Doch so rasant diese Entwicklung verlduft, so langsam
lauft die Entwicklung unseres Bildungssystems. Wahrend sich
die Kompetenzen im Beruf fast im Jahrestakt verdndern, tuckert
das Bildungssystem gemiitlich im Schneckentempo hinterher.

Politische Abstimmungen, féderale Strukturen, Ressour-
cenmangel, Lehrkrdftemangel und die Angst, neue Wege zu ge-
hen, 1dhmen das System «Bildung». Statt Kompetenzen zu leh-
ren, die unsere junge Generation auf die Anforderungen des
Lebens vorbereiten, wird nach wie vor nach Lehrpldanen unter-
richtet, die noch von Wilhelm von Humboldt im 19. Jahrhundert
personlich geschrieben sein kdnnten.

Zwar konnen wir dann den Satz den Pythagoras fehlerfrei
anwenden, sind in der Lage, die zehn Idngsten Fliisse der Welt auf
Knopfdruck beim Namen zu nennen und wissen ganz bestimmt
auch, wann Karl der Grosse romisch-deutscher Kaiser war.

Wir haben jedoch nie gelernt, wie man eine Steuererkla-
rung ausfillt oder generell sinnvoll mit Geld umgeht. Wir wissen
auch nicht, wie wir mit der Informationsflut der sozialen Medien
konstruktiv umgehen konnen. Wie Teamarbeit wirklich funktio-
niert und welche Soft Skills man fir eine gelungene Kommuni-
kation benétigt, wurde uns ebenfalls nie beigebracht.

Was in der Schule beginnt, geht anschliessend im Studium
weiter. Wir werden mit theoretischem Wissen berladen und
nennen das «Bildung». Die Bologna-Reform mit ihrer Umstellung
auf Bachelor- und Masterabschliisse ist genau das Gegenteil
von dem, was man friher unter «Studieren» verstand: Kreativi-
tat, «Querdenken», neue Wege gehen. Es zdhlt nur noch das
Sammeln von ECTS-Punkten und Modulabschlissen. Wissen
top, Anwendung flop.

«Diese Entwicklung wird
zusétzlich durch die starke Aus-
weitung des Onlineunterrichts
verstarkt, oft ohne zu reflek-
tieren, ob dabei nicht entschei-
dende Handlungskompetenzen
auf der Strecke bleiben, die nur
in direkter, personlicher Inter-
aktion erworben und gefestigt
werden konnen.»

Parallel zu dieser Entwick-
lung hore ich in unserer Branche
immer wieder, dass die geforder-
ten 5000 Stunden Berufspraxis, die flr die Zulassung zur eidg.
Fachausweispriifung notwendig sind, viel zu viel seien. Es ent-
steht der Eindruck, dass die Arbeit im Betrieb eher als notwendi-
ges Ubel angesehen wird und die Ausbildung in der Schule statt-
findet. Das Gegenteil ist der Fall, denn Handlungskompetenzen
erwirbt man in erster Linie durch hdufiges Wiederholen. Nur wer
bereits Hunderte von Trainings mit unterschiedlichen Menschen
absolviert hat, wer diverse Beschwerdebilder tatsdchlich gesehen
und seine Planung darauf abgestimmt hat, nur wer in Tausenden
von Gesprachen die Reaktion des Gegeniibers erlebt hat, wird ir-
gendwann durch den erworbenen Erfahrungsschatz wirklich
kompetent sein. Deshalb gibt es fir Qualitat keine Abklrzung.

Wir kdnnen das bestehende Bildungssystem nicht so
schnell umkrempeln, aber wir haben direkten Einfluss darauf,
was in unseren Betrieben passiert. Hier sind wir alle gefragt.
Vielleicht reflektieren Sie zur Jahreswende einmal darlber, wie
die betriebliche Bildung in Inrem Unternehmen aussieht.

André Tummer
Chefredaktor

PS: Denken Sie daran, sich schon einmal das Datum unseres

nachsten GesundheitsTages im Kursaal Bern zu notieren:
den 29. Mai 2026. Wir freuen uns, Sie dort zu begriissen.
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Dieser Artikel soll die Umsetzung des Ausdauertrainings im Gesundheitssport
kritisch beleuchten. Wir méchten keine Patentrezepte geben, sondern eher zur
Diskussion unter gesundheitsorientierten Fitnesscentern anregen.

Definition von
Gesundheitssport

Gesundheitssport beinhaltet die
im Sinne eines Trainings konse-
quent durchgeflhrten kérperli-
chen Aktivitdten, die bewusst
auf die Festigung der Gesund-
heit gerichtet sind. Dabei kann
es sich sowohl um préventive als
auch um therapeutische oder re-
habilitative Massnahmen handeln. In Abgrenzung zum Breiten-
und zum Leistungssport werden im Gesundheitssport keine
Wettkdmpfe bestritten und es wird auch nicht nach tberdurch-
schnittlich hoher personlicher Leistungsfahigkeit gestrebt.

Der Nutzen des gesundheitsorientierten Trainings ist aus
praventiver, therapeutischer oder rehabilitativer Sicht darin er-
sichtlich, dass andere berufs-, alltags- oder freizeitbezogene Ak-
tivitdten - gerade mit zunehmendem Alter - weiterhin ohne Be-
schwerden und mit Freude durchgefiihrt werden kénnen. Es soll
dazu beitragen, die Gesundheitspanne des Lebens zu verldngern
und den altersbedingten Rickgang der kérperlichen und geisti-
gen Leistungsfahigkeit zu verlangsamen.

In einem gesundheitsorientierten Fitnesscenter wird sich
der Hauptteil der Kundschaft dem Gesundheitssport widmen.
Breiten- und Leistungssportler in den gesundheitsorientierten
Fitnesscentern stellen die Minderheit dar.

André Tummer

Die Definition dieser Zielgruppe ist von hochster Bedeu-
tung, denn alle Trainingsmassnahmen, begonnen bei den gewahl-
ten Trainingsmethoden bis hin zur Auswahl der Trainingslibungen
und der eingesetzten Trainingsmittel, missen sich auf die Ziel-
gruppe beziehen. Bildhaft gesprochen: Unsere Gesundheitsex-
perten missen in die richtige «Werkzeugkiste» greifen, um einen
Gesundheitssportler zu coachen und dirfen nicht Werkzeuge
nutzen, die eigentlich aus der Kiste des Breiten- und Leistungs-
sports stammen. Leider passiert dies aber nur zu oft.

Was niitzt es, sich in der Trainingsplanung Gber das Prinzip
des «optimalen Wechsels von Belastung und Erholung» Gedanken
zu machen, wenn die zu trainierende Person schon Miihe hat,
wenigstens einmal pro Woche ins Center zu kommen? Wieso
werden immer noch Prinzipien wie das der «Superkompensation»
gelehrt, obwohl sie ldngst Uberholt sind und in der gesundheits-
orientierten Anwendung keinen Sinn haben, weil Haufigkeit, Dau-
er und Intensitdt des Trainings diesen Mechanismus gar nicht
ausldsen? Lesen Sie mehr zu diesem Thema im Artikel «Von der
Superkompensation zur Signaltransduktion» von Stefano Limone
ab Seite 40.

Viele der im Breiten- und Leistungssport angewandten
Prinzipien haben das Ziel, am Tag X eine mdglichst hohe Leistung
abrufen zu kdnnen. Deshalb gibt es die Periodisierung, deshalb
plant man in Mikro- und Makrozyklen. All das ist im Gesund-
heitssport nicht relevant. »
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Leistungssport und Gesundheitssport haben keine Gemeinsamkeiten.

Noch mehr fiir Verwirrung sorgen Norm- und Referenz-
werte aus Leistungstests. Ein Beispiel: Im Radsport ist die soge-
nannte «Functional Threshold Power» (FTP) die Kennzahl fiir aero-
be Leistungsfahigkeit. Sie drlickt aus, wie viel Watt pro Kilogramm
Kérpergewicht tiber 60 Minuten gehalten werden kdnnen. Will
man den ermittelten Wert vergleichen und einschatzen findet
man folgende Angaben:

Vergleichswerte FTP in Watt/kg
bezogen auf 60 min Dauerlauerleistung

Ménner Frauen
Weltklasse (Profi) 5.8-6.5 (+) 5.0-5.8 (+)
Elite-Amateur 5.0-5.8 4.2-5.0
Sehr gut (Kat. 1-2) 4.2-5.0 3.7-4.2
Fortgeschritten 3.5-4.2 3.0-37
Durchschnittlich 2.8-35 2.3-3.0
Anfinger <2.8 <23

Ein 75 kg schwerer Man musste also 210 Watt, eine 65 kg
schwere Frau 150 Watt (iber eine Stunde fahren kénnen, um sich
Uberhaupt in dieser Tabelle wiederzufinden. Selbst wenn man
nach altersabhédngigen Vergleichswerten sucht, sind diese Leis-
tungen von Gesundheitsportlern kaum zu erreichen.
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Altersabhéngige durchschnittliche FTP (Ménner)

20-29 2.5-35 3.5-45 4.5-5.5+
30-39 <24 24-34 3.4-4.3 4.3-5.3+
40-49 <23 2.3-32 3.2-4.0 4.0-5.0+
50-59 <22 2.2-3.0 3.0-3.8 3.8-4.7+
60-69 <20 2.0-2.8 2.8-3.5 3.5-4.3+
70+ <18 1.8-2.5 2.5-32 3.2-4.0+

Altersabhingige durchschnittliche FTP (Frauen)

20-29 2.0-3.0 3.0-4.0 4.0-5.0+
30-39 <19 1.9-2.9 29-3.8 3.8-4.8+
40-49 <18 1.8-2.8 2.8-3.6 3.6-4.5+
50-59 <17 1.7-2.6 2.6-3.4 3.4-43+
60-69 <15 1.5-2.3 2.3-3.0 3.0-4.0+
70+ <13 1.3-2.0 2.0-27 27555

Referenz- und Normwerte entstehen dort, wo am meisten
gemessen wird, und das ist nun mal im Leistungssport. Einfach
von der Weltklasse auszugehen und dann prozentuale Abstriche
zu machen ist unsinnig, denn Gesundheitssport ist nicht Leis-
tungssport auf einem niedrigen Niveau.

Aber auch die in unserer Berufslehre vermittelten und in
den Prifungen geforderten Ausdauertests haben ihre Grenzen.
Sicherlich ist es richtig, dass Conconi-, Astrand- und PWC-Tests
einfach durchzufiihrende Verfahren sind, anhand derer unsere
Lernenden ein Grundwissen erhalten und in der Testausflihrung
Routine entwickeln kénnen. Dies ist der primdre Grund, warum
die Tests als Lernziele in der Ausbildung definiert sind und wes-
halb wir in der Lehre auch weiterhin daran festhalten, dass diese
Tests wichtig sind, denn ihre Durchfiihrung braucht Ubung.
Wer keine einfachen Tests standarisiert durchftihren kann, ist im
spateren Verlauf mit komplexeren Testabldufen tberfordert.

Wie aber steht es wirklich mit der Aussagekraft der Test-
ergebnisse? Welchen Nutzen haben die Kundinnen und Kunden
tatsdchlich und warum werden vielerorts die Tests im Center
eben nicht dauerhaft durchgefiihrt?
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Beleuchten wir beispielsweise den PWC-Test. «PWC» steht
fur die «Physical Working Capacity». Der Test misst, welche Watt-
leistung auf einem Fahrradergometer bei einer zuvor definierten
Herzfrequenz erbracht werden kann (PWC 130, PWC 150 oder
PWC 170).

Historisch wird die Einfiihrung der PWC auf WAHLUND
zuriickgefiihrt, der 1948 (1) erste Untersuchungen - damals noch
fur die sogenannte Sport- und Arbeitsmedizin - durchflhrte.
Der Test wurde zu jener Zeit noch als Stufentest absolviert,
bei dem die Probanden eine Pulsfrequenz von mindestens 170
erreichen mussten und somit ein Ausbelastungstest angestrebt
wurde. WAHLUND liess 6.5 Minutenstufen fahren und steigerte
jeweils um 50 Watt pro Stufe. Die Wattleistung bei Abbruch wur-
de als maximale Arbeitskapazitat (PWC) definiert.

Zu bedenken ist, dass die Ergebnisse durch Interpolation
geschatzt werden:

PWC 150 = (W2 - W1): (HF2 - HF 1) x (150 - HF1) + W'

Allerdings schrieo WAHLUND bereits: «Die einzige Még-
lichkeit, Schlussfolgerungen aus einer leichten Belastung zu
ziehen, basiert auf der Annahme, dass alle Individuen hinsicht-
lich des Anstiegs von Pulsfrequenzen und Atemfrequenzen
gleichartig reagieren (...), indessen dies ist weit entfernt von der
Wirklichkeit». Da damals eine EKG-genaue Messung noch nicht
mdoglich war, blieb nur die Méglichkeit, Messwerte bei definier-
ten Stufen zu notieren und die Werte dazwischen linear zu
interpolieren.

Die heutigen Referenzwerte gehen eher auf die Untersu-
chungen von ROST und HOLLMANN aus dem Jahr 1982 zurtick,
die in ihren Testreihen bereits deutlich niedrigere Ergebnisse er-
zielt haben. Deren Normwerte werden aber heute immer noch in
der Literatur verwendet.

Normwerte fiir die PWC in Watt/kg/KG
(mittlere Streubreite +/- 0,4 Watt)

PWC 130
PWC 150 2.0

PWC 170 25

"W = Leistung [ Watt, HF = Herzfrequenz

Auch wenn der Begriff «Physical Working Capacity» auf
eine allgemeine Ausdauerleistung schliessen Iasst, ist der Test
eben doch ein radspezifischer Test. In den Zeiten, in denen der
PWC-Test entstand, waren leistungsdiagnostische Labore noch
nicht so ausgestattet wie heute. Die allermeisten Tests fanden
auf dem Fahrergometer statt. Auch heute noch werden Personen,
die beim Kardiologen einen «Belastungscheck» machen, auf ei-
nem Velo getestet — was im klinischen Setting aufgrund der ge-
ringeren orthopadischen Belastung auch sinnvoll ist. Somit kann
es sein, dass der limitierende Faktor beim PWC-Test nicht kardio-
vaskuldrer oder ventilatorischer Art ist, sondern schlichtweg die
radspezifische Kraft.

Auch dass kaum nachvollziehbar ist, woher die Referenz-
werte des PWC-Tests stammen, darf kritisch betrachtet wer-
den. Da die Arbeit von Rost, Hollman et al. aber am Institut fir
Kreislaufforschung und Sportmedizin an der Sporthochschule
Koln erstellt wurde, ist davon auszugehen, dass die meisten
Daten aus dem studentischen Umfeld stammen, also in der Re-
gel von gut trainierten jungen Sportstudentinnen und Sport-
studenten. (Anmerkung: Da ich selbst zu jener Zeit an der
Sporthochschule KéIn studiert habe, nahm ich auch an solchen
Tests in Seminaren der Sportmedizin teil und ersparte mir so-
mit eine Hausarbeit ©).

Ebenfalls ist zu bedenken, dass es den «Gesundheitssporty,
wie wir in heute kennen, in den 1980er-Jahren noch nicht in die-
sem Ausmass gab. Der PWC-Test wurde dementsprechend nicht
fur den Gesundheitssport entwickelt, sondern flir den Freizeit-
und Breitensport.

Zu guter Letzt muss auch berlicksichtigt werden, dass
die durchschnittliche Fitness der Bevolkerung in den letzten
40-50 Jahren durch die zunehmende Technisierung und Digitali-
sierung abgenommen hat und die damals erstellten Normwerte
heute nicht mehr greifen.

Welche gesundheitsbezogenen Parameter sind
im Ausdauertraining wichtig?

Statt Vergleichswerte von der Extremleistung abzuleiten oder uns
auf wveralteten Testverfahren aus dem Freizeit- und Breitensport
zu fokussieren, sollten wir uns im Gesundheitssport eher mit dem
anderen Ende der Skala befassen: Wo liegen bei gesundheits-
relevanten physiologischen Kennwerten die klinischen Grenzen?
Ab wo entsteht ein erhdhtes Gesundheitsrisiko? Welche Werte »
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dirfen nicht tber- bzw. unterschritten werden, um die Gesund-
heit nicht zu gefdhrden, und welche physiologischen Werte sind
uberhaupt fir den Gesundheitssport relevant?

Gesundheitsbezogene Ausdauertests sollen uns Auskunft
tiber kardiopulmonale (kardiologisch/ventilatorisch) und
metabolische Parameter Auskunft geben.

Fiir kardiologische Aussagen ist ein Belastungs-EKG beim
Arzt der Goldstandard. Im gesundheitsorientierten Fitnesscenter
sollten aber Messungen des Ruhepulses und Blutdruckmessungen
zum Standard gehoren.

Ausdauertraining flhrt generell zu einer Kapillarisierung,
was sich blutdrucksenkend auswirkt. Es flhrt ausserdem zu einer
Steigerung des Schlagvolumen des Herzens, und dies wiederum
wirkt sich auf die Hohe der Herzfrequenz unter Belastung, aber
auch in Ruhe aus.

Blutdruck — aktuelle Normwerte | Systolisch Diastolisch

Optimal <120 <80
Normal 120-129 80-84
Hoch-normal 130-139 85-89
Hypertonie Grad 1 140-159 90-99
Hypertonie Grad 2 160-179 100-109
Hypertonie Grad 3 ab 180 (+) Ab 110 (+)

Als pathologische Hypertonie gilt ein dauerhafter Blutdruck
von >140/90mmHg, eine pathologische Hypotonie liegt bei
<90/60mmHg.

Ruhepuls Puls (Schldge/min)

*bei trainierten Personen
haufig und physiologisch,

Bradykardie* <=6 bei untrainierten in Kombi-

Nl 60-80 nation mit Schwindel und
Mudigkeit jedoch

Tachykardie >90-100 abklarungsbediirftig

Ein kurzer Gedanke zum herzfrequenzorientierten Training:

Zwar geben die bekannten altersabhdngigen Formeln eine grobe
Orientierung, aber solange den gemessenen Herzfrequenzen
nicht auch ein gemessener metabolischer (Laktat) oder ventila-
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torischer (respiratorischer Quotient) Wert zugeordnet werden
kann, ist die Belastungssteuerung Uber die Herzfrequenz wah-
rend einer Ausdauertrainingseinheit schwierig, denn die Herzfre-
quenz wird durch viele weitere Faktoren wie Stress, Trinkverhal-
ten, Temperatur usw. beeinflusst. Zudem reagiert die Herzfrequenz
auf die gegebene Belastung stets zeitlich verzogert, was sich ge-
rade bei Intervalltrainingsformen als negativ herausstellt.

Als langfristige Kontrolle der Gesundheitsverbesserung sind
jedoch der Ruhepuls und auch der Belastungspuls aussagekréaftig.
Die folgende Tabelle zeigt - wenn auch stark vereinfacht -
die gesundheitlich positiven Auswirkungen, wenn bei einer
untrainierten Person der Ruhepuls von 80 Schldgen/Minute um
nur 5 Schlige [ Minute gesunken ist.

Ruhe- | Herzschl. Herzschl. Herzschl. Herzschl. Herzschl.
puls pro Minute | proStunde | proTag pro Monat | proJahr
80 80 4800 115200 3456000 41772000

75 75 4500 108000 3240000 38880000

Auf ein Jahr umgerechnet schldgt das Herz mit einer Ruheherz-
frequenz von 75 Schldgen/Minute ca. 3 Millionen Mal weniger
oder plakativ ausgedrickt: Durch die Senkung der Ruheherz-
frequenz um nur 5 Schldgen [ Minute arbeitet das Herz ca. einen
Monat pro Jahr weniger.

Die wichtigste kardiopulmonale Kenngrésse fiir den
Gesundheitssportler ist die maximale Sauerstoffaufnahme-
fahigkeit. Je mehr Sauerstoff eine Person in der Lunge auf die
Erythrozyten (bertragen und sie in ihre Zellen bringen kann,
desto hoher ist ihre Ausdauerleistung. In jlingster Zeit weiss man
aber auch, dass der Sauerstoff, der in den Zellen genutzt wird,
massgeblich mit der Zellalterung und damit auch mit dem Ent-
stehen diverser Erkrankungen zu tun hat. Bitte vergessen Sie
nicht, dass die VO,max immer in Bezug auf das Kdrpergewicht
angegeben wird. Wir sprechen stets von der relativen maximalen
Sauerstoffaufnahme (rel. VO,max). Die VO,max sinkt deshalb
nicht nur mit zunehmendem Alter, sondern auch mit steigendem
Kdrpergewicht.

Wie erwdhnt sollten wir uns bei der Betreuung von Gesund-
heitssportlern nicht an den Extremwerten des Spitzensports
orientieren (85 ml/kg/KG und héher) , sondern wissen, ab wann
es zur Verminderung der kdrperlichen Leistungsfahigkeit kommt. »
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Cardiotraining im Center bezieht sich nicht nur auf Cardiogerate,
auch im Groupfitnessbereich gibt es Alternativen.

Die wissenschaftliche Literatur gibt dabei folgende Grenzwerte an:

Manner (18-22 Jahre) 44-50 ml/kg/KG
(ab dem 30. Lebensjahr pro Jahr -1 Prozent)

Frauen (18-22 Jahre) 38-42 ml/kg/KG
(ab dem 30. Lebensjahr pro Jahr -1 Prozent)

Ein untrainierter 50-jdhriger Mann hatte also als Richtwert der
unteren Grenze ca. 35 ml/kg/KG (44-20 Prozent), eine untrai-
nierte 50-jahrige Frau ldge bei ca. 30 ml/kg/KG.

Wichtig

Werte die kleiner als 80 Prozent des Sollwertes liegen,

werden klinisch als pathologisch beurteilt!
Werte kleiner als 40 Prozent des Sollwertes zeigen
schwere korperliche Einschrankungen.
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Bei schwerer Herzinsuffizienz liegt die VO,max beispielsweise
unter 14 ml/kg/KG. Hier muss erwdhnt werden, dass einfache
Tests wie der Astrand-Test die VO,max nur schédtzen. Auch Smart-
uhren und andere Trackingsysteme wie Whoopbander berechnen
die VO,max Uber die Herzfrequenz und die Herzfrequenzvariabi-
litat. Diese Werte kdnnen stark von der tatsdchlich gemessenen
VO,max in einer Spiroergometrie abweichen. Die Spiroergometrie
ist deshalb hier der Goldstandard.

Das soll nicht heissen, dass die genannten Trackingsyste-
me nicht eingesetzt werden sollten - im Gegenteil. Sie k6nnen
sehr sinnvoll unterstiitzen, vor allem weil sie bei dauerhaftem
Tragen sehr viele individuelle Daten sammeln und Veranderun-
gen anhand der personlichen Durchschnittwerte erkennbar ma-
chen. Es sollte aber im Coachinggesprach darauf hingewiesen
werden, dass beziiglich der Genauigkeit Abstriche gemacht wer-
den mussen.

Eine wichtige metabolische Grosse ist die maximale Fett-
stoffwechselrate (Fatmax). Sie bezeichnet die Belastungsinten-
sitdt, bei der die Fettverbrennung am hochsten ist. Die Bestim-
mung erfolgt in der Spiroergometrie Uber die Messung von
Sauerstoffaufnahme (VO,) und Kohlendioxidabgabe (VCO,), aus
denen die Fettoxidation berechnet wird. |dealerweise wird sie
zusatzlich durch eine parallel durchgefiihrte Laktatmessung
abgesichert.

Respiratorischer Quotient (RQ) =
CO,-Abgabe : 0,-Aufnahme

Bei einem RQ von 0,7 wird die Energiegewinnung
zu 100 Prozent iiber Fette bereitgestellt, bei einem Wert
von 1.0 zu 100 Prozent iiber Kohlenhydrate.

Den Kérperfettanteil im normalen Bereich zu stabilisieren, ist fur
viele Gesundheitssportler die grosste Herausforderung. Wahrend
das Krafttraining dazu beitrdgt, eine auf das Alter bezogene an-
gemessene Muskelmasse aufzubauen bzw. zu erhalten, sorgt ein
gesundheitsorientiertes Ausdauertraining dafiir, dass diese Mus-
kulatur die ndtigen biochemischen und zelluldren Werkzeuge
aufbaut, um Fette in Ruhe und bei gleichmassiger Dauerbelas-
tung als Hauptenergielieferant nutzen zu kdnnen.
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Gesundheitlich risikoreich wird es dann, wenn eine Person
bereits in Ruhe kaum in der Lage ist, ihr Fett als Energielieferant
zu nutzen und der Kohlenhydratanteil selbst ohne kérperliche Be-
lastung dominiert. Dies Idsst sich durch eine Ruhespirometrie
feststellen. Im Artikel «Erweiterte Nutzung ermittelter Testdaten
im Ausdauerbereich» (ab Seite 16) erldutert Urs Geiger die VO,max
und den respiratorischen Quotienten (RQ) ausfihrlicher.

Wer im Gesundheitssport regelmassig Ausdauertests ein-
setzen will, muss sich also die Frage nach der Genauigkeit der
Ergebnisse stellen. Hier scheiden sich oft die Geister. Nicht selten
hort man die Aussage: Ich bin kein Leistungssportler und will
mich lediglich etwas bewegen.» Daraus wird dann abgeleitet, dass
prézise Testverfahren nicht notwendig seien.

Aus meiner Sicht ist diese Einschdtzung problematisch.
Gerade Gesundheitssportler, die nicht sehr viel Zeit fur ihr Trai-
ning zur Verfiigung haben, sollten die beschrénkte Zeit mdglichst
effektiv nutzen. Regelmissige leistungsdiagnostische Checks im
Gesundheitssport sind nicht nur zu empfehlen, um eventuelle
Risikofaktoren zu erkennen, sondern auch, um die genannten
Parameter Ruhepuls, Blutdruck, VO,max und Fatmax gezielt zu
verbessern. Da die wenigsten Fitnesscenter diese Tests durchfiih-
ren kdnnen, ist eine Kooperation mit einer leistungsdiagnosti-
schen Einrichtung empfehlenswert.

Umsetzung des Ausdauertrainings im Gesundheitssport

Wenn nun die oben genannten gesundheitlichen Ziele des Aus-
dauertrainings definiert sind, stellt sich die Frage nach der dauer-
haften Umsetzung.

Der Einstieg ins Coaching sollte tber die Befragung nach
1 m  mdglichen Kontraindikationen erfolgen. Gibt es kardio-
logische, ventilatorische, metabolische und/oder ortho-
padische Einschrankungen, die ein Ausdauertraining
begrenzen?

Ein wichtiger Schritt, der in der Praxis hdufig tber-
gangen wird: Wie schaffen wir es bei Gesundheitssport-
lern, ein System aufzubauen, bei dem das Training zur
GEWOHNHEIT wird? Nur dann ist die Regelmassigkeit
des Trainings langfristig garantiert! Gewohnheiten sind

2.

einfache Handlungen, die wir, ohne gross dartiber nach-
zudenken, automatisch durchfiihren. Die Hauptaufga-
be eines Gesundheitscoaches liegt deshalb nicht
darin, die Kunden und Kundinnen zu motivieren,
sondern darin, ihnen zur Trainingskonstanz zu ver-
helfen, im Prozess zu bleiben, auch wenn es kein klares
Ziel wie ein Rennen oder Ahnliches gibt. Gesundheits-
tests, wie sie oben beschrieben wurden, kénnen als
Meilensteine in der Zielsetzung angesehen werden.

Um dieses System zu festigen, gilt der Leitspruch:
«Weniger ist mehr als nichtsl» Auch ein kurzes Training
festigt die Gewohnheit. Standige Unterbriiche oder Trai-
ningsabsagen sind Gift fir die Gewohnheitsbildung.
Gewohnheiten entwickeln unsere Identitdt. Ein Gesund-
heitssportler wird die Trainingsroutine nicht absagen,
weil sie im Laufe der Zeit einfach zum Leben dazugehort.
Bleiben Sie als Coach deshalb hartndckig, wenn es um die
Kontrolle der Trainingsregelméssigkeit geht. Die «rich-
tige» Kommunikation spielt bei diesem Aspekt die Haupt-
rolle. Ich werde dies in kommenden Ausgaben immer
wieder konkreter thematisieren.

Will man den Empfehlungen der WHO glauben, so liegen
die Mindestanforderungen flr einen Gesundheitssport-
ler bei 150 Minuten moderater Bewegung im aeroben
Bereich oder 75 Minuten im intensiven Bereich zuzlig-
lich mindestens 2 Krafttrainingseinheiten pro Woche.
Gehen wir von 45 Minuten pro Krafttrainingseinheit
aus, so sind wir bei einer Wochentrainingszeit von 165-
240 Minuten oder grob geschatzt 3-4 Stunden effekti-
ve Trainingszeit pro Woche. Darin enthalten sind nicht
Hin- und Riickweg, Duschen, Umziehen usw.

Die 2 Krafttrainingseinheiten sind im Gesundheitssport
verpflichtend und sollten nicht durch ausschliessliches
Cardiotraining ersetzt werden. Uber die vielen Vorteile
eines gesundheitsorientierten Krafttrainings, gerade flr
altere Menschen, ist in den letzten Ausgaben von «Be-
wegungsmedizin» hinreichend berichtet worden. »
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Im Cardiobereich ist Variation ein wichtiger Parameter.

Die mdglichen Kombinationen sind nun davon abhangig, welche
der erwdhnten Gesundheitsparameter im Fokus stehen. Sicher-
lich ist aber eine Kombination von Dauermethoden und Intervall-
methoden notwendig. Hier einige von mehreren Mdglichkeiten:

- Trainingseinheit: 45 min intensives Krafttraining und an-
schliessend 30-45 Minuten kontinuierliche Dauermethode
mit niedriger Intensitat. Die Reihenfolge «Kraft vor
Ausdauer» férdert die Fettoxidationsrate aufgrund der
entstandenen Kohlenhydratmangelsituation.

- Sequenzensystem: 10 Minuten Warm-up - 20 Minuten
Krafttraining - 20 Minuten kontinuierliche Dauermethode
mit niedriger Intensitat - 20 Minuten Krafttraining -

20 Minuten kontinuierliche Dauermethode mit niedriger
Intensitat, in der 3 Peaks mit je 2 Minuten Steigerung
eingebaut sind.
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- Trainingseinheit: 10 Minuten lockeres Aufwérmen,
anschliessend extensives Intervalltraining:
4 x (4 Minuten Belastung /4 Minuten Entlastung).
Kurze Pause und anschliessendes Krafttraining.
Die hohere Belastung im Intervalltraining zielt auf die
kardiovaskuldren und ventilatorischen Anpassungen ab
(Schlagvolumen und Schlagkraft des Herzens,
Kapillarisierung, Erhdhung der VO,max usw.).

Liegt eine Leistungsdiagnostik vor, kénnen die entspre-
chenden Intensitaten Gber die darin empfohlenen Herzfrequenz-
werte kontrolliert werden. Ohne Test wiirde beispielsweise die
Borgskala zumindest eine ungefahre Orientierung geben.

Dies ware ein mogliches Grundraster, innerhalb welchem
im Abstand von 3 Monaten variiert werden sollte, ohne das
Grundschema zu verlassen. Intervallformen kénnen auch spiele-
risch sein (Fahrtspieltraining?) oder in den Belastungs- und
Entlastungszeiten variieren.

Sehr wichtig im Indoortraining ist die Geratevariation im
Cardiobereich. Schliesslich ist es eine zentrale Starke des von
uns angebotenen Ausdauertrainings, verschiedene ausdauer-
entwickelnde Bewegungsformen ohne grossen Aufwand zu kom-
binieren. Also anstatt 30 Minuten auf dem Crosstrainer zu stehen
lieber 10 Minuten Rudern, 10 Minuten Radfahren, 10 Minuten
Crosstrainer o. A. direkt hintereinander. Das fordert nicht nur un-
terschiedliche Bewegungsmuster, sondern es vermeidet auch die
Einseitigkeit des aktiven und passiven Bewegungsapparates. 4

“«Fahrtspieltraining» ist eine flexible und spielerische Trainingsform, bei der Tempo
und Intensitdt nach Belieben gewechselt werden. Wichtig ist, dass sich die strenge-
ren Sequenzen mit lockeren Intervallen abwechseln und das Training nicht zu Uber-
beanspruchung fiihrt.
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Dieser Artikel wurde initiiert durch die Gesprache mit angehenden
«Fachleuten Bewegungs- und Gesundheitsforderung EFZ» anlasslich der
diesjahrigen Berufsmeisterschaften SwissSkills 2025. Erfreulicherweise
ist zu erwahnen, dass validierte Testverfahren der Konditionsfaktoren
zunehmend Einzug in den Trainingsalltag halten. Dadurch I3sst sich der
branchenibliche Qualitdtsanspruch hinsichtlich individueller Trainings-
planung, -begleitung und -kontrolle immer besser abbilden.

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

1. Leistungsphysiologische
Grundlagen in der
Ausdauerdiskussion

Die Aussagekraft von Ausdauertests
kann Uber die primdre Bestimmung
der Ausdauerleistungsfahigkeit hin-
ausgehen. Insbesondere die physi-
kalischen bzw. energetischen Mess-
grossen innerhalb des individuellen
Bereichs der aeroben Energiebereit-
stellung haben - zusatzlich zur Be-
stimmung aerober Kapazitdt und
Leistungsfahigkeit - eine grosse
Bedeutung im Zusammenhang mit
Fragestellungen zu gesundheitli-
chen Effekten. Diese driicken sich
bei vielseitiger Beanspruchung des
Organismus u. a. durch eine Erho-

hung von Belastungstoleranz, Ermiidungsresistenz und Adapta-
tionspotential aus, die im Verlauf einer langeren Trainingsperiode
durch Tests nachgewiesen werden kdnnen.

Mit Beginn korperlicher Arbeit kommt es zu einer mar-
kanten Steigerung des Stoffwechsels. Mit der Aktivierung des
Sympathikus erfolgt eine Ausschiittung von Adrenalin und damit
eine Erh6hung von Herzfrequenz, Blutdruck und Ventilation.
Zur Deckung des erhdhten Energiebedarfs ist die Freisetzung von
Glukose und freien Fettsduren (FFA) in die Blutbahn tiber Glyko-
lyse bzw. Glykogenolyse und Lipolyse erforderlich. Die angepass-
te Glukosefreisetzung aus der Leber verhindert dabei eine Hypo-
glykémie. Die regulierenden Hormone sind Katecholamine, Insu-
lin, Glukagon und die Hypophysenhormone hGH' und ACTH?

Ausdauerleistungen bedingen ein differenziertes Zusam-
menspiel verschiedener Organsysteme, um fir die jeweilige Be-
lastung eine effiziente und damit konomische Energiebereit-
stellung (EBS) sichern zu kénnen. Dabei ist die Versorgung der
beanspruchten Gewebe mit Sauerstoff bekanntlich von zentraler
Bedeutung. Damit stehen jene Organsysteme im Vordergrund,
die fur die Sauerstoffaufnahme, den Sauerstofftransport und
letztlich fr die Nutzung des Sauerstoffs zur Energiegewinnung
primér verantwortlich sind (siehe Tabelle 1). »

'Anabol wirkendes Wachstumshormon
?Adrenocorticotropes Hormon der Hypophyse (stimuliert die Nebennierenrinde)
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Organsysteme

Physiogische Parameter Trainingswirkungen

Lungen Alveolér-kapillére Diffusionskapazitat Gasaustauschflache T
Ateméquivalent (AA): AMV*/VO,/ min (< Diffusion 11t. 0, in Blut) Effektivitat der Atmung T
Costotransversale und -sternale Mobilitat untrainiert 35(1:3), trainiert 25(1:4)
Extensorische Beweglichkeit der BWS Okonomisierung der Atemmuskelarbeit (Atemtechnik) 1
Herz Schlagvolumen (SV) Okonomisierung der Herzarbeit T
Herzminutenvolumen (HMV) Ruhe- und Belastungspuls ¢
Herzfrequenzdifferenz zwischen Ruhe und Belastung (¢ Parasympathikotonus)
Kreislaufsystem Blutdruckregulation Vegetatives Nervensystem
Regulation des Laktatmetabolismus Pufferkapazitat saurer Valenzen:
Leber: Glukoneogenese [ Bikarbonat HCO," + H* €= H,C0O, <> CO, + H,0
Korpertemperatur Wérmeabgabe durch Schwitzen T
Kapillarisierung Muskulares Kapillarbett T
Blut Hamatokrit (Volumenanteil der zelluliren Bestandteile im Blut) Blutvolumenzunahme v. a. Plasma =
(/ Norm: 45 Prozent) Viskositét (Fliesseigenschaft) T
Anteil der Erythrozyten und Hamoglobin T Transportkapazitat von Sauerstoff T
Nervensystem Optimierung der vegetativen Regulation Richtung Parasympathikotonus Raschere Erholung als Grundlage fiir anabole Prozesse
Skelettmuskulatur Arterio-vendse Sauerstoffdifferenz Optimierung der Sauerstoffnutzung

Intramuskulérer Glykogen- und Lipidspeicher
Enzyme der aeroben Energiebereitstellungsprozesse

*AMV = Atemminutenvolumen

Erhdhtes Potential aerober Energiebereitstellungsprozesse

Tabelle 1: Organsysteme und ihre funktionellen Anpassungsreaktionen bei aerober Beanspruchung (U. Geiger, 2025)

Die aufgefiihrten physiologischen Parameter und Trainings-
wirkungen geben in diesem Zusammenhang einen differen-
zierenden Uberblick. Die Qualitit dieses humoral und vegetativ
gesteuerten Zusammenwirkens von pulmonalem, kardiovas-
kuldrem und muskuldrem System wird Gber die Bestimmung der
maximalen Sauerstoffaufnahmefdhigkeit (VO,max) quantifiziert,
dementsprechend wird diese als Bruttokriterium der Ausdauer-
leistungsfahigkeit angesehen.

1.1 Maximale Sauerstoffaufnahmefahigkeit (VO,max)

Die VO,max gibt an, wieviel Sauerstoff der Kdrper bei maximaler
Anstrengung pro Minute nutzen kann. Als «Relativindex» ist diese
ein Mass der maximal nutzbaren aeroben Kapazitdt® oder anders
ausgedriickt, die obere Grenze der aerob nutzbaren Oxidations-
kapazitat und deshalb mit der Ausdauerleistungsfahigkeit asso-
ziiert. Die verschiedenen Belastungsintensitdten werden haufig
uber die VO,max beschrieben, alternativ dazu werden auch

3Leistungspotential im Laktat-Steady-State, determiniert durch die Ermtidungsresistenz

Bewegungsmedizin - Nr. 27 [ Dezember 2025

Angaben wie MET oder kcal-min-1 verwendet (Knechtle 2002). Die
Angabe erfolgt in |/ min (absolut) oder in ml/kg KG/min (relativ).
Je grosser VO,max, desto grosser das Potenzial (theor.) eine
definierte aerobe Ausdauerbelastung Uber eine ldngere Dauer
aufrechtzuerhalten. Die Tatsache, dass die VO,max aber nicht
als absolutes Mass der Ausdauerleistungsféahigkeit angesehen
werden kann, liegt daran, dass diese physiologischerweise nicht
zu 100 Prozent ausgeschépft bzw. effektiv genutzt werden kann.
Der durch das Testverfahren ermittelte Zahlenwert in
ml 0,/kg KG/min (vgl. Astrand-Test) ist fiir intraindividuelle
Vergleiche nitzlich, aber keine Messgrdsse, welche die effektive
Ausdauerleistung definiert, und deshalb zur Trainingssteuerung
nicht geeignet. Die Verbesserung der VO,max durch Training ist
vorhanden, wird aber durch genetische Faktoren friiher be-
grenzt als etwa die leistungsrelevante (Rechts-)Verschiebung
der anaeroben Schwelle (AnS). Es ist hier anzumerken, dass die
VVO,max keine «magische Grenze» darstellt. In neueren Studien
wird immer wieder gezeigt, dass VO,max nach oben verschoben
werden kann (K. Beattie, 2017, B. Ronnestad, 2010).



Am nachfolgenden Beispiel ist die Beziehung zwischen
Sauerstoffaufnahme (I/min) und Prozentsatz der Aufrecht-
erhaltung der maximalen O,-Aufnahme wéhrend lang dauernder
Belastung naherungsweise dargestellt; ein leistungsorientiertes
Ausdauertraining Uber eine Trainingsperiode von 6 Monaten
fuhrt hier zu einer Verbesserung der 0,-Aufnahme von 3.6 I/ min
auf 5.4 |/ min. Danach ist das genetisch determinierte Potential
weitgehend ausgeschopft (siehe Abbildung 1).

Annaherung der anseroben Schwellenlaistung an die YO2Zmax
Prozentuale Mutzung von Baginn bis 6. Monat
A% /2% / T2% / T6% [ 85% / 87% / 80%

52 53 54
48 ABERPL Mt T L
42 emrm=T 4 .
-- 8
36——= -
2]
7 I

Beginn 1. Monat 2. Monat 3. Monat 4. Monat 5. Monat €. Monat
Trainingsperiode (Monate)

Qz-Aufnabme (Wmin)
- [¥] (A3 & o o
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mVO2max  Meffektive O2-Aufnahme

Abbildung 1: Trainingsbedingte Veranderungen der VO,max und der
prozentualen Nutzung (effektive 0,-Aufnahme) nach 6-monatigem
leistungsorientiertem Ausdauertraining (U. Geiger, 2025)

Obwohl die VO,max nach etwa 6 Monaten ein Plateau er-
reicht und sich danach nicht mehr nennenswert erhoht, kann die
effektive Ausdauerleistung weiter verbessert werden. Dies liegt
daran, dass der Prozentsatz der effektiv méglichen 0,-Nutzung
sich trainingsbedingt kontinuierlich der aktuellen VO,max anna-
hert (hier von 47 % auf 899%). Die VO,max-Werte (blaue Balken)
kénnen mit der aeroben Kapazitdt gleichgesetzt werden, wah-
rend der Verlauf der effektiven O,-Aufnahme (violette Balken)
der jeweiligen Leistung an der anaeroben Schwelle entspricht.
Die potenzielle Verbesserung dieser Ausdauermerkmale ist in
Tabelle 2 am unterschiedlichen Trainingszustand von Hobby-,
Amateur- und Profisportlern dargestellt. »
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VO, max
Aerobe Kapazitat

Anaerobe Schwelle

35-45 ml/kg/min
40-609% VO,max

60-75% VO,max

45-65 ml[kg/min
50-70% VO,max

75-80% VO,max

65-75 ml/kg/min
60-80% VO,max

80-85% VO,max

_ Hobbysportler Amateursportler Profisportler

0,-Nutzung an AnS 45%

0,-Aufnahme effektiv 25 ml/kg/min

% VO,max 28% 40%
% HFmax 50% 60%

75% 90%

55 ml/kg/min 72 ml/kg/min

589% 709% 83% 100%
70% 80% 909% 100%

Tabelle 2: Physiologische Messwerte als Orientierungshilfe zur Einschatzung der Ausdauerleistungsfahigkeit bei unterschiedlichen Leistungsniveaus und trai-
ningsassoziiertem Verbesserungspotential; bei Frauen sind 10% niedrigere Werte einzusetzen (U. Geiger, 2025); Beziehung zwischen % VO,max und % HFmax

(P. Astrand, K. Rodahl, 1995).

Bei «Untrainierten» liegt die VO,max durchschnittlich bei
ca. 35 ml/min/kg (Frauen) bzw. 40 ml/kg/min (Ménner).

Vom gesundheitlichen Aspekt aus sind Haufigkeit und
Dauer einer kérperlichen Aktivitat weit bedeutsamer als die
(hohe) Intensitat, mit welcher diese ausgefiihrt wird. Bewegungs-
programme mit moderater Trainingsintensitat erleichtern zu-
dem einen Beginn regelmassiger Trainingsaktivitat, gleichzeitig
besteht ein deutlich geringeres Risiko fiir Verletzungen bzw.
Uberlastungen des Bewegungsapparates und ein weit geringeres
Risiko fur kardiovaskuldre Ereignisse.

1.2 Respiratorischer Quotient, Sauerstoffaufnahme

und Energieumsatz

Der respiratorische Quotient (RQ) ist ein Wert, der das pro Zeit-
einheit abgegebene Kohlenstoffdioxidvolumen (VCO, in |/min)
zum aufgenommenen Sauerstoffvolumen (VO, in I/ min) in Bezug
setzt: RQ = VCO,/VO,

Eine prdzise Bestimmung des RQ erlaubt die Spiroergometrie
mittels kontinuierlicher Atemgasanalyse (siehe graphische Aus-
wertung in Abbildung 2). Bei intensiver korperlicher Arbeit Gber-
steigt die Kohlenstoffdioxidproduktion die Sauerstoffaufnahme,
wodurch RQ-Werte von >1 entstehen. Zunehmend anaerober
Stoffwechsel, zum Beispiel wahrend eines Stufentests, fiihrt
zu einer vermehrten Freisetzung von Kohlendioxid (CO,) uber
das Bikarbonat-Puffersystem*. Die Bindung von H*-lonen (saure
Valenzen) folgt dabei der chemischen Gleichung:

HCO, + H* = H,C0, = CO, + H,0

*Stoffgemisch, das aus Bikarbonat (HCO,) besteht
und H'-lonen abgeben oder binden kann
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Nach Abbruch einer intensiven Belastung bleibt die Respiration
bekanntlich noch Gber eine gewisse Zeit erhdht, was dem Abatmen
des Kohlendioxids dient (vgl. vertikale Pfeile in Abbildung 2).
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Abbildung 2: Auswertung eines Stufentests «Laufen» mittels Spiroergo-
metrie mit vergleichender Darstellung des Zusammenhangs zwischen
Energieumsatz von Fetten (EU-Fette) und Kohlenhydraten (EU-CHO) (oben)
sowie des respiratorischen Quotienten (RQ) und der Sauerstoffaufnahme
bei zunehmender Laufgeschwindigkeit (unten). Im Beispiel ist abzulesen,
dass dem Schnittpunkt zwischen EU-CHO und EU-Fette ein RQ von ca.0.85
zugeordnet werden kann. (Quelle: B. Sperlich, 2025, mod. U. Geiger, 2025)



Eine Spiroergometrie ermittelt die genauesten Daten zur Beurteilung
der Leistungsfahigkeit.

Von praktischem Nutzen ist die Mdglichkeit, vom RQ auf den
prozentualen Anteil der Fette und Kohlenhydrate am leistungs-
bezogenen Kalorienverbrauch schliessen zu konnen. Fir die
Berechnung wird folgende Formel genutzt:

(RQ-0.7) / (1.0-0.7) x 100 % = Fettanteil (%)

Beispiel: RQ = 0.8
(0.8-0.7)/(1.0-0.7) x 100 % = 33.3 % (= Fettanteil)
- 100% - 33.3% = 66.7 % (= Glukoseanteil)

Fir die Oxidation eines Glukosemolekiils wird gleich viel O,
benotigt wie CO, produziert wird:

CeH,,0, + 60, > 6CO, +6H,0>RQ=6VCO,/6V0,=
6/6=RQ=1

Fir die Oxidation von langkettigen Fettsduren (z. B. Palmitin-
saure) wird eine 4-fach grossere Menge Sauerstoff bendtigt:
C,;H,,0, + 230, - 16 CO, + 16 H,0 = RQ = 16 VCO,/23 VO, =
16/23 =RQ = 0.7

Wenn eine anaerobe Schwelle (RQ = 0.85-0.87) bestimmt werden
konnte, dann tragt die Lipolyse 509% und die Glykolyse mit einem
aeroben bzw. anaeroben Anteil von je 259% zum gesamten Energie-
umsatz bei. »
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Fachliche Informationen Bewegungs- und Gesundheitsférderung

30-40% 50-609%

40-60% 60-70% | sehrlocker 70 30
60-70% 70-809% II' locker 100 30
70-809% 80-900% 11l mittel 180 50
80-85% 85-95% IV hart 240 60

Tabelle 3: Vergleichende Zahlenwerte von VO,max (%), HFmax (%), Intensitatsstufen (I-V) und anteilméssige
Nutzung energiereicher Substrate in Plasma und Muskel (in kal[kg /min), die in der Trainingsliteratur als

Orientierung genutzt werden.

1.3 Zuordnung von VO,max-Bereichen zur prozentualen
Beanspruchung der maximalen Herzfrequenz (HFmax)

In der Praxis ist die belastungsabhadngige VO,max in der Regel
nicht bekannt. Eine approximative Zuordnung zu entsprechenden
Prozentbereichen der Hfmax. bzw. Intensitdtsstufen sind daher in
Tabelle 3 aufgefiihrt.

1.4 Kalorienverbrauch vs. Fettverbrennung

Beginnt die muskuldre Belastung mit einer Intensitdt unterhalb
der aeroben Schwelle, dann sind die intrazelluldren Energiereser-
ven ausreichend, um ohne wesentliches O,-Defizit ein Sauer-
stoff-Steady-State zu erreichen. In diesem Bereich von <50%
VO,max, werden aufgrund eines nur geringen Anstiegs des ADP®
und des niederen NADH,/ NAD**-Verhiltnisses die Glykolyse bzw.
Glykogenolyse durch Phosphofruktokinase’” gehemmt und damit
eine hohe Fettoxidationsrate erreicht; intramuskuldren Triglyzeri-
de und Plasmafettsduren kdnnen maximal genutzt werden.

Im Bereich von 50-559% VO,max ist der anteilmassige Ver-
brauch der Energiesubstrate stark vom Trainingszustand abhan-
gig. Ausdauersportler verwertem 40-45% der Energie aus der
Fettoxidation, wahrend Untrainierte nur 30-359% aus der Fett-
verbrennung beziehen. Radrennfahrer kénnen deshalb auch mit
Uberwiegend aerobem Stoffwechsel lange Zeit (sehr) hohe Watt-
leistungen aufrechterhalten.

Das heisst im Gegenzug, dass bei dieser Belastungsinten-
sitat der gut Trainierten nur 25-30% der Energie aus dem
Muskelgykogen mobilisiert wird, wahrend der Untrainierte tber

VO,max (%) | HFmax (%) Intensitits- | Muskel- Plasma- Muskelt- Plasma-
stufen glykogen glukose riglyzeride Fettsduren
20 20 30 90

Hinweis: Es sei an dieser Stelle betont,
dass die genannten Werte nur als
grobe Orientierungshilfe zu verstehen
sind und in Abhdngigkeit von Alter,

60 90 Trainingsstatus, metabolischer Flexibi-
80 90 litdt (Effizienz bzw. Variabilitdt), Mito-
- - chondrienvolumen, enzymatischer

Ausstattung u. a. m. deutlich abwei-
50 50

chen kénnen; zudem finden sich in

der Literatur hdufig nicht einheitliche
Angaben, die durch unterschiedlich
definierte Belastungszonen entstehen.

3500 der Energie aus dem Glykogenabbau in der Muskulatur
beanspruchen muss.

Im Bereich von 60-709% VO,max nimmt der Anteil der
Plasmafettsduren und Plasmaglukose an der Energiegewinnung
zu, wahrend Muskelglykogen und Muskeltriglyzeride durch fort-
laufenden Verbrauch kontinuierlich abnehmen.

Durch die Zunahme des ADP werden Glykolyse und Glyko-
genolyse gesteigert. Damit steht reichlich Pyruvat fiir den oxida-
tiven Abbau zur Verfiigung (Brenztraubensiure wird tber Azetyl-
CoA in die Mitochondrien geschleust). Bei 65-750% VO,max wird
absolut gesehen am meisten Fett oxidiert, auch wenn bei 25%
VO, max relativ mehr Fett verbrauch wird.

Im Bereich von 70-80% VO,max nimmt die Fettoxidation
sowohl relativ wie auch absolut ab; auch der Abbau der Muskel-
triglyzeride wird gehemmt. Die Energielieferung erfolgt mit 80 %
zunehmend durch die Oxidation von Kohlenhydraten, was zu er-
hohten Laktatwerten fiihrt. Laktatproduktion und -elimination
kénnen noch in einem Steady-State gehalten werden.

Im Bereich von 80-85% VO,max wird der hohe Energie-
bedarf fast ausschliesslich durch intramuskulére Energiesubstra-
te gedeckt. Bedingt durch den starken Anstieg des intrazelluldren
ADP und Pi® kommt es zur Uberschiesssenden Freisetzung und
Aufnahme von Glukose mit zunehmender Aktivierung der aeroben
Glykolyse. Die Oxidation von Kohlenhydraten ist deutlich hoher
als jene der Muskeltriglyzeride. Weil trotz anaerober Glykolyse
ATP® nur noch unzureichend nachgeliefert werden kann, wird das
ADP iber die Myokinasereaktion zu AMP'® und unter gleichzeiti-

°*ADP = Adenosindiphosphat/®Nicotinamid-Adenin-Dinukleotid (NAD*) ist ein zentrales Coenzym der Zellatmung. Es tbertragt Elektronen: NAD* wird zu NADH reduziert, das dann
Elektronen an die Atmungskette abgibt und so zur ATP-Bildung beitrdgt. / Phosphofruktokinase = Enzym (Schliisselregulator) der Glykolyse [ ¢ Pi (inorganic phosphate) = anorganisches
Phosphat, das in der Zelle z. B. fiir die ATP-Synthese bendtigt wird. [ *ATP = Adenosintriphosphat [ '°AMP = Signal- und Zwischenprodukt bei ADP-Abbau, zeigt Energiemangel an.
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ger Ammoniakbildung weiter zu Inosinmonophosphat (IMP) ab-
gebaut. Da das IMP tiber den Purinkatabolismus der Zelle verloren
geht, kommt es neben der Zunahme der intrazelluldren Ubersiue-
rung mit Blockierung der Enzyme auch zum Verlust an energie-
reichen Phosphaten. Dies ist der Grund fiir eine progrediente Ab-
nahme der Leistung und/oder Leistungsversagen der Muskelzellen.
Im Bereich der anaeroben Schwelle bei ca. 85% VO,max kann das
anfallende Laktat theoretisch noch eliminiert werden, ein zuneh-
mender Anstieg ldsst sich aber nicht verhindern und fiihrt bei
Untrainierten nach relativ kurzer Zeit zu einem deutlichen Leis-
tungsabfall oder gar -abbruch. Eine grobe Ubersicht der VO,max
abhéngigen Substratanteile ist in Abbildung 3 dargestellt.
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Abbildung 3: Substratverbrauch nach Belastungsintensitat; vergleichende
Darstellung zwischen prozentualer Nutzung der VO,max und kalorischem
Gesamtverbrauch, unterteilt in die mengenmassigen Anteile von Zucker
und Fett aus den 4 Milieus (Romijn, J..A. J Appl Physiol. 88:1707-1714, 200;
mod. nach U. Geiger, 2012).

Aus einem Gramm Glukose konnen 4.1 kecal und aus einem
Gramm Fett 9.3 kcal Energie Gber den Energiestoffwechsel ge-
wonnen werden, das heisst, bei der Beta-Oxidation von Fett-
sduren kann im Vergleich zur Glykolyse die doppelte Menge ATP
synthetisiert werden. Weil aber die entsprechenden chemischen
Reaktionen bei der Lipolyse tber deutlich mehr Abbaustufen er-
folgt, dauert dieser Prozess langer und benétigt zudem deutlich
mehr Sauerstoff. Dies erkldrt den Umstand, dass fir eine
(Ausdauer-)Leistung grundsatzlich viel Energie zur Verfligung
steht, diese aber aufgrund der geringen Energieflussrate nur bei
moderater Intensitat effektiv genutzt werden kann. p

Das aerobe System

Gasaustausch
" in den Alveolen

Glukose + O,

CO; + H,O + ATP

Glukose + Sauerstoff — Kohlendioxid + Wasser + Energie

Das anaerobe System

Glukose

Laktat + ATP

Glukose — Laktat + ATP
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Fiir Interessierte
Die intramuskuldren Fettsduren werden durch die B-Oxidation
Jeweils in Bruchstiicken von 2 C-Atomen abgetrennt und zum
Azetyl-CoA aktiviert. Fiir eine C16-Fettsdure (z.B. Palmitinsdure)
ergeben sich 8 Acetyl-CoA-Molekiile (16/2 = 8); pro abgespalte-
nem Acetyl-CoA entstehen ca. 3 NADH, 1 FADH,, und 1 GTF,
d. h. pro Acetyl-CoA ca. 10 ATP (NADH = 2.5 ATP, FADH, = 1.5 ATF,
GTP = 1 ATP). NADH und FADH, liefern zusdtzliche Elektronen in
die Atmungskette.

Im mitochondrialen Zitratzyklus wird das Azetyl-CoA zu
CO, und Wasser abgebaut; dabei werden Wasserstoffatome frei.
Diese werden mit molekularem Sauerstoff oxidiert und die frei
werdenden Elektronen unter Abgabe von Energie in der Atmungs-
kette auf den molekularen Sauerstoff tbertragen; dieser bildet
zusammen mit den Protonen (H') Wasser. Die dabei frei werdende
Energie wird nach Phosphorylierung von ADP zu ATP in chemisch
verfiigbare Energie umgewandelt (B. Knechtle, 2002).

2. Gesundheitliche Bedeutung der VO,max

Eine grosse Bedeutung hat die VO,max auch als Pradiktor™ fiir den
allgemeinen korperlichen Gesundheitszustand, zumal eine ausrei-
chende Versorgung aller Zellgewebe mit Sauerstoff eine vitale
Voraussetzung darstellt, damit diese ihre spezifischen Aufgaben
fiir den gesamten Organismus vollumfanglich erfillen kdnnen.
Ein entsprechendes Ausdauertraining tragt weitgehend zur
Gesunderhaltung aller stoffwechselaktiven Zellen bei, indem die-
se den eigenen Energiebedarf in ihren Mitochondrien Giber aerobe
biochemische Prozesse selbst sicherstellen kdnnen. Zudem wer-
den auch Wundheilungsprozesse durch eine gute Sauerstoff-
aufnahmeféhigkeit positiv beeinflusst, was eine schnellere (post-
operative) Rehabilitation erméglicht (kiirzere Zeit bei Leistungs-
sportlern bis «back to Sporty).

Den interessierten Fachleuten fir Bewegungs- und Ge-
sundheitsférderung ist im Allgemeinen bekannt, dass eine nach-
haltige Verbesserung der Ausdauerleistungsfahigkeit priméar
uber ein umfangbetontes und wenig intensives Training im Be-
reich der aeroben Energiebereitstellung langfristig Erfolg ver-
spricht. Fir die Trainingspraxis bedeutet dies, dass rund 80 % des
gesamten Trainingsumfangs im weitgehend aeroben Belas-
tungsbereich zu absolvieren ist. Dieser elementar wichtige Trai-
ningsbereich wird bekanntlich dem Grundlagentraining 1 zuge-
ordnet. Die Messwerte der VO,max variieren stark mit Alter,
Trainingszustand, genetischer Veranlagung, Erndhrungsstatus,

Messmethode (¢« HFmaxAbweichungen), Temperatur, Ermiidungs-
zustand u. a., deshalb sollte - insbesondere bei stufenférmigen
Tests - das Belastungsprotokoll nach Méglichkeit die genannten
personlichen Bedingungen bericksichtigen.

3. Wissen fiir die Praxis

- VO,max definiert die obere Grenze der aerob nutzbaren
Oxidationskapazitat.

- Mit Bestimmung der VO,max erhdlt man einen allgemein
niitzlichen Wert (ml 0,/ kg /min), der aber noch keine zu-
verldssige Aussage Uber die effektive Ausdauerleistungs-
fahigkeit zuldsst.

- Bei klassischen Ausdauerdisziplinen korreliert -
im Gegensatz zur VO,max - die Leistung an der anaeroben
Schwelle anndhernd genau mit der aktuellen
Leistungsfahigkeit (G. Clénin, 1997).

- Weil sich mit Ausdauertraining die Leistung an der anaero-
ben Schwelle immer naher an die VO,max heranftihren
lasst, kann erklart werden, dass sich die Ausdauerleistung
auch bei gleichbleibender VO,max verbessern I3sst.

- Hohere VO,max kann mit einer Verbesserung im anaero-
ben Leistungsbereich einhergehen; in Bezug auf Sprint-
leistungen sind aber primadr Muskelkraft, Schnellkraft und
Kapazitdt des phosphagenen Systems und Laktattoleranz
relevant. In der Praxis zeigt sich umgekehrt, dass ein
trainiertes aerobes System die Erholung zwischen Sprint-
intervallen verkirzt und die Zeit bis zur Erschopfung
verlangert.

- Bei konstanter (submaximaler) Arbeit erfolgt die Energie-
gewinnung hauptsachlich durch Oxidation von Kohlenhy-
draten (aerobe Glykolyse) und Fetten (3-Oxidation).

- Bei 75% der HFmax werden 7-8 mg Fett pro kg fettfreie
Masse, resp. 0.5-0.6 g Fett pro Minute oxidiert; dies ent-
spricht einer VO,max von 64 £ 4 9%.

- Beim Abbau von 1g Glykogen werden 4.1 keal
energetisch nutzbar.

- Beim Abbau von 1g Fett werden 9.3 keal
energetisch nutzbar.

- Gut trainierte Athletinnen und Athleten weisen -
im Gegensatz zu untrainierten Personen - eine effizientere
Fettverbrennung bei moderater Belastungsintensitat auf,
dies bei relativ geringerer Nutzung der VO,max.

"Indikator, der eine wissenschaftlich belegte Vorhersage tber die Wahrscheinlichkeit des Auftretens z. B. einer Erkrankung oder eines Behandlungserfolgs erméglicht.
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Erleben Sie die Vorteile von mo-

dernem Hoéhentraining. Einfach,

- An der anaeroben Schwelle kann die Fettoxidation infolge sicher und entspannt. IHHT f6r-
enzymatischer Hemmung der Lipolyse durch Laktat nur dert Ihre Ausdauer und Gesund-
noch 20% an die Gesamtenergie beitragen. heit durch innovative Intervall-

- Mit regelméssigem Training der Grundlagenausdauer 1 Hypoxie-Hyperoxie-Technologie.
[dsst sich die maximale Fettutilisation erhohen, was sich in
einer Anndherung des effektiven Sauerstoffverbrauchs
(I/kg/min) an die aktuelle VO,max zeigt; bei wenig trai-
nierten Personen liegt der Wert bei ~ 50%, wahrend bei
gut trainierten Personen ein Wert zwischen 60% und
650% der VO,max erreicht wird.

- Angaben fir einen kardiprotektiv wirksamen Leistungsum-
satz variieren zwischen mindestens 1000 kcal [ Woche
(Haskell 1985) und 2000 bis maximal 3000 kcal [ Woche
(Hauner u. Berg, 2000); im praventiven Sinne ist damit
ein positiver Effekt auf das Fettstoffwechselprofil (Leon u.
Sanchez 2001) und Vasodilatation (Vassalle et al. 2003)
verbunden.

In der nachsten Ausgabe wird in Anlehnung an die hier erarbei-
teten leistungsphysiologischen Grundlagen schwerpunktmassig
der praktische Nutzen von Astrand-Tests und individuell konzi-
pierten Stufentests fur Fachleute und Spezialisten [ Spezialistin-
nen Bewegungs- und Gesundheitsforderung diskutiert. Des Wei-
teren werden rechnerische Méglichkeiten zur Quantifizierung des
Energie- bzw. Leistungsumsatzes aufgezeigt. 4
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Erfolgreiche Umsetzung der SFGV-Tools

Interview mit Joachim Preisig vom
Kloten /ZH

e

«Airport Fitness und Wellness» in

Joachim Preisig, VR-Prasident Airport Fitness AG, bei einer Bergtour in Osterreich und Blick ins «Airport Fitness und Wellness» mit echtem Flugzeug

«Airport Fitness und Wellness» in Kloten verbindet Training, Spa und Massagen
direkt am Flughafen Ziirich - ein Ort fir Vielfliegende, Mitarbeitende und
Fitnessfans aus der Region. Aktuell befindet sich das Team im Prozess des Wech-
sels zu FITWORX. Im Gesprach berichtet der Inhaber Joachim Preisig, warum

sich der Schritt lohnt, wie der Startprozess aussieht und worauf andere Center
beim Einstieg achten sollten.
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Kilian Kappeli: Was hat dich
fiir den Wechsel zu FITWORX
motiviert und was erwartest du
dir davon?

Joachim Preisig: Wir wollen Teil eines
starken, privat getragenen Netzwerks
sein, das qualitativ vergleichbare
Standorte verbindet und unseren Mit-
gliedern echten Zusatznutzen bietet.
FITWORX erméglicht genau das -
schweizweit bei zertifizierten Partnern
trainieren, wenn man unterwegs ist.

Kilian Kappeli

Wie bist du liberhaupt auf FITWORX gestossen?

Uber die Fitness-Guide-Rezertifizierung im Center, in Gespréchen
mit Anya Aubert. Der Austausch war Uber Jahre positiv, dadurch
entstand Vertrauen in die Losung.

Was ist im Anfangsprozess fiir euch zentral - gerade an
einem Dreh- und Angelpunkt wie dem Flughafen?

Unsere Lage flihrt zu sehr unterschiedlichen Bedirfnissen von
Geschéaftsreisenden, Feriengdsten, Flughafenmitarbeitenden und
Locals. Manche kommen zum Auspowern - Individualtraining,
Group Fitness -, andere suchen nach dem Langstreckenflug eher
Regeneration im Spa oder bei einer Massage. Hier passt FIT-
WORX, weil Reisende spontan einen Gasteintritt bei uns als Part-
nerunternehmen nutzen kénnen.

Welchen Mehrwert sehen deine Mitglieder konkret und
wo liegen die Chancen und Herausforderungen?

FITWORX bringt mehr Freiheit: Wer nicht am Stammstandort ist,
kann trotzdem trainieren; umgekehrt entdecken Durchreisende
unser Angebot von Sauna/Hamam bis zu Spezialmassagen wie
dem «Cockpit»-Duo-Setting. Eine weitere Chance ist die Sichtbar-
keit bei einer sehr mobilen Zielgruppe. Herausforderung bleibt die
Steuerung in Spitzenzeiten.

Welche SFGV-Services nutzt ihr neben FITWORX?
Die Krankenkassenzertifizierung via Fitness-Guide - sie schafft
Standards und Vertrauen.

Dein Tipp an Center-Inhaber, die mit wenig Vorerfahrung
in FITWORX starten wollen:
Unvoreingenommen testen: Prozesse offen anschauen, Pilot-

SFGV

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

Partner-Massage im «Cockpit»

phase definieren, Team sauber briefen und den Mehrwert fur die
Mitglieder klar kommunizieren. Mitglieder verliert man dadurch
nicht - im Gegenteil, die Attraktivitdt des Abos wachst durch die
moglichen Gasttrainings in der ganzen Schweiz. 4

AIRPORT
FITNESS

Airport Fitness und Wellness AG
Hotelstrasse, 8060 Ziirich-Flughafen

www.airport-fitness.ch, Instagram: airportfitnesszuerich
Facebook: Airport Fitness und Wellness
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26 Berufsbildnertagung 2025:

Gemeinsam in die Zukunft der Ausbildung
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Die Berufsbildnertagung:
ein spannender Anlass in einem
besonderen Ambiente
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Auch in diesem Jahr fand die obligatorische Berufsbildnertagung flir Fachleute
Bewegungs- und Gesundheitsférderung EFZ im Kino Pathé in Spreitenbach
statt. Eingeladen waren alle Berufsbildnerinnen und Berufsbildner, die neu
Lernende betreuen oder seit der letzten Revision keine Lernenden mehr aus-

gebildet haben.

Wie bereits im vergangenen Jahr
stand der Anlass ganz im Zeichen
des Austauschs, der Information
und der Zusammenarbeit. Ziel der
Tagung war es, die Berufsbildne-
rinnen und Berufsbildner optimal
auf ihre Rolle vorzubereiten, sie
uber die Erwartungen an ihre Ler-
nenden zu informieren und wich-
tige Punkte rund um Benotungen,
Ausbildungsplanung und Betreu-
ung im Alltag zu thematisieren.

Ein besonderes Highlight war der Beitrag von Urs Riiegsegger,
der Uiber die bevorstehende Revision des Bildungsplans berichtete.
In den kommenden Jahren wird ein vollig neuer Bildungsplan
entstehen, mit Uberarbeiteten Handlungskompetenzen und
Ausbildungszielen.

Riegsegger gewahrte bereits einen spannenden Ausblick
auf die kommenden Veranderungen und machte deutlich, wie dy-
namisch sich der Beruf weiterentwickelt.

Ebenfalls bereichernd war der Besuch von Julian Sacharuk,
Schulleiter der HWS Basel, der die Briicke zwischen Schule und
Betrieb schlug. Damit waren an der Tagung alle zentralen S3ulen
unseres dualen Bildungssystems vertreten — Schule, (iberbetrieb-
liche Kurse (iK) und Betrieb. Sacharuk brachte wertvolle Inputs
zu organisatorischen Themen ein: Er erklarte, wie mit Absenzen,
versdumten Priifungen und den Semesterpriifungen in Basel
umgegangen wird und bot damit hilfreiche Einblicke in die schu-
lischen Ablaufe.

Anya Aubert

Gerade der direkte Austausch zwischen den verschiedenen
Bildungsbereichen ist von grosser Bedeutung - nicht nur fur die

Berufsbildner, sondern auch fiir die Lernenden selbst. Es ist wich-
tig, dass auch sie erkennen, wie eng Schule, 4K und Betrieb mitei-
nander verbunden sind. Eine gute Kommunikation zwischen allen
Beteiligten hilft, Missverstandnisse und mdogliche Probleme zu
vermeiden, die etwa durch falsche Informationen oder unter-
schiedliche Erwartungen entstehen. Gleichzeitig tragt dieser Aus-
tausch dazu bei, ein einheitliches Verstidndnis zu Themen wie Ver-
halten, Auftreten und Verantwortung im Berufsalltag zu fordern.

Besonders geschatzt wurde der offene Austausch mit den
Berufsbildnerinnen und Berufsbildnern. Solche Interaktionen
und Rickmeldungen sind uns sehr wichtig, da sie helfen, die
Ausbildung laufend zu verbessern und an die Praxis anzupassen.
Wir danken auch fiir den Vorschlag, kiinftig einen gesamten
Uberblick tiber alle iiK-Tage bereitzustellen - oder mindestens
Inputs und Anmerkungen der anderen UK-Leiter einfliessen zu
lassen -, nicht nur Uber jene, die benotet werden. Dieses Feed-
back nehmen wir gerne auf und priifen, wie wir es bestmdglich
umsetzen kénnen.

Nach den spannenden Prdsentationen folgte der traditio-
nelle Apéro, bei dem die Teilnehmenden in entspannter Atmo-
sphare die Gelegenheit hatten, sich auszutauschen, Fragen zu
vertiefen und Kontakte zu pflegen.

Die Berufsbildnertagung 2025 zeigte einmal mehr, wie
wichtig der enge Austausch zwischen allen Beteiligten ist - Schule,
UK und Betriebe gemeinsam fir eine starke Ausbildung. Mit dem
Blick auf die anstehende Revision und den vielen wertvollen Im-
pulsen war der Anlass nicht nur informativ, sondern richtungs-
weisend flr die Zukunft der Ausbildung im Bereich Bewegungs-
und Gesundheitsférderung EFZ. Wir freuen uns darauf, die kom-
menden Verdnderungen aktiv mitzugestalten, fiir eine moderne,
praxisnahe und zukunftsorientierte Ausbildung. 4
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SwissSkills 2025

Athletinnen und Athleten sowie Priifungsexpertinnen und Priifungsexperten der SwissSkills in Aktion

Die SwissSkills 2025, die vom 17. bis 21. September stattfanden, waren erneut
ein ausserst spannendes und gewinnbringendes Ereignis flir unseren Beruf.
Die Prasentation unseres EFZ sowie der dafiir nétigen Fahigkeiten und Weiter-
bildungsmaglichkeiten war ein grosser Erfolg und ermdglichte viele spannende
Kontakte mit Besuchern, Schiilern, Lehrern und Eltern.
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UPDATE

Analog zu den letzten beiden Teil-
nahmen waren die Vorbereitun-
gen wieder sehr aufwendig und
spannend zugleich. Es war faszi-
nierend zu sehen, wie das Projekt
vom ersten Briefing bis zum Start
langsam wuchs und zu einem rie-
Urs Riiegsegger sigen Event wurde. Jeder Schritt,
von der Planung Gber die Organi-
sation bis hin zur Durchfiihrung,
war gepragt von Engagement und Weitere Infos:
Hingabe. Vor allem die Zusammenarbeit im Kern- und erweiter-
ten Team hat massgeblich dazu beigetragen, dass wir unsere Ziele
erreichen und Ideen umsetzen konnten. »

Starte WANN du willst
Lerne WO du willst
100 % FLEXIBEL

In deinem TEMPO
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Ein besonderer Dank gilt unseren Sponsoren, deren gross-
ziigige Unterstiitzung dieses Ereignis erst mdglich gemacht hat.
Ohne ihre Hilfe hatten wir die SwissSkills-Teilnahme und den
Wettkampf nicht in diesem Umfang realisieren kdnnen. Ebenso
mochten wir den zahlreichen Helfern unseren Dank aussprechen.
Ihr Engagement hat wesentlich zum reibungslosen Ablauf der
Veranstaltung beigetragen.

Auch die Experten, die ihr Wissen und ihre Erfahrung einge-
bracht haben, und so zu einem fairen Wettkampf auf hohem Niveau
beigetragen haben, verdienen unsere Anerkennung. Sie haben nicht
nur die Kandidatinnnen und Kandidaten unterstiitzt, sondern den
Besuchern auch wertvolle Einblicke und Auskiinfte gegeben, die uns
geholfen haben, unseren Beruf zu préasentieren. Die Teilnehmenden
selbst haben durch ihre hervorragenden Leistungen und ihr Enga-
gement gezeigt, dass sie zu den Besten ihres Fachs gehoren.
Ihr Einsatz und ihre Leidenschaft waren inspirierend, und sie ha-
ben ihre Berufserfahrungen durch die Teilnahme an diesem Wett-
bewerb bestimmt mit einem unvergesslichen Erlebnis erganzt.

Insgesamt waren die SwissSkills 2025 ein grosser Erfolg
und eine wertvolle Gelegenheit, unsere Fahigkeiten und unser
Kénnen einem breiten Publikum vorzustellen. Wir freuen uns auf
die ndchste Austragung und sind zuversichtlich, dass wir auch
weiterhin auf die Unterstlitzung von Sponsoren, Helferinnen, Ex-
perten, Kandidaten und Kandidatinnen zéhlen kdnnen. 4

Gold Valentina Winkler (Mitte)
Silber Olivia Bay (links)
Bronze  Margaux Blanchut (rechts)

Herzlichen Dank an die Sponsoren

best@health
Dividat

MATIRIX
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Zwei perfekte Begleiter

Zwei innovative SFGV-Taschenbiicher fiir eure Kunden. Sie werden dankbar
sein fiir die wertvollen Begleitinformationen zum Training.

Kraftig altern -
Lebensqualitat und
Selbstandigkeit bis
ins hohe Alter

Erklart den Nutzen des Krafttrainings fir mehr
Lebensqualitdt und Selbststandigkeit. Aufgeteilt
in einen Theorie- und in einen Praxisteil mit
Ubungsbeispielen.

Themen:

« Muskelkraft ist eine einzigartige Medizin, denn
sie hilft, die Selbststandigkeit zu bewahren.

« Die Muskelkraft ldsst sich ist auch im hochsten
Alter noch verbessern.

« Das Training von Kraft und Gleichgewicht beugt
aktiv Stiirzen vor.

« Mit einer trainierten Muskulatur verbessert sich
der Zuckerstoffwechsel.

« Zusammen mit der Muskulatur stirken sich
auch die Knochen und vermindert sich das
Verletzungsrisiko.

« Training verbessert die Stimmung und beugt
Depressionen vor.

Jetzt bestellen:

Muskeltraining
als beste Medizin

ANZEIGE

) M=,
AL

Geschichten tber Menschen, die dank Fitnesstraining

ihren Lebensstil massiv verbessern konnten.

Erklart die ganzheitliche Vernetzungen der Trainin
einheiten mit Erndhrung und Stressbewaltigung.
Zeigt Lesern, welche bisher wenig oder gar nichts
Fitness am Hut hatten, welche Kompetenzen sie
unseren Unternehmen erwarten durfen.

Jetzt bestellen:

gs-

mit
in

SFGV

Schweizer Gesundheits- und Fitnesscenter Verband
Fédération Suisse des Centres Fitness et de Santé
Federazione Svizzera dei Centri Fitness e di Salute

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

Telefon 0848 893 802
www.sfgv.ch
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34 Priifungsbester der Deutschschweiz -
im Gesprdch mit Patrick Gysler vom «Seuzifit»

Patrick Gysler privat in Aktion auf dem Downhill Mountainbike und beruflich mit Kurt Meile (Inhaber «Seuzifity)

Vom 22.-24. Oktober fanden erneut die eidg. Abschlusspriifungen zur Erlangung
des Titels «Spezialist/Spezialistin Bewegungs- und Gesundheitsforderung EFZ»
in Bern statt. Als bester Deutschschweizer schloss Patrick Gysler vom «Seuzifit»
die Prifung ab. Ich traf in an seinem Arbeitsort in Seuzach.

Von André Tummer
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André Tummer: Hallo Patrick, zundchst einmal herzlichen
Gliickwunsch zu deiner Priifung! Du scheinst iiberrascht zu
sein, dass du so gut abgeschnitten hast. Wie ist es dir in
Bern ergangen?

Patrick Gysler: Ja, in der Tat hatte ich nach der Priifung kein gutes
Geflhl. Ich stand ziemlich unter Stress, weil ich unmittelbar vor
der Priifung noch mit meiner Freundin in eine gemeinsame
Wohnung gezogen bin. Zudem war sie wahrend der Priifungs-
tage krank und «on top» kam noch, dass ich fir die schriftliche
Priifung meine Fachblicher - es ist ja eine Open-Book-Priifung -
zu Hause vergessen hatte.

SFGV

Schweizerischer Fitness- und Gesundheitscenter Verband
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Diese Umsténde unterstreichen deine gute Leistung umso
deutlicher! Erzéhl doch etwas von dir. Was machst du,
wenn du nicht im «Seuzifit» arbeitest?

Sport war immer schon «mein Ding». Neben dem Fitnesstraining
fahre ich leidenschaftlich gerne Downhill Mountainbike und ver-
suche mich ausserdem im Bouldern und im Klettern.

Und wie kamst du zur Fitnessbranche? Du bist -

soweit ich weiss — Quereinsteiger?

Ja genau. Ich habe eigentlich Automechaniker gelernt und dort
mein EFZ erlangt. Relativ schnell habe ich aber gemerkt, dass »
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Auch Training auf dem Dividat unterstiitzt Patricks Fahigkeiten beim Klettern und Biken.

dieser Beruf nichts fiir mich ist. Daraufhin habe ich Wege ge-
sucht, wie ich im Fitnessbereich Fuss fassen kénnte. Vor acht Jah-
ren begann ich im «Fitnesspark Winterthur» und seit drei Jahren
arbeite ich nun hier im «Seuzifitn.

Hat dir deine Arbeit im «Seuzifit» fiir die Priifung
geholfen? Gerade die praktische Priifung ist dir ja sehr
gut gelungen ...

Auf jeden Fall. Das «Seuzifit» positioniert sich schon seit vielen
Jahren als Gesundheitscenter. Wir haben einen gehobenen Stand-
ard und legen viel Wert auf intensive Betreuung unserer Kundin-
nen und Kunden. Es kommen immer wieder Personen zu uns, die
mit entsprechenden Beschwerden am Bewegungsapparat bei uns
trainieren. Deshalb ist und war die praktische und auch die
mundliche Prifung «mein tégliches Brot», wie man so schdn sagt.
Da hat mir meine Berufserfahrung schon sehr geholfen.

Und du hattest trotz deines beruflichen Engagements
genug Zeit, fiir die Priifung zu lernen?

Ja. Ich hatte mich entschlossen, nur die Modulpriifungen abzu-
legen und die Schule selbst nicht zu besuchen. Ich kann mich gut
selbst organisieren und konnte mir die entsprechende Fachlitera-
tur im Selbststudium aneignen. Das ist sicher nicht fiir jeden so
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moglich, aber aufgrund meiner bisherigen Berufserfahrung war
dieser Weg fiir mich der passende.

Und was steht nun als Nachstes an? Hast du schon Plane?
Ganz konkrete Plane habe ich noch nicht, aber sicherlich werde
ich im Bereich Erndhrung meine nichste Weiterbildung machen.
Derzeit vergleiche ich die Angebote verschiedener hoherer Fach-
schulen in diesem Bereich.

Ich danke dir fiir deine Zeit, Patrick, und wiinsche dir alles
Gute auf deinem weiteren Weg! ¢

seuzifit

kurt meile

Seuzifit
Strehlstrasse 24, 8472 Seuzach

052 320 80 20, www.seuzifit.ch
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Kostenlose App Aktivierung im Stamm-

Die App konnen Ihre center und Check-in

FITWORX-Kunden kosten- im Gastcenter
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und Google Play Store down- rung im Stammcenter

loaden und installieren. ist die App in Kombination
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Verwaltung und Kontrolle
lhre FITWORX-Kunden.
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die Ubersicht iiber Ihre lhre FITWORX-Kunden
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3¢ Die wertvolle Arbeit des Expertenteams
an den SwissSkills 2025

Jonas Ambuehl Claude Ammann

Urs Geiger

Urs Riiegsegger Christian Sporri Skadi Topken Manuela Treuthardt
— T ——— ———— e ———
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Vom 17. bis 21. September 2025 trafen sich in
Bern die besten jungen Berufsleute der Schweiz
zu den SwissSkills 2025 - ein Fest der Berufs-
bildung und des handwerklichen Kénnens. Auch
die Fachleute Bewegungs- und Gesundheitsfor-
derung EFZ zeigten dabei eindrucksvoll, wie viel-
seitig, anspruchsvoll und sinnstiftend ihr Beruf ist.

Hinter den Kulissen wirken dabei
Menschen, die den Wettbewerb
Uberhaupt erst mdglich machen:
die Expertinnen und Experten.

Mit grossem Engagement,
Fachwissen und Leidenschaft
gestalten sie den Wettkampf in
Claude Ammann diesem noch jungen, aber stark

wachsenden Berufsfeld. Sie ent-

wickeln praxisnahe Aufgaben,
die das breite Spektrum des Berufs abbilden - von der Trainings-
planung und der Bewegungsschulung Gber Anatomie und
Gesundheitsférderung bis hin zur Betreuung unterschiedlicher
Zielgruppen.

Wahrend der SwissSkills sorgen die Expertinnen und Ex-
perten flr faire Bedingungen, begleiten die Teilnehmenden mit
Fachkompetenz und Menschlichkeit und bewerten die Leistungen
mit geschultem Blick. Ihr Einsatz ist weit mehr als eine Jurytatig-
keit. Sie sind Mentorinnen, Vorbilder und Botschafterinnen fir
die Bedeutung von Bewegung und Gesundheit in unserer
Gesellschaft.

Durch ihre Arbeit tragen sie dazu bei, dass der Beruf
«Fachmann [ Fachfrau Bewegungs- und Gesundheitsférderung
EFZ» die Sichtbarkeit und Wertschatzung erhélt, die er verdient.
Sie zeigen, dass Bewegung, Pravention und Wohlbefinden zent-
rale Pfeiler einer gesunden Gesellschaft sind - und dass junge
Berufsleute mit Leidenschaft und Professionalitét viel dazu bei-
tragen konnen.

Der SFGV sowie die OdA Bewegung und Gesundheit
mochten sich bei den Experten und Expertinnen fiir ihren
immensen Einsatz herzlich bedanken - ohne euch hitten
wir die Wettkdmpfe niemals durchfiihren kdnnen!

Ein besonderer Dank gilt Urs Riiegsegger, der als
Projektleiter der SwissSkills unserer Branche einen enor-
men Dienst erwiesen hat. 4
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Aus der Physiotherapie

“U Superkompensation -
Trainingsanpassung neu denken
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Das Modell der Superkompensation wird nach wie vor an Schulen gelehrt -
dabei wird es selten hinterfragt und gilt langst als tberholt. Dieser Artikel
zeigt Wege auf, die Anpassungen des Korpers auf Reize neu zu erklaren.

Ein altes Modell am Ende
seiner Erkldrungskraft

Das Prinzip der Superkompen-
sation hat die Trainerinnen und
Trainer Gber Jahrzehnte geprigt
und geht auf die sowijetische
Sportphysiologie der 1950er-
Jahre zuriick. Damals beschrieb
der Physiologe Nikolai Jakowlew
in Versuchsreihen zur Wieder-
herstellung der Muskelarbeits-
fahigkeit nach wiederholter Er-
gometerarbeit bei zwei Studenten den typischen Verlauf aus
Leistungsabfall, Erholung und liberschiessender Leistungssteige-
rung - die sogenannte Superkompensation.

Spéatere Autoren stellten heraus, dass Jakowlew dabei vor
allem den Verlauf der Glykogenwiederauffiillung beobachtete
und daraus ein allgemeines Modell der Trainingsanpassung ab-
leitete. Dieses einfache Schema aus Belastung, Erholung und
Ubererholung war eingéngig und half, Trainingsprozesse syste-
matisch zu planen. Doch es erkldrt nur ein Teilphdnomen - den
Energiestoffwechsel - und nicht die biologischen Prozesse, die
tatsdchlich zur Leistungssteigerung flihren.

Heute wissen wir: Training l6st kein automatisches
Auffiillen von Energiespeichern aus - es braucht eine gezielte
molekulare Reaktion in Milliarden von Zellen. Der Schliissel dazu
liegt in der Signaltransduktion - der Sprache, mit der Zellen auf
Reize antworten.

Stefano Limone
Physiotherapeut BSc
Inhaber PhysioBasel AG
Dozent an der HWS/
Ispo Bildung

Signaltransduktion beschreibt, wie dussere Reize in der Zelle auf-
genommen, weitergeleitet und schliesslich in eine konkrete An-
passung Ubersetzt werden.

Ein dusserer Reiz - etwa mechanische Spannung, ein Ener-
giedefizit oder ein hormonelles Signal - trifft auf spezifische Re-
zeptoren der Muskelzelle. Diese Rezeptoren aktivieren innerhalb
der Zelle Signalkaskaden, die Gber verschiedene Zwischenstufen
die Genexpression verdndern.

So entsteht aus einem &dusseren Trainingsreiz ein innerer
Umbauprozess:

- Mechanische Spannung aktiviert Signalwege, die zur
Muskelproteinsynthese und Hypertrophie fiihren.

- Energiemangel stimuliert Signale, die die Mitochondrien-
biogenese und die aerobe Kapazitat fordern.

- Kalziumsignale beeinflussen die Fasertypverteilung und
die Ausdauerfahigkeit.

Training wirkt also nicht direkt - es kommuniziert mit dem Orga-
nismus (iber molekulare Informationssysteme. »
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Aus der Physiotherapie

Superkompensation
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Das alte Modell der Superkompensation wird durch die Signaltransduktion abgeldst.

Von Reiz zu Reaktion: Training als Informationsverarbeitung

Training kann als Form biochemischer Informationsverarbeitung
verstanden werden. Jeder Reiz - mechanisch, metabolisch, hor-
monell oder neuronal - 18st eine charakteristische Kombination
von Signalwegen aus. Diese Netzwerke Uberlagern, verstarken
oder hemmen sich gegenseitig.

So entscheiden Qualitdt, Dauer und Kombination der Sig-
nale, welche Anpassung entsteht. Ein einmaliger, zu kurzer Reiz
bleibt unter der Signalschwelle - die Zelle reagiert kaum. Ein zu
haufiger oder zu intensiver Reiz kann dagegen die Signalbalance
storen und Anpassungsprozesse sogar blockieren.

Diese Erkenntnisse erklaren, warum die einfache Vorstel-
lung eines periodischen Leistungsanstiegs zu kurz greift. Trai-
ningsanpassung verlduft nicht linear, sondern als dynamisches
Zusammenspiel aus Reiz, Aktivierung, Regeneration und struktu-
rellem Umbau.

Die Grenzen der Superkompensation

Das klassische Superkompensationsmodell geht davon aus, dass
die Leistungsfahigkeit nach einer Belastung automatisch wieder
ansteigt - und kurzzeitig Uber das Ausgangsniveau hinaus-
schiesst. Diese Sichtweise war ein wichtiger didaktischer Schritt,
spiegelt aber nicht die biologische Realitdt wider.
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Trainingsanpassung ist kein Automatismus, sondern ein
Prozess, der von komplexen Wechselwirkungen abhdngt:

- Wie stark wird ein Signal aktiviert?
- Wie lange bleibt es aktiv?
- Welche anderen Signale wirken gleichzeitig?

Erst durch die Entdeckung zentraler Signalwege - etwa mTOR’,
AMPK? oder CaMK?® - |asst sich erklaren, warum bestimmte Trai-
ningsformen spezifische Anpassungen hervorrufen. Das einfache
Reiz-Erholungs-Schema ist dafiir zu grob. Es ignoriert Riickkopp-
lungen, Signalinterferenzen und die Tatsache, dass molekulare
Prozesse auf unterschiedlichen Zeitskalen ablaufen - von Minu-
ten bis zu mehreren Tagen.

Ein neues Paradigma:
Training als Steuerung von Signalnetzwerken

Wenn wir Training als Steuerung von Signaltransduktion verstehen,
verdndert sich die Trainingsplanung grundlegend. Nicht mehr allein
Intensitdt und Umfang stehen im Mittelpunkt, sondern die Frage:
Welche Signale méchte ich aktivieren - und welche vermeiden?

"mTOR (mechanistic Target of Rapamycin): steuert Muskelaufbau, Proteinsynthese
und Hypertrophie. | 2AMPK (AMP-activated Protein Kinase): Energiesensor, aktiviert
bei Energiemangel. /[ *CaMK (Calcium/Calmodulin-abhangige Kinase): reguliert Aus-
daueranpassungen Uber Calcium-Signale



- Belastungssteuerung bedeutet, gezielt bestimmte Signal-
profile zu erzeugen - etwa mTOR-dominant fiir Hyper-
trophie oder AMPK-dominiert fiir Ausdaueranpassung.

- Regeneration ist die Zeit, in der Signale abklingen und
Umbauprozesse stattfinden.

- Erndhrung, Schlaf und Stress beeinflussen die Signal-
qualitdt und damit den Trainingseffekt.

Das Ziel ist nicht mehr, «liber das Ausgangsniveau hinauszukom-
men», sondern die molekulare Balance so zu steuern, dass An-
passungen optimal ablaufen.

Training wird damit zur Kunst der biologischen Kommunika-
tion - zur bewussten Steuerung von Signalnetzwerken im Kérper.

Das klassische Superkompensationsmodell war ein Meilenstein
der Trainingslehre - aber es ist kein biologisches Gesetz.

Die moderne Trainingswissenschaft zeigt, dass Anpassung
auf der Ebene der Signaltransduktion stattfindet - einem hoch-
komplexen Netzwerk von molekularen Prozessen, das auf Trai-
ningsreize reagiert.

Training ist keine Energieerholung, sondern biochemische
Informationsverarbeitung.

Wer Training verstehen und gezielt steuern will, muss ler-
nen, die Sprache dieser Signale zu lesen - und sie sinnvoll zu
modulieren. 4
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SFGV - Aktuell

Berufslehre und Ferien -
ein Streitgesprdach in Basel

Claude Ammann im Gespréach mit Tamara Hunziker

Die Frage nach Ferien fiir Lernende bewegt die Wirtschaft.
Wahrend Gewerkschaften und linke Parteien zusatzliche Ferien-
wochen fordern, warnen viele Betriebe vor neuen Belastungen
und einem Verlust an Ausbildungsqualitdt und Arbeitsplatzen.

Von Claude Ammann
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Der Gewerbeverband Basel-Stadt hat die Debatte zum Thema
Berufsausbildung und Ferien aufgegriffen. Zum Streitgesprach
eingeladen waren Angela Lilienthal, Vorstandsmitglied von
HotellerieSuisse, und Claude Ammann, Prasident des Schweize-
rischen Fitness- und Gesundheitsverbands. Moderiert wurde das
Gespréch von Tamara Hunziker, Leiterin Politik des Gewerbe-
verbands Basel-Stadt.

Tamara Hunziker: Die Forderung nach mehr Ferien fiir
Lernende kommt derzeit politisch wieder aufs Tapet.
Wie wirkt sich diese Diskussion in den Betrieben aus?

Angela Lilienthal: Die Diskussion lduft auch in unseren
Betrieben. Wir wollten aktiv werden, bevor etwas von oben dik-
tiert wird. Der Schritt von 18 Wochen Schulferien zu vier Wo-
chen in der Lehre ist gross. In der Hotellerie arbeiten junge
Menschen oft abends und an Wochenenden. Weitere Ferien-
wochen, wie das Modell 7/6/5 kdnnten helfen, Ausfille und die
Zahl der Krankheitstage zu reduzieren. Der Vorschlag stammt
von unserem Vorstand, und derzeit holen wir Riickmeldungen
der Mitglieder ein.

Claude Ammann: Ich halte eine generelle Erhéhung fiir
falsch. In unseren Betrieben gibt es bereits zwei Schultage pro
Woche, fiir Absolventen und Absolventinnen der Berufsmatura
drei. Dazu kommen (berbetriebliche Kurse. Noch mehr Abwe-
senheiten erschweren die Planung gerade fir KMU. Sicher wiir-
den sich einige fragen, ob sie weiterhin iberhaupt noch ausbil-
den wollen. Die Stérke der Lehre liegt in der Praxisndhe - nicht in
der Feriendauer.

Wie gewinnt die Berufslehre an Attraktivitdt — unabhingig
von der Ferienfrage?

CA: Wir missen unsere Berufe besser sichtbar machen.
Die SwissSkills zeigen eindriicklich, wie stolz Lernende auf ihre
Leistungen sind. Sie sind die besten Botschafterinnen und Bot-
schafter. Die Berufslehre hat hier Aufholbedarf - wir sollten die
Leistungen der Jugendlichen stdrker ins éffentliche Bewusstsein
riicken und ihre Arbeit auch gebihrend wiirdigen.

Ausserdem sollten wir auch vermehrt wieder das Wort
«Berufsstolz» in den Vordergrund riicken. »
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SFGV - Aktuell

Der SFGV-Président wie immer mit 150% Engagement fiir unsere Branche

Der Vergleich mit den Schulferien sorgt immer wieder fiir
Diskussionen. Ist er iiberhaupt gerechtfertigt?

CA: Kaum. Im Gymnasium gibt es rund 13 Wochen Ferien -
unbezahlt. In der Lehre dagegen fiinf Wochen - bezahlt. Der Ver-
gleich hinkt also. Wenn (berhaupt, misste man bei den Gymna-
sialferien ansetzen und diese auf 5 Wochen kiirzen.

AL: Die Systeme sind nicht direkt vergleichbar. Entschei-
dend ist, was im Betrieb funktioniert. Die Flexibilitdt sollte erhal-
ten bleiben, damit Unternehmen ihre Bedingungen an den Markt
anpassen konnen.

Sind branchenspezifische Lésungen nicht sinnvoller als
eine einheitliche Regel fiir alle?

CA: Genau so funktioniert es ja heute - und das ist gut so.
Betriebe kénnen bereits zusdtzliche Ferientage gewdhren, wenn
sie es sich leisten kénnen oder besondere Leistungen anerken-
nen wollen. Eine gesetzliche Pflicht hingegen wiirde diese Flexi-
bilitdt zerstéren.
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Was ist aus lhrer Sicht der wichtigste Aspekt fiir die KMU
in Bezug auf die Ferienfrage?

CA: KMU sollten Ferien gezielt und mit Augenmass ein-
setzen. Es geht nicht darum, mit zusdtzlichen freien Tagen zu
punkten, sondern um eine starke Ausbildung und klare Perspek-
tiven. Entscheidend ist, dass die Betriebe Freiraum behalten,
um eigene Lésungen zu finden - das stérkt Vertrauen und Eigen-
verantwortung. 4

Quelle und Fotos: Gewerbeverband Basel-Stadt
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20 Jahre Mountain Move

WILLKOMMEN o
OUNTAIN MOV

NETZWERK. ZUKUNFT, ERFOLG.

Unten links: Team Egym, unten rechts: Team Inbody

Seit 20 Jahren sind die Netzwerk-Events die perfekte Kombination
aus Business, Sport und Party in den Schweizer Bergen!

Von Claude Ammann
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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

Vom 25. bis 27. September 2025 fand im wunderschénen Arosa
das Netzwerktreffen von Mountain Move statt. Ein gelungener
Anlass mit 200 Entscheidungstrégern, die sich zum Netzwerken,
Lernen und Erleben in der Blindner Bergwelt trafen.

Auch der SFGV war vertreten, mit dem Vortrag «Ein Zu-
kunftsausblick fir Schweizer KMU in der Fitness- und Gesund-
heitsbranche» sowie einem Fitness-Guide-Stand.

Ein erfolgreicher Dreiklang - Fitness, Physio und Beauty

Das abwechslungsreiche Programm war in drei Themenschwer-
punkte gegliedert:

- Fitness Days (25.-26. September)

- Physio Days (26.-27. September)

- Beauty Days (28.-29. September)

In kompakten Fachvortrédgen, moderierten Gespréachsrunden und
Produktprdsentationen wurden aktuelle Branchentrends, digitale
Entwicklungen, neue Trainingsansadtze sowie moderne Behand-
lungs- und Businessmodelle diskutiert.

Ein Hotel in den Bergen - ein Rahmenprogramm
mit alpinem Charme

Das Hotel Pratschli, exklusiv fiir Mountain Move gebucht, bot den
perfekten Rahmen - ebenso wie das benachbarte Hotel Hof Maran,

das weitere Gdste beherbergte. Die Veranstaltung wurde ergénzt
durch ein vielféltiges Rahmenprogramm:

Neben der Wellness-Oase im Hotel Pratschli und den stim-
mungsvollen Abendessen war vor allem die legenddre HOMIE Par-
ty Night am Freitagabend ein echtes Highlight. Gaste feierten mit
den internationalen DJs Giovanni Parrino und Giuseppe ausgelas-
sen bis in die Nacht - und genossen dabei die besondere Kombi-
nation von alpinem Flair und sommerlicher Partystimmung.

Rolf Dirrenberger, Organisator und Griinder von Moun-
tain Move, zeigte sich hochzufrieden: «Wir wollten nicht einfach
eine Messe - sondern ein Erlebnis, das verbindet. Die hohe Quali-
tat der Gesprache und die positiven Rickmeldungen der Teil-
nehmenden zeigen, dass dieser Weg der richtige ist. Arosa hat
sich einmal mehr als idealer Gastgeber fiir Austausch auf Augen-
hdhe erwiesen.»

Ausblick: Meet the Best Arosa 2026

Bereits angekiindigt wurde auch das néachste Highlight im Moun-
tain Move Kalender:

Meet the Best Arosa, vom 26.-28. Mirz 2026

Im exklusiven Rahmen treffen sich Gber 100 Inhaber und Ent-
scheidungstrager aus der Fitness- und Physio-Branche zu einem
intensiven Networking-Event mit Speeddatings, Fachvortrdgen,
Hlttenprogramm und Partynight.

3 Tage inkl. Ubernachtung und Halbpension fiir nur CHF 199.-.
Die Verlosung der Teilnahmeplédtze beginnt im November 2025 -
Bewerbungen sind ab sofort méglich unter:
rolf@mountain-move.ch

Ein Event wie dieser gelingt nur mit starker Unterstiitzung -
darum gilt unser besonderer Dank unserem Hauptpartner EGYM
und Gold-Partner MATRIX, INBODY, Milon sowie allen anderen
Ausstellern. 4
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«GESUND UND FIT» - ein Magazin,

das Lust auf Verdnderung macht

Mona Meier (Fachfrau fiir Bewegungs-
und Gesundheitsférderung EFZ in Aus-
bildung, 2. Lehrjahr) und Sandra Meier,
Mutter von Mona und nun auch moti-
vierte Kundin von «Lillo's Fitness Traff».

Senta Frei (stv. Geschéaftsleitung)
mit Mona und Sandra Meier.

Wahrend des Trainings im «Lillo's Fitness-Traff» in Dottingen entdeckte Sandra
Meier das Magazin «<GESUND UND FIT» - und damit begann ihre Erfolgsstory.
Inspiriert von den Tipps zu Erndhrung und Bewegung stellte sie ihre Gewohnheiten
um. Weniger Susses, smarteres Training - und schon sind 5 Kilo weg! Im Interview
verrat sie, wie kleine Veranderungen Grosses bewirken kénnen.
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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

Katrin Albisser: Wie sind Sie auf
das Magazin «GESUND UND FIT»
aufmerksam geworden?

Sandra Meier: Im «lillo's Fitness-
Traff» ist mir wahrend des Trainings
an einem Gerdt das Magazin auf
dem Tisch daneben aufgefallen.
Die beiden Wasserglaser auf dem Ti-
telbild sind mir ins Auge gestochen.
Nach dem Training habe ich das Heft
mitgenommen und durchgelesen.

Katrin Albisser,
stv. Chefredaktorin
«GESUND UND FIT»

Was gefillt lhnen besonders gut an «GESUND UND FIT»?
Die Beitrdge sind spannend, interessant und abwechslungsreich
geschrieben. Mir geféllt auch die Aufmachung mit den bunt ge-
stalteten Beitrdgen.

Gab es einen Artikel, der Sie besonders inspiriert oder an-
gesprochen hat?

Zwei interessante Artikel haben sofort meine Aufmerksamkeit
geweckt. Einerseits «Wasser - |hr unterschdtzter Trainings-
partner» - denn an manchen Tagen trinke ich nicht mal einen
Liter Wasser. Bei der Arbeit im Garten wird mir regelméssig
schwindlig, wenn ich mich wieder aufrichte. Jetzt weiss ich, war-
um! Ich hatte nie gedacht, dass ein Fliissigkeitsmangel schuld
daran sein konnte. Andererseits beeindruckte mich der Artikel
«Ausdauertraining flr Fettabbaun. Ich wurde daran erinnert, dass
Ausdauertraining in einer Intensitdt stattfinden sollte, bei der
eine Unterhaltung noch mdglich ist. So wird die daflir aufgewen-
dete Energie Uberwiegend aus den Fettspeichern bereitgestellt.

Haben Sie schon Inhalte oder Ubungen aus dem Magazin
im Alltag umgesetzt?

Beim Ausdauertraining achte ich darauf, in einem Tempo zu blei-
ben, bei dem ich mich noch problemlos unterhalten kann. Seit Mai
génne ich mir Stisses nur noch zwei- bis dreimal pro Woche. Das
Ergebnis kann sich sehen lassen - ganze 5 Kilo weniger auf der
Waage!

Genligend zu trinken fallt mir weiterhin schwer. Ich habe
mir vorgenommen, stets einen halben Liter Wasser dabeizuhaben,
wenn ich unterwegs bin. Ein weiteres Ziel ist, am Vormittag
0,75 Liter und am Nachmittag nochmals 0,75 Liter Flissigkeit zu
mir zu nehmen. Wenn mir das Uber ldngere Zeit gelingt, kann ich
die Menge steigern. Fiir mich ist es wichtig, dass das Ziel erreich-
bar ist, damit ich weiterhin motiviert bleibe.

Was wiinschen Sie sich fiir zukiinftige Ausgaben?
Gibt es Themen, Formate oder Schwerpunkte, die Sie
besonders interessieren?
Ich fande es toll, wenn in jeder Ausgabe ein Beispiel oder ein Re-
zept fur eine Mahlzeit dabei wére, beispielsweise eine Idee fiir ein
gesundes, schnell zubereitetes Friihsttick.

Cool wiére auch, etwas Uber sinnvolles Trainieren wahrend
des Zyklus zu erfahren.

Wie lange trainieren Sie schon im «Lillo’s Fitness-Traff»?

Unsere Tochter Mona hat dort im August 2024 die Lehre begonnen.
Im November darauf haben mein Mann und ich uns entschlossen,
ein Abo zu ldsen. Seither gehen wir zweimal pro Woche ins Training.

Welche Motivation haben Sie fiir Ihr Training? Haben Sie
sich Ziele gesetzt?

Mein Ziel ist es, etwas an Gewicht zu verlieren, Muskelkater nach dem
Wandern zu vermeiden und meine Ausdauer zu verbessern. In allen
Bereichen habe ich bereits splrbare Fortschritte gemacht: Nach dem
Wandern verspiire ich kaum noch Muskelkater, und auch ldngere
Einheiten auf dem Laufband meistere ich ohne Seitenstechen.
Besonders schon ist, dass sich nicht nur mein kérperliches Wohl-
befinden verbessert hat, ich fiihle mich insgesamt ausgeglichener.

Was sind Ihre Hobbys?
Ich bin sehr naturbegeistert. Ich wandere, mache Spaziergdnge
und verbringe viel Zeit im Garten mit meinen Blumen. Daneben
bin ich ein ausgesprochen sozialer Mensch. Ich verbringe gern
Zeit mit meiner Familie oder Freunden, und gehe einmal in der
Woche zum Line Dance.

lhre Empfehlung an alle, die das Magazin noch nicht
gelesen haben?
Lesen. Umsetzen. Wohlfthlen. 4

Hier finden Sie weitere Informationen
zu den Preisen der Individualisierung
sowie das Bestellformular:

Beispiel: 50 individualisierte Magazine «GESUND UND FIT»
mit eigenem Logo auf dem Cover und der von Ihnen
selbst gestalteten A4-Riickseite kosten Sie angeliefert in
Ihr Center total CHF 370.-
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Schlussspurt fir die Titelzusdtze
«Professional Bachelor» und «Professional Master»

Claude Ammann und Dieter Kldy, stellvertrender Direktor sgv,
haben sich fiir die Titelzusdtze eingesetzt.

Mit der Annahme der Vorlage des Bundesrates wirkt der Standerat
dem Fachkraftemangel und insbesondere dem Mangel an berufs-
praktisch ausgebildeten Fachkraften entgegen. Auch bei den Titel-
zusétzen «Professional Bachelor» und «Professional Master» ob-
siegte der Antrag des Bundesrates. Nun ist der Nationalrat am Zug.

Zielsetzung der Gesetzesvorlage ist es, die h6here Berufs-
bildung bekannter zu machen und ihr gesellschaftliches Ansehen
zu steigern - ein wichtiger Schritt zur Starkung der dualen Aus-
bildung in der Fitnessbranche.

«Professional Bachelor» und «Professional Master»
als Titelzusitze

Die neuen Titel «Professional Bachelor» und «Professional Master»
sind Zusatze und ergdnzen die bestehenden Titel. Gemass diesem
Antrag sollte beim Abschluss einer hdheren Fachpriifung, bei-
spielsweise einem eidg. Fachausweis, der Titelzusatz «Professio-
nal Bachelor» lauten. «Professional Bachelor» und «Professional
Master» werden somit kiinftig nur in Kombination mit den schon
heute existierenden Titeln geflihrt.

Weitere Entscheidungen im neuen Gesetz

Neben den Titelzusatzen «Professional Bachelor» und «Professio-
nal Master» enthélt die Vorlage drei weitere Punkte. So sollen neu
eidgendssische Berufs- und hohere Fachpriifungen auch auf Eng-
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Der Stéanderat rang sich endlich durch
und nahm den Antrag des Bunderates
zur Forderung der hoheren Berufs-
bildung an. Dieser Entscheid liegt ganz
auf der Linie des SFGV.

Von Claude Ammann

lisch abgelegt werden konnen. Flr héhere Fachschulen wird ein
Bezeichnungsrecht eingefiihrt und die Nachdiplomstudien der
hoheren Fachschulen werden flexibilisiert, was eine effizientere
Ausrichtung und eine vereinfachte Angebotsanpassung aufgrund
von neuen Entwicklungen im Arbeitsmarkt erméglicht.

Der lange Kampf des SFGV

Die Vorlage des Bundesrates ist das Resultat eines mehrjdhrigen
und breit abgestiitzten Prozesses, in den die Verbundpartner der
Berufsbildung - dem auch der SFGV angehért - sowie weitere
Bildungskreise mehrfach in Arbeitstagungen und Vernehmlas-
sungen eingebunden wurden.

Das Geschift geht nun in den Nationalrat

Die unveranderte Vorlage wird nun an den Nationalrat Uiberwie-
sen. Die Chancen sind intakt, dass der Zweitrat die Vorlage eben-
so griindlich und vorausschauend beradt wie der Standerat, haben
die Fraktionen doch mit einer Reihe gleichlautender Motionen
bereits zu einem fritheren Zeitpunkt den Willen bekundet, die ho-
here Berufsbildung weiterzuentwickeln und ihr mit den Titelzu-
satzen ein neues Gesicht zu geben.

Der SFGV bleibt mit Sicherheit dran und wird auch versu-
chen, alle seine politischen Quellen zu nutzen, um das Gesetz
auch im Nationalrat durchzubringen. 4
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SFGV - Fitness-Guide und Jobplattform

Im Gesprdch mit Andy Trost vom
«Fitnesscenter Goodfit» in Niederrohrdorf AG

Willkommen im
«Fitnesscenter Goodfitn:
Andy Trost (zweiter von
rechts) und Team

Das «Fitnesscenter Goodfit» in Niederrohrdorf steht seit liber 20 Jahren
fur personliche Betreuung, gesundheitsorientiertes Training und familiare
Atmosphare. Nun wagt das Team um Andy Trost einen nachsten Schritt:
Ab 2026 wird das Center statt tber Qualicert neu lber den Fitness-Guide
zertifiziert sein. Ein Entscheid, der auf Uberzeugung und einer klaren

Vision basiert.

Von Kilian Kappeli
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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

«Das «Goodfit) ist ein gesundheitsorientiertes Fitnesscenter mit
familiarer Atmosphare. Professionelle und individuelle Betreu-
ung sind uns sehr wichtigs, sagt Andy Trost, Geschaftsfiihrer
und Fitnessinstruktor mit eidg. Fachausweis. «Wir nehmen uns
gerne Zeit, um unsere Mitglieder beim Erreichen ihrer Ziele zu
unterstiitzen.»

Dieses Bekenntnis zieht sich durch das gesamte Angebot,
vom klassischen Kraft- und Ausdauertraining tber Groupfitness
und Sauna bis hin zu Physio-Anbindung. Die Mitglieder schatzen
die ruhige, persénliche Atmosphare. Ein Ort, an dem man sich
kennt.

Vom Gesprach zur Entscheidung

Der Entschluss, kiinftig auf den Fitness-Guide zu setzen, fiel im
Frihjahr 2025. «Der Président des SFGV, Claude Ammann, hat uns
bei einem Besuch die Vorteile der Mitgliedschaft vorgestellts,
erzahlt Andy. «Der offene Austausch hat uns Uberzeugt, per
1. Januar 2026 zu wechseln.»

Der Wechsel sei kein Bruch, sondern eine Weiterentwick-
lung. «Wir waren bereits krankenkassenanerkannt tiber Qualicert.
Fiir unsere bestehenden Mitglieder dndert sich dadurch nichts.
Aber nach aussen, gerade flr potenzielle Neukunden, schafft das
Sterne-Rating des Fitness-Guides mehr Transparenz.»

Full Time Care als Philosophie

Die Entscheidung fur den Fitness-Guide ist auch ein Bekenntnis
zur eigenen Haltung: «Unsere Philosophie basiert auf Betreuung -
deshalb ist fiir uns klar, dass wir uns im Full Time Care positionie-
reny, sagt Andy. «Bei uns gibt es keine unbetreuten Zeitfenster.n

Das Sterne-Rating, das die Betreuungs- und Ausbildungs-
qualitdt der Mitarbeitenden sichtbar macht, passt perfekt zum
«Goodfits. «Wir schitzen die Transparenz des Systems, weil sie
zeigt, was wir tagtdglich leben.n

Vorbereitung auf die Zertifizierung

Die eigentliche Zertifizierung steht noch an. «Ich freue mich auf
den Besuch von Anya Aubert und bin gespannt auf ihre Inputsy,
so Andy.

Auch wenn das Audit beim Abdruck dieses Interviews noch
bevorsteht, ist die Richtung klar: Qualitat soll sichtbar, Betreuung
greifbar und Vertrauen messbar werden.

Ausblick

Was sich Andy von der Zertifizierung erhofft? «Wir mochten
unseren Mitgliedern zeigen, dass wir uns weiterentwickeln und
auch als unabhangiges Center mit den Besten mithalten kénnen.»
Fiir ihn ist Fitness-Guide kein biirokratischer Aufwand, sondern
ein Qualitatsversprechen: fir sein Team, fir die Mitglieder und
fir die Zukunft des Centers. 4

fitnesscenter\e®

good)fit

gesundheit fitness

Fitnesscenter Goodfit AG
Mellingerstrasse 12, 5443 Niederrohrdorf

www.goodfit.ch, Instagram: goodfit.ch
Facebook: Fitnesscenter Goodfit
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Buchtipp

Organisch

Eine faszinierende Entdeckungsreise in unser Inneres, in eine Welt,
die uns taglich begleitet und doch voller Geheimnisse steckt.

Von André Tummer

«Organisch»

Was es wirklich bedeutet, auf unseren Kérper zu horen
Fester Einband, 336 Seiten

Auflage 4/2025

Autorin: Giulia Enders

Verlag: Ullstein

ISBN: 978-3-550-20177-6

Preis: CHF 38.90
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Die Autorin Giulia Enders ist Arztin und ver-
offentlichte 2014 den Millionenbestseller
«Darm mit Charmen». Nun ist ihr zweites Buch
«Organisch» herausgekommen, das sich mit
der Lunge, dem Immunsystem, der Haut, den
Muskeln und dem Gehirn beschéaftigt.

Das Umsetzen ihres Anliegens - wis-
senschaftliche Themen in kundengerechter
und verstandlicher Sprache zu vermitteln - ist
ihr erneut auf eine spielerische Art gelungen.

Diese Fahigkeit - komplexes Wissen
einfach, aber doch prazise und fundiert dar-
zustellen - ist die grosse Kunst der Kommuni-
kation in unserer Branche.

Ich empfehle jedem Mitarbeitenden im
Gesundheitswesen, das Buch von Julia Enders
zu lesen und die zahlreichen Bilder, Metaphern
und Geschichten in den Gesprachen mit unse-
ren Kundinnen und Kunden zu nutzen. 4



ANZEIGE

Der Weg zur eigenen
Physiotherapiepraxis
Im Fitnesscenter

Sie wollen eine Physiotherapiepraxis in lhr Center integrieren?
Der SFGV zeigt lhnen wie!l

Wegleitung fiir die Realisation
einer Physiotherapiepraxis in
einem Fitnesscenter

Die Dokumentation zeigt Ihnen Schritt fiir Schritt,
welche Firmenstruktur verwendet werden sollte,
was Sie im Bezug auf das Erbringen von Leistungen
zulasten der Grundversicherung beachten mussen,
welche Stolpersteine auf dem Weg zur eigenen
Praxis lauern und vieles mehr.

SFGV

Schweizer Gesundheits- und Fitnesscenter Verband
Fédération Suisse des Centres Fitness et de Santé
Federazione Svizzera dei Centri Fitness e di Salute

Gratis-Download, nur fiir Mitglieder mit Login:
Schweizerischer Fitness- und

Gesundheits-Center Verband
CH-3000 Bern

Telefon 0848 893 802
www.sfgv.ch




Besuch bei Jerry de Vries im «Ambafity
in Giimligen bei Bern

Willkommen im «Ambafit»!

In Glimligen bei Bern steht ein Haus, das leise liberzeugt — «Ambafit». Hier treffen
therapeutische Tiefe und alltagsnahes Training auf eine Kultur der Nahe und der Sorgfalt.
Inhaber und Physiotherapeut Jerry de Vries erzahlt von einem Center, das seit 30 Jahren

wachst und sich immer wieder neu erfindet.

Von Kilian Kappeli

1994 als kleiner Testraum gestartet, ist «Ambafit» zu einem le-
bendigen Ort flir Bewegung und Therapie gewachsen. Aus dem
Showroom wurde ein Zuhause fir Training, Physiotherapie und
personliche Begleitung - ruhig, aufmerksam, nah an den Men-
schen. Hier kommen alle zusammen, die Kraft aufbauen,
Schmerzen lindern oder einfach dranbleiben wollen. Der Alltag
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ist geprdgt von freundlicher Ruhe, verlasslicher Betreuung und
einem sauberen, aufgerdumten Umfeld, Werte, die man nicht
plakatiert, sondern lebt.

Auf rund 500 Quadratmetern stehen 41 Trainingsgerate
bereit; die Physiotherapie nutzt etwa 200 Quadratmeter fir Be-
handlungen und medizinische Trainingstherapie. Das Kurspro-



gramm ist breit und orientiert sich an der Nachfrage. Besonders
beliebt sind Pilates und Zumba, im Winter werden bis zu 25 Kurse
pro Woche angeboten. Die Frequenzen folgen einem vertrauten
Rhythmus: Am Morgen und am friihen Abend ist es am lebhaf-
testen, ab 19 Uhr kehrt splirbar mehr Ruhe ein.

Die Zusammenarbeit zwischen Therapie und Training ist
eng verwoben. Physiotherapeutinnen und Physiotherapeuten lei-
ten einen grossen Teil der Group-Fitness-Angebote, etwa Pilates,
Rickenfit, Beinfit, Body Pump oder Yoga. Reha-Trainerinnen und
Reha-Trainer unterstiitzen bei der Begleitung von MTT-Patientin-
nen und -Patienten sowie bei organisatorischen Aufgaben. Wer
in Behandlung ist, darf vor und nach der Therapie kostenlos im
Fitnessbereich trainieren, ein pragmatisches Miteinander, das den
Rehaweg verkirzt und die Selbstwirksamkeit starkt.

Das Team ist gewachsen und fachlich breit aufgestellt:
8 Physiotherapeuten bwz. Physiotherapeutinnen, 2 Fitness-
trainer, 8 Group-Fitness-Instruktorinnen und -Instruktoren so-
wie eine Reinigungskraft; die Administration liegt bei Jerry de
Vries und seiner Frau Jannine. Fortbildung ist kein Lippen-
bekenntnis. Mindestens einmal jahrlich finanziert «Ambafit»
jeder Fachperson eine Weiterbildung; interne Formate ergan-
zen das externe Angebot. Entscheidend ist, dass Qualifikation
und Teamkultur zusammenpassen, beides hat Uber die Jahre
deutlich an Qualitdt gewonnen.

Therapeutisch kommen ein Elektro- und ein Stosswellen-
gerdt zum Einsatz. Neu steht ein Dividat-System in der Praxis, die
sich in der nahegelegenen Alterssiedlung «Senioren-Apparte-
ments Egghdlzli» befindet, zudem sind zwei Sensopro und ein
Sensopro Casa vorhanden. Es zeigt sich schnell: «Ambafits setzt
im Kern auf sein interprofessionelles Team und klare Prozesse.

«Ambafit» orientiert sich konsequent an Praxis und Quali-
tat. Im Hintergrund bereitet das Team den Wechsel zum Fitness-
Guide des SFGV vor, weil die Standards gut zur eigenen Arbeits-
weise passen und die Zusammenarbeit den Alltag sinnvoll
unterstitzt. Thema im Haus bleiben jedoch die Menschen: ein
verldssliches Setting, klar strukturierte Abldufe und Angebote, die
Therapie und Training splrbar verbinden.

Der Blick nach vorn ist klar. Die neue Praxis in den «Senio-
ren-Appartements Egghdlzli» wird weiter ausgebaut, inklusive
Nutzung des Schwimmbads fiir Wassertherapie; perspektivisch
kénnte der Standort auch offentlich zugénglich werden. Die In-

SFGV

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

Blick in die Trainingshallen

haberin bildet sich zur Komplementartherapeutin weiter. Das
Leitbild bleibt tberall gleich: Qualitat vor Quantitat, ganzheitlich
denken, gesund bleiben und gesund altern.

«Ambafit» ist damit weniger ein lauter Leuchtturm als ein
verlasslicher Fixpunkt fiir die Region - kundennah, fachlich solide
und mit der Bereitschaft, den ndchsten Schritt zu gehen, wenn er
Sinn macht. Genau dafir steht auch der geplante Wechsel zum
Fitness-Guide, als sichtbares Zeichen fiir gelebte Qualitat und fur
ein Netzwerk, das Betriebe und Menschen stdrker macht. 4

AMBAFIT

Fitnesscenter & Physiotherapie

AMBAFIT Fitnesscenter & Physiotherapie
Worbstrasse 221, 3073 Giimligen bei Bern

Instagram: ambafit.fitness, Facebook: Ambafit
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Ganz personlich

Urs Furrer als Gastredner am GesundheitsTag vom SFGV am 16. Mai 2025

L

E

1
L LTt T

Urs Furrer hat den siissen Posten bei «Chocosuisse» aufgegeben, um sich als Direktor
des sgv voll fiir die Schweizer KMU, weniger Biirokratie und eine starke Berufsbildung
einzusetzen. Im Gesprach erzahlt er, was ihn morgens antreibt, warum ihn der Engadin
Skimarathon nicht loslasst und weshalb ein klares «Nein» im Leben genauso wichtig

ist wie ein mutiges «Jan.

Die Fragen stellte Kilian Képpeli.

Kilian Kappeli: Was hat Sie personlich motiviert, Direktor
des Schweizerischen Gewerbeverbandes SGV zu werden
und lhren sicheren Job hinter sich zu lassen?

Urs Furrer: Als friiherer Direktor von «Chocosuisse» habe ich im
wahrsten Sinn des Wortes einen «Schoggi-Job» aufgegeben! Ich
durfte frither mehrere Organisationen der Lebensmittelbranche
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leiten. Diese Branche ist stark KMU-geprdgt. Und diese KMU
sind mir Uber die Jahre ans Herz gewachsen. Viele Betriebe wer-
den von Persdnlichkeiten gefuihrt, die alles fur inr Geschéft, ihre
Angestellten und ihre Kunden geben, und die sich oft auch fur
ihr lokales Umfeld und die Gesellschaft engagieren. Damit das
auch in Zukunft moglich ist, braucht es freiheitliche Rahmen-
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bedingungen. Daflir kann ich beim Schweizerischen Gewerbe-
verband sgv mehr bewirken als in einem Branchenverband. Ich
erachte es als grosses Privileg, dass ich mich heute beim gross-
ten Wirtschaftsdachverband der Schweiz Tag fiir Tag und mit
Herzblut fir die KMU in unserem Land einsetzen darf.

Was bringt Sie morgens zuverldssig auf die Beine -

der Wecker, die Pflicht oder doch der Kaffee?

Am Morgen ist die Reihenfolge: Wecker, Kafi, Arbeit. Am Nach-
mittag Schokolade.

Worauf sind Sie heute stolz, was mit 20 noch nicht
absehbar war?

Dass ich auch nach 50 noch am Engadin Skimarathon teilnehme.
Heute brauche ich fur die gleiche Strecke zwar doppelt so lang
wie damals, aber es ist immer wieder ein eindrlickliches und
schones Erlebnis.

Wenn Sie jungen Menschen einen einzigen Rat fiirs
Berufsleben geben diirften - welcher wére das?
Macht das, woran ihr Freude habt, und gebt nicht zu rasch auf!

Wenn Sie mit einer Fahigkeit aufwachen kdnnten,

die Sie bisher nicht beherrschen - welche ware das?

Mit einem Fingerschnipsen all die unnétigen Gesetze und biiro-
kratischen Vorgaben wegzuzaubern, die unsere KMU tagtéglich
behindern.

Was war das mutigste «Ja» oder das wichtigste «Nein»

in lhrer Laufbahn?

Ich habe immer wieder ja gesagt zu neuen Herausforderungen -
obwohl ich mir nicht immer sicher war, ob ich diesen Herausfor-
derungen auch gewachsen bin. Ich habe die Erfahrung gemacht,
dass man genau daran wachst: Man muss sich immer wieder auf
Neues einlassen, auch wenn es schwierig ist. Ein «Ja» zum Neuen
ist ein «Nein» zum Bisherigen. Darum waren meine mutigsten
«Neins» wahrscheinlich das regelméssige Verlassen von Komfort-
zonen, die sich mit der Routine bilden.

Was sind die drei gréssten Herausforderungen, die
Schweizer KMU in den nichsten zehn Jahren erwarten?
Erstens: das Dauerthema Blirokratie. Zweitens: der Fachkrafte-
Nachwuchs. Drittens: die Unternehmensnachfolgen. Darum setze

ich mich als Direktor des sgv in den kommenden Jahren mit voller
Energie fir die Bekdmpfung von unnétiger Birokratie und fur die
Forderung der Berufsbildung und des Unternehmertums ein.

Wias darf in Ihrer Agenda nie fehlen - egal wie voll der
Terminkalender ist?

Gut essen. Wenn die Zeit zum Essen fehlt, werde ich grantig.
Eigentlich sollte auch der Sport einen festen Platz in der Agenda
haben. Aber derzeit beschrdnkt sich das leider auf die Wochen-
enden. Ich sollte wieder ein Fitness-Abo I6sen.

Gibt es eine Personlichkeit aus Wirtschaft, Politik oder
lhrem privaten Umfeld, die Sie besonders geprigt hat?
Beruflich hatte ich das Gliick, immer gute Chefs zu haben, die
mich gefordert und gefdrdert haben. Persdnlich hat mich meine
Herkunft aus einfachen Verhéaltnissen gepragt. Meine Mutter hat
mich nachhaltig beeindruckt, als sie im Alter von 50 Jahren noch
den Lehrabschluss nachholte, nachdem sie drei Jahrzehnte zuvor
ihre Lehre wegen Schwangerschaft hatte abbrechen missen.

lhr personlicher Ausgleich zum politischen und wirtschaft-
lichen Alltag: Waldspaziergang, Werkbank oder Weltreise?
Waldspaziergang. Oder noch besser: Joggen, Biken, Langlaufen,
Skifahren, Segeln - wenn die Zeit dafiir da ist! 4

Zur Person

Urs Furrer (53) ist Jurist (lic. iur. HSG), Rechtsanwalt und
seit 1. Mai 2024 Direktor [ Geschéaftsfiihrer des Schwei-

zerischen Gewerbeverbands sgv. Zuvor war er Geschafts-
fuihrer der Verbdnde «Chocosuisse» und «Biscosuissen.
Er ist FDP-Mitglied und wohnt im Kanton Aargau.
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Die Seiten unserer Partner

Stdrkung des Kundenengagements und
der Leistung mit dem Technogym Checkup

Dieses Gerat nutzt modernste Technologien und kombiniert eine leistungs-

starke KI mit fortschrittlichen Sensoren, um das Wellness Age™ jedes Nutzers
zu ermitteln. Dank hochpraziser korperlicher Bewertungen kdnnen Fortschritte
grundlicher verfolgt werden, sodass sich das Training entsprechend individuell

gestalten lasst.

Der Technogym Checkup analysiert den Bewegungsumfang, die
Flexibilitdt und das Gleichgewicht - alles Schliisselelemente fur
die Fitness. Indem er auf jeden Kunden, jede Kundin zugeschnit-
tene Empfehlungen fir Kraft- und Dehniibungen gibt, kann Ver-
letzungen vorgebeugt und gleichzeitig die Fitness verbessert
werden. Die Analyse der bioelektrischen Impedanz liefert auch
detaillierte Daten zur Kérperzusammensetzung, einschliesslich
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der Fettverteilung, der Muskelmasse und der Wassereinlagerun-
gen. Diese wertvollen Informationen ermdglichen eine genaue
Anpassung der Trainingsprogramme an die spezifischen Bedrf-
nisse der Nutzerinnen und Nutzer.

Der Technogym Checkup beschrdnkt sich nicht auf die
kérperliche Bewertung. Er generiert auch eine Analyse der
kognitiven Fahigkeiten wie Aufmerksamkeit, Geddchtnis und
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langfristige Beziehung zu lhrer Kundschaft und verbessern
gleichzeitig die Effizienz interner Prozesse durch die Automatisie-
rung von Bewertungen. Dank der frei werdenden Zeit kdnnen sich
die Mitarbeitenden starker auf die personliche Betreuung kon-
zentrieren. Parallel dazu lassen sich durch Neubewertungen und
Spezialdienste zusatzliche Einnahmen erzielen.

Ausgestattet mit der Intel®-RealSense™-Technologie ist
der Technogym Checkup in der Lage, Bewegungsdaten mit un-
ubertroffener Genauigkeit zu erfassen. Seine fortschrittlichen
Sensoren ermdglichen in Verbindung mit einer hochauflésenden
Kamera eine umfassende Bewegungsanalyse. Die dank eines
27-Zoll-Touchscreens einfach zu bedienende Oberflache macht
die Auswertung intuitiv und bietet dank des chemisch geharteten
Glases gleichzeitig eine hdhere Lebensdauer. Die vielfdltigen
Anschlussmdglichkeiten sorgen fir eine perfekte Kompatibilitat
mit allen Geraten in Ihrem Center.

Der Technogym Checkup ist mehr als nur ein Bewertungs-
gerat, er wird zu einem Verblindeten beim Aufbau einer dauer-
haften und produktiven Bindung der Kundinnen und Kunden an
Ihr Unternehmen.

Technische Spezifikationen

Abmessungen:

Technogym Checkup 9000: 1000 x 480 x 1690 mm
Entscheidungsfindung. Dieser umfassende Ansatz bietet ein Technogym Checkup 7000: 470 x 540 x 1685 mm
ganzheitliches Erlebnis, das kdrperliches und geistiges Wohlbe- Gewicht: 60kg (9000) | 42 kg (7000)
finden vereint und das allgemeine Gleichgewicht starkt. Kérperzusammensetzung:

Dank kiinstlicher Intelligenz passen sich auch die Trainings- Messbereich: 15-300 kg

programme kontinuierlich an die erzielten Fortschritte an. Diese Genauigkeit: +/-200g (<200kg) | +/-250g (>200kg)
Personalisierung, kombiniert mit einer direkten Verbindung zum Spannungsversorgung: AC 100-240V, 50-60Hz, MAX 1.5A 4
Technogym-Okosystem, erméglicht eine reibungslose Nutzung
sowohl fiir die Kundschaft als auch fir Trainerinnen und Trainer.
Die Daten sind Uberall zugédnglich - das vereinfacht die Leis-
tungsiiberwachung und erleichtert die Anpassung der Trainings-

e . ®
programme an die individuellen Ziele. LLI_ECHNOGYM’?
/

Ein wichtiges Instrument zur Entwicklung lhres

Unternehmens
Die Wirkung des Technogym Checkups geht weit Giber den einzel- Technogym Boutique
nen Nutzer hinaus. Fir Ihr Unternehmen wird es dank einer aus- Pelikanstrasse 5, 8001 Ziirich

geklugelten und intuitiven Bewertung zu einem starken strategi-
schen Hebel, um neue Kundinnen und Kunden zu gewinnen.
Personalisierte Programme schaffen eine vertrauensvolle und

Showroom
Werkstrasse 36, 3250 Lyss, 032 387 05 05
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Die Seiten unserer Partner

HWS-Weiterbildung: «Kursleiter / Kursleiterin Kérperarbeit -
Schwangerschaft, Geburt und Riickbildung»

Susanne Gysi Arrenbrecht ist Bewe-
gungspéadagogin und leitet Kurse in
Schwangerschaftsgymnastik, Geburts-
vorbereitung und Riickbildung. Sie be-
gleitet Frauen in verschiedenen Lebens-
phasen mit einem ganzheitlichen
Ansatz, der Kérperwahrnehmung,
Bewegungstraining und Wohlbefinden
verbindet. Ausserdem doziert sie unter
anderem an der HWS.

Rund um Schwangerschaft, Geburt und Riickbildung sind
Bewegung, Kérperwahrnehmung und Wohlbefinden ent-
scheidend. Die HWS-Weiterbildung «Kursleiter [ Kursleiterin
Korperarbeit - Schwangerschaft, Geburt und Riickbildung»
bereitet Fachpersonen darauf vor, Frauen in dieser intensi-
ven Lebensphase kompetent und einfiihlsam zu begleiten.
Im Interview erklart Susanne Gysi Arrenbrecht, wie Theorie
und Praxis hier Hand in Hand gehen - und weshalb Kdrper-
arbeit weit liber Bewegung hinausreicht.

Wie kann Korperarbeit Frauen helfen, das Vertrauen in
ihren Korper zu stirken?

Gebéren ist Kérperarbeit. Durch gezielte Bewegung und Entspan-
nung lernen Frauen, ihren Kérper besser wahrzunehmen. Diese
Selbstwahrnehmung stérkt das Vertrauen - korperlich und psy-
chisch. Zu spiren, was guttut, ist weit Gber die Geburt hinaus
wichtig.

Wie hat sich die Arbeit mit Schwangeren in den letzten
Jahren verdndert?

Schwangerschaft ist heute oft mit Unsicherheit verbunden.
Medizinische Fortschritte bringen viele Fragen mit sich; deshalb
missen Kursleitende ihr Wissen laufend aktualisieren. In Bewe-
gungskursen begegnen sich sehr unterschiedliche Frauen -
von Spitzensportlerinnen bis zu Anfangerinnen.

Welche Kompetenzen sind heute besonders wichtig in der
Begleitung von Frauen?

Fachwissen ist Pflicht. Ebenso wichtig ist die Fahigkeit, Vertrauen,
Zuversicht und Sicherheit zu vermitteln - vor und nach der Ge-
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burt. Kurse mit werdenden Mittern sollen Orte des Wohlbefindens
sein, gepragt von Bewegung, Wissensvermittlung und Empathie.
Offenheit gegenlber unterschiedlichen Ansichten ist zentral:
Im Mittelpunkt stehen die Bedurfnisse der Frauen und Paare.

Was ist Voraussetzung fiir die Teilnahme an der
Weiterbildung «Kursleiter /[ Kursleiterin Kérperarbeit -
Schwangerschaft, Geburt und Riickbildung»?

Gefragt sind Interesse und Offenheit, sich vertieft mit dem The-
ma Geburt auseinanderzusetzen. Vorkenntnisse beziiglich Bewe-
gung, Kursleitung oder Medizin sind hilfreich, aber keine Voraus-
setzung. Eigene Geburtserfahrung ist nicht erforderlich.

Die Teilnehmenden kommen aus unterschiedlichen
Berufsfeldern. Welche Chancen bietet das?

Die Vielfalt der beruflichen Hintergriinde ist eine grosse Bereiche-
rung. Im Austausch entstehen authentische Einblicke in andere
Berufsfelder, gegenseitige Inspiration und neue Ideen. Das zeigt
sich auch in den Lehriibungen - sie sind so vielfaltig wie die Teil-
nehmenden selbst. 4

Gut zu wissen:

- Die einzelnen Module der Weiterbildung wie Schwanger-
schaftsgymnastik, Geburtsvorbereitung, Riickbildung und
Beckenboden sind in sich abgeschlossen und kdnnen

einzeln gebucht werden.

- Mit dieser Weiterbildung kdnnen sich Kursleitende ein
neues, sich lohnendes Geschaftsfeld er6ffnen.

Mehr Infos und Anmeldung auf ipso.ch/koerperarbeit.

Huber Widemann Schule

HWS Huber Widemann Schule

Eulerstrasse 55, 4051 Basel, www.hws.ch
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Ausdauertraining messbar machen -
mit InBody zur gezielten Beratung

InBody kann die Effekte von Ausdauertraining im Gesundheitssport sichtbar

und nachvollziehbar machen.

Ausdauertraining ist ein zentraler Bestandteil des Gesundheits-
sports. Es hilft dabei, Herz-Kreislauf-Funktionen zu stérken, die
Sauerstoffaufnahme zu verbessern und das allgemeine Wohl-
befinden zu férdern. Doch die entscheidende Frage lautet:
Wie lassen sich diese positiven Anpassungen objektiv erfassen?

Hier setzt InBody an. Mit prézisen Analysen der Kérper-
zusammensetzung zeigt das System, wie sich das Training tat-
sachlich auswirkt. Veranderungen von Korperfett, Viszeralfett
und Muskelmasse werden sichtbar.

Ein weiterer zentraler Indikator ist der Phasenwinkel.
Er spiegelt die Zellintegritdt und damit die Zellgesundheit wider
und kann Hinweise auf Regenerationsféhigkeit und Trainings-
belastung geben. Personen mit einem hoheren Phasenwinkel re-
generieren meist schneller und zeigen oft eine bessere allgemeine
Vitalitat.

Zudem misst InBody segmental intra- und extrazellulares
Wasser. Gerade bei Ausdauerbelastungen liefert dies wertvolle

Informationen ber den Wasserhaushalt und mdgliche Flissig-
keitsverschiebungen. So kénnen Trainer und Gesundheitsexper-
tinnen Belastung und Erholung optimal steuern.

Fiir Gesundheitseinrichtungen ist InBody mehr als ein
Analysegerat - es ist ein professionelles Werkzeug, um Training,
Erholung und Leistungsfahigkeit ganzheitlich und datenbasiert
zu begleiten. 4

best @)health

best4health gmbh
Grindelstrasse 12, 8303 Bassersdorf, 044 500 31 80

mail@best4health.ch, www.best4health.ch
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Das Matrix Upper Body Cycle:
Effizientes Oberkdrpertraining fir Fitness und Therapie

Das Matrix Upper Body Cycle ermdglicht ein vielseitiges Oberkorpertraining
fur Fitness, Reha und Therapie. Ob im Sitzen, Stehen oder aus dem Rollstuhl -
das Gerat passt sich individuell an und starkt Ausdauer, Kraft und Koordination,

selbst bei eingeschrankter Mobilitat.

Das Upper Body Cycle ist die perfekte Losung fur Fitnesscenter
und Reha- sowie Physiotherapiepraxen, die ihren Mitgliedern und
Patienten eine ganzheitliche Trainingsmdglichkeit bieten mdch-
ten. Ob im Stehen, im Sitzen oder direkt vom Rollstuhl aus - das
Gerdt passt sich individuell an und férdert Ausdauer, Kraft und
Koordination, selbst bei eingeschrankter Mobilitat. Die hdhenver-
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stellbare Kurbeleinheit und die Mdglichkeit, die Kurbeln synchron
oder unabhdngig voneinander rotieren zu lassen, sorgen fir ein
abwechslungsreiches und effektives Training.

Patienten und Patientinnen, die nach einer Operation oder
Verletzung ihre Mobilitdt wiedererlangten, kénnen ohne grosse
Belastung der unteren Extremitdten das Oberkdrpertraining



intensivieren. Die Méglichkeit, Widerstand und Bewegungsart
genau auf die Bedirfnisse der Nutzerinnen und Nutzer anzupas-
sen, macht das Gerat zu einem flexiblen und effektiven Werkzeug
in der Rehabilitation.

Das Upper Body Cycle bietet eine willkommene Abwechs-
lung auf der Cardioflache Ihres Centers und richtet sich an alle
Mitglieder, die nach einer Verletzung wieder ins Training einstei-
gen - egal ob ambitionierte Sportlerin oder Patient.

Die Anpassung des Magnetwiderstands, mit dem das
Gerat exakt auf die Bedirfnisse und jedes Leistungsniveau ein-
gestellt werden kann, erfolgt entweder elektronisch (UBC-P)
oder manuell (UBC-M).

Fir einen vielseitigen Einsatz und maximalen Nutzen kann
sowohl im Sitzen als auch im Stehen oder direkt vom Rollstuhl

SFGV

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

aus trainiert werden: Der Sitz des Upper Body Cycles wird einfach
nach vorne weggeklappt. Pluspunkte in der Praxis: weniger Auf-
wand, keine Stolperfallen, flexibler Einsatz. 4

MATIRIX

Johnson Health Tech Schweiz GmbH
Riedthofstrasse 214, 8105 Regensdorf, 044 843 30 30

switzerland@johnsonfitness.eu, www.matrixfitness.ch
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milon YOU - der smarte Einstieq
Ins personalisierte Training

»

Mit milon YOU beginnt personalisiertes Training in Sekundenschnelle.
Das innovative Screeningtool vermisst, analysiert und motiviert -
mit 3D-Avatar, prazisen Tests und der einzigartigen Darstellung des Body Age.

Die Zukunft des Trainings ist digital, vernetzt und individuell.
In der milon-Trainingswelt greifen intelligente Systeme nahtlos
ineinander - und milon YOU bildet den perfekten Einstieg.
Das Screeningtool erfasst Kérperlangen in nur wenigen Sekun-
den und Ubertrégt die Werte automatisch auf alle milon-Q+- und
milon-X-Gerate. Damit sind samtliche Gerdteeinstellungen per-
fekt auf die trainierende Person abgestimmt - fiir ein prazises,
effizientes und reproduzierbares Training.

Dariliber hinaus kdnnen individuelle Schmerzpunkte direkt
erfasst werden. Ergdnzende Fitness- und Beweglichkeitstests
liefern wertvolle Einblicke in den aktuellen Leistungszustand und
schaffen eine solide Basis flir das anschliessende Training - ob an
den Geraten oder im funktionellen Bereich. milon YOU steht fir
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maximale Transparenz, einfache Bedienung und motivierende
Visualisierungen. Damit wird es zu einem zentralen Baustein
moderner Trainingsbetreuung - fir Trainierende, Trainerinnen und
Betreiber gleichermassen.

BODY AGE - Gesundheit ist keine Frage des Alters
«Wie alt ist mein KGrper wirklich?y, «Bin ich beweglicher als andere
in meinem Alter?» «Wie stark bin ich?» und «Wo kann ich mich noch
verbessern?y

milon YOU liefert auf diese Fragen klare, datenbasierte
Antworten - gemeinsam mit der milon ME App, die Fortschritte
jederzeit sichtbar macht.



Musclo Age

[y |

Mohility Age

Das Errechnen des milon BODY AGE ist eine umfassende,
messbare Herangehensweise fiir den aktuellen Fitness- und Ge-
sundheitszustand, der weit Uber das chronologische Alter
hin- ausgeht. Muscle Age, Mobility Age und Sarkopenie-Status
zusammen ermdglichen einen einzigartigen Blick auf die indivi-
duelle korperliche Verfassung und er6ffnen neue Wege zu einem
langfristig erfolgreichen Training. Das System macht die
personliche Performance in Form von Verlaufskurven sichtbar,
was bisher nur zu splren war: das wahre Muskelalter, das er-
rechnete Beweglichkeitsalter und den Fortschritt des altersbe-
dingten Muskelabbaus (Sarkopenie). Hier wird klar, wo Kraft-
training gezielt zur Pravention eingesetzt werden sollte. Fir Fit-
ness- und Gesundheitseinrichtungen entsteht daraus ein echter
Mehrwert - konkrete, datenbasierte Empfehlungen statt ab-
strakter Trainingsziele.

Uber die milon ME App behalten Trainierende ihre Ergeb-
nisse, Auswertungen und Fortschritte jederzeit im Blick - trans-
parent, motivierend und ortsunabhangig.

Maximale Flexibilitdt fiir Unternehmer und
Unternehmerinnen

Mit dem neuen SETUP-Feature kann individuell festgelegt
werden, welche Funktionen den Trainierenden zur Verfligung
stehen, ob das Screening durch Trainer oder Therapeutinnen
begleitet wird - oder ob es frei zugénglich fur alle Nutzer ist.
So ldsst sich der Einsatz von milon YOU flexibel an jedes Be-
treuungskonzept anpassen.

SFGV

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

Coming soon: Self-Onboarding ohne Trainer

In Kirze wird milon YOU noch autonomer: Das neue Self-On-
boarding erlaubt es Trainierenden, das Screening komplett eigen-
stdndig durchzuflihren - ganz ohne Trainerbegleitung. Das senkt
den Personalaufwand, vereinfacht den Einstieg und macht per-
sonalisiertes Training noch zugédnglicher.

Fazit
milon YOU vereint innovative Technologie, einfache Bedienung und
fundierte Trainingswissenschaft in einem System. Es schafft eine
neue Qualitat des Einstiegs ins Training - individuell, datenbasiert
und motivierend. Firr Trainierende bedeutet das mehr Selbstbestim-
mung und Transparenz. Unternehmern und Unternehmerinnen
bringt es effizientere Abldufe und héhere Betreuungsqualitat.

So wird personalisiertes Training nicht nur messbar, son-
dern erlebbar - mit milon YOU. 4

e~

P 2 O}
J 2milon

e

milon Industries GmbH
An der Laugna 2, 86494 Emersacker

+49 8293 96 55 00, info@milongroup.com
www.milongroup.com

Bewegungsmedizin - Nr. 27 [ Dezember 2025



Die Seiten unserer Partner

ratio AG - der Komplettanbieter

ftr Therapie und Training

Unsere Top-Marken

@ NAUTILUS - StairMaster:

escape

TAVIGYM

THE BASIE OF FITNERS

wellsystem

gymna

Dr. WOLFF ©

Sposts § Froveation S

Alles begann mit der Frage: Wie kann man Training und Therapie besser machen?
Heute bietet die ratio AG ganzheitliche Losungen aus einer Hand.

2004 suchte Hans Koch, Physiotherapeut aus Derendingen, nach
innovativen Geraten fir sein Zentrum. Daraus entstand die ratio
medical training GmbH mit dem Anspruch, Qualitdt und Praxis-
tauglichkeit zu vereinen. 2006 folgte der Umzug nach Kriens, wo
ratio bis heute zu Hause ist. Mit dem Einstieg von Markus Pira als
Geschaftsfihrer im Jahr 2007 und der Griindung der ratio AG im
Jahr 2015 entwickelte sich das Unternehmen zu einem starken
Partner fir Training und Therapie in der Schweiz.

Heute profitieren Fitnesscenter und Physiotherapiepraxen
von diesem Know-how: ratio ist Komplettanbieter und begleitet
von der individuellen Beratung Uber durchdachte Konzepte und
3D-Planung bis hin zur Ausstattung mit hochwertigen Produk-
ten. Zum Portfolio gehdren unter anderem Marken wie Schwinn,
Nautilus, Stairmaster, Escape, Pavigym und Wellsystem. Im Be-
reich Medical Fitness setzt ratio auf Lésungen von Dr. Wolff und
Gymna fur den Therapiebedarf.

Unser Leistungspaket umfasst Lieferung, Montage, Schu-
lungen und Service - alles aus einer Hand. So erhalten Sie als
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Unternehmer oder Unternehmerin eine ganzheitliche Losung, die
modern, effizient und wirtschaftlich nachhaltig ist.

Mit ratio setzen Sie auf Qualitat, Innovation und ein star-
kes Fundament fir die Zukunft.

Scannen Sie den QR-Code und vereinbaren Sie ein persén-
liches Beratungsgesprach - wir freuen uns auf lhre Kontaktauf-
nahme. 4

= “'ratio

ratio AG - lhr Partner fiir Fitness- und
Therapie-Einrichtungen

Ringstrasse 25, 6010 Kriens, 041 241 04 04
info@ratio.ch, www.ratio.ch
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Fitnessausbildungen neu definiert -
hybrid, flexibel, effizient

fr

Die update Akademie revolutioniert die Fitnessausbildungen mit mass-
geschneiderten und hybriden Lernmodellen - ideal fiir Quereinsteigende

und Fortgeschrittene.

Die update Akademie, ein fiihrendes Bildungsinstitut im Schwei-
zer Fitnessmarkt, prdsentiert flexible und hybride Ausbildungen,
angepasst an unterschiedliche Lerntypen und Lebensumstande.
Das innovative Lernmodell kombiniert Online-Ausbildungen mit
praxisorientierten Workshops und ist ideal fiir unterschiedliche
Lernstile. Dies garantiert eine effiziente und effektive Wissens-
vermittlung. Die Ausbildungen sind besonders vorteilhaft flir Be-
rufstatige und Quereinsteigende, da die Aus- und Weiterbildung
neben dem Beruf mdglich ist. Mit aktuellen und praxisnahen
Ausbildungsinhalten, die in Kooperation mit Branchenexperten
entwickelt werden, sind unsere Studierenden stets up to date. Die
Flexibilitdt der Ausbildungen zeigt sich auch in ihrer orts- und
zeitunabhdngigen Zuganglichkeit. Fachexperten stehen bei Be-
darf per Videocall zur Verfligung, um den Lernerfolg zu unter-
stlitzen. Zudem ermdglicht die update Akademie ihren Schilern
und Schilerinnen die praktische Anwendung des Gelernten in
verschiedenen Regionen der Deutschschweiz. Beginnen Sie Ihre

Karriere in der Fitnessbranche mit der update Akademie. Nutzen
Sie die Chance, Teil einer zukunftsorientierten Bildungsrevolution
in der Fitnesswelt zu werden. Mehr Informationen finden Sie auf
www.update-akademie.ch. Entdecken Sie die Vielfalt unserer
Ausbildungen und starten Sie Ihre persdnliche Bildungsreise. 4

UPDATE
akademie

update Akademie GmbH
Murgtalstrasse 20, 9542 Miinchwilen, info@update-fitness.ch

Instagram: @updateakademie, Tik-Tok: @update_akademie
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Kompakt. Kraftvoll. Vielseitig - der Pilates Chair
ftr Ihr Center und lhr Zuhause

Der Pilates Chair macht maximale Trainingsvielfalt auf minimalem Raum maglich.

|deal fiir Fitnesscenter oder das Training zu Hause bietet das Gerat eine verbesserte
Koordination, mehr Stabilitat, gezielte Kraftigung und Dehnung.

0b im Pilates-Training oder flr neue Impulse beim Trainieren da-
heim, die Pilates-Chair-Geradte schaffen eine einzigartige Kombi-
nation aus Funktionalitat, Effizienz und hochwertigem Trainings-
erlebnis. Unsere Auswahl von Balanced Body - darunter der
Wunda Chair, Combo Chair, EXO® Chair und CenterLine Chair -
zeigt eindrucksvoll, warum sich dieses kompakte Trainingsgeréat
zunehmender Beliebtheit erfreut.

Warum ein Pilates Chair?

In einem kompakten Gerédt steckt ungeahnt viel Trainingspower.
Es ist platzsparend, mit einer Stellfliche von oft nur wenigen
Quadratmetern, und ermdglicht dennoch Kraft, Stabilisations-
und Mobilitdtsiibungen fir den gesamten Kérper. Der Einsatz
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von Federn und Pedalen (bei gewissen Modellen) macht das Trai-
ning variabel - von sanfter Mobilisation Uber gezielte Technik-
lbungen bis hin zu athletischen Herausforderungen.

Vorteile im Uberblick

- Effizientes Kraft- und Stabilitdtstraining: Viele Ubungen
beanspruchen Beine, Arme, Schultern und fordern die
Balance.

- Geringer Platzbedarf: Ideal fiir Ubungsraume mit
begrenztem Platz oder Home-Use

- Vielseitig und adaptiv: Widerstdnde und Varianten
passen sich an - vom Einsteiger- bis zum
Fortgeschrittenenniveau.



- Gelenkschonend: Durch kontrollierte Bewegungen und
Federwiderstande eignet sich der Pilates Chair auch bei
eingeschrankter Mobilitat oder fur das Reha-Training.

- Funktionell: Bewegungsmuster wie Push and Pull,
Balancieren oder Rotieren spiegeln Alltags- und
Sportanforderungen wider.

Einsatzmdglichkeiten

Fir Pilates-Einrichtungen bietet der Chair eine ideale Ergdnzung
zur klassischen Matte oder zum Reformer: Er schafft neue
Ubungsreize und kann auch in Gruppen- oder Einzeltrainings in-
tegriert werden. Gerade bei begrenztem Platz ist er eine sinnvolle
Investition. Im Home-Bereich ist er dank seiner kompakten Gros-
se und vielseitigen Einsatzoptionen eine spannende Alternative,
besonders wenn man gezielt Kraft, Stabilitdt und Kérperbewusst-
sein verbessern mochte.

AuswahlHighlights aus unserem Sortiment

- EXO® Chair (Single-/Split-Pedal): Leichter Rahmen, hoher
Widerstand, stapelbar, erweiterte Ubungsvielfalt durch
Ergdnzung der optionalen Slastix

- Wunda Chair: Klassisches Modell mit grosser Ubungs-
vielfalt, grosster Widerstandsbereich der Single-Pedal-
Chairs, umriistbar zu einem Stuhl

- Combo Chair mit Handles: Integrierte Rader flr einfaches
Bewegen, kombinierbar mit Cadillac wie auch RTC

Fiir wen geeignet?
Egal, ob Einsteigerin oder erfahrener Pilates-Praktizierender -
mit der richtigen Einstellung eignet sich der Chair fir:

- Kraft- und Kérpermitte-Training

- Verbesserung der Balance und Kérperwahrnehmung

- Rehabilitation oder gelenkschonendes Training

- Athletisches Training zur Leistungssteigerung

Fazit
Der Pilates Chair ist mehr als nur ein Sitzgerat - er er6ffnet ein
kompaktes, aber intensives Trainingsfeld. Er verbindet Vielseitig-
keit, Raumeffizienz und Trainingsqualitdt auf Uberzeugende Wei-
se. Ob als Ergdnzung zur Reha oder als Home-Fitness-Equipment:
Wer Wert auf solides, funktionelles Training legt, findet mit dem
Chair ein starkes Tool.

Schreiben Sie uns, welche Variante flr Ihre Anforderungen
geeignet ist - wir beraten Sie gerne ausfiihrlich. 4

SFGV

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

MED:IDOR

HEALTHCARE & THERAPIE

Medidor AG
Lenzburgerstrasse 2, 5702 Niederlenz, 044 739 88 88

medidor.ch, mail@medidor.ch, Instagram: pilates.ch
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Wir sind die PHYSIOMED GROUP SCHWEIZ

H-_._—"J

Oliver Marangoni, Country Head Switzerland (Mitte) und Team

Hier wachst zusammen, was auf dem Therapieweg der Patientenbehandlung in

den Bereichen Rehabilitation, Sport, Fitness und asthetische Medizin zusammengehort.

Durch die Zusammenfiihrung unserer Ressourcen, Fachkenntnis-
se und Erfahrungen kénnen wir Ihnen ein erweitertes Produkt-
portfolio anbieten, unsere Leistungsfahigkeit noch einmal stei-
gern und unsere Servicequalitdt optimieren. Wir werden auch
weiterhin unsere langjahrige Verpflichtung zu Qualitdt und Zu-
verlassigkeit fortflihren.

Wir sind mehr als nur ein Anbieter von Medizin- und
Fitnessgeradten

Seit Uber 30 Jahren versorgen wir Medizin- und Fitnesseinrich-
tungen mit Trainings- und Testgerdten - in beiden Bereichen
stehen wir Ihnen mit Erfahrung und Kompetenz zuverlassig
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zur Seite. Unser Erfolg beruht auf dem ganzheitlichen Versténd-
nis der BedUrfnisse unserer Kundschaft und deren Kundinnen
und Kunden. Genau deshalb umfasst unsere Angebotspalette
nicht nur innovative und qualitative hochwertige Medizin- und
Fitnessprodukte von flihrenden Weltmarken, sondern auch Schu-
lungen, Konzepte und Beratungen rund um die Themen Gesund-
heit, Training und Fitness. Damit helfen wir unseren Partnern,
sich den vielféltigen und stdndig wechselnden Herausforderun-
gen im Gesundheits- und Fitnessmarkt erfolgreich zu stellen.
Zusammen mit unseren Entwicklungsingenieuren, Biome-
chanikern und Produktspezialistinnen sind wir fir Sie standig auf
der Suche nach neuen, innovativen Produkten, um Sie und lhr
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Team in Ihrer téglichen Arbeit sinnvoll und effektiv zu unterstit-
zen, fir Ihre Kundschaft einen qualitativen Vorteil zu erzielen und
lhnen damit den wirtschaftlichen Erfolg zu erméglichen.

Besuchen Sie uns in unseren Ausstellungsraumlichkeiten in
Steckborn und lernen Sie uns persénlich kennen!

Mehr als 30 Jahre Erfahrung — professioneller Einsatz
auf hochstem Niveau

Die PHYSIOMED GROUP steht fiir erstklassige Kundenorientie-
rung, Freude an der Arbeit, begeisternde Produkte, professio-
nellen Service und eine progressive Ausrichtung der Geschafts-
flhrung. Langwéhrende Geschéaftsbeziehungen sind unser
definiertes Ziel - und gleichzeitig unsere Starke.

Mit unseren hochqualifizierten Persénlichkeiten im Unter-
nehmen halten wir dieses Versprechen. Wir lassen unseren Worten
Taten folgen und setzen mit einem umfassenden Produkt- und
Serviceangebot Meilensteine fiir optimale Trainingsbedingungen.

Medicalbereich und Fitnesssektor
Mit unserem Einsatz im Medicalbereich bedienen wir vor allem
Physiotherapien, Rehabilitationszentren, Privatkliniken, &ffentli-
che Krankenhduser und medizinische Leistungszentren.

Der Fitnesssektor besteht aus Einzeleinrichtungen, Fitness-
ketten, Olympiastltzpunkten und Spitzensportinstitutionen so-
wie Personal Trainern und Privatkunden und -kundinnen.

Breites Portfolio fiir hochste Anspriiche

Sowohl im Medicalbereich wie auch im Fitnessektor kommen die
einzelnen Produktmarken je nach Anwendung und Kunden-
wunsch zum Einsatz. Neben unseren Eigenprodukten «compass»,
«tergumed» und «kardiomed» sind auch Partnermarken wie
«AlterGy, «h/p/cosmosy, «TRUE FITNESS/Octanen, «Olicromy, «Sports-
Art» und «TecnoBody» vielseitig und breit geféchert vertreten.

Rundum-Betreuung — wir machen Sie zum Profi
Die PHYSIOMED GROUP bietet Physiopraxen, Spitélern, Trainings-
instituten und Fitnesscentern eine umfassende Betreuung fir ein
individuelles Erfolgskonzept:

- Bedarfsanalyse

- Beratung bei der Finanzierung

- Unterstlitzung in Marketing, Patientenmanagement

und wirtschaftlicher Optimierung

- Raumplanungstool fiir optimale Geradteeinbindung
- Schulung direkt nach der Lieferung der Gerate
- Flachendeckendes Serviceteam

Individueller Service und dauerhafte Werterhaltung -
zuverldssig und kompetent

Unser leistungsstarker Service garantiert den reibungslosen
Betrieb und die permanente Einsatzfahigkeit unserer Produkt-
|6sungen. Eine dauerhafte Werterhaltung Ihrer Investitionen
wird durch den individuellen Service oder tiber einen Wartungs-
vertrag sichergestellt.

Das PHYSIOMED-GROUP-Team steht fiir persdnliche
und fachkundige Beratung
In unserem Showroom und unseren Ausstellungsrdumlichkeiten
in Steckborn kénnen Sie unsere medizinischen Test- und Trai-
ningsgerate sowie unsere Fitnessgerate in aller Ruhe unter fach-
kundiger Begleitung testen. Wir nehmen uns Zeit und erklaren
Ihnen gerne auch die Mdglichkeiten unserer Software und unsere
einrichtungsspezifischen Konzepte.

Oliver Marangoni, Country Head Switzerland

Das PHYSIOMED-GROUP-Team Schweiz freut sich auf lhren
Besuch in Steckborn! www.physiomed-group.ch 4

PHYSIOMED
GROUP

PHYSIOMED ELEKTROMEDIZIN AG

©® PHYSIOMED® | proxomed’ ERGEFIT

Unsere Marken:

PHYSIOMED GROUP
Betriebsstatte Steckborn, Seestrasse 161, 8266 Steckborn

052 762 13 00, www.physiomed-group.ch
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/6 Verwalten Sie Ihr Fitnesscenter
mit einer modernen All-in-One-Losung

Access
Subscription
Booking
Online

Point of sale

-_ Marketing

Fur eine
steniose Demo

B '".u' |§|

Optimieren Sie Ihr Fitnesscenter mit Echino, der Schweizer All-in-One-
Plattform fiir Sport- und Freizeitanbieter.

Vereinfachen Sie lhr Management mit Echino Echino ist zuverlassig, skalierbar und zu 100 Prozent
Echino wurde 2012 in der Schweiz entwickelt und vereint alle Ihre schweizerisch. Sparen Sie Zeit, senken Sie Kosten und steigern
Geschéaftsprozesse: Abonnements, Zutrittskontrolle, Verkauf, Bu- Sie die Zufriedenheit Ihrer Mitglieder. Unser lokales Team beglei-
chung und Marketing. Heute nutzen iber 200 Betriebe in 17 Kan- tet Sie persénlich auf Ihrem Erfolgsweg. 4

tonen unsere Plattform in vier Sprachen.
Mit Echino.Access steuern Sie den Zugang 24/7 tber QR-
Codes, Barcodes oder RFID. Echino.Booking erméglicht die Pla-
nung von Kursen, Events und Dienstleistungen in Echtzeit. Mit
Echino.Online verkaufen Sie Abonnemente und Dienstleistungen ™
einfach online und bieten lhren Mitgliedern ein komplettes o e C h I n o

Kundenportal.

Echino.Subscription erleichtert die digitale Vertragserstel-
lung, die Abwicklung wiederkehrender Zahlungen und das Echino SA
Mahnwesen. Mit £chino.POS optimieren Sie den Verkauf vor Ort, Rue de la Gare 4, 2034 Peseux
und Echino.Marketing hilft lhnen, zielgerichtete Kampagnen 032 557 57 70, vente@echino.com, echino.com

automatisch zu steuern.
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Neue Mitglieder

Wir freuen uns sehr,
weitere Center als neue
Mitglieder im SFGV
begrussen zu durfen.

Von Roland Steiner,
Leiter der Geschaftsstelle

Mitglied Fitness-Guide FITWORX

Deutschschweiz

WOMW! Fitness, Kleinandelfingen
LB Fitness Group AG, Basel

Physiotherapie Wyland AG, Marthalen

PhysioFit Schdnberg Gwatt

MedAction Segeten, 8053 Ziirich

PhysioA.R.T., Regensdorf

Mitglied Fitness-Guide FITWORX
Westschweiz

ICP, Servion

Mitglied Fitness-Guide FITWORX

Tessin

Rehability Bellinzona

Ein kostenloses Beratungsgesprach kdnnen interessierte Unternehmungen anfordern unter info@sfgv.ch.
Bitte geben Sie eine Telefonnummer an, unter der Sie tagstber erreichbar sind. Wir freuen uns auf Sie!
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AUSBILDUNG

Prisident QSK FA + Diplom Koordination
Priifungsfragen EFZ / FA [ Diplom: André Tummer
Priifungsleiterin Fachausweis EFZ: Irene Berger
Leiter UK: Claude Ammann
Chef-Expertin inkl. IPA: Irene Berger
Stellvertretung: Katrin Albisser

AUSBILDUNGSZULAGEN

Fordergelder fiir die staatlichen
Abschliisse an Unternehmen des SFGV
Claude Ammann

BEWEGUNGSMEDIZIN

André Tummer
Fachmagazin fiir die Unternehmer
in der Fitnessbranche

BRANCHENKENNZAHLEN

Jahrliches Benchmarking: Roland Steiner

GESUNDHEITSTAG

Claude Ammann, Roland Steiner

CORONAVIRUS

Behordenkontakt, Schutzkonzepte, Newsletter,
Hartefallgelder: Roland Steiner

EIGENE PHYSIOTHERAPIEPRAXIS
Handbuch zur Eréffnung: Tom Tholey

MITGLIEDERBEITRAGE

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

VORSTAND

GESCHAFTSLEITUNG

Claude Ammann, Urs Riiegsegger, Roland Steiner, André Tummer

GESCHAFTSSTELLE

Leitung: Roland Steiner | Stellvertretung: André Tummer | Mitarbeiterinnen: Corinne Résch, Josefine Goldkamp, Nada Milosevic, Gabi Puffing, Elisabeth Stéheli

RESSORT, AUFGABEN, DIENSTLEISTUNGEN

FITNESSBRANCHE

Gesundheit und Sozialwesen, Luftmessungen,
Kontakt zum BAG: André Tummer

FITNESS-GUIDE

Gesamtleitung: Roland Steiner
Zertifizierer: Fitness-Classification AG
Chefauditorin: Anya Aubert
Mitarbeiter: Marco Bachmann

FITWORX

APP gegenseitiges Kundentraining:
Roland Steiner

GESUND UND FIT

Joerg Kressig
Kund gazin, Kundenbindung
Kundenneugewinnung

GEWERBEVERBAND

Claude Ammann
Mitglied in der Gewerbekammer (héchstes
Organ des Schweizerischen Gewerbeverbandes)

GESUNDHEITCOACHING
Entwicklung APP: Urs Riiegsegger

JOBPLATTFORM

movementjobs.ch: Roland Steiner
(Gratisinserate fiir alle Mitglieder des SFGV
fiir die Suche von Mitarbeiterinnen und
Mitarbeitern)

MITGLIEDERBETREUUNG

Regelmissige Besuche: Claude Ammann
Mitarbeiter: Kilian Képpeli

PARTNER

Anlaufstelle, GesundheitsTag-Aussteller,
Inserate «Bewegungsmedizin»: Roland Steiner

POLITISCHES NETZWERK

Claude Ammann, Roland Steiner
(Netzwerk pflegen fiir mehr politischen Einfluss
auf Bund und Kantone)

POSITIONIERUNG IN DER BRANCHE
ALS GESUNDHEITSORIENTIERTE
UNTERNEHMUNG
«Kraftig altern» [ «Muskeltraining als beste
Medizin» (Taschenbiicher fiir K ten)
Power-Point fiir Vortrage: Roland Steiner

PRESSESTELLE

Anfragen, Medienmitteilungen: Claude Ammann
Mitarbeiter: Reinhard Standke

SOCIAL-MEDIA-BETREUUNG

Kilian Kappeli, Claude Ammann

Organisationsstruktur und Dienstleistungen
des SFGV

SWISS SKILLS
Berufsmeisterschaft: Urs Riiegsegger

TESSIN

Mitgliederbetreuung, Mitgliederzuwachs,
Fitness-Guide: Laetitia Grossini

VERWALTUNG UND FINANZEN

Verwaltung Mitglieder, Fitness-Guide,
Suisa, FITWORX-Fakturierungen, Debitoren,
Kreditoren, Finanz- und Lohnbuchhaltung,
Posteingang, Postversand, Versand Magazine,
Telefon, Beantworten von Anfragen:
Roland Steiner

WESTSCHWEIZ

Mitgliederbetreuung, Mitgliederzuwachs,
Fitness-Guide: Alain Amherd

WEITERE DIENSTLEISTUNGEN

Lohnempfehlungen, Informationen zu
Lohnen, Abrechnungen: Geschaftsleitung

Musterarbeitsvertrage fiir verschiedene
Bereiche: Geschaftsleitung

Medikamentenschachtel zur Abgabe
an Kunden: Geschiftsleitung

«Kraftig ins Altern,
Spezialbroschiire (mit BfU): André Tummer

Kundenvertrige: Geschaftsleitung
sichergehen.ch: André Tummer

Datenschutzgesetz: Roland Steiner

Die umfassenden Dienstleistungen des Branchenverbandes der Fitness- und
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Gesundheitsunternehmungen finden Sie unter: www.sfgv.ch/home.html.
Jetzt online fiir eine Mitgliedschaft anmelden: www.sfgv.ch/home/formulare.
Ndhere Auskiinfte bei der Geschaftsstelle des SFGV: info@sfgv.ch [ Tel. 0848 893 802.



Swiss
Physio
/R Partner

Besser mit uns

Swiss Physio Partner baut das fuhrende Netzwerk

physiotherapeutischer Praxen und Gesundheitszentren
in der Schweiz auf.

Lass uns sprechen

Im Rahmen der Zusammenarbeit streben wir eine Ubernahme Deiner Praxis an — in einem Prozess,
der auf Vertrauen, Wertschatzung und Transparenz basiert. Dabei liegt uns besonders die Sicher-
heit und Zufriedenheit Deiner Mitarbeiter am Herzen, wahrend Du selbst entscheidest, wie aktiv

Du Dich einbringst.

Schreib uns eine kurze Email und wir machen einen Gesprachstermin aus:

partnerschaft@spp.ch

Swiss Physio Partner AG - Altgasse 43, 6340 Baar WWW.Spp.Ch



Fitness

hnet.

Dieses Unternehmen wurde umfassend geprift und ausgezeic

* * Kk
Fitnessguide”

Full time care

Dieses Unternehmen bietet einen einwandfreien Service hi i
| e nsichtlich
Koﬂpet:m:i_er Muwmnmder!, Betreuung der Kunden, Planung optimaler
rainingsabldute, Qualitat der Infrastruktur und Sicherheit

Preiswert - einfach - gut

Der neutrale Guide gibt dem Kunden eine klare Vorstellung von dem, was ihn im Center erwartet. Ahnlich wie bei Hotels.
Das Rating spiegelt aber nicht in erster Linie das Angebot und die Raumlichkeiten wider, sondern vor allem die Betreuung
und die Ausbildungsqualitat der Mitarbeitenden. Genau das, was der Kundschaft auf lange Sicht Sicherheit gibt.

Ein hdheres Sterne-Rating bedeutet also nicht unbedingt, dass das Center grosser oder teurer ist. Das Kernstiick

der Zertifizierung ist die Mitarbeiterqualitit in Abhingigkeit von Offnungszeiten und Anzahl der Gerite.

Der Weg zum zertifizierten
Praventions-Dienstleistungsunternehmen
im Gesundheitsmarkt:

1. Sie wollen sich als gesundheitsorientiertes Fitness-Center o
mit einer starken Betreuungsdienstleistung positionieren. e

2. |hre Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter sind qualifiziert
mit einer umfassenden Ausbildung.

3. Sie melden sich auf www.fitness-qguide.ch an fiir die
Zertifizierung oder fiir eine Vorpriifung.

4. Nach erfolgreicher Zertifizierung erhalten Sie lhre
Auszeichnung in Form einer hochwertigen Chromstahl-
Platte fiir die Wandmontage, ein A4-Zertifikat fiir die
Einrahmung in einen Bilderrahmen, eine Vignette fiir
die Tlirmontage sowie Banner fiir Ihren Webauftritt.
Zudem stellen wir Ihnen Vorlagen fiir Berichte
in den lokalen Medien zur Verfiligung.

Alle Infos finden Sie auf www.fitness-guide.ch
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