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FITNESS & MORE

Liebe Leserinnen und Leser!

s ist bereits der 7. FITNESS
E GUIDE, den Sie in Handen

halten. Am Cover ist nach
Marcel Hirscher, Anna Veit, Dominic
Thiem, Matthias Walkner und Vere-
na Mayr, wiederum eine populdre
Osterreichische SportgroBe. Marco
Schwarz, der nach seiner schwe-
ren Verletzung zuriick im Skizirkus
ist und sich wieder an die Spitze
kdampft. In unserer Coverstory er-
fahren Sie mehr dazu. Was haben all
die angefihrten Publikumslieblin-
ge neben ihren Erfolgen und ihrer
Popularitait gemeinsam? Gottfried
Wurpes, der CEO der Fitness Com-
pany, konnte sie als TECHNOGYM
Markenbotschafter ins Boot holen.
Im heurigen Guide erfahren Sie
wiederum wissenswertes zu den

Themen Fitness und Gesundheit
und unser Expertenteam hat dazu
spannende und aktuelle Artikel
verfasst. Wir machen einen Streif-
zug durch die Osterreichische Fit-
nesslandschaft und stellen lhnen
Personlichkeiten der Branche, er-
folgreiche Unternehmer, Studio-
betreiber und einige der besten
Fitnessclubs unseres Landes vor.
Aus unserem Archiv haben wir wie-
der einiges herausgesucht, was Sie
vielleicht noch nicht wussten und
Sie interessieren kdnnte.

Im FITNESS GUIDE werfen wir auch
einen Blick nach vorne, auf verschie-
dene Events des Jahres 2025. Die
FITGALA, mit der Verleihung der
FITNESS AWARDS und dem FITNESS

MODEL® Contest, geht am 1. Marz
im Casino Linz Uber die Blihne. Die
FIBO, die weltgroBte Messe fir Fit-
ness und Gesundheit findet vom
10. — 13. April in KoIn statt und ist
wieder Treffpunkt der weltweiten
Fitness Community. Die Vorfreude
ist bei Besuchern, wie auch bei Aus-
stellern, riesengrof.

Das FITNESS CAMP, das vom 13. —
15. Juni im ,Sportresort Das Hohe
Salve” stattfindet, bietet spannende
Vortrage, Workshops und Workouts,
sowie einen gemeinsamen Abend
mit vielen Uberraschungen.

Wir wiinschen lhnen spannende
Unterhaltung beim Lesen
lhre FITNESS GUIDE Redaktion

FITNESSES

45 JAHRE
im Rickblick
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THE FITNESS COMPANY GROUP

feiert 35 Jahre Erfolg im Fitnessbereich

company Group ein bedeuten-

des Jubildum: 35 Jahre im Bereich
Fitness, Wellness, Sportperformance
und Lifestyle. In dieser Zeit hat das
Unternehmen, das einst als Ein-Mann-
Betrieb in Leonding begann, in Zu-
sammenarbeit mit der italienischen
Premiummarke Technogym einen be-
merkenswerten Aufstieg zum klaren
Marktfiihrer in Osterreich vollzogen.
Lthe fitness company” hat sich darauf
spezialisiert, Fitnessclubs, Hotels, Ge-
sundheitseinrichtungen und Privat-
haushalte bei der Planung, Einrichtung
und Ausstattung von Fitnessbereichen
umfassend zu unterstiitzen.
Die Partnerschaft zwischen the fitness
company Group und Technogym hat

I m Jahr 2025 markiert the fitness

FITNESSES

Uber die 35 Jahre hinweg eine gro-
Be Bedeutung. Der Griinder, Nerio
Alessandri von Technogym erkannte
bereits in den friihen 80er-Jahren die
aufkommenden Trends zu einem mo-
dernen Wellness-Lifestyle. Auch diese
Reise begann in bescheidenen Ver-
héltnissen, als Alessandri in seiner Ga-
rage in Italien die Marke Technogym
ins Leben rief. Durch visiondres Den-
ken und Hingabe hat er die Fitness-
branche nachhaltig verandert.

Fokus auf einen gesunden
Lebensstil

Im Mittelpunkt der Bestrebungen
von the fitness company Group steht
ein gesunder Lebensstil, der regel-

maBige korperliche Aktivitat, ge-
sunde Erndhrung und ein positives
Mindset fordert. Dieser Ansatz wird
von dem wohlbekannten Spruch
,Mens sana in corpore sano” unter-
mauert. Die Mission des Unterneh-
mens besteht darin, das Leben der
Menschen fitter, gestinder und aus-
gewogener zu gestalten. Der Einfluss
von ,the fitness company” erstreckt
sich heute tber rund 1,5 Millionen
Osterreicher, die von innovativen Lo-
sungen und einem aktiven Lebens-
stil profitieren.

Technologischer Fortschritt und
digitales Engagement

Technogym hat sich auch in Osterreich



FOTOS: THE FITNESS COMPANY

als Vorreiter in puncto Innovation eta-
bliert. Die Gerate zeichnen sich nicht
nur durch ihre Funktionalitat aus, son-
dern auch durch ihr herausragendes,
italienisches Design. Innovation ist seit
jeher das Herzstlick des Wachstums
sowie des Erfolgs von Technogym. Ein
zentrales Element dieser Innovations-
strategie ist das Technogym Al Kon-
zept das eine intelligente Vernetzung
und Integration digitaler Losungen in
das Fitnessleben fordert.

Zusatzlich ist der,, Technogym Check-
Up” ein bedeutender Bestandteil der
digitalen Strategie, der zusammen
mit Biostrength-Losungen angebo-
ten wird. Diese Losungen ermdg-
lichen eine individuelle Kraft- und
Leistungsmessung, die es Nutzern
erlaubt, ihre Fortschritte genau zu
verfolgen und optimierte Trainings-
plane zu entwickeln. Der Check-Up
unterstltzt Fitnessanbieter und de-
ren Mitglieder dabei, gezielt an ihren
Fitnesszielen zu arbeiten und durch
datengestiitzte Analysen das Trai-

ning noch effektiver zu gestalten.
Ein weiterer Meilenstein ist die My-
Wellness-Plattform von Technogym,
die es Nutzern ermdglicht, ihre kdrper-
liche Verfassung zu analysieren, indivi-
duelle Trainingsprogramme zu erstel-
len und personliche Ziele zu verfolgen.
Diese Losung ist mit gangigen Apps
und mobilen Geraten kompatibel und
bietet ein nahtloses Wellness-Erlebnis,
das den individuellen Lebensstil der
Nutzer adaptieren kann.

Technogym Champions-
Programm: Unterstiitzung im
Spitzensport

Ein besonders bedeutendes Engage-
ment zeigt the fitness company Group
durch das Technogym Champions-
Programm. In enger Zusammenarbeit
mit dem Osterreichischen FuBballnati-
onalteam, dem Osterreichischen Ski-
verband, dem LASK und vielen promi-
nenten Sportlern wie Marcel Hirscher




DIE BESTEN
UNTERNEHMEN

8

hat das Unternehmen umfassende
Unterstiitzung fiir Athleten auf hochs-
tem Niveau in den letzten 35 Jahren
geboten. Ziel dieses Programms ist es,
die besten Trainingsgerate und -me-
thoden zur Verfiigung zu stellen und
auch junge Talente zu fordern, um die
nachste Generation von Sportlern op-
timal auf ihre Herausforderungen vor-
zubereiten.

Ein herausragendes Ereignis: Eroff-
nung des Showrooms

Ein weiteres Highlight in der Geschich-
te von ,the fitness company” war die
Er6ffnung des neuen Showrooms am
Unternehmenssitz in Leonding im Jahr
2020. Auf beeindruckenden 1.600 m?
entstand der zweitgrofte Technogym-
Showroom weltweit, der von Star-Ar-
chitekt Antonio Citterio designt wur-
de. Dieser Showroom verkorpert die
Werte des Unternehmens wie hochste
Qualitat, stilvolles Design und kontinu-
ierlichen Fortschritt. Er bietet eine ins-
pirierende Erlebniswelt, in der Kunden
die neuesten Fitness- und Wellnesslo-
sungen hautnah erleben kdénnen.

Die Vision fiir die Zukunft

Mit Blick auf die Zukunft verfolgt the

FITNESSES

fitness company Group entschlossen
das Ziel, ihre fihrende Rolle in der
Fitnessbranche weiter auszubauen.
Der Fokus liegt auf kontinuierlicher
Forschung und Entwicklung, um Pro-
dukte und Dienstleistungen noch
besser an die Bedirfnisse der Kunden
anzupassen. In einer Zeit, in der Digita-
lisierung zunehmend in alle Lebens-
bereiche vordringt, ist es das Ziel
des Unternehmens, an der Spitze
dieser Entwicklung zu bleiben
und neue Standards in der Fitness-
Branche zu setzen.

Engagement fiir Digitalisierung
und intelligente L6sungen

Ein entscheidender Teil dieser Zu-
kunftsvision ist die verstarkte Integ-
ration digitaler Losungen in das Fit-
nesserlebnis. ,the fitness company”
und Technogym konzentrieren sich
darauf, innovative Produkte zu ent-
wickeln, die nicht nur den physischen
Trainingseffekt maximieren, sondern
auch die Benutzerfreundlichkeit und
den Komfort in den Vordergrund stel-
len. Die intelligente Vernetzung von
Gerédten Uber die ,Fitness 4.0"-Initiati-
ve wird es den Nutzern ermdglichen,
ihre Trainingseinheiten effizienter zu
gestalten und personalisierte Erleb-

nisse zu geniellen, die auf ihren indi-
viduellen Fortschritten basieren.

Der ,Innovation Check-Up” in Verbin-
dung mit Biostrength-L6sungen hebt
das Training auf ein neues Niveau. Die-
se fortschrittliche Technologie ermég-
licht eine prazise Analyse der Kraft-
und Leistungsdaten der Nutzer. Durch
die Kombination aus modernen Trai-
ningsmethoden und datengestitzten
Erkenntnissen kdnnen Fitnessanbieter
mafgeschneiderte Programme ent-
wickeln, die auf die spezifischen Be-
dirfnisse ihrer Mitglieder abgestimmt
sind. Dies flihrt nicht nur zu einer Ver-
besserung der individuellen Fitness,
sondern auch zu einer hoheren Zu-
friedenheit der Nutzer, da sie ihre Fort-
schritte in realistischen Zeitrdumen
nachvollziehen kénnen.

Ein Fokus auf nachhaltige Fitness
und Gesundheit

Dariiber hinaus legt the fitness com-
pany Group grof3en Wert auf die Ver-
bindung von Fitness und nachhaltiger
Gesundheit. Die Philosophie, Korper,
Geist und Erndhrung in Einklang zu
bringen, wird in allen Aspekten der
Unternehmensstrategie widergespie-
gelt. Das Ziel ist es, ein umfassendes
Fitness-Erlebnis zu schaffen, das nicht




nur auf kérperliche Fitness abzielt, son-
dern auch auf das allgemeine Wohlbe-
finden der Menschen. In Zukunft ist
geplant, noch mehr Programme zu
integrieren, die gesunde Erndhrung,
mentale Gesundheit und praventive
MafBnahmen unterstiitzen.

Zusammenarbeit mit fithrenden
Partnern und Institutionen

tern und neue Markte zu erschlief3en.
Die kontinuierliche Erweiterung des
Produktportfolios, das sowohl fiir den
privaten als auch den professionellen
Bereich geeignet ist, ist ein Schllssel-
faktor fiir den weiteren Wachstums-
kurs des Unternehmens.

Ein Ausblick auf die
kommenden Jahre

Die kontinuierliche Zusammenarbeit
mit fiihrenden Partnern wie OSV, OFB
und Institutionen wie dem OOC ist
ein weiterer Pfeiler des Erfolgs von
the fitness company Group. Durch
Partnerschaften mit  Universitaten
und Forschungsinstituten wird si-
chergestellt, dass die neuesten wis-
senschaftlichen Erkenntnisse in die
Produktentwicklung und die ange-
botenen Dienstleistungen einflieBen.
Diese Kooperationen ermdglichen es
dem Unternehmen, an der Spitze der
Innovationen zu bleiben und sicherzu-
stellen, dass alle Losungen den hochs-
ten Standards entsprechen.

Erweiterung des Angebots und
ErschlieBung neuer Méarkte

the fitness company Group plant auch,
die Angebots-Palette weiter zu erwei-

TRy

-

Zusammenfassend lasst sich feststellen,
dass the fitness company Group nicht
nur stolz auf eine bewegte und erfolg-
reiche Vergangenheit zurlckblickt,
sondern auch eine dynamische und
vielversprechende Zukunft vor sich hat.
Die Innovationskraft, das Engagement
der Mitarbeiter und die Leidenschaft

DIE BESTEN
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fir Gesundheit und Fitness sind die tra-
genden Saulen des Unternehmens.

Mit dem Ziel, im kommenden Jahr-
zehnt einen positiven Einfluss auf die
Gesundheit und Fitness der Men-
schen auszutiben, und mit einem
klaren Fokus auf die Herausforde-
rungen der Zukunft, ist,,the fitness
company” bestens geristet, die
nachsten Schritte seiner beein-
druckenden Reise zu gehen. Die
nachsten 35 Jahre versprechen,
ebenso spannend und herausfor-
dernd zu werden wie die vergan-
genen Jahre, wahrend sich das
Unternehmen weiterhin der Mis-
sion widmet, die Fitnesswelt und
das Wohlbefinden der Menschen
nachhaltig zu gestalten.
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ER OBEROSTERREICH
und Sportbetriebe

Branchensprecher Mag. Christian Sittenthaler.

er Januar ist fur die Fit-
nessbranche in Osterreich
traditionell ein Monat des

Booms, in dem viele Menschen ihre
Neujahrsvorsdtze in die Tat umset-
zen und ihre Fitnessziele verfolgen.
Diese positive Grundstimmung, die
sich in steigenden Mitgliederzahlen
und einer hohen Nachfrage wider-
spiegelt, gibt den Studios Hoffnung

und zeigt, dass der Trend zu einem
gesiinderen Lebensstil weiterhin
ungebrochen ist. Doch trotz dieser
insgesamt positiven Entwicklung
stehen Fitnessstudios, insbesonde-
re inhabergefiihrte Einzelstudios,
im Jahr 2025 vor einer Reihe von
Herausforderungen, die ihre lang-
fristige Wettbewerbsfahigkeit auf
die Probe stellen.

Wirtschaftliche Belastungen
durch hohe Betriebskosten

Die Finanzsituation vieler Fitness-
studios bleibt auch 2025 ange-
spannt. Insbesondere die hohen
Betriebskosten, die sich aus ge-
stiegenen Energiepreisen und den
allgemeinen wirtschaftlichen Un-
sicherheiten ergeben, stellen eine
enorme Belastung dar. Diese Kos-
tensteigerungen betreffen nicht nur
die laufenden Betriebsausgaben,
sondern auch die Investitionen in
moderne Gerdte und die erforder-
liche Infrastruktur, um den Mitglie-
dern ein ansprechendes und zeitge-
mafes Trainingsumfeld zu bieten.
Hinzu kommt, dass die Finanzie-
rungskosten aufgrund der gestiege-
nen Zinssatze ebenfalls hoher sind.
Inhaber missen sich verstarkt mit
Fragen der Kostenoptimierung und
Finanzierungsmoglichkeiten ausei-
nandersetzen, um nicht in eine fi-
nanzielle Schieflage zu geraten. Der
Preisdruck durch Discount-Anbieter
und groBere Fitnessketten verstarkt
diese Unsicherheiten und erschwert
es, mit den groBen Wettbewerbern
zu konkurrieren.

Digitale Transformation als Not-
wendigkeit

Neben den wirtschaftlichen Heraus-
forderungen ist die Digitalisierung
ein weiteres zentrales Thema fir die
Fitnessbranche im Jahr 2025. In einer
zunehmend digitalisierten Welt, in
der fast alle Dienstleistungen online

abgewickelt werden, missen Fit-
nessstudios ihre Angebote ebenfalls
digitalisieren, um mit den Erwartun-
gen der Mitglieder Schritt zu halten.
Dies bedeutet, dass Fitnessstudios
nicht nur Mitgliedschaften und Ser-
vices online anbieten, sondern auch
ihre Marketing- und Vertriebskanale
auf Social Media und Gber digitale
Plattformen starken mussen.

Die Integration von automatisierten
Marketinglésungen, wie Kl-gestiitz-
ten Tools, Chatbots und automati-
sierten E-Mails, ist ein entscheidender
Faktor, um kontinuierlich mit den
Mitgliedern in Kontakt zu bleiben und
den Bediirfnissen der Zielgruppen
gerecht zu werden. Wer sich hier nicht
rechtzeitig anpasst, konnte schnell
ins Hintertreffen geraten. Dies ist be-
sonders wichtig, da der Vertrieb von
Mitgliedschaften und das Kundenma-
nagement heutzutage primar Uber
digitale Kanale erfolgen.

Personalfindung und Arbeitge-
bermarke als Schliissel zum Erfolg

Die Suche nach qualifiziertem Per-
sonal wird in der Fitnessbranche
2025 zu einer der grof3ten Heraus-
forderungen. Der Fachkrafteman-
gel macht sich auch hier deutlich
bemerkbar. Fur Fitnessstudios wird
es immer schwieriger, qualifizierte
Trainer zu finden, die sowohl die
fachliche Kompetenzals auch die Be-
geisterung fiir den Beruf mitbringen.
Hier missen Fitnessstudios ihre Ar-
beitgebermarke starken und attrak-
tive Arbeitsbedingungen bieten.

Flexible Arbeitszeiten, eine offene
Teamkultur und Weiterbildungs-
moglichkeiten sind flr viele poten-
zielle Mitarbeiter inzwischen ebenso
wichtig wie das Gehalt. Durch eine
starke, authentische Unternehmens-
marke kdnnen Fitnessstudios nicht
nur neue Mitglieder, sondern auch
neue Mitarbeiter gewinnen. Eine po-
sitive Aullenwahrnehmung ist dabei

FITNESSES
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entscheidend, da die digitale Prasenz
auf Social Media und Bewertungs-
plattformen eine immer groéB3ere Rol-
le bei der Rekrutierung spielt.

Die Notwendigkeit einer klaren
Positionierung und
Spezialisierung

Die fortschreitende  Marktkon-
zentration und die Prdsenz von
Discount-Anbietern und grof3en
Fitnessketten erschweren es inha-
bergefiihrten Einzelstudios, sich im
Wettbewerb zu behaupten. Um im
Jahr 2025 langfristig erfolgreich zu
sein, mussen Fitnessstudios eine
klare Positionierung entwickeln. Ein
bloBBes ,Fitnessstudio” reicht nicht
mehr aus.

Die Herausforderung besteht da-
rin, diese Spezialisierung klar und
Uberzeugend zu kommunizieren.
Ein starkes Alleinstellungsmerkmal
(USP) ist erforderlich, um den Mit-
gliedern einen echten Mehrwert
zu bieten. Zudem ist es wichtig, das
gesamte Angebot regelmaflig auf
Rentabilitdt zu prifen, um unnotige
Kosten zu vermeiden und den Re-
turn on Investment zu maximieren.

FITNESSE®

Positive Grundstimmung als
Grundlage fiir weiteres Wachstum

Trotz dieser zahlreichen Herausfor-
derungen gibt es auch Grund zur
Zuversicht. Das wachsende Gesund-
heitsbewusstsein in der Bevolke-
rung und die steigende Nachfrage
nach Fitness- und Gesundheitslo-
sungen bieten nach wie vor Po-
tenzial. Auch wenn die Konkurrenz
grof3 ist, haben inhabergefiihrte Fit-
nessstudios die Chance, sich durch
eine klare Positionierung und spe-
zialisierte Angebote von der breiten
Masse abzuheben.

Zudem zeigt sich, dass die Digitali-
sierung und Automatisierung nicht
nur eine Herausforderung, sondern
auch eine groBle Chance darstellen
kdnnen. Wer die richtigen digitalen
Tools und Marketinglésungen nutzt,
kann sich nicht nur effektiv mit den
Mitgliedern verbinden, sondern
auch neue Zielgruppen erschlie3en.

Fazit: Anpassungsfahigkeit als
Erfolgsfaktor

Das Jahr 2025 wird fir Fitnessstudi-
os in Osterreich mit Sicherheit kein

Die Nachfrage nach Fitnesstraining steigt
in Osterreich weiter an. Fitnessstudios
haben sich zu Gesundheitsstudios
entwickelt.

einfaches Jahr. Doch trotz der Her-
ausforderungen bietet die Branche
viele Chancen fiir diejenigen, die
sich den Veranderungen anpassen.
Eine klare Positionierung, die Integ-
ration von digitalen Losungen und
eine starke Arbeitgebermarke sind
wesentliche Erfolgsfaktoren fiir die
Zukunft. Wer diese Elemente ge-
schickt kombiniert und gleichzeitig
auf die wachsende Nachfrage nach
Gesundheits- und Fitnesslosungen
reagiert, kann auch in einem hart
umkampften Markt erfolgreich be-
stehen und die positiven Entwick-
lungen weiter vorantreiben.

Wirtschaftskammer
Oberosterreich
Fachgruppe Freizeit- und
Sportbetriebe
Hessenplatz 3, 4020 Linz
Telefon: 05-90909-4621
E-Mail: freizeit@wkooe.at
Web: wko.at/ooe

W/K|O| ™

WIRTSCHAPTSKAMMER OBEROSTEAREICH
Die Freizeit- und Sportbetriebe

FOTOS: FITNESSNEWS
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FITNESSCLUBS

IN OSTERREICH

JOHN HARRIS FITNESS FITCENTER HALLEIN

D ie ersten Fitnessclubs sperrten in Oster-
reich Ende der 70er Jahre auf. Damals
wagten einige Pioniere und Visionare diesen
Schritt und wurden daflir meist beldchelt.
Krafttraining galt, im Besonderen bei Arzten,
damals als No-Go. Leistungssportlern, egal ob
Tennis, FuBball, Skisport und dergleichen, wur-
de es sogar verboten und dringend abgeraten.
In den letzten flinf Jahrzehnten hat sich die Fit-
nessbranche zu einem Gesundheitsanbieter
entwickelt. Uber 1.000 Fitnessclubs stehen al-
len Figur- und Fitnessbewussten Osterreichern
zur Verfligung. Die Zahl setzt sich zusammen
aus Premium-Clubs mit einem All-In Konzept
in denen auf Beratungsqualitat und individu-
elle Trainingsprogramme gesetzt wird. Dazu
kommen die sogenannten Discount-Anbieter.
Zumeist sind dies Studioketten, die vorrangig
jiingere Menschen ansprechen. Das gemein-
same Ziel ist es die Mitglieder ,FITTER und GE-
SUNDER" zu machen. Je nach Budget kénnen
sich die Kundinnen und Kunden das fiir sie
passende Studio aussuchen. Wir stellen Ihnen
im heurigen FITNESS GUIDE einige der besten
Fitnessclubs Osterreichs vor.
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ie  Premium Fitnesskette
John Harris bietet seinen
Kundinnen und Kunden

optimalste Mdoglichkeiten sich fit,
gesund und jung zu halten. Das je-
weils im exklusiven Ambiente, mit
bester Ausstattung und Betreuung.
Aktuell sind es zwolf Studios, neun
davon in Wien, zwei in Linz und ei-
nes in Graz. Im Jahr 2019 eroffnete
auf 2.400 Quadratmetern das John
Harris am Hauptbahnhof in Wien,
wo neben modernsten Trainingsge-
raten, einem grofzligigen Wellness-
und Saunabereich, einem separatem
Damen-Spa, auch ein grofles Ange-
bot an Fitnesskursen geboten wird.

FITNESSES

Fir das besondere Wohlfiihlambien-
te beim Training sorgt ein eigenes
Lichtkonzept und die Einrichtung
wurde von internationalen Feng-
Shui Experten geplant. Die perfekte
offentliche Verkehrsanbindung gibt
es durch einen direkten Zugang vom
Hauptbahnhof. Das John Harris im
DC-Tower, der zweitjiingste John
Harris Club, beeindruckt mit seinem
luxurésen Wellnessbereich mit Pool,
Panoramasauna, Artis-Gerdte und
der Rundumverglasung die einen
wunderbaren Blick tber die Stadt
ermoglicht. Eigentimer Ernst Mi-
nar verbrachte mehr als 20 Jahre in
der US-Pharmaindustrie und gilt als

Fitness-Visiondr. ,Bei uns verbringen
an die 30.000 Mitglieder ihre Freizeit
und werden von unseren 300 Mitar-
beitern bestens betreut. "Wir mer-
ken, dass die Nachfrage nach qua-
litativem Training stark im Steigen
begriffen ist. Die Menschen erken-
nen wie wichtig es ist in die eigene
Gesundheit zu investieren’, ist Ernst
Minar Uberzeugt.
www.johnharris.at

JohnHarris

Fitness
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NEUEROFFNUNG DES INJOY KAPRUN:

EIN FITNESS- UND WELLNESSERLEBNIS DER EXTRAKLASSE

ach einer umfassenden Mo-
N dernisierung erstrahlt das

INJOY Kaprun, eines der fiih-
renden Fitness- und Gesundheitszen-
tren im Pinzgau, in neuem Glanz. Seit
lber 27 Jahren setzt das Studio MaB3-
stabe in der Fitnessbranche, und nun,
nach dem gro3en Umbau, wird dieser
Anspruch auf ein noch hoheres Niveau
gehoben. Seit Oktober kénnen Mit-
glieder und Interessierte das vollstan-

dig erneuerte Studio in einem beein-
druckenden Ambiente erleben.

Hervorzuheben sind die topmoderne
Ausstattung und das stilvolle Innen-
design: Ein eleganter Loungebereich
Iadt zum Verweilen ein, geschmackvoll
gestaltete Trainingsraume und Um-
kleiden sorgen fiir ein ansprechendes
Ambiente, das die Gaste begeistert.
Der vergrof3erte und stilvoll gestaltete
Kursraum bietet jetzt noch mehr Platz

fur das vielseitige Angebot an Fitness-
kursen. Der neue Indoorcycling-Raum
begeistert durch ein innovatives
Beleuchtungskonzept, das die Trai-
ningseinheiten zu einem besonderen
Erlebnis macht. Zudem wurde der
Saunabereich neu gestaltet und ver-
spricht mit seiner luxuridsen Ausstat-
tung Entspannung auf dem Niveau
eines 5-Sterne-Hotels.

,Wir sind sehr stolz auf das Ergebnis

FOTOS: INJOY



und freuen uns, unseren Mitgliedern
ein einzigartiges Fitness- und Well-
nesserlebnis bieten zu kdnnen’, sagen
die Inhaber Benedikt Hahn und Se-
bastian Rathgeb. ,Dieser Erfolg wére
ohne unser engagiertes Team und die
Treue unserer Mitglieder nicht mog-
lich gewesen.”

Das INJOY Kaprun bleibt seinem Kon-
zept treu, das auf hochste Qualitdt und
ein ganzheitliches Wohlbefinden setzt.
Die modernen Trainingsgerate ermdg-
lichen ein breites Spektrum an Ubun-
gen, das sowohl fiir Anfanger als auch
fir erfahrene Fitness-Enthusiasten ge-
eignet ist.Vom Kraft- und Ausdauertrai-
ning, Indoorcycling bis hin zu einer Viel-
falt an Gruppenkursen - das Angebot
ist auf alle Bedurfnisse zugeschnitten.
Erleben Sie Fitness und Erholung auf
hoéchstem Niveau im neugestalteten
INJOY Kaprun. Das Team freut sich da-
rauf, Sie im neuen Studio willkommen
zu heif3en!

Injoy Kaprun
Parkstrasse 7a,

5710 Kaprun

06547 8778
info@injoy-kaprun.at
www.injoy-kaprun.at
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Manfred Petautschnig in den neu gestalteten

“SRaumlichkeiten des KORPERWERK im
FITCENTER HALLEIN, in der sich auch die Physio-

therapie - reperform - von Sohn Michael befindet. .

o
\“

—
T o
e

DAS FITCENTER HALLEIN
HIGH END NEU DEFINIERT!

igentlich ist es jedes Jahr aufs
E Neue spannend, was sich in-

nerhalb von 12 Monaten im
FITCENTER HALLEIN tut. Beobachtet
man die Entwicklung, die standigen
Neuerungen und die bis zum Letzten
ausgereizte High End Version eines
Fitnessclubs, fragt man sich wo man
noch besser, umfangreicher und im-
posanter werden kann.
Wir besuchten das FITCENTER HAL-
LEIN nach 2 Jahren wieder und haben
mit dem Inhaber Manfred Petautsch-
nig gesprochen.

Das FITCENTER HALLEIN ist in aller
Munde und Brancheninsider spre-

FITNESSES

chen immer wieder vom ,Leucht-
turm” der Fitnessbranche in Oster-
reich. Wo nimmst du einerseits die
Energie her, immer wieder aufs Neue
umfangreiche Akzente zu setzen,
und was ist der Grund permanent
grof3e Investitionen zu tatigen bzw.
Neuerungen zu schaffen?

MP: Im Grunde genommen Uber-
lege ich mir nicht wie oder was ich
umsetzen soll um das FITCENTER
HALLEIN noch besser zu machen. Ich
habe standig Eingaben, die ich nicht
steuern kann. Ich wache auf und hab
eine Idee, oder es entsteht eine Vision
wahrend einer ldngeren Autofahrt.
Was dann aber bewusst passiert, ist

die konsequente und kompromisslo-
se Umsetzung. Ja, das kostet Energie,
ist aber meiner Ansicht auch das un-
ternehmerische Uhrwerk das perma-
nent laufen muss, um nicht stehen zu
bleiben. Ich lberrasche damit auch
immer wieder meine Familie und
nicht selten iberfordert sie der neuer-
liche und standige Schritt nach vorne.
Um das Uhrwerk am Laufen zu halten
gehdren auch laufende Investitionen,
die meinen Anspruch das Beste zu
bieten, erst erfiillen.

Es ist im letzten Jahr ja wieder vieles
passiert, du hast mir am Telefon so-
gar von einem Buch erzahlt das du

FOTOS: FITCENTER HALLEIN



gerade schreibst. Wie bringst du das
alles unter einen Hut?

MP: lacht - ja, mittlerweile ist es auch
schon gedruckt. ,DIE ABNEHMWO-
CHEN. DAS BUCH! Der Ausloser war,
dass mein Abnehmprogramm, dass
seit mittlerweile 21 Jahren ein fixer
Bestandteil unserer Betreuungsstruk-
tur ist, im letzten Jahr an die Kapa-
zitdtsgrenzen gestoBen ist. Sie sind
ein Gruppenevent, bei dem nicht
nur Mitglieder, sondern auch externe
Personen teilnehmen. Der geschiitz-
te Name der ABNEHMWOCHEN, ist
mittlerweile ein Begriff im Bundesland
Salzburg, der fiir den garantierten
Abnehmerfolg steht. Die Ergebnisse
der Gewichts- und Umfangreduktio-
nen waren erneut unglaublich. Was
mich aber im letzten Jahr noch mehr
begeisterte, waren die enormen Ge-
sundheitsverbesserungen der Teil-
nehmer, die fiir mich ein Signal waren.
Bestarkt hat mich auch mein jahrlicher
Workshop, den ich fiir angehende
Sportmediziner abhalte. Das Feed-
back der 25 teilnehmenden Arzte und
die Begeisterung fir unsere Arbeit
spornte mich zusatzlich an etwas
Neues zu schaffen. Daraus entwickelte

Michael Petautschnig ist ein

engagierter Physiotherapeut,
der neben seinirbeit in"
der neuen Praxis, auch als
FuBballathletiktrainer heifl

sich wieder eine Vision. Ein Buch Gber
alle Zusammenhange der Erndhrung,
dem Training und vor allem der ge-
sundheitlichen Verbesserungen die
daraus resultieren.

Jetzt gibt es die ABNEHMWOCHEN
nicht mehr als Gruppenevent und
auch nicht mehr — nur fiir Abnehmwil-
lige. sondern das ganze Jahr tber und
auch fir Menschen, die mit mehreren
Zivilisationskrankheiten - dem heute
als metabolischen Syndrom bezeich-
neten Krankheitsbild zu kdmpfen ha-
ben. So verteilen sich die Anmeldun-
gen, mein Team wird entlastet und mit
dem Buch, das dabei den Hauptdar-
steller spielt, haben wir ein perfektes
Betreuungstool.

Generell ist die Betreuung und der
damit verbundene Aufwand den je-
des Mitglied erhdlt, ja einzigartig in
der Branche. Hat sich hier wieder et-
was geandert?

MP: Ja: Die Uberwadltigende Vielfalt an
Gerdten und Trainingsmoglichkeiten
begeistert alle die zu uns kommen. Vor
allem jene, die davor wo anders trai-
niert haben. Sie stehen haufig mit offe-
nem Mund vor den unterschiedlichen

DIE BESTEN
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Zonen unserer Anlage und staunen
Uber die uneingeschrankten Trainings-
maoglichkeiten. Aber die von dir ange-
sprochene Betreuung, ist sicher der
Hauptgrund warum sich Menschen
bei uns anmelden, bzw. von Arzten
geschickt werden. Wir haben Veran-
derungen vorgenommen und Opti-
mierungen in der Betreuungsstruktur
gesetzt. Die Zeiten @ndern sich, die
Menschen und ihre Kérperhaltung an-
dert sich, somit ist es auch notwendig,
gewisse Dinge in der Trainingsteue-
rung anzupassen.

Jetzt kommen wir aber zu den Inves-
titionen die uns interessieren und
das FITCENTER HALLEIN erneut ver-
besserten. Auch ein Umbau war im
vergangenen Jahr dabei?

MP: Richtig. Wir entkernten die
Raumlichkeiten in unserem Erd-
geschoss, wo wir unseren Mitglie-
dern mit den FLEXX- und EGYM-
Geraten, einen intensiv betreuten
Bereich anbieten. Unser Architekt
hat wieder ein groBartiges Wohl-
fihlambiente fir unsere Kunden
kreiert. Dabei entstand auch eine
moderne Physio- Praxis flr unseren
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Sohn Michael. Seine einzigartigen
Therapieformen decken sich per-
fekt mit unseren Betreuungsme-
chanismen und ergeben somit eine
groBartige Synergie.

Im Zuge der umfangreichen Umbau-
mafBnahmen gab es auch neue Um-
kleiden in unserer Anlage um den
Wohlfiihlfaktor fur unsere Mitglieder
noch einmal zu heben.

Neues gibt es auch im Auftritt nach
auBlen. Seit kurzem hat das FIT-
CENTER HALLEIN eine véllig neue
Homepage die wirklich beeindru-
ckend ist und zeigt, wie umfang-
reich euer Angebot und die Betreu-
ungskompetenz ist.

MP: Das lag mir schon lange am
Herzen. Auch hier gab es wieder
eine Vision, zu der ich aber erst eine
Agentur finden musste, die alles so
umsetzt wie ich mir das vorstellte.
Jetzt gibt es eine Homepage, die
dem was im FITCENTER HALLEIN
passiert und es schlussendlich bie-
tet, gerecht wird.

Und kurz vor Veroffentlichung unse-
res neuen Fitness Guide, kommt die
nichste Uberraschung die den High
End Status des FITCENTER HALLEIN
absolut neu definiert. Ein Grofteil
des Gerateparks wurde erneut ge-
tauscht.

MP: Stimmt! Wir haben durch die un-
terschiedlichen Geratehersteller, von
denen ich mir Gberall die besten Gera-
te in Funktion und Biomechanik aussu-
che, eine unglaubliche Vielfalt und An-
zahl an Geraten. Sind Gerate dabei die
in die Jahre gekommen sind, erfolgt
ein Wechsel. Daher wurden alle Kraft-
gerdte von Technogym durch die der
neuesten Generation getauscht. Vor
eineinhalb Jahren bekamen wir zwar
erst neue Cardiogerate, doch die Pre-
mium Version von Technogym - die
neue ARTIS Serie - passt einfach bes-
ser in unseren Club. Daher wurde ne-
ben den Kraftgerdten auch der kom-
plette Cardiopark neuerlich getauscht.

Neben den vielen Aktivitdten und In-
vestitionen in deinem Hauptclub, pas-

Neben Ausstattung und Betreuung begeistert
das Wohlfiihlambiente im FITCENTER HALLEIN.

FITNESSE®

siert auch in deinen purfit Anlagen
immer wieder etwas. Es entsteht heu-
er wieder ein neuer Standort- oder?
MP: Ja, wie im FITCENTER HALLEIN
werden auch unsere purfit — Fitness-
clubs immer wieder perfektioniert.
Die Standorte haben sich unglaublich
entwickelt und erfreuen sich groBRer
Beliebtheit. Vor allem weil wir viele
Dinge der Betreuung, der Ausstat-
tung und dem Wohlfiihlambiente
vom FITCENTER HALLEIN implemen-
tieren. Auch das Nein zur vollen Di-
gitalisierung und Automatisierung
erweist sich immer mehr als absolut
richtig! Der Erfolg bestitigt meinen
Zugang zu diesem Thema.

Die ideale Achse der purfit Fitness-
clubs durch Salzburg wird mit dem
neuen Standort in Altenmarkt /
Radstadt heuer erweitert. Auf kna-
ckigen 800 m? entsteht auf 2 Eta-
gen das erste purfit- plus, mit einer
einzigartigen Ausstattung zu einem
Hammerpreis fir alle Fitnessbegeis-
terten in der Region!

FITCENTER HALLEIN
Kletzlgutweg 6,

5400 Hallein
www.fit-center-hallein.at
www.purfit.at
www.usnonline.at

ANFRAGEN:
Konzept /Franchise

info@fit-center-hallein.at

ANFRAGEN:

Top- Supplemente fiir
lhren Fitnessclub als
perfekten Umsatzbringer
unter:

info@usnonline.at

FOTOS: FITCENTER HALLEIN
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MARCO SCHWARZ

wird neuer Markenbotschafter von Technogym
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n der aufregenden Welt des Ski

Sports stehen immer wieder

Veranderungen an, und der &s-
terreichische Skirennldufer Marco
Schwarz hatkdrzlich fiir grof3e Aufre-
gung gesorgt, indem er zum neuen
Markenbotschafter von Technogym
ernannt wurde. Diese Partnerschaft
markiert nicht nur einen bedeuten-
den Schritt flir Schwarz, sondern
auch fir Technogym, dass sich als
fuhrender Anbieter innovativer Fit-
nesslésungen im professionellen
Sport etabliert hat.
Marco Schwarz, der durch seine
eindrucksvollen Leistungen auf der
Piste bekannt geworden ist, wird ab
2025 das Gesicht von Technogym
in Osterreich. Mit seiner auBerge-
wohnlichen Kombination aus Kraft,
Ausdauer und technischer Fines-
se hat er sich einen festen Platz in
der alpinen Ski Szene erkampft.
Besonders hervorzuheben ist sein
Goldmedaillengewinn in der Kom-
bination bei den Weltmeisterschaf-
ten 2021, die ihn zum Mann der

Stunde machte. Diese Erfolge sind
das Ergebnis jahrelangen harten
Trainings, strategischer Vorberei-
tung und nicht zuletzt der Bedeu-
tung von Krafttraining in seiner
Trainingsroutine.

Die Verbindung zwischen Schwarz
und Technogym werden fiir beide
Seiten fruchtbar sein. Technogym
hat sich mit seinen hochwertigen
Fitnessgeraten und innovativen Trai-
ningsprogrammen einen Namen
gemacht, fir Vereine, fur Verbande
und fiir Athleten, die ihre Leistung
maximieren mochten. Schwarz wird
nicht nur die Marke Technogym re-
prasentieren, sondern auch aktiv in
die Entwicklung neuer Trainingsme-
thoden und Gerdte eingebunden
sein. Dies ermdglicht ihm, seine Er-
fahrungen und sein Wissen direkt an
die Community weiterzugeben.

Die Partnerschaft hat das Potenzial,
die Fitnesslandschaft zu beeinflus-
sen, indem sie eine Briicke zwischen
Spitzensport und  Alltagsfitness
schldgt. In den kommenden Mona-
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ten wird Marco Schwarz spannende
Inhalte teilen, die seine persoénliche
Trainingsroutine beleuchten und
wertvolle Tipps fir Hobby-Skifahrer
und Fitness Enthusiasten anbieten.
Diese Initiative ist nicht nur darauf
ausgerichtet, die Leistung von Profis
zu steigern, sondern auch die breite
Fitness-Community zu inspirieren

und zu motivieren, aktiver und ge-
stiinder zu leben.

Krafttraining spielt im Skisport eine
zentrale Rolle und ist fiir Athleten
wie Schwarz von entscheidender
Bedeutung, um Verletzungen vor-
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zubeugen, Stabilitat zu férdern und
die Leistung zu maximieren. Indem
er seine Leidenschaft fur Fitness
und Sport mit Technogym teilt, wird
er sicherlich viele Menschen dazu
anregen, eigene Trainingsziele zu
verfolgen.

Gottfried Wurpes, CEO von
Technogym in Osterreich, duBerte
sich optimistisch zur neuen Zusam-
menarbeit: ,Wir freuen uns auBeror-
dentlich, Marco Schwarz als unseren
neuen Markenbotschafter von Tech-
nogym willkommen zu heif3en. Sei-
ne Erfolge und seine Hingabe zum

Skisport stehen im Einklang mit den
Werten von Technogym, und wir
glauben fest, dass diese Zusammen-
arbeit einen bedeutenden Einfluss
auf die Fitness-Community haben
wird. Marco wird nicht nur unsere
innovativen Produkte reprasentie-
ren, sondern auch eine Briicke zwi-
schen professionellem Training und
Alltagssportlern schlagen. Durch
seine Expertise und personliche Er-
fahrung wird er anderen zeigen, wie
wichtig Krafttraining fir die Leis-
tung im Skisport ist und insgesamt
zu einem gestinderen Lebensstil in-
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spiriert. Wir sind tGiberzeugt, dass un-
sere Partnerschaft erfolgreich sein
wird und einen nachhaltigen Mehr-
wert flr alle Beteiligten schafft.

Mit der Ernennung von Marco
Schwarz als Markenbotschafter setzt

COVERSTORY

Technogym ein weiteres Zeichen fir
Innovation und Engagement. Sein
Einfluss und seine Expertise werden
hocheffektiv sein, um die Begeiste-
rung fir ein aktives und gesundes
Leben in der Offentlichkeit zu férdern.

FITNESSES
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MYGYM PRIME MONDSEE:
EIN MEILENSTEIN FUR DIE FITNESSBRANCHE

ie Digitalisierung und der
DEinsatz von kinstlicher In-

telligenz revolutionieren
derzeit jede Branche - und die Fit-
nessbranche ist keine Ausnahme.
Die Markenallianz Osterreich - be-
stehend aus EGYM, seca, DSB-ONE,
Matrix und Sensopro - hat im MY-
GYM PRIME Mondsee mit ihrem voll
vernetzten Fitnessstudio einen ent-
scheidenden Schritt in die Zukunft
gesetzt und setzt damit MaRstdbe
fur die gesamte Industrie. Doch wa-
rum ist diese Entwicklung so wichtig,
und was bedeutet sie flr die Fitness-
branche als Ganzes?

Kunden erwarten digitale Erlebnisse

Kunden von heute sind technikaf-
fin, datenorientiert und erwarten
nahtlose, personalisierte  Erlebnis-

FITNESSES

se. Online-Banking, personalisierte
Shopping-Erfahrungen und digitale
Entertainment-Plattformen haben
Standards gesetzt, die weit Uber ihre
urspriinglichen Branchen hinausstrah-
len. Diese Erwartungen Ubertragen
sich zunehmend auch auf Fitnessstu-
dios: Mitglieder mochten nicht nur
trainieren, sondern dabei begleitet,
analysiert und motiviert werden —und
das alles mdoglichst unkompliziert und
zentral gesteuert. Doch das allein ge-
nugt nicht: Das digital unterstiitzte
Trainingserlebnis muss Teil einer erleb-
nisorientierten Customer Journey sein.
Dazu gehort, dass das gesamte Club-
leben Uber eine einzige App abgebil-
det werden kann inkl. Kaufoptionen,
Terminvereinbarungen oder Daten-
verwaltung.

Das vernetzte Okosystem in MYGYM
PRIME Mondsee erfiillt genau diese

Anspriiche. Hier verschmelzen digi-
tale Korperanalyse, Trainingssteue-
rung und Kommunikation mit dem
Club zu einem ganzheitlichen Erleb-
nis. Ein solches Angebot bindet nicht
nur bestehende Mitglieder, sondern
spricht auch neue Zielgruppen an,
die innovative Technologien als fes-
ten Bestandteil ihres Alltags sehen.

Studios miissen Kundenbindung
und Effizienz vereinen

Fur Fitnessstudios bietet die Digi-
talisierung weit mehr als nur eine
Aufwertung des Kundenerlebnis-
ses. Vernetzte Systeme wie die von
EGYM, seca, Matrix, Sensopro und
DSB-ONE ermdglichen ein daten-
basiertes Management, das weitrei-
chende Vorteile mit sich bringt. Dazu
zdhlen unter anderem eine zielge-

FOTOS: MYGYM MONDSEE



richtete Angebotsplanung und eine
effizientere Nutzung der Ressourcen.
Fur die Mitglieder bedeutet das:

Individualisierte Trainingspldne,
die jederzeit verfligbar und direkt
anpassbar sind. Moglich wird das
durch kinstliche Intelligenz, die es
erstmals ermdglicht, taglich neu per-
sonalisierte Erlebnisse zu generieren
- ohne zusatzliche Kosten zu produ-
zieren. Durch ein automatisiertes,
personalisiertes  Content-Manage-
mentsystem und den Einsatz eines
Kl-Coachs wird das Mitglied dariiber
hinaus kontinuierlich mit wertvollem
Wissen rund ums Training versorgt
und angeregt die richtigen Schritte
zu setzen. Das steigert die Motivati-
on und erhdht die Wahrscheinlich-
keit, dass Kunden langfristig am Trai-
ning festhalten — ein entscheidender
Faktor fiir die Kundenbindung.

Ein Modell mit Vorbildcharakter

MYGYM PRIME Mondsee zeigt, dass
die Zukunft der Fitnessbranche in
der Symbiose aus Technologie, Da-
ten und Kundenzentrierung liegt.

Die Umsetzung dieses Projekts ist
mehr als ein technologisches Up-
grade; sie ist ein Paradigmenwech-
sel, der verdeutlicht, wie erfolgreiche
Fitnessstudios von heute aussehen.
In einer Branche, die stark vom per-
sonlichen Kontakt und der individu-
ellen Betreuung lebt, schafft die Di-
gitalisierung keinen Ersatz, sondern
eine Erganzung. Sie unterstutzt Trai-
ner dabei, besser auf die Bedurfnis-
se der Mitglieder einzugehen, und
gibt den Mitgliedern gleichzeitig die
Autonomie, ihr Clubleben in einem
MaR zu steuern, wie es vorher nicht
moglich war.

Fazit: Ein Quantensprung fiir die
Branche

Die Innovationen im MYGYM PRIME
Mondsee sind ein Meilenstein, die
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zeigen, wie digitale Lésungen nicht
nur Erwartungen erflllen, sondern
neue Standards setzen. Der Erfolg
dieses Konzepts ist richtungswei-
send — sowohl fiir grof3e Ketten als
auch fir kleinere Studios.

In einer Zeit, in der Technologie un-
sere Lebensrealitat pragt, gilt: Wer
sich jetzt nicht allen Chancen der Di-
gitalisierung 6ffnet, riskiert, den An-
schluss zu verlieren. Denn maximale
Kundenorientierung missen Hand
in Hand gehen mit wirtschaftlichem
Erfolg.

Das Best-Practice-Beispiel der Fit-
nessbranche kann man bald live
erleben. Am 27. Februar findet das
Innovationsforum der Markenallianz
in Mondsee statt, um allen an Inno-
vation interessierten Betreibern die
Maoglichkeit zu bieten, einen Blick in
das Erfolgskonzept der Zukunft zu
werfen. Ein MUSS fur alle, die 2025
vorn mit dabei sein wollen.

Sichere Dir jetzt Dein Ticket:
https://one.dsb.digital/event/
innovationsforum-der-markenalli-
anz-at-30/register

FITNESSES
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ALFA SPORTSCLUB

20 JAHRE PREMIUM-FITNESS IN INNSBRUCK

025 feiert der ALFA Sports-
2 club in Innsbruck seinen 20.

Geburtstag. Vom ersten Tag
konnte ,das ALFA” wie es von Mit-
gliedern gerne genannt wird neue
MaRstdbe in der Landeshauptstadt
setzen. 2005 wie heute kannte man
in Tirol nur Diskontketten und Mit-
telklasse-Anbieter — vielleicht auch
deshalb schlug die Eréffnung des
ALFA Sportsclub groBe Wellen in der
Fitnessbranche.

Auf Uber 3000 Quadratmetern bie-
tet der Club nicht nur Tirol gréBtes,
sondern auch ganzheitlichstes Fit-
nesskonzept. Innovative Trainings-

FITNESSE®

technologien, ein umfangreiches
Kursangebot, ein groRzlgiger Well-
nessbereich und ein sportbegeis-
tertes Team schaffen dabei eine ein-

zigartige Atmosphare. ,Wir wollten
vom ersten Tag an eine neue Dimen-
sion erobern’, erklart ALFA-Griinder
Alois Fauster seine Vision eines Fit-

FOTOS: ALFA SPORTSCLUB
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ness-Premiumclubs. ,Und noch viel
wichtiger: Wir haben nie aufgehort,
den ALFA Sportsclub weiterzuent-
wickeln”, so Fauster weiter.

Deshalb finden sich bei ALFA stets
die neuesten Trainingstechnolo-
gien, schon vor Jahren setzte man
zum Beispiel zusatzlich auf Milon
und E-Gym-Gerdte, um den Trai-
ningserfolg  noch individueller
gestalten zu kdnnen. Sowohl im
Kardio- als auch im Kraftbereich ist
man stets am neuesten Stand. Es sei
schon vorgekommen, dass ALFA-
Mitglieder auf Geréten trainierten,
die man noch nicht einmal auf Fach-
messen entdeckte.

Was wie eine abgedroschene Phase
klingen mag, ist im ALFA-Wirklich-
keit. Das gesamte Team hat es sich
zum Ziel gesetzt, die personlichen
Ziele ihrer Kunden zu erfiillen. Das
geht weit Uber Trainingspldne hin-
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aus, sondern umfasst individuelle
MaBnahmen bis hin zur Erndh-
rungsberatung. Bei soviel Training
spielt natirlich auch die Erholung
eine wesentliche Rolle. Im groB3-
zligigen Wellnessbereich warten
ein 20-Meter-Edelstahlbecken, ein
Whirlpool, Saunen und ein Dampf-
bad auf Mitglieder und Tagesgaste.
Wer das ALFA richtig nutzt, kann
sich den Wellness-Urlaub sparen”,
ortet ALFA-Chef Fauster Einspa-
rungspotenzial beim Reisebudget
seiner Mitglieder.

Der Griinder selbst fasste Ubrigens
schon vor 40 Jahren FuB in der Fit-
nessbranche und eroffnete im Laufe
der Zeit 38 Studios in und um Os-
terreich. Damit die ALFA-Erfolgsge-
schichte weitergeschrieben werden
kann, sind jetzt schon Fausters Kin-
der im Studio in leitenden Funktio-
nen zu finden. Tochter Ellena flihrt
dabei den Innsbrucker Club, Sohn

DIE BESTEN
STUDIOS

Alois junior das ALFA Wien. Eine
echte Tiroler Fitness-Familie, von
der man noch einige Innovationen
in der Zukunft erwarten darf.

ALFA

SPORTSCLUB

FITNESSES.
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EROFFNUNG VON MYFITNESS IN GRAZ FELDKIRCHEN:
EIN NEUER MASSSTAB IN DER FITNESSWELT

m 17.01.2025 fand mit grof3er
A Begeisterung die Eréffnung

des ersten Standorts von my-
fitness in Graz Feldkirchen statt.
Das Interesse an diesem neuen Fit-
nessstudio ist Uberwaltigend, denn
bereits am Eréffnungstag konnten
stolze 700 Mitglieder begrufit wer-
den. Dies zeugt von der auBerge-
wohnlichen Anziehungskraft und
dem innovativen Konzept, das my-
fitness verkorpert.
myfitness setzt ein klares Zeichen
fur die Zukunft der Fitnessbranche
durch die Kombination modernster
Technologie mitindividueller Betreu-
ung. Die zentrale Rolle spielt dabei
die benutzerfreundliche myfitness-
App, die den Mitgliedern eine um-
fassende Trainingsplattform bietet.
Diese App ermdglicht es, Fortschritte

FITNESSE®

zu dokumentieren, personalisierte
Trainingspldne zu erstellen und Er-
nahrungstipps zu erhalten. Erganzt
wird dieses digitale Angebot durch
den Technogym Check Up, der eine
prazise Analyse des biologischen Al-
ters bietet und den Nutzern hilft, kla-
re Ziele zu definieren.

Besonders hervorzuheben ist das
herausragende Design des neuen
Fitnessclubs. myfitness in Graz Feld-
kirchen vereint ein einzigartiges
Lichtkonzept mit edlen Materialien,
die eine inspirierende Trainingsum-
gebung schaffen. Die hellen, offen ge-
stalteten Rdume laden ein, ob beim

FOTOCREDIT: MYFITNESS




Training an modernsten Technogym
Geraten oder beim Entspannen nach
einer intensiven Einheit. Das durch-
dachte Raumkonzept sorgt dafir,
dass sich Mitglieder sofort willkom-
men fiihlen und motiviert an ihren
Zielen arbeiten kdnnen.

CEO der myfitness Gruppe Klaus
Kindl duBerte sich bei der Eroff-
nungsfeier begeistert Uber den
erfolgreichen Start in Graz Feldkir-
chen: ,Die Eroffnung dieses Stand-
orts markiert einen bedeutenden
Meilenstein fir uns. 700 Mitglieder
am Eréffnungstag zu begriBBen, ist
ein fantastischer Erfolg, der zeigt,
dass unser Konzept auf groBBes In-
teresse stoBt. Wir haben hier nicht
nur ein Fitnessstudio geschaffen,
sondern einen Ort, an dem Men-
schen zusammenkommen, um ihre
Fitnessziele zu erreichen und sich
gegenseitig zu unterstiitzen.”

Besonders die Com-

munity stand im Mittel-

punkt seiner Worte: ,Fitness ist eine
gemeinsame Reise. Bei myfitness
stehen die Mitglieder im Mittelpunkt,
und unser Team aus qualifizierten
Trainern ist bereit, sie auf jedem
Schritt zu begleiten. Wir mochten
eine inspirierende Umgebung schaf-
fen, in der Unterstiitzung und Motiva-
tion an erster Stelle stehen

Ein weiterer wichtiger Punkt, den
Kindl ansprach, war die grof3an-
gelegte Expansionsstrategie von
myfitness. Bis Ende 2026 sollen
noch viele neue Standorte in ganz
Osterreich folgen, um noch mehr
Menschen die Mdéglichkeit zu bie-
ten, von den innovativen Trainings-
I6sungen und der einzigartigen
Community zu profitieren. ,Wir sind
bestrebt, unsere Vision weiter aus-
zubauen und den Zugang zu hoch-

DIE BESTEN
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wertigem Training und personlicher
Betreuung in weiteren Stadten aus-
zudehnen’, fligte Kindl hinzu.

Die Eroffnung in Graz Feldkirchen
ist nur der erste Schritt fir myfit-
ness, um die Fitnesslandschaft in
Osterreich nachhaltig zu verandern.
Mit der perfekten Kombination aus
hochwertiger Ausstattung, digitaler
Unterstltzung und einem anspre-
chenden Ambiente wird myfitness
die Art und Weise, wie wir Fitness
erleben, neu definieren.

Fir alle Fitnessbegeisterten, die auf
der Suche nach einem neuen Trai-
ningserlebnis sind, hei3t myfitness
die Interessierten herzlich willkom-
men. Lassen Sie sich inspirieren und
werden Sie Teil einer Community,
die gesunde Lebensweisen fordert
und Fitness in den Alltag integriert!

FITNESSES
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FIBO 2025

JUBILAUMSEDITION FEIERT PREMIEREN,
COMEBACKS UND EIN AKTIVES LEBEN

om 10. bis 13. April 2025 ist es
V wieder so weit: Die FIBO o6ffnet

ihre Tore in KoIn und das zum
40. Mal. Mit 13 Hallen, neuen Innovati-
onen und unvergesslichen Live-Erleb-
nissen wird die FIBO 2025 ein Meilen-
stein in ihrer Geschichte. Highlights
wie die neue Confex-Halle fiir Tech
und Digitalisierung, ein Wellness-Hub

FITNESSE®

in Halle 1 und das Comeback legen-
ddrer Bodybuilding-Events setzen
neue MaRstabe.

Die Bedeutung der FIBO fiir die
Branche

,Seit 40 Jahren ist die FIBO nicht nur
ein Spiegel der sich wandelnden

Fitnesslandschaft, sondern auch
aktiv Treiber von Trends, von Wei-
terentwicklung, von Diversitat. Wir
sind stolz, mit den neuen Hallen,
darunter das brandneue Confex,
die gebihrende Kulisse fir all die
neuen Trends und zukunftsweisen-
den Innovationen zu schaffen, die
die FIBO auch in 2025 wieder her-

FOTO: FIBO/BEHRENDT



vorbringen wird.” Silke Frank, Event
Director FIBO

Confex wird zum Zukunftshub

Mit der Einfihrung der brandneu-
en Confex-Halle legt die FIBO den
Fokus auf wichtige Wachstumsthe-
men wie Technologie und Digitali-
sierung. Die Halle bringt Aussteller
wie Sport Alliance, Virtuagym, ABC
Fitness und Enhance Fitness LLC
zusammen, die Softwarelésungen
fir Fitness- und Gesundheitsein-
richtungen anbieten. Das Future
Forum, welches mitten in das Herz
der Confex Halle zieht, bietet den
Besuchern mit Vortragen, Podiums-

diskussionen und Prdsentationen
exklusive Einblicke in die neuesten
Entwicklungen aus Health Tech
und Al

Wellness trifft Business in Halle 1

Ebenfalls neu ist die Halle 1. Hier
dreht sich fur vier Tage alles rund
um die Themen Wellness und Spa,
Body & Mind sowie Longevity. Die
FIBO schafft einen Wellness-Hub,
welcher in anmutender Aufma-
chung keine Wiinsche von Hoteli-
ers, Spa-Betreibern und Wellness-
Experten offenldsst. Der Meeting
Point Spa & Wellness wird in ge-
wohnter Manier mit einem vier-
tagigen Programm Uberzeugen,
Preisverleihungen hosten und mit
angebundener  Wellness-Lounge
auch in 2025 die perfekte Umge-
bung fur Networking auf hchstem
Management-Level liefern.

Festival Feeling but make it
Fitness

Die FIBO ist bekannt fir ihre un-
vergesslichen Live-Erlebnisse und
davon gibt es 2025 viele. So kehrt
HYROX fir insgesamt drei Tage in
die Kolner Messehallen zuriick und
der Run um die Bestzeiten beginnt
schon am Freitag. Auch in der Halle
10.2 wird es spektakuldr, wenn die
Calisthenics Athleten ihr Kdnnen
am Reck unter Beweis stellen. Nach
der gelungenen Premiere in 2024
ladt das FIBO Football Festival er-
neut zum Mitfiebern ein. Mit dem
Umzug in die Halle 11.1 stehen im
neuen Jahr vor allem Try-Outs, Meet
& Greets und die pure Begeisterung
fur diesen Sport im Fokus.

Beauty als Schliissel zum ganz-
heitlichen Wohlbefinden

Die FIBO 2025 zeigt auBerdem, wie
facettenreich das Thema Beauty im
Fitness- und Gesundheitssektor ist.

Mit einem einzigartigen Mix aus
Vortragen, Workshops und Meet &
Greets bringt die Plattform nicht
nur Unternehmer und Distributo-
ren zusammen, sondern verbindet
sie auch direkt mit Endkonsumen-
ten - einer Zielgruppe, die bereit-
willig in hochwertige Korperpflege
investiert.

Hypercon Area schafft Lifestyle
Flair

Mit Hypercon & Hyperneed bie-
tet die FIBO 2025 ein Erlebnis, das
weit Uber klassische Fitness- und
Gesundheitsangebote hinaus-
geht: Besucher haben hier die sel-
tene Gelegenheit, exklusive Snea-
ker-Highlights bekannter Marken
wie Nike, Adidas und Jordan zu
kaufen. Dieses einzigartige Ange-
bot spricht besonders die junge,
Lifestyle orientierte Zielgruppe
an und macht die FIBO zu einem
unverzichtbaren Event fur alle, die
Fitness, Fashion und Trends mitei-
nander verbinden.

Bodybuilding kehrt mit voller
Kraft zuriick

Es macht nicht nur die Halfte des
Markennamens aus, sondern ist
auch seit vierzig Jahren tief in der
DNA der FIBO verwurzelt: Bodybuil-
ding. Mit Publikumslieblingen wie
Ruhls Beste, der Strongman Area
und Stars wie Jay Cutler und Derek
Lunsford steht die Halle 11.1 ganz
im Zeichen der Muskelkraft.

40 Jahre FIBO stehen firr Innovation,
Inspiration und die Forderung der
globalen Fitness- und Wellnessbe-
wegung. Die Jubildumsausgabe wird
nicht nur die beeindruckende Ge-
schichte der letzten Jahrzehnte wiir-
digen, sondern auch den Weg fir die
Zukunft der Branche bereiten.

www.fibo.com
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ADONIS

ADONIS MODEL

Erstmals wurde der Mister Adonis Contest im Jahr 2001 im Grazer Kammer-

saal abgehalten. Norbert Hodl, von Beruf Offizier und erfolgreicher Leicht-

athlet, war der erste der diesen Titel holte. Vom Hauptsponsor, dem Mode-

haus ,Briihl’, wurde der Steirer flir Werbeaufnahmen engagiert. Norbert Hodl

war dann Uber viele Jahre als Werbebotschafter fiir die internationale Marke
ADONIS im Einsatz.




EHRENRING

Arnold Schwarzenegger bekam 1999 den
Ehrenring der Stadt Graz verliehen. Mit
dabei war bei der offiziellen Verleihung sein Mentor
Professor Alfred Gerstl. Als 2005 seitens der Grazer Stadtpolitik Kritik an Arnold als
Gouverneur von Kalifornien, wegen einer nicht Begnadigung eines zur Todesstrafe
verurteilten Mérders laut wurde, schickte Arnold den Ring zurlick und veranlass-
te, dass das Schwarzenegger Stadion nicht mehr seinen Namen tragen durfte.

FIT & BODY

So hief die erste Fitnessmesse, die in Osterreich abgehalten wurde. Die

Wiener Stadthalle war 1990 mit allen Nebenraumlichkeiten bis auf den

letzten Quadratmeter ausgebucht. Alle Firmen, die damals in der Fitness-
branche tatig waren, fanden sich ein. Sport & Fitness Gibernahm die Bewer-
bung und war fiir das Rahmenprogramm mit Bodybuilding-, Aerobic- und
Kampfsport-Shows, verantwortlich. Uber 12.000
Besucher wurden an den vier Messetagen gezahlt.

TREFFPUNKT FIBO

Die weltweit groBte Messe fiir Fitness
und Gesundheit, die erstmals 1985 in
Koln stattfand, ist der Ort, an dem man beim
Messerundgang und an den Messestanden viele
Freunde und Geschéftspartner trifft. TECHNOGYM ist
jedes Jahr mit einem beeindruckenden Stand vertreten, wo
man sich einen Uberblick auf das Angebot der Weltmarke verschaffen kann.
Foto von links: Gottfried Wurpes (CEO The Fitness Company) mit Gattin Katarina und TECHNOGYM
Prasident Nerio Alessandri.

FOTOS: ZVG, FN, BENNO DAHMEN
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UNCLE SAM

NUETLl Y X CAris T Die bunten Hosen der Marke Uncle Sam schlugen gegen Ende der 80er

14" Jahre wie eine Bombe ein. Robert und Michael Geiss griindeten 1986 das

o4 Unternehmen. Der Uncle Sam Katalog wurde immer dicker, die Auswahl immer
groBer. Bereits 1995 verkauften die beiden Briider um 71,6 Millionen Euro Uncle

Sam. Robert Geiss verlegte seinen Hauptwohnsitz nach Monaco und ist durch die

TV-Serie,Die Geissens — eine schrecklich glamourdse Familie” bestens bekannt.

A — TR

HARDCORE

- Meais Up
Muscle Elegance hie3 das mehr als freizligige Magazin, das Denise L . \ 7 r:w i:.u.v. :
und Robert Masino Anfang 2000 auf den Markt brachten. Mit Ele- ‘ | I A
ganz hatte die Zeitschrift, in dem Hardcore Bodybuilderinnen al- Ag‘.\-
les zeigten, jedoch wenig zu tun. Es hatte eher den Touch eines 1t T
pornografischen Magazins. Es verwunderte, dass die Athletinnen -
die sich daflr enthiillten, von der IFBB nicht gesperrt wurden, ob- L
wohl man sonst auf alles ziemlich penibel reagierte und manche
Teilnehmer sogar wegen einer zu schmalen Posinghose der Biihne
verwiesen wurden.

KIDS FITNESS

Im Rahmen der Fitness World Championships fand 2006 im Grazer Kam-
mersaal der erste Fitness-Wettbewerb flr Kinder und Jugendliche statt.
Dabei mussten die Teilnehmerinnen eine Kiir mit Elementen aus Tanz,
Turnen, Aerobic und Akrobatik einstudieren. Die erste Osterreicherin

die ihre Kategorie gewinnen konnte, war Lara Lang, die in Folge

noch zahlreiche internationale Erfolge bei Europa- und Weltmeis-
terschaften feiern konnte.



HARDBODIES

Die Uberdimensionierten Body-
building- und Powerlifting Fi-
guren aus Polyesterharz kamen

nattrlich aus den USA zu uns. Anfangs wurden sie eher als
scheufllich empfunden, aber mit der Zeit fanden die Fans an
den Muskelbergen doch Gefallen und ihren Weg als Dekorati-
on in Studios, Biros und Wohnzimmer, oder als Siegestrophae.
Mit einem Augenzwinkern kann man durchaus eine gewisse
Ahnlichkeit mit Profi-Bodybuildern von heute feststellen.

BODYBUILDER SCHLUMPF

Der belgische Zeichner Pierre Culliford alias Peyo entwarf
mehr als 100 unterschiedliche Schlumpf-Typen. Die US
Zeichentrickserie aus den 80er Jahren machte die kleinen
Kerle weltweit bekannt. SPORT & FITNESS hatte einen,Body-
builder-Schlumpf”, den es als Aufsteller und als Schlisselan-
hanger gab. Die blauen Schlimpfe waren der Renner und bei
Jung und Alt beliebt.

SIMPLY THE BEST

Unter diesem Titel fand 2010 im exklusiven Hotel Kitzhof,
im Nobel-Skiort Kitzbihel, der ADONIS International Mo-
del Contest statt. Teilnehmerinnen und Teilnehmer aus Os-

terreich, Deutschland, Italien, Ungarn, Polen und Litauen
kdmpften dabei um die begehrten Titel. Guiseppe Caruna

und Zsuzsanna Horvath waren die strahlenden Sieger. Tags
darauf standen die Models im Wellness- und Fitnessbereich
des Mountain Design Resorts fiir die Zeitschrift FITNESS-
NEWS vor der Kamera.




GOLDBERGER
ALS SPECIAL GUEST

DSB-ONE lud im Vorjahr zum jahrlichen Netzwerktreffen ins

Schloss Mondsee. Als Special Guest durften Siggi Manz und

Christian Horl die Skisprung-Legende Andreas Goldberger

begriiBen. Er sprach im Interview mit Conny Horl tiber die Pa-

rallelen zwischen Profi-Sport und Unternehmertum und be-

geisterte das Publikum. Auch das Netzwerk-Treffen am 17.und

18.September 2025 verspricht wieder ein hochkarétiges Spea-

ker-Line Up und Networking mit den Besten der Fitness-Bran-
che. Alle Info unter

www.dsb.digital
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VOR 20 JAHREN

2004 fanden im Grazer Kammersaal die Fitness World Cham-
pionships statt. Insgesamt wurde diese Veranstaltung von
2000 bis 2017 in der steirischen Landeshauptstadt abge-
halten. In vier Kategorien: Fitness Model, Miss Fitness, Mis-
ter Adonis und Mister Fitness wurden die Titel vergeben. Die
Teilnehmerinnen und Teilnehmer kamen aus ganz Europa.
Beim heurigen Fitness Model Contest im Casino Linz ist die
Schweizerin Angie Kiing (rechts im Bild mit Edith Zach) nach
zwanzig Jahren wieder mit dabei.

MARTIN HOI

Der Karntner Martin Hoi zdhlt seit vielen Jahren zu Europas
starksten Madnnern. Schon in jungen Jahren begeisterte er
bei vielen Events mit Showeinlagen wie Telefonbuch-Zerrei-
Ben, Eisenstangen biegen oder Bratpfannen einrollen. Mit
195 cm Korpergrof3e und knapp 200 kg ist er einer der groB3-
ten und schwersten ,Strongman-Teilnehmer”. Der diplo-
mierte Krankenpfleger hat bisher mehr als 20 anerkannte
Rekorde geschafft. Im Bild vor 22 Jahren in unserer SPORT
& FITNESS Redaktion.
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Das Unternehmen wurde 1979 von den Briidern Rudolf und Hans

Stelzmiiller gegriindet und ist seit 40 Jahren ein verlasslicher Partner

fur Fitnessclubs, Hotels, Braunungsstudios und Privatkunden.
RUHA-Stelzmidiller ist aktuell an drei Standorten vertreten:

RUHA ZENTRALE LINZ - RUHA Stelzmiiller GmbH & Co KG:

Die eigene Produktion ,,RUHA Saunamanufaktur” ermdglicht passgenaue
Kundenlésungen in héchster Qualitat. Die groBe Ausstellung bietet eine
optimale Informations- und Auswahlmdglichkeit. AuBerdem finden Sie alles
rund um lhren Traumpool, sowie Solarien vom Weltmarktfihrer Ergoline.
Besuchen Sie die groBen Schaurdume! Die Kundenbetreuer von RUHA-
Stelzmiller haben stets ein offenes Ohr fiir lhre Anfragen und Wiinsche.

RUHA WEST - Filiale Standort Niedernsill:

Hier werden in der Wellnessausstellung neben Saunen, Dampfbadern und So-
larien noch zusatzliche Produkte speziell fir Hotellerie und Gewerbe wie HWK-
Massageliegen, REZ-Haartrockner, Entspannungsliegen u.v.m. angeboten.

FILIALE Salzburg - Schauraum AlpenstraBe:

Hier kdnnen Sie |hren lang ertrdumten Wellnessbereich verwirklichen lassen,
sich entspannen und die Zeit im eigenen Domizil genieBen. - egal ob privat
oder gewerblich. So beginnt der Urlaub fiir alle Sinne direkt bei lhnen vor Ort
- mit einer maBgefertigten Saunaoase von RUHA und hochwertigen Whirlpools
von Villeroy & Boch. Zusétzlich finden Sie durch unseren Partner Hamberger
Cosmetics, alles rund um lhre Spa und Kosmetikausstattung.




RUHA

RUHA-Stelzmuller

"Das Schonste ist,
seit Uber 40 Jahren,
Wohlgefuhl, Entspannung
und Lebensfreude vermitteln <

ZuU durfen.”

Christian Stelzmuller

Sauna

° Dampfbad CHRISTIAN STELZMULLER

Geschaftsfuhrer

Zentrale Linz
+43 73277 8583
ruha@ruha.at

¢ Infrarotkabine
e Schwimmbad
e Hallenbad

e  Whirlpool

FELIX PELLMANN

e Solarium Abteilungsleiter Solarien

Zentrale Linz
+43 73277 858326
pellmann@ruha.at

e Technisches Zubehor
fiir alle Bereiche

¢ Und noch vieles mehr!

ZENTRALE LINZ FILIALE SALZBURG FILIALE WEST
Estermannstrale 8 Alpenstral3e 29 Gewerbestrasse West 5
A-4020 Linz 5081 Anif A-5722 Niedernsill

T: +43 732 7785 83 T: +43 6246 208 93 T: +43 6548 201 92

F: +43 732778583 20 F: +43 6246 208 93 20 F: +43 6548 201 92 70

E: ruha@ruha.at E: ruhasalzburg@ruha.at E: ruhawest@ruha.at




TURN YOUR
ENERGY ON.




eine bedeutende Rolle fir

unser Wohlbefinden und den
gesamten Organismus. Zu den Wir-
kungen von Rotlicht und Nahinfra-
rot gehoren die Anregung der Kol-
lagenbildung, die Férderung von
Stoffwechsel und Durchblutung
sowie die gesteigerte Produktion
des ,Zellkraftstoffs” ATP in den Mi-
tochondrien. Hunderte wissen-
schaftliche Studien bestatigen die
vitalisierenden Effekte von Rotlicht
und Nahinfrarot auf Leistungsfa-
higkeit, Regeneration und Hautge-
sundheit.

E nergize your body. Licht spielt

Besonders effektive Lichtspektren

Rotes Licht im Bereich von ca.
630 bis 660 Nanometern (nm) hat
sich als besonders wirksam fir
Anwendungen in der Haut erwie-
sen. Die Erganzung mit Nahinfra-
rotlicht (NIR) im Bereich von etwa
850 Nanometern ist sinnvoll, um
zusdtzlich von systemischen Tie-
feneffekten zu profitieren. Dieses
tiefer wirkende Nahinfrarotlicht
entfaltet seine Wirkungen auch in
Faszien und Muskeln. Im Gegen-

satz zu klassischen Infrarot-War-
melampen, die z.B. in Infrarot- Sau-
nen oder bei Behandlungen von
Erkdltungen eingesetzt werden,
erzeugt Nahinfrarot im Bereich von
850 Nanometern keine intensive
Warme.

Leistungssteigerung & schnellere
Regeneration mit Rotlicht

Fir die Anwendungen im Sport
und Physiotherapie wird Rotlicht
in Kombination mit Nahinfrarot
genutzt, da sowohl oberflachliche
als auch systemische Tiefenwirkun-
gen erwiinscht sind. Die Anwen-
dung kann die Leistungsfahigkeit
erhdhen, muskuldren Ermidung
vorbeugen und die Regeneration
beschleunigen. Bindegewebe, Fas-
zien und Knochengewebe profi-
tieren vor allem von der erhéhten
Kollagenbildung.

Anwendungsgebiete von Rotlicht
& Nahinfrarot in Sport und Phy-
siotherapie:

Prakonditionierung von Muskeln,
Knochen, Faszien und Gelenken.

Schnellere Regeneration nach dem
Sport durch Abbau von Laktat. H6-
here Leistungsfahigkeit durch bes-
sere Durchblutung und mehr ATP
Unterstlitzung bei Massagen und
Physiotherapie durch die Tiefen-
wirkung. DAYON greift dabei auf
Technologien zurlick, die seit Giber
30 Jahren im kommerziellen und
medizinischen Umfeld neue Maf3-
stdbe gesetzt haben. Das hoch-
wertige Design der Produkte wur-
de 2023 mit dem German Design
Award ausgezeichnet. Im Jahr 1927
als Schreinerei gegriindet, ist die
JK Group heute ein flihrender An-
bieter in den Bereichen Well-Being,
Lifestyle und Longevity.

lhr DAYON Ansprechpartner:
RUHA-Stelzmiiller
Estermannstrale 8, 4020 Linz
T:+43 732778583

E: ruha@ruha.at
www.ruha.at

RUHA

RUHA-Stelzmuller
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DAS HOHE SALVE SPORTRESORT
MOVE & RELAX. PUMP UP YOUR LIFE.

egeisterte Sportler und alle,
B die einen aktiven Lebensstil

lieben, kdnnen im Das Hohe
Salve Sportresort 365 Tage bewe-
gende Momente erleben. Hier sind
die Urlaubstage perfekt geeignet,
um sportliche Ziele zu verfolgen.
Gleichzeitig ist fur die notwendige
Entspannung gesorgt, um voller Po-
wer in den Alltag zurlickzukehren.

Die Auszeit im Das Hohe Salve ba-
siert auf der Move & Relax Philo-
sophie: der Dreiklang aus aktiver
Bewegung, individueller Regenera-
tion und vitaler Erndhrung. Qualifi-
zierte Trainer stehen im modernen
Move Bereich mit erstklassigen
Trainingsgerdten gerne beratend
zur Seite. Auf Wunsch fiihren sie

FITNESSE®

auch eine Leistungsdiagnostik
durch, um den aktuellen Fitnessle-
vel festzustellen, und erstellen indi-
viduelle Trainingspldne. Wer gerne
in Gruppen trainiert, hat zudem die
Wahl aus dem abwechslungsrei-
chen Move Programm.

Mit seinen atemberaubenden Pan-
oramen, kristallklaren Bergseen und
einer Vielzahl an sportlichen Chal-
lenges im Freien ist das Resort in den
Kitzblheler Alpen ein Paradies fir
Outdoor-Enthusiasten. Die erstklas-
sige Lage direkt an der Bergbahn er-
maoglicht Ski-In / Ski-Out oder Hike-
In/Hike-Out. Danach kdnnen sich die
Gaste im Relax Bereich mit wohltu-
enden Massagen, Dampfbad und
belebenden  Kosmetikbehandlun-

gen verwodhnen lassen. Erfrischung
schenkt auch der Sprung ins 25 m
Sportbecken. Die hauseigene Ener-
gy Kiiche bietet vitale und regiona-
le Spezialitdten, um den Urlaubstag
perfekt abzurunden.

DAS §§i§§?

HOH= SALVE

SPORTRESORT

6361 Hofgarten im Brixental
Meierhofgasse 26

T+43 53352420

E welcome@hohesalve.at
www.hohesalve.at
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KRAFTTRAINING

UND DIE HAUFIGSTEN FEHLER

MANFRED PETAUTSCHNIG
FITCENTER HALLEIN
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einfach erklart. In jedem Fach-

bereich gibt es Spezialisten. Ob
beim Service oder der Reparatur un-
seres Autos, beim Bau eines Hauses,
der Elektroinstallation, und wenn es
um unsere Gesundheit geht, haben
wir den Arzt unseres Vertrauens. Fit-

Im Grunde genommen ist es

FITNESSES

nesstrainer wird man in den meisten
Fallen durch einen Kurs, bzw. durch
eine Ausbildung, die kaum einem
Kontrollsystem unterliegt und nicht
selten sind esWochenendkurse oder
Wifi Angebote. Noch drastischer ist
es bei Online- Trainerausbildungen,
die im Schnellverfahren und Selbst-
studium, ein ,Diplom” zum selber
Ausdrucken bieten. Bedenklich?
Ja, absolut! Auch die Tatsache, dass
immer mehr Betreiber auf personal-
lose Fitnessclubs setzen, um Perso-
nalkosten zu sparen. Oft wird dabei
auf eine Trainer- App gesetzt, die im
Verwaltungsprogramm des Clubs,

oder vom Geréatehersteller mitange-
boten wird.

Die Anzahl der Trainierenden in Fit-
nessclubs stieg in den letzten 10 Jah-
ren massiv an, aber leider auch die
Tatsache, dass ofter falsch als richtig
trainiert wird.

Zu der oben angefiihrten fehlen-
den Kompetenz, kommen dann
auch noch die Uberlieferungen von
falschen Ubungen und Trainings-
strukturen, die sich Uber Jahrzehn-
te angesammelt haben, dazu. Das
Denkmuster: ,Wenn das alle so ma-
chen, dann mach ich das auch so!”
— ldsst aus einer vollig falschen und

FOTO: FITCENTER HALLEIN



Manfred Petautschnig ist Referent zum
Thema differenziertes Krafttraining
bei der Ausbildung von Sportmedizinern.

teilweise gesundheitlich bedenkli-
chen Ubung, eine ,etablierte” wer-
den. Die Spitze des Eisberges sind
dann selbst ernannte Trainer, die via
YouTube Tipps, Ubungen und Trai-
ningsplane vermitteln.

Die richtige Trainingsstruktur

Ich kdnnte jetzt einen Wegweiser zur
Erstellung einer richtigen Trainings-
struktur schreiben, was in diesem
Magazin aber den Rahmen spren-
gen wiirde. Somit konzentrieren wir
uns auf das Wesentliche. Eine dieser
wesentlichen Grundlagen ist dabei
die richtige Aneinanderreihung von
Kraft- und Ausdauertraining. Kraft-
training vor Ausdauertraining ist
die einzig richtige Variante! Das ist
keine Philosophie oder Ansichtssa-
che, sondern eine Vorgabe unserer
Mechanismen im Organismus und
der Energiebereitstellung unseres
Korpers. Wer mehr dariiber erfahren
mochte, kann die Erkldrungen online
auf wwwfit-center-hallein.at unter

Wissenswertes” in einem meiner
Blogbeitrage nachlesen.

Die richtige Reihenfolge
bildet die Basis

Auch die Aneinanderreihung von
Muskelgruppen im Training und die
Reihenfolge von Ubungen, sollte
nicht wahllos passieren, sondern
sinnvoll und strukturiert erfolgen.
Ein paar Beispiele: Isolationstibun-
gen vor Grundiibungen, Kreuzhe-
ben fiir den Riicken immer als letzte
Riickeniibung und Rumpfiibungen
wie Bauch oder Rlickenstrecker, als
letzte Ubungen im Krafttraining.

Warum? Nehmen wir das Beintrai-
ning, wenn dabei auch Isolations-
Ubungen gemacht werden. Die
Isolationsiibungen Beinstrecken
und Beinbeugen ermiiden die Mus-
kulatur. Bei den Grundiibungen wie
Kniebeugen oder dem Beinpres-
sen bendtigen wir danach weniger
Gewicht. Die Gelenke und unsere
Wirbelsdule erfahren dadurch eine

EXPERTEN-
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geringere Belastung, die Muskulatur
jedoch eine wesentlich intensivere.
Der Trainingsreiz ist um ein Vielfaches
hoher. Der Mythos, dass mehr Ge-
wicht mehr bringt, ist lange widerlegt,
da die Muskulatur weder das Gewicht
wiegen, noch Wiederholungen zdh-
len kann. Der Erschopfungszustand
unserer Muskeln, ldsst den Trainings-
reiz als solchen wirken. Auf3erdem
kann nach einer Grundibung der
Beine keine Spitzenkontraktion (z.B.
vollkommene Streckung des Beines
am Beinstrecker) mehr erreicht wer-
den, da die gesamte Beinmuskulatur
durch die starke Durchblutung diese
nicht mehr zuldsst. Aber gerade die
Spitzenkontraktion ist der Benefit ei-
ner Isolationstibung, die mit Grund-
Ubungen nicht erreicht werden.

Trainiert man den Ricken mit Ru-
dern, Latziehen oder Uberziigen,
haben wir aus mehreren Winkeln die
Ruckenmuskulatur trainiert. Wenn
dann der Abschluss das richtige
Kreuzheben (ohne Kreuzgriff, Scapu-
laris in ungleicher Spannung, eben-
so die Segmentalmuskulatur) ist,
erreichen wir auch die letzten Mus-
kelfasern durch die Komplexitat der
Ubung und bringen ein Maximum
an Spannung in die hintere Muskel-
schlinge des Korpers.

Bauch und Rickenstrecker am
Schluss zu trainieren ergibt sich
durch die Logik, dass in diesem Fall
die vorher angesprochene Vorermii-
dung, negative Auswirkungen hat.
Die Rumpfmuskulatur kann ihrer
wichtigen Aufgabe der Wirbelsdu-
lenstabilisation nicht mehr zur Ganze
nachkommen, da sie eben vorermu-
det ist. Bei stehenden- oder sitzen-
den Ubungen mit freien Gewichten,
Ubertragt sich die Last des Trainings-
gewichtes und der ausladenden bio-
mechanischen Gewichtslast, somit
verstarkt auf die Wirbelsaule.

Nach diesen Prinzipien gibt es noch
viele weitere Punkte die zu beachten

FITNESSES
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sind, um dem Korper mit dem Kraft-
training die vielen Vorteile, ohne ge-
sundheitliche Nachteile zu geben.

Falsche Ubungsausfiihrungen und
Ubungen die keine sind

Jetzt kommen wir zu Ubungen die
quasi die Klassiker der fehlerhaften
Ausfihrung sind, fehlerhaft deshalb,
da einerseits der gedachte Zweck
nicht erreicht werden kann und ande-
rerseits die Gelenksstrukturen und die
Wirbelsdule negativ belastet werden.

Hyperextension

Die untere Rickenmuskulatur, der
Ruickenstrecker, ist der Gegenspieler
unserer Bauchmuskulatur. Beide Mus-
kelgruppen haben durch ihre anatomi-
sche Beschaffenheit, den Drehpunkt

Hyperextension

FITNESSE®

beim Training in der Rumpfmitte. Lei-
der wird das, wenn man den unteren
Ricken auf diesem Gerat trainieren
will kaum so umgesetzt, sondern
durch eine Drehpunktverlagerung
zum Hiiftgelenk, falsch ausgefiihrt.

Falsch bei Training des Riicken-
streckers: Drehpunkt Huftgelenke,
Hebelbewegung, Einsatz der Bein-
beuger beim Aufgehen. Der OS fun-
giert als Hebel gegen die LWS. Auch
ein Zusatzgewicht ist dabei nicht nur
sinnlos, sondern bewirkt eine noch
starkere Last, die die LWS halten muss.

Richtig: Drehpunkt Rumpfmitte,
Becken und LWS fixieren, Rollbewe-
gung - Ellbogen Richtung Polster,
ohne Einsatz der Beine. Tipp: Nur mit
den Fersen auf der Plattform US vom
Polster weg.

Seitbeugen in der Hyperextension

Eine Ubung die keine ist! Die Zweck-
entfremdung des Gerates bewirkt
eine massive Belastung der Hiftge-
lenke und der Lendenwirbelsadule,
einschlieBllich der ISG- Gelenke. Man
versetzt die Hiftgelenke und den
angesprochenen  Wirbelsdulenbe-
reich, in sogenannte Zwangslagen.
Der Mythos, damit den seitlichen
Bauchspeck abzutrainieren, kann
nicht funktionieren. Dem Fett dari-
ber ist egal was der Muskel darunter
macht! Mehr dazu online wwwfit-
center-hallein.at unter ,Wissenswer-
tes” — Richtiges Bauchtraining.

Das gegengleiche ,Einspannen” von
Sprunggelenk und Becken, fuhrt zu
einer Hebelwirkung des Oberschen-
kelknochens gegen das Hiiftgelenk.
Es entsteht eine Scherwirkung ge-
gen die Gelenkspfanne. Durch die
Fixierung des Beckens, zwingt man
beim Senken die Wirbelsaule dazu,
die gesamte Last des Hebels auf den
Lendenbereich und die ISG- Gelen-
ke zu UGbertragen, ohne einer M6g-
lichkeit mit dem Becken gegen die
Hebelkraft zu wirken.

Beinheben

Eine vermeintliche Bauchmuskel-
Ubung die keine ist. Durch den Dreh-

FOTOS: SHUTTERSTOCK, FITCENTER HALLEIN



punkt in den Hiftgelenken, arbei-
tet in der Bewegung vorrangig die
Huftbeugemuskulatur. Die gerade
Bauchmuskulatur Ubernimmt nur
eine statische Kontraktion. Das Fatale
dabei ist einerseits der enorme Zug
den die Hiftflexoren auf den LWS-
Bereich auslésen und die Kraftigung
dieser Muskulatur, die ohnehin bei
8 von 10 Personen, einen zu hohen
Muskeltonus aufweist.

Falsch: gestreckte Beine, Drehpunkt
Huftgelenke, Einsatz der Hiiftbeuge-
muskeln, die ihren Ursprung an der
Lendenwirbelsdule haben.

Richtig: Beine gebeugt, Drehpunkt
Rumpfmitte, Rumpf und OS bleiben
vom Winkel unverdndert. Rollbe-
wegung des Beckens in Richtung
Brustbein, bei der sich der obere Ri-

Hip Thrus

cken nicht vom Boden oder Polster
abheben darf.

Hip Thrust

Eine extrem in Mode gekommene
Ubung. Man sieht sie in verschiede-
nen Ausfiihrungen. Mit einer Lang-
hantel, mit Gewichtsscheiben am
Bauch, in der Multipresse, oder mit
dafiir entwickelten Geréaten. Die Va-
riante in der Multipresse schlieBen
wir aus, da die vorgegebene lineare
Bewegung durch die Flihrungsstan-
gen, der Segmentkreis der Bewe-
gung genommen wird. Fazit: Fehl-
belastung der WS! Generell wird die
Ubung in einem zu groRen Bewe-
gungsumfang ausgefihrt und die
Spitzenkontraktion, die eigentlich
die Ubung ausmacht, nicht erreicht,
bzw. gehalten. Bei den meisten hort
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die Ubung dort auf, wo sie eigentlich
erst anfangt. Die WS fungiert somit
als Hebel des Trainingsgewichtes.

Falsch: Das Gewicht wird viel zu weit
abgesenkt — meist wird auch viel zu
viel Gewicht verwendet. Die WS von
der BWS abwarts, hat nur eine Hebel-
funktion und wird somit negativ be-
lastet. Es wird keine Hochstkontrak-
tion der GesalBmuskulatur erreicht,
was der Sinn der Ubung wiére.

Folge: Riickenbeschwerden.

Richtig: Ausgangsposition ist leicht
unter der Waagrechte von Ober-
schenkel und Oberkorper, Stand im
rechten Winkel von US und OS, Druck
nur auf den Fersen. Die Hochstkon-
traktion (oberster Punkt der in der
Streckung erreicht werden kann) soll
2 Sekunden gehalten werden.

Seitheben

Mit dem Seitheben haben wir eine
perfekte Ubung fiir den seitlichen
Kopf der Schultermuskulatur. Bei der
Ausfihrung mit Kurzhanteln, gibt die
Schwerkraft die Arm- und Handposi-
tion vor. Namlich seitlich vom Korper,
damit auch der seitliche Schulterkopf
die Arbeit, ohne negative Belastung
auf das Schultergelenk, Gbernimmt.

Falsch: Die Hanteln werden vor dem
Korper stark abgewinkelten Armen
gehalten und der Ellbogen nach
oben bewegt. Die Last liegt vor dem
Korper, Der Humeruskopf driickt ge-
gen das Schulterdach, die Nacken-
muskeln arbeiten gegen den Zug
nach vorne - unten.

Richtig: Die Arme befinden sich in
der Ausgangsposition seitlich an
den Huften und werden mit leicht
gebeugten Armen - seitlich, daher
ja auch Seitheben - auf Schulterho-
he und nicht dariiber gehoben. Da-
bei sind die Ellbogen etwas hoher
als die Hande.

FITNESSES
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WENN IMPLANTATE
PROBLEME BEREITEN

rustvergroBerungen  durch
B Implantate zdhlen zu den

haufigsten dsthetischen Ope-
rationen weltweit. Die Auswahl an
Implantaten ist vielfdltig, so kann
aus verschiedenen Formen oder
GroéBen gewdhlt werden. Sehr viele
Plastische Chirurgen bieten diesen
Eingriff an, komplexer verhélt es sich
jedoch, wenn Probleme auftreten.
Beispielsweise wenn Komplikati-
onen auftreten oder die Patientin

> *7
-

)'A

mit dem Ergebnis nicht zufrieden
ist oder auch wenn nach vielen zu-
friedenen Jahren eine Formveran-
derung, Ruptur oder Kapselfibrose
auftritt. Idealerweise sollte in diesen
Fallen der Chirurg konsultiert wer-
den, der auch die Brustvergrof3e-
rung durchgefiihrt hat. Dies ist aber
nicht immer moglich. Beispielswei-
se dann, wenn die Operation im
Ausland durchgefiihrt wurde, der
Operateur sich bereits im Ruhe-

e

stand befindet oder das Vertrauens-
verhaltnis nicht mehr aufrecht ist.

Auf diese Falle hat sich der Facharzt
fir Plastisch-Asthetische Chirurgie,
Dr. Matthias Koller spezialisiert. Er
betreibt seit 2013 seine Ordination
Kollerplast in Puchenau und kann
auf eine langjdhrige Erfahrung in
der asthetischen Brustchirurgie zu-
rickgreifen. Deswegen betreut er
gerne Fille, in denen das Ergebnis

FOTOS: KOLLERPLAST




vielleicht noch optimiert werden
kann oder die Implantate getauscht
werden mdissen.

Wann ist ein Implantatwechsel
notwendig?

Unbedingt notwendig wird ein
Implantatwechsel bzw eine Entfer-
nung wenn auf einmal Schmerzen
auftreten, eine Formveranderung,
Ruptur oder Kapselfibrose vorliegt.
Die meisten modernen Brustim-
plantate werden aus einem Silikon-
gel hergestellt, das selbst bei einer
Beschadigung nicht,auslauft”. Trotz-
dem muss das Implantat aber rasch
entfernt werden. Eine Kapselfibrose
bildet sich wenn das korpereigene
Gewebe um das Implantat herum

KOLLERBEAUTY

T:+43732/777 067
E: office@kollerbeauty.at

kollerbeauty | Dr. Matthias Koller

Mozartstrafle 6-10
4020 Linz
www.kollerbeauty.at

eine UbermaBige Menge an Nar-
bengewebe bildet. Die Art des Im-
plantats kann hier Einfluss nehmen,
trotzdem ist es nicht vorhersehbar,
ob bzw. wann eine Kapselfibrose
auftreten wird. Bei manchen Patien-
tinnen ist es nie der Fall, bei anderen
bereits nach mehreren Monaten.

Liegt der Verdacht vor, so wird ein
Ultraschall oder Rontgen zur weite-
ren Abklarung durchgefihrt, ebenso
wird mit der Patientin vereinbart, wie
die zukiinftige Brust aussehen soll.
Hier ist es mdglich, einen Implan-
tatwechsel mit gleicher oder verén-
derter ImplantatgroBe oder -form
durchzufiihren. Es kann aber auch
eine Bruststraffung (mit oder ohne
Implantat) oder das génzliche Entfer-

KOLLERPLAST

T:+43732/223413
E: office@kollerplast.at
kollerplast | Dr. Matthias Koller

Schloss Puchenau, Karl-Leitl-Straf8e 1

4048 Puchenau
www.kollerplast.at

nen der Implantate gewiinscht sein.
Hier berdt Dr. Koller die Patientinnen
ausfihrlich und entwickelt den opti-
malen OP-Plan fir sie.

Kollerplast

Plastisch-Asthetische Chirurgie

KOLLLERHAIR

T:+43732/223413
E: office@kollerhair.at
kollerhair | Dr. Matthias Koller
Schloss Puchenau, Karl-Leitl-Stra8e 1
4048 Puchenau
www.kollerhair.at
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DIE GESUNDHEITSMANUFAKTUR NATURTHEKE
EIN UNTERNEHMEN AUF ERFOLGSKURS

durch ihre Produkte auffallen,

als auch durch die Menschen,
die dahinterstehen. Eines dieser
Unternehmen ist die Gesundheits-
manufaktur Naturtheke aus Oberds-
terreich. Gegriindet von Robert Holl-
wart, der durch den Kraftsport seine
Leidenschaft fiir ganzheitliche Ge-
sundheit entdeckt hat und mit seiner
Marke weit mehr als nur Nahrungs-
erganzungsmittel auf den Markt
bringt. Naturtheke steht fiir mehr als
nur Innovation und Wissenschaft —
die Marke steht fiir Werte, die Robert
und sein Team leben. Loyalitat, Trans-
parenz, Ehrlichkeit und héchste Qua-
litit machen das Unternehmen zu
einem echten Vorreiter in der Bran-
che. ,Wir machen die Dinge anders,
und das splren unsere Kunden. Wir
wollen den Menschen hochwertige
Produkte anbieten, die auch wirklich

E s gibt Unternehmen, die sowohl

FITNESSE®

die Lebensqualitdt jedes Einzelnen
steigern kdnnen und fir Klarheit am
Markt sorgen’, so Robert Hollwart.

Ein Unternehmen im Aufwind Die
Geschichte von Naturtheke ist eine

Sei ein Buntstift in
einer Welt voller
Bleistifte

Robert Hollwart

Erfolgsgeschichte, die durch den
Drang nach Perfektion und die Lei-
denschaft fir Gesundheit vorange-
trieben wird. Was vor ein paar Jahren
als Startup begann, hat sich in den

letzten Jahren zu einem wachsenden
Powerhouse entwickelt — und das ist
erst der Anfang. Der exzellente Ruf
der Naturtheke eilt dem Unterneh-
men weit voraus. Heute ist die Marke
nicht nur in Osterreich, sondern auch
in Deutschland und angrenzenden
Landern bekannt. Der stetige Aus-
bau des Sortiments und die Expansi-
on in neue Markte sind nur ein paar
der Faktoren, die ihren Erfolg ausma-
chen. Die Produkte sind mittlerweile
nicht nur in Apotheken, Fitnessstu-
dios und Online Shops erhaltlich
- auch im B2B-Bereich wachst die
Nachfrage rasant. Besonders im Be-
reich der Lohnherstellung, bei dem
Naturtheke fast 400 Marken in der
D-A-CH-Region betreut, hebt sich
das Unternehmen durch Qualitat,
Flexibilitdt und Schnelligkeit ab. ,Wir
legen den Fokus klar auf hochste
Standards, Performance und Indivi-



dualitat - und genau das ist es, was
uns einzigartig macht und unsere
Kunden schatzen. Unsere Produkte
sind effektiv, hochwertig und frei von
Zusatz- oder Schadstoffen - gemaf3
dem Motto,drin ist, was drauf steht”.
Wir setzen auf Wissenschaft, Innova-
tion und naturliche Inhaltsstoffe”, er-
klart Hollwart.

Teamgeist und Expansion - Das
Fundament des Erfolges

Der Erfolg von Naturtheke ist aber
nicht nur dem innovativen Produkt-
portfolio zu verdanken, sondern be-
sonders den Menschen hinter der
Marke. Robert Hollwart legt grof3en
Wert auf ein respektvolles, wertschat-
zendes Miteinander im Team, und
das spiegelt sich im Unternehmen
wider. Das Team wadchst stetig und
wird auch 2025 weiter expandieren.
Neben der Erweiterung der Produk-
tionskapazitdten um 500 m* und der
Lagerfliche um weitere 500 m* wird
Naturtheke ebenso zunehmend Mit-

arbeiter einstellen, um den hohen
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Anforderungen gerecht zu werden.
,Wir sind stolz auf das, was wir bisher
erreicht haben und nehmen diese
Energie mit, denn wir sind noch lange
nicht am Ziel. Jeder Tag bietet neue
Chancen und Herausforderungen, die
wir bereit sind zu nutzen. Der nachste
Schritt? Unsere neue B2B-Plattform,
welche die Branche revolutionieren
und die Zusammenarbeit mit unseren
Geschéftspartnern nochmal auf das
nachste Level heben wird”, so Robert
Hollwart. Der Launch der innovativen
B2B-Plattform Nach langerer Optimie-
rung ist es nun endlich soweit: Mitte
Q1 2025 wird die innovative B2B-
Plattform von Naturtheke gelauncht.
Diese digitale Losung wird die Art und
Weise, wie Naturtheke mit ihren Kun-
den zusammenarbeitet, grundlegend
verandern. Mithilfe der ausgereiften
Kommunikationsform soll nicht nur
der Austausch effizienter gestaltet
werden, sondern auch Partnern neue
Maoglichkeiten erdffnet werden, deren
Geschéaftsprozesse zu optimieren.,,Wir
sind Uberzeugt, dass diese Plattform
sowohl unsere internen Ablaufe ver-

bessern wird, als auch vor allem unse-
ren Partnern einen echten Mehrwert
bietet. Sie ist ein echter Gamechanger
fur alle, die mit uns zusammenarbei-
ten”, erklart Hollwart.

Neue Produktinnovationen - Fokus
auf Frauengesundheit, Longevity
und Darmgesundheit Neben der
kontinuierlichen Erweiterung des
Sortiments wird Naturtheke auch
2025 mit spannenden neuen Pro-
duktlinien auf sich aufmerksam ma-
chen. Besonders in den Bereichen
Frauengesundheit, Longevity und
Darmgesundheit setzt das Unter-
nehmen auf innovative Lésungen,
die das Gesundheitslevel jedes ein-
zelnen Menschen gezielt steigern.
Hier werden auch in diesem Jahr
weiterhin  Produktformulierungen
kreiert, die moglichst vielen Men-
schen zu nachhaltiger Gesundheit
verhelfen. Stay tuned!

naturtheke,

www.naturtheke.at
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ahrungsergdanzungsmit-
N tel sind langst nicht nur in

Fitnessclubs erhaltlich. Be-
reits Ende der 70er Jahre gab es in
den USA sogenannte ,Supplement
Stores”. Mit einiger Verzogerung
dann spater auch bei uns, vor al-
lem in Bodybuilding-Studios und in
Body-Shops. Heute sind die Regale
in Drogeriemarkten, in Apotheken
und auch in Supermarkten voll: Vi-
tamine, Aminosauren, Magnesium,
Zink, Omega 3 Fettsauren, Selen,
Zink, Kreatin und naturlich der Klas-
siker ProteinPulver. Das alles gibt
es von billig bis teuer und von ver-
schiedensten Produzenten herge-
stellt. Fir Kundinnen und Kunden
ist es nicht einfach, zu welchem
Produkt man greifen sollte. Ob man
Nahrungsergdanzungen Uberhaupt
braucht, welche Dosierung? was zu
beachten ist? Diese Fragen beant-
wortet Robert Hollwart, CEO der
Firma Naturtheke, einem Osterrei-
chischen Unternehmen, das Sup-
plements produziert.

Warum sollte man zu Nahrungser-
ganzungen greifen?

Robert Hollwart: Meiner Meinung
nach sind Nahrungserganzungs-
mittel mittlerweile ein Muss, wenn
man langfristig fit und vital blei-
ben mdchte. Besonders Vitamin D3
und K2, bei denen oft ein extremer
Mangel besteht, spielen eine zent-
rale Rolle. Die Mikrondhrstoffe sind
in der heutigen Erndhrung zuneh-
mend rar und werden haufig nicht
ausreichend aufgenommen. Die
schnelle Kiiche, die viele konsumie-
ren, enthdlt oft wenig davon. Da-
bei ist z.B. Vitamin D3 nicht nur im
Winter wichtig, sondern sollte ganz-
jahrig ergdnzt werden. Ebenso ist
die gezielte Zufuhr von Mikrondhr-
stoffen wie Magnesium, Selen, Jod
oder Vitamin C entscheidend, um
die Gesundheit optimal zu unter-
stlitzen und Mangelerscheinungen
zu vermeiden. Nahrungserganzun-

gen konnen helfen, diese Liicken
zu fillen und das Wohlbefinden zu
steigern.

Wie erkenne ich, ob es sich um ein
Qualitéts-Produkt handelt?

Robert Hollwart: Ein hochwertiges
Nahrungserganzungsmittel erkennt
man an mehreren Faktoren: ,Achte
auf transparente Inhaltsstoffe, eine
sinnvolle Dosierung und die Quali-
tat der verwendeten Wirkstoffe”. Es
ist wichtig, dass die Wirkstoffe gut
aufeinander abgestimmt sind, da sie
nur in einer ausgewogenen Formu-
lierung ihre volle Wirkung entfalten
kdénnen. Wenn du mehrere Kapseln
einnehmen musst, um eine effekti-
ve Dosierung zu erreichen, kdnnte
das auf eine zu niedrige Konzentra-
tion hinweisen. Oft bieten Produkte
aus der Drogerie zu extrem ginsti-
gen Preisen nicht viel mehr als eine
teure Ausscheidung, statt einer
positiven Wirkung auf das Wohlbe-
finden. Zertifizierungen wie GMP
oder ISO sowie unabhdngige Lab-
ortests sind wichtige Indikatoren
fur die Qualitat. Achte auch darauf,
dass der Hersteller wissenschaftlich
fundierte Informationen bereitstellt
und unnotige Zusdtze vermeidet.
Gute Verpackung schitzt zudem
die Inhaltsstoffe und sorgt fiir ihre
Stabilitat.

Was macht den Preisunterschied
aus? Sind teure Produkte besser?

Robert Hollwart: Der Preis eines
Nahrungserganzungsmittels ist
nicht immer der beste Indikator fiir
Qualitdt - teurere Produkte sind
nicht automatisch besser. Es ist
wichtig, richtig zu vergleichen, denn
Preise allein sind wie der Vergleich
von Apfeln und Birnen. Neben dem
Preis spielen auch Faktoren wie Kap-
selanzahl, Dosierungen pro Kapsel
oder Portion und die Menge pro Ta-
gesdosis eine entscheidende Rolle.
Ein giinstiges Produkt kann genau-
so effektiv sein wie ein teures, wenn

es die richtigen Inhaltsstoffe in aus-
reichender Dosierung enthalt und
eine sinnvolle Formulierung bietet.
Man sollte darauf achten, dass die
Dosierung in jeder Kapsel ausrei-
chend ist, damit man nicht mehre-
re Kapseln einnehmen muss, um
die gewlinschte Dosis zu erreichen.
Auch die Zusatzstoffe, Zertifizierun-
gen und die Herstellertransparenz
sind entscheidend. Letztlich kommt
es darauf an, das Preis-Leistungs-
Verhéltnis zu bewerten und alle
relevanten Aspekte zu berticksich-
tigen, um das beste Produkt fiir die
eigenen Beddrfnisse zu finden. Ob
ein teures Produkt besser ist, kann
man nicht pauschal beantworten.
Es kommt auf die Qualitat und Wirk-
samkeit der Inhaltsstoffe, sowie auf
die individuelle Vertraglichkeit an.

Wie kann man einen Vitamin- und
Mineralstoffmangel feststellen?
Robert Hollwart: Durch ein or-
dentliches, aussagekraftiges Blut-
bild, das man beim Hausarzt ma-
chen kann. Ein groBes Blutbild
mit weiteren Indikatoren wie: D3,
Schilddriisenhormone, Antikorper,
Selen, Jod, Omega und Q10, sagt
aus, was eventuell fehlt. Wichtig ist
zu erwahnen, dass man auf eine
gesunde, ausgewogene Erndhrung
achtet.
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PERSONLICHKEITEN DER
FITNESSBRANCHE

ir durfen lhnen im FIT-
NESS GUIDE 2025 wiede-
rum einige Personlichkei-

ten der Branche vorstellen, die durch

FITNESSES

ihre Visionen, ihrer Leidenschaft und
mit ihrem Mut, Unternehmen aufge-
baut, oder an deren Erfolg mitgear-
beitet und mitgestaltet haben. Dazu

gehodren neben Fachwissen, Durch-
haltevermdgen und Entschlossen-
heit auch ein Quentchen Glick, um
seine Ziele zu erreichen.
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GOTTFRIED WURPES

ie Leidenschaft firr Fitness und Gesundheit entdeckte Gottfried

Wurpes bereits in seiner Jugend. Eine Leidenschaft, die den Staats-
meister im Kraftdreikampf und im Bodybuilding nie mehr losgelassen
hat, und die er auch zu seinem Beruf machte: 1991, mit gerade einmal
22 Jahren, er6ffnete der Oberdsterreicher in Leonding die ,fitness com-
pany” als einen Bodyshop fiir Sporterndhrung, Bekleidung und Trai-
ningsgerate. Es war der Startschuss flr eine einzigartige Erfolgsstory.
Bald nach der Griindung tibernahm die ,fitness company” als Genera-
limporteur den Vertrieb der italienischen Premiummarke Technogym
in Osterreich. Gottfried Wurpes machte aus dem Ein-Mann-Betrieb den
klaren Marktfiihrer bei der Planung, Einrichtung und Ausstattung von
Fitnessbereichen fiir Fitnessclubs, Hotels, Gesundheitseinrichtungen
und Privathaushalten. Die ,fitness company” tragt heute damit ganz
wesentlich zur Fitness und Gesundheit von rund zweieinhalb Millionen
Osterreicherinnen und Osterreicher bei.

ERNST MINAR

E rnst Minar ist Eigentiimer der John Harris Fitnesskette und inter-
national bestens vernetzt. Er war 25 Jahre in der amerikanischen
Gesundheits- und Pharmaindustrie tatig und gilt als Fitness-Visionar.
Bereits seit 23 Jahren bietet er den Kundinnen und Kunden in den John
Harris Premium-Clubs beste Moglichkeiten sich fit, gesund und jung
zu halten. Er holt internationale Fitnesstrends nach Osterreich und hat
die John Harris Fitnessstudios mit fundierter medizinischer Betreuung
verkniipft — eine Kombination die Osterreichweit einzigartig ist. Mehr
als 30.000 Kunden werden von 300 Mitarbeitern an den 12 Standorten
in Wien, Linz und Graz betreut. Ernst Minar ist Giberzeugt, dass sich die
Nachfrage nach qualitativem Fitnesstraining in Zukunft weiter durch-
setzen wird, da das Gesundheitsbewusstsein der Menschen immer
grofBer wird.

MANFRED PETAUTSCHNIG

er geblrtige Steirer zahlt zu den erfolgreichsten Bodybuilding

Sportlern Osterreichs. Neben unzihligen nationalen Erfolgen
waren der dritte Platz bei den World Games und der Vize-Weltmeister-
Titel im Jahr 2003 die herausragenden Erfolge, die ihm auch die IFBB
Prof Lizenz bescherten, wo er sich mit den weltbesten Athleten messen
durfte. Ebenso erfolgreich ist Manfred Petautschnig als Unternehmer.
Mit dem Fitcenter Hallein setzte er neue Mal3stabe, bekam dafiir zahl-
reiche Auszeichnungen und gilt als unermidlicher Visionar der Fitness-
branche. Mit der Marke PURFIT entwickelte er zudem ein erfolgreiches
Premium Diskontkonzept. Unterstiitzt wird der Familienvater von vier
Jungs, von seiner Gattin Michaela, die ebenso wie die S6hne Patrick
und Michael im Unternehmen tatkraftig mitwirken.
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CHRISTIAN HORL

989 begann der Salzburger Christian Horl im gerade erdffneten

vita club Sud seine erste Anstellung als Trainer und machte sich
1991 selbstandig. Heute kann er auf ein Gesundheits-Netzwerk zu-
riickblicken, das er gemeinsam mit seiner Gattin Conny geschaffen
hat. Zur myvita Gruppe gehoren 21 Fitnessclubs, ein Erndhrungszen-
trum, ein Ambulatorium fiir Physiotherapie, ein Kosmetikstudio und
noch vieles mehr. Uber 40.000 Mitglieder zihlt aktuell die Gruppe. Mit
seiner Beratungsfirma DSB-ONE GmbH berdt er zusammen mit sei-
nem Partner Siggi Manz iber 260 Fitnessanlagen in Deutschland und
Osterreich. Als Branchensprecher der Fitnessbetriebe setzt er sich fiir
eine groRere Anerkennung der Branche ein.

ROLAND PRINZ

D er geburtige Linzer ist seit 1997 im Internationalen Handel und
seit 2002 als Unternehmer im Bereich Telekommunikation tatig.
Unter anderem betreibt er einen erfolgreichen GroRhandel im Bereich
Mobilfunk und war zwischenzeitlich auch Direktor in einem Amerika-
nischen Technologie Unternehmen. Seit seinem 14. Lebensjahr trai-
niert er mit Begeisterung im Fitnessstudio. Bald erkannte er, dass ge-
sunde Mitarbeiter ein Baustein zum Erfolg eines Unternehmens sind.
So setzte er 2017 seine Leidenschaft Fitness mit der Griindung seines
ersten Fitnessclubs in eine berufliche um. 2020 finalisierte er seine Vi-
sion mit der Griinung des Brands Prinz Fitness. Die beiden Studios, die
er aktuell betreibt, stehen fiir kompromisslose Premium Ausrichtung.
Im Vordergrund stehen perfekte Kunden- und Trainingsbetreuung
mit bestens ausgebildeten Mitarbeitern, hochstwertige Ausstattung
und ein Ambiente zum Wohlfiihlen.

PETER WEBER

er Steirer kennt die Studioszene in Osterreich seit nun schon

mehr als drei Jahrzehnte wie seine Westentasche. Bereits 1992
war er im AuBBendienst fiir eine Firma in der Fitnessbranche tatig.
Sechs Jahre spater kam Peter Weber dann zu Nutrichem (INKO), ei-
nem der europaweit erfolgreichsten Unternehmen in der Sporter-
nahrungsbranche. Dort begann er als Key Account Manager und ist
seitdem nun schon 27 Jahre an Bord, aktuell als Handelsvertreter fiir
Osterreich. Bevor er beruflich in dieser Branche zu tun hatte, war er
in den 80er Jahren schon vom Bodybuilding-Sport begeistert. 1988
gewann er den Junioren-Staatsmeister-Titel und zwei Jahre spater
wurde er Osterreich Pokal Sieger.Fauster bleibt gleich
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ALOIS FAUSTER

985 eroffnete der Tiroler in Hall sein erstes Fitnesscenter. 1988 folg-

te der zweite Club in Wattens und 1991 der erste grof3e Fitnessclub
in Innsbruck. Seinen ersten Wettkampf bestritt er 1986 und nahm in
Folge bis 1991 erfolgreich an Meisterschaften teil. Fauster eréffnete das
City Fitness in Innsbruck, das Twins in Graz und Gbernahm das Fitness-
Center Zimmermann in Wien. Studiogeschichte schrieb der umtriebige
Geschaftsmann im Jahr 2003, als er mit dem FIT INN in Graz, Osterreichs
ersten Discount Club er6ffnete. Bis 2007 folgten 9 weitere Standorte. Alois
Fauster verkaufte spater seine Anteile, griindete im Discountbereich mit
.Speed Fit” eine neue Marke, von der er sich 2019 trennte. Aktuell betreibt
er im Premiumbereich das Alfa Sports & Spa in Innsbruck und Wien, das
von seiner Tochter und seinem Sohn gefiihrt werden. Bislang hat Alois
Fauster nicht weniger als 38 Fitnessclubs eroffnet.

ANDREAS & CHRISTIAN THURNER

ie beiden Cousins reprdsentieren seit mehr als zwei Jahrzehnten die

ACISO Unternehmensberatung, sowie das Franchisesystem INJOY
mit iber 30 Standorten in Osterreich. Sie stehen so tagtéglich fiir unter-
nehmerischen Erfolg im Fitnessgeschaft und die qualitative Weiterent-
wicklung der Fitnessbranche ein. Andreas und Christian kdnnen in dieser
Zeit auf die Beratung von weit {iber 100 Fitnessclubs in Osterreich zuriick-
blicken und weisen damit eine einzigartige Expertise in der Fitnessland-
schaft vor. Das Credo dieser Dienstleistung ist ehrliche, seridse, effektive
und gewinnbringende Beratung und Marketing fur Einzelclubs, regionale
Ketten und Boutique Studios. INJOY ist positioniert als Qualitatsverbund
inhabergefihrter Fitnessstudios mit Schwerpunkt auf gesundheitsorien-
tiertem und qualifiziert betreutem Muskeltraining.

ANDREAS MAHR

Seit nun schon 30 Jahren ist Andreas Mahr im Gesundheits-Bereich
als Trainer, Coach und Unternehmer tatig. Er gilt bei seinen Kunden
und Geschéftsfreunden als Mann mit Handschlagqualitat. Friihzeitig
setzte Mahr auf neue und erfolgsversprechende Fitnesstrends. Dadurch
verwandelte er durch die fortschreitende Digitalisierung sein Studio
kontinuierlich in eine moderne Wohlfiihl-Fitnessanlage mit Herz, wo das
personliche aber immer noch im Vordergrund steht. Mit Gattin Uschi und
Tochter Livia wird die Aktivwelt Buch bereits in zweiter Generation ge-
flhrt. Fitnesstraining mit persoénlicher Betreuung wird sich weiter durch-
setzen, da die Menschen ein immer besseres Gespr flir Gesundheit, inne-
re Ausgeglichenheit entwickeln und vor allen Dingen Lebensqualitat fir
sich erreichen mochten” ist sich Andi Mahr sicher.
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MARTIN OPITZ

eine Begeisterung fiir den Fitness-Sport motivierten den

Steirer im Jahr 2002 sein erstes kleines, eigenes Studio in
Gleisdorf (Steiermark) zu eroffnen. In der Zwischenzeit sind es
insgesamt acht Standorte in der Steiermark und im Burgenland
geworden. Die MoreFit Fitnesskette hat sich einen Namen ge-
macht und ist aus der heimischen Fitnesslandschaft nicht mehr
wegzudenken. Ausgestattet mit den besten Trainingsgeraten
bieten die Morefit Studios ihren Mitgliedern optimale Trainings-
bedingungen in einer einzigartigen, modernen Atmosphare.
Das Streben nach optimalen Trainingsbedingungen und konti-
nuierlicher Weiterentwicklung des Angebots, machen die More-
Fit Studios bei den Mitgliedern beliebt.,Ich liebe was ich tue und
das merken unsere Mitglieder”, so Martin Opitz.

ALFRED GERSTL

er Steirer gilt als Mentor des Fitness-Sports in Osterreich.

Bereits in den 60er Jahren organisierte er viele nationa-
le und internationale Bodybuilding-Wettkampfe. Gerstl, der
Musik liebte und selbst ausgebildeter Operettensanger war,
versuchte auch das friher Ubliche, starre Posing mit Musik
zu untermalen und dem Ganzen mehr Bewegung und eine
kiinstlerische Ausdrucksform zu verleihen. Als Ehrenprasident
des Osterreichischen Sportcenter Verbandes unterstiitzte
Gerstl Veranstaltungen, die Frauen wie Mdnner zum Fitness-
Sport animieren sollten. Seine Anliegen waren es, sowohl in
der Politik, als auch im Sport, Grenzen zu Uberwinden und
Briicken zu bauen.

KURT MARNUL

E r war der erste Trainer und Entdecker von Arnold Schwar-
zenegger. Er motivierte den spateren Superstar zum
Bodybuilding-Sport. Kurt Marnul wurde 1961 zum ersten Mis-
ter Austria gewahlt und er gewann in Folge diesen Titel ins-
gesamt vier Mal. Bereits 1958 griindete er die Athletik Union
Graz, den ersten Bodybuilding-Verein in Osterreich. Der cha-
rismatische Steirer gewann im Laufe der Jahrzehnte unzahli-
ge Meisterschaften im Bankdriicken und wurde Europameis-
ter im Bodybuilding. Im Alter von 70 Jahren wurde der Steirer
nochmals Senioren-Weltmeister im Bankdriicken. Er war einer
der ganz grof3en Pionieres des Bodybuildings.

FITNESSE®
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y Thomas Schedlberger

THERAPIE & KRAFT

Hochste Zeit mehr Verantwortung fiir die eigene Gesundheit zu Gibernehmen.
Wir von Promed5 begleiten unsere Kunden seit 25 Jahren mit unserem
therapeutischen, wie trainingstechnischem Wissen in einem einzigartigen
Ambiente zu ihrem Erfolg — sowohl in der Therapie als auch im Training.

www.promed>5.at
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GENDERMISERE

eit dem ich denken kann tre-
S ten Manner und Frauen in

sportlichen Disziplinen ge-
trennt an. Das ist auch gut so, denn
wirde man die Geschlechtertren-
nung im Sport abschaffen, wiirden
die Frauen wohl in den allermeisten
Fallen die Verlierer sein. Und das will
doch keiner.
Dieser Regelung liegt die Erkennt-
nis zu Grunde, dass Manner und
Frauen unterschiedlich gebaut sind.
Ménner haben durchschnittlich den
leistungsfahigeren Bewegungsap-
parat, weswegen sie schneller lau-
fen, hoher springen und gréBere
Gewichte heben. Durchschnittlich
wohlgemerkt, denn dass die eine
oder andere Frau bessere Leistun-
gen zu vollbringen imstande ist als
mancher Mann, ist selbstredend.

So selbstverstandlich die korperli-
chen Unterschiede zwischen den
Geschlechtern wahrgenommen
werden - darlber gibt es nicht mal

Diskussionen - so schwierig scheint
es zu sein, die cognitiven Unter-
schiede zu erkennen. Ja, Manner
und Frauen haben unterschiedliche
Ressourcen, - und die beschranken
sich nicht nur auf die Muskulatur.
Auch die Gehirne arbeiten auf sehr
unterschiedliche Weise und weisen
grof3e Unterschiede auf im Denken
und Fuhlen.

Interessanterweise  werden ge-
schlechtstypische Unterschiede in
der Hirnfunktion von Mannern und
Frauen nicht nur nicht erkannt, son-
dern beharrlich geleugnet. Die da-
durch provozierte Konkurrenzsitu-
ation zwischen den Geschlechtern
ist fir das gegenseitige Verstdandnis
nicht nur nicht forderlich, sondern
absolut kontraproduktiv.

Fir diese Behauptung gibt es Be-
weise.

Osterreich  steckt mitten in einer
weiteren Bildungskrise und schon
wieder ist das bessere Abschneiden

der Jungs gegentiiber den Madchen
die Ursache daftr.

Zur Erinnerung: jahrelang beschaf-
tigte die Bildungsexperten das Pro-
blem, dass beim Aufnahmetest fir
die Medizinuni in Wien zwar deut-
lich weniger Manner als Madchen
antraten, schlieflich aber mehr
Manner den Test schafften.

Nach langem Hin und Her wur-
de das Problem so gel6st, dass die
(schlechteren) Tests der Madchen
milder beurteilt wurden. Durch die-
se willklirliche Manipulation schaff-
te man eine Umkehr des Ergebnis-
ses, letztlich fingen mehr Madchen
mit dem Medizinstudium an als Bur-
schen. Und es herrschte Zufrieden-
heit unter den Bildungsexperten.

Nun kam es zu einer ahnlichen Si-
tuation: in der Probezentralmatura
fir Mathematik schnitten die Mad-
chen sehr viel schlechter ab als die
Jungs. Die PRESSE schreibt am 9.
Januar 2015, dass der ,Fiinfer” bei
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den Madchen die hdufigste Note
gewesen sei, bei den Burschen aber
der Dreier.

Die Bildungsexperten haben auch
schon die Ubliche Erklarung fir die-
ses Phanomen: einmal mehr lage es
an der ,Sozialisation”, dass die Mad-
chen derart im Nachteil seien.

Doch!, - wie kann das sein? Gibt es

nicht in Osterreich seit Jahrzehn-
ten fast nur mehr gemischte Schu-

FITNESSE®

len, die genau deswegen einge-
fahrt wurden um in coedukativem
Gleichklang Chancengleichheit zu
garantieren? An den Schulen kann's
also kaum liegen!? Gibt es nicht an
den Schulen weit mehr weibliche
Mathematiklehrer als mannliche,
- auch daran kann es also nicht lie-
gen! Sind es also die Eltern, die ihre
Kinder so unterschiedlich fordern?
Ist es wirklich so, dass Vater und
Mutter ihre S6hne schon im Vor-
schulalter Mathematik lehren, ihre

Tochter aber kochen?

Nein, auch das kann nicht stimmen,
was aber dann ist des schwierigen
Ratsels Losung?

Die Fragen sind kompliziert, die
Antworten indessen einfach: Man-
ner und Frauen unterscheiden sich
ganz wesentlich in ihren Ressour-
cen, und zwar nicht nur an denen
des Bewegungsapparates.

Immer noch geistert der Irrglaube
in der Bildungswissenschaft umher,




MANNERSPRECHSTUNDE
Gesundheitsmedizin,
Hormon-behandlung,

Vorsorge Beratung bei allen
Fragen zur mannlichen Sexualitat

BOY S HEALTH
Beratung zu allen Fragen der
mannlichen Adoleszenz

COMING-OUT-SPRECHSTUNDE
Beratung bei Fragen zur sexuellen
Orientierung. Entwickklung von
Coming-Out-Strategien

dass gleiche Erziehung von Mad-
chen und Buben das gleiche Ergeb-
nis brachte. Nein, es wird auch bei
noch so ausgekligelten padagogi-
schen MalBnahmen aus einem Jun-
ge kein Madchen, und aus einem
Madchen kein Junge, denn biolo-
gische Prinzipien lassen sich durch
Unterweisung nicht verdndern. Die-
se Mar sollte eigentlich ausgestan-
den sein, manch berihmter Psy-
chologe hat damit gro3en Schaden
angerichtet.

Die Grundlage fiir gendertypische
Unterschiede zwischen den Ge-
schlechtern liegt in der hormonel-
len Ausstattung. M@nner haben nun
mal Testosteron und Frauen Ostro-
gene. Und das lasst sich auch durch
Erziehung nicht veréndern.

Es gilt als Binsenweisheit in der Gen-
dermedizin, dass Hormone jede
einzelne Zelle eines Menschen ge-
schlechtstypisch ausgestalten. Sie
sind nicht nur verantwortlich fir
das unterschiedliche Erscheinungs-
bild des Korpers wie etwa Korper-
bau und auch Genitalien, sie regeln
auch die Funktionalitdt des Gehirns.

SYNDIASTISCHE SEXUALMEDIZIN

Beratung bei Problemen innerhalb
der Beziehung; Paartherapie

VORTRAGE UND SEMINARE
Vortréage zu den Themen Manner-
gesundheit, Sexualitat, Beziehung

MR DR. GEORG PFAU

Sexualmediziner, Mannerarzt,

Mitglied der Akademie fiir Sexualme-
dizin in Berlin, Member of the Austrian

Society for Sexual Medicine
Terminvereinbarung unbedingt
erforderlich!

Sie sind somit auch verantwortlich
fur die Unterschiede im Denken und
Fahlen, auch dafiir dass die Manner
in Mathematik besser sind, Frauen
aber in den sozialen Kompetenzen.

Deshalb: lasst unserer Jugend den
Spielraum  sich individualistisch
zu entwickeln, nehmt endlich zur
Kenntnis, dass Manner und Frauen
nun mal nicht ,ident” sind und dass
gute Mathematiknoten nicht mit
Lebenstlichtigkeit zusammenhan-
gen mussen.

Lasst Madchen Madchen sein, und
Jungs Jungs.

Das kann doch nicht so schwierig
sein!?

Dr. Georg Pfau
Sexualmediziner

7' MANNERARZT
O DR. GEORG PFAU

y . i -oo':“- o
€ 4/ "
MR DR. GEORG PFAU

4020 Linz, Franckstrasse 23
Tel. +43 (0) 699 1788 70 50
Email an: georg.pfau@me.com
www.maennerarzt-linz.at
www.facebook.com/
derMaennerarzt
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ntioxidantien, dieses Wort

hast du doch sicher schon

mal gehort.  Sekundare
Pflanzenstoffe sicherlich auch. Die-
se beiden Begriffe kommen einem
immer ofter unter. So wirken sie
sich doch positiv auf unsere Ge-
sundheit aus.
Damit man aber versteht, was An-
tioxidantien und sekundare Pflan-
zeninhaltstoffe wirklich sind, wie
sie wirken und wo sie vorkommen
- hier der Versuch ein doch recht
komplexes Thema verstandlich
aufzubereiten.

Radikalstoffwechsel

Um die Wirkung und den Sinn
von Antioxidantien verstehen zu

konnen, sollte zuerst kurz ein Blick
auf den sogenannten Radikalstoff-
wechsel geworfen werden. Und
nein keine Sorge, wir werden nicht
zu sehr ins Detail gehen.

In unserem Korper entstehen bei
normalen Vorgdngen, wie Stoff-
wechselprozessen, Sport und Ent-
ziindungen freie Radikale. Freie
Radikale sind Stoffe die Strukturen
in unserem Korper beschadigen
konnen. Diese freien Radikale ent-
stehen nicht nur durch kérpereige-
ne Prozesse, sondern kdnnen auch
durch exogene Quellen in unseren
Korper gelangen. Rauch von Ziga-
retten, Schadstoffe in der Luft, Me-
dikamente und andere schadliche
Stoffe waren Beispiele dafr.

Zum Gliick ist unser Korper ein

sehr ausgekliigeltes System und
hat ein eigenes Abwehrsystem
gegen diese schadlichen Radikale.
Verschiedene Enzyme kdnnen die
Negativwirkung von freien Radi-
kalen abfedern. Damit diese aber
gut arbeiten konnen, bendtigen
sie Mineralstoffe wie Selen, Kupfer,
Zink und Mangan. Die enzyma-
tische Abwehr konnen wir durch
unsere Erndhrung unterstitzen.
Vitamin C, Vitamin E und das Beta-
Carotin kdnnen ebenfalls als Radi-
kalfanger wirken.

Entsteht jedoch ein Ungleichge-
wicht zwischen freien Radikalen
und Radikalfanger - also sind mehr
Radikale vorhanden als kompen-
siert werden konnen, entsteht oxi-
dativer Stress. Das bedeutet, dass
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die negativen Auswirkungen von den
freien Radikalen durch die Schutzsys-
teme nicht mehr ausgeglichen wer-
den konnen. Es kann zu Schadigun-
gen von Geweben kommen.

Zu einem Ungleichgewicht kann es
zum Beispiel kommen, wenn zu wenig
Mikrondhrstoffe bei zu hoher Belas-
tung zugefiihrt werden. Damit dem
nicht der Fall ist, ist es wichtig eine
abwechslungsreiche Obst- und Ge-
musereiche Erndhrung zu praktizieren.
Warum? Na, weil diese antioxidativ wir-
kenden Stoffen vorwiegend in pflanzli-
chen Lebensmitteln enthalten sind.

Welche Antioxidantien
gibt es nun?

Vitamin E: schiitzt Lipide, also Fette,
vor Oxidation

Vitamin C: unterstiitzt die Wirkung
von Vitamin E und fangt Radikale ein

Zink: kann durch Bindung an ein Mo-
lekiil die Oxidation verhindern

Selen, Kupfer und Mangan sind wie
oben schon erwdhnt ebenfalls von
Bedeutung, da sie fiir die Funktion der
enzymatischen Abwehr wichtig sind.

Gut zu wissen ist, dass ein Antioxidans
allein zwar gut ist, aber die Kombi-
nation von mehreren verschiedenen
Antioxidantien noch viel besser und
effektiver ist. Sie unterstiitzen sich ge-
genseitig in ihrer Wirkung, daher ist es
auch nicht sinnvoll Supplemente mit
isolierten Stoffen zu verwenden. Die-
se kénnen bei zu hoher Dosis sogar
gegenteilige Wirkungen haben.

Was haben aber nun sekundare
Pflanzeninhaltsstoffe damit
zu tun?

Den meisten ist es sicher schon auf-
gefallen, dass das Wort Pflanze be-
reits des Ofteren vorgekommen ist.
Pflanzen sind ein Wunderwerk der
Natur und haben viele verschiedene
positive Eigenschaften.

Eine Eigenschaft ist, dass sie sekunda-
re Pflanzenstoffe beinhalten.

Was sind sekundare
Pflanzenstoffe?

Sekundare Pflanzenstoffe werden von
Pflanzen zum Schutz vor Fral3feinden
und Krankheit gebildet. Sie dienen
der Pflanze aber auch als Farbemittel,
Geschmacksgeber oder Geruchsstoff.
Sie zahlen nicht zu den Nahrstoffen,
da sie keine Energie liefern und wer-
den von den Pflanzen in geringen
Mengen gebildet. Es gibt viele ver-
schiedene sekundare Pflanzeninhalts-
stoffe, die im menschlichen Korper
unterschiedliche pharmakologische
Wirkungen zeigen. Noch sind nicht
alle Wirkungsweisen restlos geklart
und auch bei der Wirksamkeit muss
noch geklart werden, inwiefern Stoffe
einzeln oder in Kombination wirken.

Welche Wirkungen kénnen sekun-
dare Pflanzenstoffen haben?

+ Antikanzerogen

+ Immunmodulatorisch

+ Antimikrobiell

« Antithrombotisch

+ Entziindungshemmend

« Blutdruck regulierend

+ Cholesterinspiegel senkend

« Blutglukose regulierend

« Verdauungsfordernd

+ Und ANTIOXIDATIV

Und hiermit schlieBt sich der Kreis.
Sekundare Pflanzenstoffe haben inso-
fern was mit Antioxidantien zu tun, da
einige Vertreter von ihnen eine anti-
oxidative Wirkung aufweisen.

Aber welche von den unzahligen
sekundaren Pflanzenstoffen wir-
ken nun antioxidativ und in wel-
chen Pflanzen sind sie enthalten?

Carotinoide - Griinkohl, Karotte, Spi-
nat, Tomate, Brokkoli, Nektarine, Ma-
rille, Grapefruit

Polyphenole - Heidelbeeren, Kaffee,
Zimt, Zwiebel, Endivie, Sellerie, Pap-
rika, Trauben, Rotwein, Apfel, griiner
Tee, Grapefruit, Orangen

Phytoostrogene — Sojabohne, Lein-
samen, Getreide
Proteaseinhibitoren - Sojabohne,
Erbsen, ErdnUsse, Kartoffeln, Getreide
Sulfide - Knoblauch, Zwiebel
Phytinsaure - Vollkornprodukte, Hiil-
senfriichte und Nisse

Wie man erkennen kann, enthalt ein
Lebensmittel oft mehrere verschiede-
ne sekundare Pflanzenstoffe. Pflanzen
sind eben voll geballt mit vielen ver-
schiedenen (Nahr-)stoffen.

Zusammengefasst

Sekundare Pflanzenstoffe sind we-
der fir die Pflanze noch fir uns
Menschen Uberlebenswichtig und
trotzdem sollten sie in unserer tag-
lichen Erndhrung Platz finden. Denn
richtig eingesetzt (mit einer bunten
Palette an natirlichen pflanzlichen
Produkten - keine Supplemente)
kdnnen sie sich positiv auf unseren
Korper auswirken und potentiell
schadliche Stoffe (wir erinnern uns —
die freien Radikale) abmildern. Auch
die Antioxidantien spielen eine
wichtge Rolle fiir useren Organis-
mus. Vitamin C und Vitamin E sowie
die Mineralstoffe Zink, Selen, Kupfer
und Mangan sollten Bestandteile
unserer Erndhrung sein.

In der Kiirze liegt die Wiirze

+ Bunt, bunter, Regenbogen - alle
Farben sollten mit am Teller sein

+ Roh, gedampft, gekocht — probiert
euch an verschiedenen Kiichen-
techniken aus

« Gemuse, Obst, NUsse, Hulsenfriich-
te, Krauter, Gewurze, Kartoffeln und
Getreide — schliet doch bitte nie-
mand aus

+ Bevorzugt das Lebensmittel und
nicht die Kapsel

Dieser Artikel wurde in Zusammenar-

beit mit Didtologin Matthda Schnell-

rieder verfasst.

Quellenangaben: www.klammers.at
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VERBESSERN SIE IHR WELLNESS-ALTER™

Technogym Checkup ist das umfassendste Kl-gestiitzte Tool, fiir die universelle Bewertung und
Betreuung von Kunden. Durch physische und kognitive Tests wird Ihr Wellness-Alter berechnet und
automatisch personalisierte Trainingsprogramme mit dem Technogym Al Coach erstellt.
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as Ende eines Jahres ist

mehr als nur der Wechsel

eines Datums - es ist deine
Chance, Bilanz zu ziehen und einen
klaren Blick darauf zu werfen, was
dich vorangebracht hat und was du
verandern mochtest.

Ein Ruckblick hilft dir, dein Poten-
zial voll auszuschoépfen, wahrend
du dir gleichzeitig einen Neustart
erlaubst. Lass uns gemeinsam
schauen, wie du das Beste aus
deinem letzten Jahr mitneh-
men kannst und voller Ener-

gie ins nachste startest.

Warum Reflexion wichtig ist

Das Leben ist voller Hohen und
Tiefen — und genau diese Erlebnis-
se formen uns. Oft sind es gerade
die Herausforderungen, die uns die
wichtigsten Lektionen lehren. Durch
Reflexion schaffst du Raum, um die-
se Erkenntnisse zu erkennen, dank-
bar zu sein fiir das, was gut lief, und
gleichzeitig mit einem klaren Kopf
in die Zukunft zu blicken.

1. Der Riickblick: Was lief gut, was
lief weniger gut?

Ubung: Der Blick zuriick

Nimm dir ein Blatt Papier und teile
es in zwei Spalten. In die eine Spal-
te schreibst du ,Highlights” und in

die andere

,Herausforderungen®. Denke an das
vergangene Jahr zuriick und beant-
worte folgende Fragen:

« Highlights: Was waren die schons-
ten Momente des Jahres? Worauf
bist du stolz? Welche Ziele hast du
erreicht?

» Herausforderungen: Was war
schwierig fir dich? Wo bist du an
deine Grenzen gestoRen? Was hat
dir Energie geraubt?

Diese Ubung hilft dir, die Erfolge zu

wiirdigen und gleichzeitig die Berei-

che zu erkennen, in denen du wach-
sen kannst.

Tipp: Fokus auf die Learnings

Wenn du Uber Herausforderungen
nachdenkst, frag dich: Was habe ich
daraus gelernt? Jede schwierige Si-
tuation bringt eine Lektion, die dich
starker und resilienter macht.

. FITNESS®
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2. Erkenntnisse festhalten: Was
hast du iiber dich selbst gelernt?

Reflexion bedeutet nicht nur, auf du-
3ere Ereignisse zu schauen, sondern
auch darauf, wie du darauf reagiert
hast. Uberleg dir:

« Was hat mir Kraft gegeben?

« Welche Gewohnheiten haben mir
geholfen, durch das Jahr zu kom-
men?

« Welche Gewohnheiten
mich ausgebremst?

« Was habe ich tGiber meine eigenen
Starken und Schwéchen gelernt?

haben

Vielleicht hast du entdeckt, dass dir
klare Ziele helfen, fokussiert zu blei-
ben. Oder du hast gelernt, dass we-
niger Perfektionismus mehr bringt.

Nutze dieses Wissen, um 2025 smar-
ter anzugehen.

3. Der Neustart: Ziele setzen, die
wirklich zdhlen

Jetzt, wo du einen klaren Blick auf
das vergangene Jahr hast, ist es Zeit,
nach vorne zu schauen. Ein Neustart
bedeutet nicht, alles anders machen
zu mussen — es geht darum, das, was
funktioniert hat, weiterzumachen
und das, was nicht funktioniert hat,
anzupassen.

Ubung: Dein Jahres-Check-in

Erstelle eine Liste mit drei Kategorien:

« Beibehalten: Was hat gut funktio-
niert und soll genauso weiterlaufen?

« Verandern: Welche Gewohnhei-
ten oder Ansdtze mochtest du an-
passen?

+ Neu hinzufligen: Was mochtest du
ausprobieren oder in dein Leben
integrieren?

Diese Struktur gibt dir eine klare Ori-
entierung und verhindert, dass du
dich tbernimmst.

FOTO: THOMSEN PHOTOGRAPHY

Juliana Kéfer begleitet und motiviert Frauen, ihre Ziele
zu erreichen. Die Sierninger Mentaltrainerin hat durch
ihre langjdhrige Tatigkeit als Trainerin und Erndahrungs-
coach schnell erkannt, dass mentale Faktoren tiber
Scheitern und Erfolg entscheiden. Der Schliissel ist der
Selbstwert: Erst wenn ich mir selbst wichtig genug wer-
de, nehme ich auch die Anstrengungen in Kauf, meine
Ziele zu erreichen. In Onlinekursen wie,, Der Esscode

- Beende emotionales Essen, abendliche Essanfalle,
standiges Neuanfangen und den Jojo-Effekt”,,Powerful
Mindset“, Onlineworkouts oder ihrem 12 wochigen
Coachingprogramm ,Powerful Life” verhilft sie ihren
Klienten zu korperlicher, mentaler und emotionaler
Power.

www.julianakaefer.at
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Deine Top-3-Ziele

Setze dir fir das noch junge Jahr

maximal drei grof3e Ziele. Warum

drei? Zu viele Vorsdtze liberfordern

oft, und am Ende bleibt nichts da-

von hangen. Diese drei Ziele sollten:

» Konkret sein: Was genau méchtest
du erreichen? (,Ich mache flinfmal
pro Woche Sport” statt,,Ich mdch-
te fitter werden”)

« Messbar sein: Woran erkennst du,
dass du dein Ziel erreicht hast?

« Bedeutungsvoll sein: Warum ist
dieses Ziel wichtig fir dich?

4. Motivation fiir das ganze Jahr:
Deine innere Stirke aktivieren

Nutze deine Starken

Das vergangene Jahr hat dir gezeigt,
wozu du fahig bist. Setze genau
da an: Finde heraus, welche deiner
Starken dir helfen kénnen, und nut-
ze sie gezielt. Vielleicht ist es deine
Disziplin, dein Durchhaltevermdégen
oder die Fahigkeit, kreativ L6sungen
zu finden.

Setze auf Gewohnheiten, nicht
auf Motivation

Motivation ist wie eine Laune - sie
kommt und geht. Was wirklich zahlt,
sind die Gewohnheiten, die du dir
aneignest. Plane feste Trainings-
tage ein, koche vor oder struk-
turiere deinen Tag so, dass
Bewegung und Selbstfiirsorge

I |I ' Platz haben.

5. Riickschldge einplanen:
Vorbereitung ist alles

Auch wenn du mit den besten
Vorsatzen ins neue Jahr startest,
werden nicht immer alle Plane rei-

bungslos verlaufen. Genau deshalb
ist es wichtig, Riickschlage nicht nur
zu akzeptieren, sondern sie aktiv
einzuplanen. Mit einer guten Vor-
bereitung kannst du ihnen gelassen
begegnen und sie als Teil deines
Weges nutzen.

So planst du fiir schwierige
Phasen:

Erkenne deine Herausforderungen:
Uberlege dir im Voraus, welche
Hirden auftauchen konnten. Ist es
Stress im Job? Wenig Zeit? Mangeln-
de Motivation? Indem du diese Sze-
narien frih identifizierst, kannst du
gezielt Strategien entwickeln.

Halte Alternativen bereit: Erstelle
einen ,Plan B” fiir schwierige Tage.
Keine Zeit firs Gym? Plane ein kur-
zes Workout zu Hause. Motivation
im Keller? Lass eine entspannte Be-
wegungseinheit oder einen Spazier-
gang deine Routine retten.

Fokussiere dich auf das Machbare:
Anstatt dich unter Druck zu setzen,
perfekt zu bleiben, frag dich: Was ist
der kleinste Schritt, den ich heute tun
kann, um dran zu bleiben? Ein Schritt
istimmer besser als kein Schritt.

Der Schliissel: Flexibilitat und
Selbstfiirsorge

Riickschlage sind kein Grund, alles
hinzuschmeif3en. Sie sind Teil jedes
Prozesses und helfen dir, langfris-
tig widerstandsfahiger zu werden.
Je besser du vorbereitet bist, desto
leichter wird es dir fallen, auch in
herausfordernden Zeiten Kurs zu
halten. Und selbst wenn ein Tag mal
nicht nach Plan lauft — das Wichtigs-
te ist, dass du immer wieder auf-
stehst und weitermachst.

MENTAL-

TRAINING

6. Dein Jahresmotto: Der rote
Faden fiir dein Jahr

Ein Jahresmotto ist wie dein person-
licher Leitstern. Es erinnert dich da-
ran, worauf du deinen Fokus legst.
Hier sind einige Vorschlage, die dich
durch das Jahr begleiten konnen:

» ,Jeden Tag ein Prozent besser.”

+ ,Mehr Fokus, weniger Ablenkung.”

- ,Dranbleiben ist alles.”

- ,Erfolgist das Ergebnis von Konse-
quenz!

- ,Dieses Jahr werde ich die fitteste
Version meines Lebens”

« ,Weniger reden, mehr tun/

« ,Mein Jahr fur Gesundheit, Power
und Fokus.”

. ,Raus aus dem Stillstand, rein ins
Abenteuer.”

- ,Keine halben Sachen - alles oder
nichts!”

Zum Abschluss: Starte stark,
bleib stark

Das neue Jahr ist kein magischer
Neuanfang - es ist eine Verldnge-
rung deiner bisherigen Reise. Es gibt
keinen Grund, alles perfekt machen
zu mussen. Stattdessen geht es da-
rum, konsequent an dir zu arbeiten,
jeden Tag mit einem klaren Ziel vor
Augen. Ob es ein intensiveres Trai-
ning, ein bewussterer Umgang mit
deiner Zeit oder einfach mehr Freu-
de an deinem Weg ist — du hast alles,
was du brauchst, um dieses Jahr zu
deinem Jahr zu machen.

Starte heute. Nicht nachste Woche,
nicht irgendwann - jetzt. Jeder klei-
ne Schritt zdhlt, und am Ende des
Jahres wirst du zurlickblicken und
stolz darauf sein, dass du drange-
blieben bist.

Alles Liebe, deine Juliana
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HERBERT SOMPLATZKY
DAS GLEICHGEWICHT ZWISCHEN KORPER UND GEIST

uf Anhieb Erfolg hattet der
A Diplomsportlehrer und Autor

Herbert Somplatzki auf ei-
nem gdnzlich anderen Terrain: Bei
den Deutschen Meisterschaften
der Hantelsportler errang der Lite-
rat mit seinen Muskeln und Posen
den dritten Platz. Somplatzki, der
schon mehrere Biicher geschrieben
hat, die sich kritisch mit dem Sport
auseinandersetzen (z.B. ,Muskel-
schrott)” nahm er nach intensivem
Training zum erstenmal an einem
derartigen Wettbewerb teil” Das
schreib die Westdeutsche Allgemei-
ne Zeitung am 4. April 1981.

LN mehreren meiner literarischen
Werke sind Szenen enthalten, die
sich meinen korperlichen Erfahrun-
gen widmen. Im autobiografischen

FITNESSE®

Roman ,Muskelschrott” wird von der
Arbeit im Bergbau, vom Boxen und
FuBballspielen berichtet. Im Roman
,Nimm dein Fahrrad und hau ab” ist
meine 5588 Kilometer lange Fahrrad-
reise durch 7 Lander Mitteleuropas
literarisch verortet. Doch im Gegen-
satz zu diesen Biichern ist der Roman
LSchocksekunde” ein Werk meiner
Phantasie” erzahlt Somplatzki.

Er kam 1946 als Fliichtling von Masu-
ren nach Westdeutschland, arbeitete
zundchst 12 Jahre als Bergmann un-
ter Tag. Durch Sport war er schnell
integriert worden. Er studierte an der
Universitdt Essen und wurde erfolg-
reicher Schriftsteller. Zahlreiche Aus-
zeichnungen zeugen davon.

sIch habe schon in meinem Padogo-
gik-Studium - mehr als ein halbes
Jahrhundert ist es her — den Schwer-

punkt ,Lebenslanges Lernen” ge-
wahlt und das Gleichgewicht zwi-
schen ,Korper und Geist betont.
Obwohl damals manche ,Experten”,
besonders unter den so genannten
Jntellektuellen” das Muskeltraining
als ,abartig” bezeichneten: Wer ein
gut entwickeltes Muskelprofil hatte,
der musste wohl etwas ,unterbe-
lichtet” sein”, erzahlt Somplatzki.

Dass er bei seinem ersten Antreten
den dritten Platz belegte ist nichts
Besonderes. Besonders war aber,
dass er bereits 47 Jahre alt war
und mehr als 25 Jahre alter als die
meisten seiner Gegner. ,Ich stand
einsam und Schweil} Uberstromt,
von Scheinwerfern geblendet, auf
der gro3en Bihne - und horte nur
die Stimmen vieler Menschen vor

FOTOS: FIBO, ZVG, FN
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mir im Saal. Es waren mehr als 1000
Menschen, die da hinter dem Vor-
hang aus Gegenlicht verborgen,
mich damals in ,Augenschein” nah-
men, begleite vom Atemgerausch
ihrer lautstarken Stimmen. Damals,
bei diesem sehr personlichen Expe-
riment, ist mir deutlich geworden,
dass wir Menschen keinen Korper
haben, sondern Kérper sind. Korper

mit psychischen und physischen
Méglichkeiten, die sich einst in du-
Berst langsamen Evolutionsschi-
ben von der Amébe bis zu jenem
Lebewesen entwickelten, das seine
Fahigkeiten allmahlich einer klnst-
lichen Intelligenz” zur Verfligung zu
stellen beginnt, die uns den Impon-
derabilien einer unbekannten Zu-
kunft entgegen klickt”.....

¥

" Mit 83 Top in Form

Im Dezember des Vorjahres ist Her-
bert Somplatzki 90 geworden. Geis-
tig und Korperlich ,Fit wie eh und
je". Anfang der 80er Jahre hatten wir
uns bei einem Bodybuilding-Wett-
bewerb, wo wir als Juroren fungier-
ten, kennen gelernt und seit damals
verbindet uns eine Jahrzehntelange
Freundschaft, die ich sehr schatze.
Peter Papula/OSCV
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iloxing ist DAS FULL BODY
P WORKOUT das man auf kei-

nen Fall verpassen sollte und
die Groupfitness Brand, die man
kennen MUSS. Du brauchst ein Up-
date? Hier ist es:

Die weltweit beliebte Fitnessmarke

aus LA halt fur jeden das perfekt ge-
eignete Workout bereit, ganz unab-
hangig von Fitnesslevel und sportli-
chen Vorkenntnissen.

Inzwischen haben die Griinderin-
nen Viveca Jensen und Cortney
Gornall sechs unterschiedliche Pro-

gramme entwickelt und alle haben
das Potenzial DEIN neuer Lieblings-
sport zu werden.

Die Piloxing Programme

SSP: das erste der sechs Formate ist

FOTOS: JENS MULLER



Elma @d_zlc',_l’iloxin g Elite Star Instructor fiir The Mix{

(arirE P_‘ij!lrin ger-Sturmayr, Piloxing Elite Instructor und Community Mana
Be_ttiné Aqsweg_er, Piloxing Master Trainerin

A_nita Miiller, Plloxin Elite Star Instructor fiir SSP, Knockout, Booty und Barre
{Sandra Moll, Piloxing Elite Star Instructor fiir SSP und Barre

ein HIIT (High Intensity Intervall Trai-
ning). Eine Fusion aus Boxen, Pilates
und Tanz die den ganzen Korper
starkt und die Ausdauer verbes-
sert. Maximaler calorie burn vereint
Spass an der Bewegung.

Knockout: wer gerne an seine
Grenzen geht ist hier richtig! Zu Bo-
xen und Pilates kommen hier Plyo-
jumps und Drills. Das Training in der
Gruppe pusht dich zu deinen per-
sonlichen Hochstleistungen.

Barre: Haltung und Ballerina Fee-
ling erfahrt man beim Boxen an der
Ballettstange. Die passenden Pila-
tesmoves zaubern schone Muskeln
und Korperform.

Booty: Die Resistancebands bringen
vor allem den Po und die Beine in Best-
form. Natirlich gibt es auch beson-
ders effektive Ubungen fiir Arme und
Bauch. Summerbody is save!

Pilates Flow: Das Programm fir
ALLE! Vom Sportanfanger bis hin
zum Profi, dank angepassten Ubun-

Martina Birnbaum, Piloxing Elite Star Instructor fiir Barre

gen ist hier jede/jeder richtig. Core,
Gleichgewicht und Mobilitdat wer-
den gestarkt und verbessert. Man
wird gefordert ohne den Korper zu
Uberlasten.

The Mix: Dieses Workout ist Party!
Das Tanzprogramm ldsst bei den
aktuellsten favorite Songs die unge-
liebten Polsterchen dahinschmelzen.

Benefits:

desTrainings! Und der ist bei Piloxing
garantiert. Die Beats dirfen schon
mal etwas lauter aus der Musicbox
tonen, es darf sich nach Party anfiih-
len UND den ganzen Korper in shape
bringen. All inclusive sozusagen.
Piloxing erleben? Das ist in ganz Oster-
reich in Kursen moglich. Finde deine/n
Trainerln auf www.piloxing.com

Die Piloxing Sisters:

Das crossover Workout zeichnet sich
durch maximalen Kalorienverbrauch
aus. Muskeln wachsen, uberflUssi-
ge Polsterchen schmelzen. Ein ganz
neues Korpergefiihl und selbstbe-
wusstes Auftreten wird gefordert.
Die muskuldre Kraftigung sorgt fur
eine aufrechte Haltung, die man in
den Alltag mitnimmt und man fuhlt
sich bereit Herausforderungen ganz
anders gegniber zu stehen und zu
bewidltigen als zuvor. Allem voran
steht aber der Funfaktor wahrend

Die Leidenschaft am gemeinsamen
Lieblingssport vereint die Power-
frauen. Und genau diese Passion
geben sie an die Teilnehmerlnnen
in ihren Kursen und Events wei-
ter. Die Energie die dabei entsteht
spurt man férmlich im ganzen
Raum und man kann gar nicht
anders als in jeder Einheit alles zu
geben und dann gliicklich aus dem
Training zu gehen in dem Wissen
etwas Gutes fur Korper und Geist
gemacht zu haben.
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Marktplatz 4 | A-4160 Aigen-Schlagl | Gruber Hotel GmbH

hotel@almesberger.at | www.almesberger.at
Tel.: +43 7281 8713

Spa- und Wellnesshotel

I\

Das Viersterne-Superior-Hotel Almesberger ist mit seinem ansprechenden, mehr als
5.000 m2 groBen Wellnessbereich eine der beliebtesten Erholungsoasen in Oberésterreich.

Zu den zahlreichen Wellness-Erlebnissen zahlen unter anderem Indoor- und Outdoorpools- bzw.
-whirlpools, Saunen, Infrarotwarmekabine, Dampfbader, Rasul, Bierbottichbad, Kaiserbadl u. v. m.
Dem nicht genug, ist das Angebot an Massagen und Kosmetikbehandlungen beinahe untber-
schaubar und das sanft-htgelige MUhlviertel animiert zu beruhigender — oder auch sportlich an-
spruchsvoller — Bewegung in frischer Waldluft.

Ein Eldorado fiir Fitnessbegeisterte jeden Alters ist das mehr als 250 m?2 groBe, bestens
ausgestattete Almesberger Fitnessstudio mit hervorragenden Trainingsmdglichkeiten fir
Einsteiger Uber den Hobby- bis zum Leistungssportler.

Munhlviertels groBtes Paradies fur Wellness, Fitness, Beauty & Vitality.

Early-Bird GenieBerpaket

Fiir Frihaufsteher und alle, die gerne langer bleiben.

inklusive Almesberger Genusspension

samt Wellnessjause am Nachmittag

+ GenieBer-Friihstiick
am Anreisetag bis 10.30 Uhr

+ Wellnessjause am Nachmittag

+ Nutzung des Wellnessbereichs
am Abreisetag bis 21.30 Un

+ tdgliches Aktivprogramm

+ Wellness- & Beautybehandlungen
nach Wahl im Wert von € 25— p. P.

Viele weitere Angebote auf www.almesberger.at




1 Halloumi
500 g Spargel
1 Mango
300 g Tomaten
1 EL Honig
Pinienkerne
FUR DAS DRESSING
Saft einer Zitrone
1 EL Senf
1 EL Ahornsirup
1 EL Olivenol
Salz und Pfeffer

Portionen: 3
Vorbereitung: 10 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten
Kalorien: 279 pro Portion
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e D ie Spargelsaison hat begonnen

und-natirlich haben wir es uns

nicht nehmen lassen, das Gemuse
gleich in unserer Kiiche zuzuberei-
ten. Es ist so vielseitig einsetzbar
und wir haben uns fiir einen frischen
Spargel-Mango-Salat ~ entschieden,
kombiniert mit wiirzigem Halloumi
und einem leichten Dressing.

Den Spargel klein schneiden

und bissfest kochen.

Die Pinienkerne in einer Pfanne

anrosten.

Die Mango schalen und mit den

Tomaten klein schneiden.

Fiir das Dressing alle Zutaten in

einem Gefall miteinander ver-

rihren. _
Das Gemise und die Mango in
einer Schiissel mit dem Dressing
gut vermengen und kurz kiihl stellen.
Den Halloumi in einer Pfanne von
beiden Seiten anbraten und zum
Schluss den Honig dariiber verteilen.
Einmal wenden, damit der Kase
von beiden Seiten schon gold-
braun wird.
Den Salat auf einen Teller plat-
Zieren, den Kase dartber vertei-
len und das Gericht mit den Pinien-
kernen vollenden.

NAHRWERTE PRO STUCK: :
279kecal /F149/KH269/E13 g
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Fiir die Creme
400 ml Kokosmilch
150 g Kokosrasplen
2 EL Kokosmus
2 EL Erythrit
1 TL Speisestarke
Fiir den Boden
150 g geriebene Mandeln
50 g Kokosraspeln
1 EL Ahornsirup
1 EL Kokosal
Fiir die Ganache
100 g vegane weif3e Schokolade
50 ml vegane Sahne
Mandelsplitter

Stiick: 10-12
Vorbereitung: 20 Minuten
Kalorien: 306 pro Stiick

affaello Torte, aber bitte vegan.

Wie einfach und schnell diese
zubereitet wird, zeigen wir euch hier.
Wer kein Fan von weil3er Schokolade
ist, kann gerne auch auf dunkle
zuriickgreifen, jedoch mit dem
Verhéltnis 1:1 von Schokolade und
Sahne bei der Ganache. Dann habt
ihr auch ganz schnell eine Bounty
Torte gezaubert.

TIPP

Um einen intensiveren Kokosge-
schmack zu erhalten, kénnt ihr die
Raspeln vorher kurz anrosten.

Fir den Boden das Kokosol leicht

erhitzen und mit allen weiteren
Zutaten vermengen.

Die Masse in eine kleine Spring-

form geben und gut am Boden
andriicken.

Wahrend der Boden in den Kiihl-

schrank wandert, wird die Creme
zubereitet.

Hierfur bis auf die Speisestarke

alle Zutaten in einen Topf geben
und kurz aufkochen lassen.

Die Starke mit etwas Wasser
5 verriihren, den Topf vom Herd
nehmen und die Starke schnell
unterheben.

Die Creme noch einmal aufko-

chen lassen, danach auf den be-
reits geklhlten Boden verstreichen
und wieder kihl stellen.

Flr die Ganache die Mandel-

splitter etwas anrésten und die
Schokolade gemeinsam mit der
veganen Sahne liber einem Wasser-
bad schmelzen.

Danach die Mandeln unterhe-

ben und das Ganze liber die
Torte giel3en.

Nun flr mindestens eine Stunde

kahl stellen und danach einfach
geniel3en.

NAHRWERTE PRO STUCK:
306 kcal /F30g/KH13g/E5g

FITNESSES
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Aglpilinpuncably

errichtige Start in den Tag ist

besonders wichtig. Dabei versu-
chen wir, uns immer bewusst und
ausgewogen zu ernahren. Natirlich
darf der Geschmack hier aber nicht
zu kurz kommen. Mit diesen High
Protein Pancakes werden alle Kri-
terien erfillt und ihr werdet sehen,
man kann einfach nicht genug von
ihnen bekommen.

Fur die Pancakes den Pudding
und das Ei mit einem Schneebe-
sen gut miteinander vermengen.
Danach das Mehl und Backpul-
ver vorsichtig unterheben.
Die Masse kurz ziehen lassen.
3 In der Zwischenzeit die
Beeren mit etwas Wasser und

FITNESSE®

Erythrit einmal aufkochen.

Die Starke mit Wasser vermen-
5 gen, den Topf mit den Beeren
vom Herd nehmen, die Starke
zligig einrtihren und alles nochmal
aufkochen.

Die Mandeln kurz in einer Pfan-

ne anrosten.

Nun werden die Pancakes bei

mittlerer Hitze von beiden Sei-
ten goldbraun angebraten.

Auf einen Teller zuerst die Pan-

cakes platzieren, dartiber den
Joghurt verteilen und als Topping
noch die Beeren und Mandeln
dazugeben.

NAHRWERT PRO PORTION:
280 kcal/F 10g/KH 359/E 149

200 g High Protein Pudding
1Ei
1 TL Backpulver
1 EL Dinkelmehl
200 g gefrorene Beeren
1 EL Erythrit oder SiiBe
eurer Wahl
1TL Starke

griechischer Joghurt
Mandeln

Portionen: 2
Vorbereitung: 10 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten
Kalorien: 280 pro Portion




ca. 400 g Brokkoli
1 EL Paprikapulver
1 EL Knoblauchpulver
1 Knoblauchzehe
Saft einer halben Zitrone
Walniisse
250 g griechischen Joghurt
Salz.und Pfeffer
1 EL Olivendl

Portionen: 2
Vorbereitung: 10 Minuten
Kochzeit: 10'Minuten
Kalorien: 262 pro Portion

ow carb - aber bitte lecker!

Das war unsere Devise bei
diesem Gericht mit Brokkoli. Wir
konnten selbst nicht fassen, wie
geschmacksintensiv das Gemiise
geworden ist. Der griechische
Joghurt verleiht dem Ganzen noch
seine Leichtigkeit.

Den Brokkoli fiir ca. 5 Minuten in

kochendem Wasser blanchieren.

Eine Pfanne mit Olivendl heif3

werden lassen.

Den Brokkoli abtropfen lassen

und mit einem Klichentuch
abtupfen und im Anschluss scharf
anbraten.

ﬂm ABur cas okold

In der Zwischenzeit den Knob-

lauch schélen und klein hacken.

Mit den restlichen Gewlirzen

mit in die Pfanne geben und
abschmecken.

Mit einem Schuss Wasser ablo-

schen und einmal aufkochen
lassen.

Auf einen Teller den grie-

chischen Joghurt verteilen,
darauf den Brokkoli legen und zum
Schluss noch Walnisse dariber
verteilen.

NAHRWERTE PRO PORTION
262 kcal /F13g/KH13g/E199g
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TEXT: PETER PAPULA

FITNESSES

N

ir werfen einen Blick zu-
rick in die 1980er, 1990er
und 2000er Jahre. Drei

Jahrzehnte, in denen der Bodybuil-
ding-Sport seine Blitezeit erlebte.
Nationale und internationale Ath-
letinnen und Athleten hinterlieBen
einen nachhaltigen FuBabdruck. Fur

g 4

A )

abertausende Menschen waren sie
auf der ganzen Welt Vorbilder und
motivierten diese flir das Krafttrai-
ning. Wettkampfe trugen dazu bei
Bodybuilding populdr zu machen
und die Pioniere und Visionare leg-
ten den Grundstein fir die heute
Fitnessszene.

/
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STARTNUMMERN AUSLOSUNG.

1987 fand in der Kurhalle Oberlaa die NABBA/WAB-
BA Profi-Weltmeisterschaft fiir Frauen und Manner
statt. Veranstalter Peter Papula hatte es geschafft die
damals besten Profis beider Verbdnde, die eigentlich
zerstritten waren, fiir einen gemeinsamen Wettkampf
nach Wien zu holen, wo sie in der ausverkauften Kur-

- halle Oberlaa fiir Begeisterung sorgten. Am Vorabend
fand im Sportcenter Pikal die Startnummernauslo-
il sung statt. Von links: Mary Zegeling, Karl Hauer, Peter
Papula, Jacqueline und Serge Nubret, Dietmar Stoitz-
Y ner, Professor Alfred Gerstl, Joachim Hallwachs.
Y

SIEG UND NIEDERLAGE.

Die liegen oft eng beisammen. Bei der NABBA Profi-Uni-
versum Wahl 1987 standen 15 Top-Athleten in Harrogate
auf der Biihne. Der Amerikaner Jeff King (3. v. I.) galt als
Favorit. Auch Alfred Krautgartner (4. v. l.) der sich zuvor
den Profi-WM Titel in Wien holte, traute sich den Sieg zu.
Doch der Finne Olev Annus (2. v.l.) kam in Gberragender
Form und lie Gber den ersten Platz keine Zweifel auf-
kommen. Jeff King belegte vor Eugene Laviscount (1. v.
l.) Platz zwei. Als schlechter Verlierer zeigte sich Alfred
Krautgartner, der danach bei den IFBB-Profis startete.

v

>

MANFRED PETAUTSCHNIG.

Nach unzdhligen nationalen Erfolgen und einem dritten
Platz bei den World Games wurde Manfred Petautschnig
im Jahr 2003 bei den IFBB Amateur Bodybuilding-Welt-
meisterschaften zum Vize-Weltmeister gekiirt. Es war dies
die Eintrittskarte, um an IFBB Profi-Wettkampfen teilzu-
nehmen und sich mit den damals besten der Welt, wie
Ronnie Coleman, Jay Cutler, Markus Riihl und vielen mehr
zu messen. Mit Uber 130 kg. Wettkampfgewicht war Man-
fred Petautschnig einer der schwersten Athleten. Im Bild
im Backstage-Bereich mit Jay Cutler (links).

' FOTOS: SPORT & FITNESS; ZVG
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> GENF BACKSTAGE.
Karl Hauer (rechts) und Franz Bach starteten bei der WABBA
WM 84 im Schwergewicht. Beide wollten in der stark besetz-
ten Klasse mit 18 Teilnehmern um den Titel mitfighten und sie
A taten es auch. Der vierfache Mr. Austria konnte in diesem Welt-
' klassefeld bei allen Vergleichen mithallten und beeindruckte 2 |
mit seiner Definition. Schlussendlich reichte es zum 4. Platz. s -/
Knapp hinter Patrick Nicholls und Franz Bach. Der WM-Titel
ging an den Amerikaner Jeff Primm, der mit einem Oberar- = )

mumfang von sagenhaften 60 cm beeindruckte. , .' _
| ¢
s \)
S \ ) _ CC

WALTER STOLLWITZER.

Der Niederosterreicher gehorte in den 80er Jahren zu
den erfolgreichsten Bodybuildern Osterreichs. Er gewann
zahlreiche nationale Titel und belegte bei Europa- und
Weltmeisterschaften Top Platzierungen. Bei der Mister
Austria Wahl holte er sich 1987 den Gesamtsieg. Niemand
geringerer als Bodybuilding-Legende Serge Nubret gra-
tulierte damals zum Sieg. Walter Stollwitzer fiihrte mehr
als drei Jahrzehnte lang sehr erfolgreich ein Fitness-Stu-
dio in Wiener Neustadt.

FOTOS: ZVG, SPORT & FITNESS

KALMAN SZKALAK.

Der gebiirtige Ungar, der in die Vereinigten Staa-
ten zog, ist einer der schillerndsten Athleten. 1976
a - holte er sich den Mr. Kalifornien und den Mr. Ametri-
ka Titel. Ein Jahr darauf wurde er IFBB Mr. Universum

und schlug damals auch Mike Mentzer. Kal griindete

die Firma ,Superkal” und verkaufte erfolgreich Sup-

plements. Sein Markenzeichen war der Oberarm.

Mit den damals geringen Profi-Preisgeldern war er

< nicht einverstanden und wollte eine Bodybuilding-
Gewerkschaft griinden, woraus aber nichts wur-

de. Wegen unbezahlter Fotos klagte er Joe Wei-

der wobei es um 1 Million Dollar ging.

'
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FOTOSHOOTING.

Mit Beate Drabing und Mohammad Mustafa kamen zwei abso-
lute Profis ins Linzer Fotoatellier von Sepp Schaffler. Ein Wiener
Unternehmen, das Fitnessbekleidung und Posing-Bikinis produ-
zierte, hatte die Weltmeisterin und den Mr. Universum als Mo-

schaft und er war zwei Jahrzehnte lang unser,SPORT & FITNESS”
Fotograf. In seinem Studio hatte er Top-Stars wie Edward Kawak,
Samir Bannout, Gabi Sievers, Lee Labrada und unzdhlige mehr
vor der Linse.

BODY POWER IN VENEDIG.

Die Lagunenstadt war 1982 Treffpunkt der Europaischen
Bodybuilding-Elite. Am Lido, dort wo jedes Jahr im Palaz-
zo de Cinema die Filmfestspiele stattfinden, ging die WABBA

Europameisterschaft tGber die Biihne. Hermine Klinger, Mario
Schinko und Gottfried Schmélzer waren fiir Osterreich am Start.
Flr ein Fotoshooting trommelte Peter Papula das starke Britische
Team zusammen. Von links: Vince Brown, Ivon Jackson, lan Dowe,

Brian Buchanan und Bill Richardson, sitzend Lianne Gray, Hermine
Klinger und Erika Papula.

WM ALICANTE.

Ein starkes Osterreichisches Team flog 1989 zur NAB-
BA Bodybuilding WM nach Spanien, wo in Alicante
die Weltmeisterschaft stattfand. Beate Plank holte
sich dort den Sieg in der Figurklasse. Nach dem Event
gab es einen Empfang des Biirgermeisters im Castle
von Alicante mit Fine Dining. Das kam bei den mehr
als hungrigen Athleten aber nicht ganz so gut an. Da-
fur aber der Strand - von links: Peter Papula, Claudia
Klein, Manfred Salchner, Beate Plank, Romed Kleissl,
Gerhard Hauer und Elisabeth Resch.

FIFNESSE®
v

dels gebucht. Mit Sepp Schaffler verband uns eine lange Freund-A
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BODYBUILDING FUR FRAUEN
WIE ES BEGANN

zehnte dominierten Bereichen
Schritt fur Schritt FuB gefasst. So war
es auch Ende der 70er Jahre. In den
wenigen Bodybuilding-Clubs  die
es damals gab waren ausschlief3lich
Manner am Gewichte stemmen. Das
Athletik-Sportstudio in Linz, das 1978
eroffnet wurde, versuchte von Beginn
an auch Frauen fiir das Hanteltraining
zu motivieren. Erika Papula war eine

as schwache Geschlecht hat in
vielen von Mannern Gber Jahr-

FITNESSE®

der ersten, die dort trainierte und drei
Jahre spadter das Lady Gym, den ers-
ten Osterreichischen Fitnessclub fiir
Frauen, er6ffnete.

1981 fand im Rahmen der Mr. Aust-
ria Wahl erstmals die Bodybuilding
Staatsmeisterschaft flir Frauen statt.
Die NiederoOsterreicherin  Hermine
Klinger holte sich damals den Titel.
Ein Jahr spater stellten sich im aus-
verkauften Kaufmannischen Vereins-
haus in Linz schon 15 Damen einer

internationalen Jury. Das Interesse
der Zuschauer und der Medien war
damals enorm. Ein Jahr spdter Bei
einer Frauen Meisterschaft im Bur-
genland kamen unglaubliche 4000
Zuschauer.

Natirlich kam Frauenbodybuilding
aus den Vereinigten Staaten zu uns.
Die erste populdre Athletin war Lisa
Lyon, die 1979 zur ersten Weltmeis-
terin gekirt wurde. Sie war als Mo-
del gefragt und schaffte es mit einer

FOTOS: FN, S&F, HANS KUHNL, CHRIS LUND, ZVG



Jacqueline Nubret wurde 2 Mal Miss World
Beate Drabmg_w_l_lrd_e1997 IFBB Weltmeisterin und war eine der schillerndsten Personlichkeiten
und schaffte es in die Profi-Liga B der Body-Szene. ”

Bodybuildings und gewann ahlrelche Titel,

[ SS—

Fotostrecke auch in den Playboy. Im
Jahr darauf fand zum ersten Mal die
Miss Olympia-Wahl statt. Rachel Mc
Leish begeisterte mit groBartigen
Proportionen und einer enormen
Ausstrahlung. Sie wurde eine Iko-
ne des Sports und war in Folge als
Schauspielerin und Model Uberaus
erfolgreich. Corina Everson war die
nachste schillernde Figur der Body-
Szene.Von 1984 - 1989 holte sie sich
sechs Mal den Miss Olympia Titel.
Cory begeisterte damals auch auf
der FIBO ihre Fans. Im deutschspra-
chigen Raum gab Gabriele Sievers
den Ton an. Die Kielerin wurde in
den 80er Jahren vier Mal Weltmeis-
terin und hatte einen enormen Be-
kanntheitsgrad auch auBerhalb der
Body-Szene.

In den Jahren danach wurden die
Frauen immer muskuldser. Mehr
Masse, mehr Harte, wodurch jedoch
die Weiblichkeit litt. Bei der NABBA
fihrte man deshalb die Figurklasse
ein. Beate Plank und Claudia Nend-
wich holten sich in dieser Kategorie
jeweils den WM-Titel. Mit Beate Dra-
bing, Susanne Niederhauser (IFBB)
und Susanna Hauer (NABBA) gab
es drei Athletinnen, die in den Phy-
sique-Klassen den WM-Titel holten
und danach bei den Profis an den
Start gingen.

Im Jahr 1987 fand erstmals die Miss
Fitness Wahl statt. Die Salzburgerin
Andrea Eckerl gewann insgesamt
funf Mal den begehrten Titel und
wurde einmal Weltmeisterin. lhre
starkste Gegnerin war Uber Jahre

Lisa Lyon — die US-Amerikanerin wurde 1979
zur 1. Bodybuilding-Weltmeisterin gewahit.
s ™.

-

/ Frauen Bodybuilding- Shows waren 1] den 80er
&8 Jahren bei allen mdglichen Events der Renner. Renner

11982 Erika Papula eréffnet das /' |
"W, Lady Gym”, das erste Fltnessk

BDie Bodybuilderinnen des Athletlk Sportstudios, in dem
Studio exKlusiv fiir Frauen. \

Frauen-Bodybuilding schon ab 1978 angeboten wurde.
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! § 4 "{Beate Plank holte sich zweimal den
eltmeister-Titel in der Figurklasse.
z d

hindurch Jacqueline Vogt, die zwei-
mal den WM-Titel fiir Osterreich ho-
len konnte. Wenig spater wurde der
FITNESS MODEL Contest ins Leben
gerufen. Zu den erfolgreichsten Teil-
nehmerinnen zahlen unter anderen
Nina Hafner und Linda Lengl.

Heute konnen bei Bodybuilding-
Meisterschaften die Teilnehmerin-
nen in den verschiedensten Kate-
gorien an den Start gehen: Bikini,
Wellness, Athletik, Toned-Figur und
wie sie auch alle heien. Um die 12
Kategorien sind es bereits und das
bei immer noch mehr Verbanden

Gabi Siev;rs schaffte es
auch in die TV Show von
Thomas G Gottschalk

die Wettkampfe organisieren. Das
hat natirlich zur Folge, dass das In-
teresse bei den Zuschauern, aber vor
allem bei den Medien nicht mehr
vorhanden ist. Dazu vergeben vie-
le Verbédnde Profi-Lizenzen. Bei den
meisten Verbanden sind die Preisgel-
der zudem sehr niedrig. Wer es aber
versteht sich selbst iber die Sozialen
Medien wie Instagram, Tik Tok und
dergleichen zu vermarkten, kann
sich durchaus einen Namen machen
und damit sein Geld verdienen.

OSCV Peter Papula

Rachel McLeish - die 1. Miss Olympia war auch als
Fotomodell und Schauspielerin erfolgreich.

Seit knapp dre|B|g Jahren fmdet der FITNESS
MODEL® Internatlonal Contest statt.

Die Deutsche Gabriele Slevers wurde dreimal
Amateur- und einmal Profi-Weltmeisterin.
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s gibt sie wirklich, Lebensmit-
E tel, die fur die Haut sichtbar
positive Effekte haben.

Die sogenannten Beauty-Foods sind
Nahrungsmittel, welche viele Anti-
oxidantien enthalten und dadurch
als Radikalfanger dienen und un-
sere Haut vor Zellschaden und den
damit verbundenem friihzeitigen

Alterungsprozessen schiitzen.
Diese Nahrungsmittel wirken wie
Beauty-Booster von innen und un-
sere Haut zeigt uns das mit einem
strahlend schonen, straffen und ge-
sund aussehendem Teint.

Frisches Gemduse liefert Vitamine,
Spurenelemente und Feuchtigkeit.
Karotten sind zum Beispiel ein
wahres Superfood, denn sie sind
reich an Beta-Carotin, das nach der
Nahrungsaufnahme im Korper in
Vitamin A umgewandelt wird. Beta-
Carotin starkt den korpereigenen
Schutz gegeniber lichtbedingten
Hautirritationen und fangt freie Ra-
dikale ab, die durch UV-Strahlen ge-
bildet werden.

Obst und Beeren helfen dabei der
Haut einen frischen Glow zu ver-
passen, sorgen fir starke Nagel und
glanzendes Haar. Durch die enthal-
tenen Vitamine, die von unserem
Korper auch zur Kollagenbildung
bendtigt werden, kann Faltenbil-
dung und altersbedingter Hauttro-
ckenheit entgegengewirkt werden.

Ananas enthdlt unter anderem
Bromelain, ein Gemisch aus zwei
Enzymen, welches entziindungs-
hemmende, antioxidative und an-
tibakterielle Eigenschaften besitzt.
Dadurch soll Ananas die Haut zum
Strahlen bringen und vor Faltenbil-
dung bewahren kénnen. Das Vita-
min C regt zudem die Bildung von
Kollagen und neuen Zellen an.

Hulsenfriichte wie Linsen, Boh-
nen und Kichererbsen sind reich
an Spurenelementen wie Zink und
Biotin. Diese nahren die Haut von
innen und beugen Entziindungen
im Korper vor. Zudem liefern sie viel
EiweiB, welches flr den Aufbau und
Erhalt der Haut und Haare verant-
wortlich ist.

Auch Niisse und Samen kénnen zu
einer schénen Haut beitragen, da sie
eine groBe Auswahl an Nahrstoffen,
Vitaminen und Spurenelementen
wie Kalzium, Kalium, Magnesium,
Zink und Eisen enthalten. Zudem
starken die mehrfach ungesattigte
Fettsduren das Immunsystem und
wirken entziindungshemmend im
Korper. Besonders Walnisse haben
einen positiven Effekt auf die Haut,
da das enthaltene Zink

eine entziindungs-

hemmende und "
antibakterielle

Wirkung hat. ‘
Walnusse sind l T

auflerdem reich an Omega-3-Fett-
sduren. Diese gesunden Fettsauren
kdnnen entziindliche Prozesse im
Korper und auf der Haut verhindern.

Gewdrze kdnnen das Hautbild ver-
bessern. Kurkuma beispielsweise ist
voll von gesunden Ballaststoffen,
enthalt Kalzium, Mangan, Eisen und
Vitamin B6. Es wirkt antibakteriell
und kann gegen Pickel helfen, wenn
man tdglich einen halben Teeltffel
in die Erndhrung aufnimmt.

Last but not least: Wasser! Ausrei-
chend FlUssigkeit ist essenziell fiir
schone, strahlende und gesunde
Haut. Wasser versorgt uns nicht nur
mit Flissigkeit, sondern hilft auch
dabei, Giftstoffe und Abfallprodukte
aus den Zellen und aus dem Korper
zu transportieren, sodass lhre Haut
gesund bleibt und ihre normalen
Funktionen erfullen kann.

Bis bald!
mit lieben GriiBen
Sabine
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nsere Erndhrung hat einen
U ganz wesentlichen Einfluss

auf unsere Gesundheit. Das
wissen die meisten von uns, aber
nicht alle nehmen das zum Anlass
auch das Richtige zu essen. Fitness-
training und eine ausgewogene
Erndhrung gehdren eng zusam-
men. Niemand wird sein Gewicht
nachhaltig reduzieren, Muskulatur
aufbauen und eine wesentliche
Leistungssteigerung erzielen kon-
nen, wenn die Erndhrung nicht
passt. Mindestens 60 Prozent des
Trainingserfolges hdangen davon ab,
was und natirlich welche Mengen
wir essen. Aber auch, wann wir es-
sen ist entscheidend. Juliana Kafer,
Dipl. Erndhrungs- und Praventions-
coach hat fiir jeden Buchstaben des
Alphabets ein- oder zwei Lebens-
mittel herausgesucht, die auf ih-
rem Speiseplan nicht fehlen sollten.
Ubrigens — was Sie stets bedenken
sollten — gesunde Erndhrung fangt
beim Einkauf an!

A-Aubergine

Aubergine gehoért zu den Nacht-
schattengewdchsen. Sie ist kalori-
enarm, fettfrei und enthalt viel Kali-
um, B-Vitamine und Vitamin C. Man
sollte sie nicht roh verzehren, da sie
das giftige Solanin enthalt.

B-Brokkoli

Brokkoli enthalt wertvolle Senfdle.
Zubereitungstipp: gib dem Gemd-
se nach dem Zerkleinern vor der
weiteren Verarbeitung mindestens
30 Minuten Zeit, damit sich die so-

DAS ERN” HRL €5

4

genannten Sulforaphane entfalten
kdnnen. AnschlieBend kurz und
schonend dampfen.

C-Chili

Fast alle Sorten des bekannten
Gewiirzes enthalten den Wirk-
stoff Capsaicin, welcher fir die
Scharfe verantwortlich ist. Neben
dem Gebrauch in der Kiche wird
Chili auch als Heilmittel in warmen-
den Salben und Warmepflastern
eingesetzt.

C-Chicorée

Chicorée ist ein kalorienarmes Win-
tergemuse. Er enthdlt reichlich Vita-
mine z.B. B1, B2 und Vitamin C und
Mineralstoffe wie Calcium und Kali-
um Seine Bitterstoffe unterstiitzen
die Verdauung und die Gallenblase.

D-Datteln

Sie bestechen durch ihren suBen,
leicht honigartigen Geschmack. Sie
sind ideal fiir (mehr) Power im Sport
und fordern die Konzentration. Die
getrockneten Friichte enthalten Vi-
talstoffe wie Vitamin B und C, Kali-
um und Magnesium.

E-Eier

E-Erdbeere

Erdbeeren sind sehr kalorienarm
und bestehen zum gréBten Teil aus
Wasser. Der Vitamin C Gehalt der
Erdbeeren liegt sogar Uber dem der
Orangen. Aulerdem enthalten die
Erdbeeren Magnesium, Kalzium und
Kalium sowie Zink und Folsaure.

F-Fenchel

Fenchel gehért zu den Blatt- und
Krautgewirzen und ist bekannt fur
seine heilende Wirkung. 100 Gramm
Fenchel decken bereits den Bedarf an
Vitamin K, das zur Knochenstarkung
beitragt. Fenchel wirkt auBBerdem ent-
krampfend und lindert krampfartige
Bauchbeschwerden und Véllegefihl.

G-Grapefruit

Die Grapefruit zéhlt zu den Zitrus-
frichten. Das Fruchtfleisch ist entwe-
der hell oder rétlich. Thr Geschmack
ist sB-sduerlich und auch leicht
bitter. Sie wirkt als Appetitregulierer,
tut der Verdauung gut und ihre Bit-
terstoffe lGben gunstige Effekte auf
Magen und Darm aus. Achtung bei
Medikamenteneinnahme - hier kann
es zu Wechselwirkungen kommen.

G-Gelbwurz

Eier sind echte Alleskonner: Sie ent-
halten viele wichtige Vitamine, wie A,
D, E und K. AuBBerdem Mineralstoffe
und essenzielle Fettsdauren. Mit sei-
ner hohen biologischen Wertigkeit
ist das Ei ein exzellenter Eiweispen-
der und ist zudem gut verdaulich.

Gelbwurz (Kurkuma) ist in der ayur-
vedischen Medizin schon seit Jahr-
tausenden als Heilmittel bekannt.
Bei uns ist Kurkuma hauptsachlich
als Gewiirz bekannt und ist als fri-
sche Wurzel oder als Pulver im Han-
del erhaltlich.

FITNESSES
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H-Haferflocken

Die zarten Flocken sind kleine Kraft-
pakete fiir Sportler. Sie bestehen zu
einem grofB3en Teil aus langkettigen
Kohlenhydraten und versorgen den
Korper somit langfristig mit Ener-
gie, ohne dabei den Blutzuckerspie-
gel in die Hohe schnellen zu lassen.
Durch den hohen Eiweigehalt sind
Haferflocken die perfekte Nahrung
fur Sportler. 100 Gramm liefern rund
14 Gramm Eiweil3 — perfekt also flr
den Muskelaufbau. Sie zéhlen damit
zu den eiweilreichsten pflanzlichen
Lebensmitteln. Haferflocken sind gut
fir Knochen, Bindegewebe, Haut,
Haare und Néagel. Ebenso birgt Ha-
fer jede Menge I6sliche Ballaststoffe,
welche die Verdauung unterstitzen.

FITNESSE®

I-Ingwer

Die Schéarfe kommt vom Inhalts-
stoff Gingerol. Die im Ingwer ent-
haltenen &therischen Ole helfen
gegen Ubelkeit und férdern den
Stoffwechsel und die Durchblu-
tung. Ingwer ist zudem ein hervor-
agendes Hausmittel zur Starkung
des Immunsystems und bei Husten
und Halsschmerzen.

J-Joghurt

Der tierische EiweiRspender ist ein
guter Kalzium- und Vitamin B-Liefe-
rant. Wer taglich Joghurt isst, kann
durch die enthaltenen Milchsaure-
bakterien, eine positive Veranderung
der Darmflora bewirken.

K-Kiirbis

Kirbis ist mit durchschnittlich 25
kcal/100 g sehr kalorienarm. Er ist viel-
seitig einsetzbar und zudem sehr sat-
tigend. Nicht nur das Kirbisfleisch ist
gesund, sondern auch die Kerne und
das Kirbiskerndl enthalten Vitamin E
und essentielle Fettsauren.

K-Kichererbsen

Kichererbsen sind Hilsenfriichte mit
einem leicht nussigen Geschmack. Sie
haben einen sehr hohen Eiwei3gehalt
welcher gerade fir Vegetarier und Ve-
ganer eine groBe Rolle spielt. Auler-
dem enthalten sie sehr viele Vitamine,
Mineralien und Ballaststoffe, daher
auch ideal fir Figurbewusste.
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L-Leinsamen

Leinsamen Uberzeugen mit ihrem
hohen Omega-3- und EiweiBanteil
als heimisches ballaststoffreiches Su-
perfood. In Leinsamen kommen so-
genannte Phytodstrogene vor. Diese
Substanzen, die in vielen Pflanzen
enthalten sind, dhneln dem korperei-
genen Hormon Ostrogen. Zudem sind
sie besonders verdauungsférdernd.

M-Mohn

Mohn enthélt viele Mineralstoffe wie
Magnesium, Eisen, Calcium und Zink
und enthédlt dartber hinaus nen-
nenswerte Mengen von Vitamin B1
und Biotin. Mit etwa 42%, ist Mohn
ein recht fetthaltiges Lebensmittel.

Die enthaltene hochwertige Fett-
saure Linolsaure wirkt cholsterin-
senkend. Mohn enthdlt in geringen
Mengen morphiumahnliche Stoffe,
die eine beruhigende und schmerz-
lindernde Wirkung haben.

N-Niisse

Nisse fir Herz und Hirn. Walnisse
haben einen hohen Anteil an ent-
ziindungshemmenden Omega-
3-Fettsauren, fordern die Durchblu-
tung und regen die Denkleistung an.
Zudem halten sie lange satt und ent-
halten wichtige B-Vitamine sowie
Magnesium. Die kleinen Wunder-
frichte senken auBerdem unseren
Cholesterinspiegel und stabilisieren
unseren Blutzucker.

ERNAHRUNG

O-Orange

Orange - die Zitrusfrucht tiberzeugt
nicht nur durch ihren siBen Ge-
schmack und ihren hohen Vitamin C-
Gehalt. In der wei3en,Haut” stecken
relativ viele sekundare Pflanzenstof-
fe und Ballaststoffe. Deshalb sollte
man Orangen auch nicht zu ordent-
lich schalen oder filetieren.

P-Paprika

Die Schoten gibt es in beinahe allen
Farben, dafiir sorgen unterschied-
liche Pflanzenfarbstoffe von denen
unser Korper sehr profitiert. Es gilt: je
bunter desto besser! Die Gemisepa-
prika liefert besonders viel Vitamin C
und ist gut fiir unsere Abwehrkrafte.

FITNESSES
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Q-Quinoa

Quinoa gehort zur Gruppe der Pseu-
dogetreide und ist ein guter pflanzli-
cher Eiweil3lieferant und somit in der
vegetarischen sowie der veganen
Kiiche sehr beliebt. Vor dem Kochen
sollte Quinoa immer sehr grindlich
unter heillem Wasser gewaschen
werden um die natlrlichen Bitter-
stoffe, die zu Unvertraglichkeiten
fihren kénnen, zu entfernen.

R-Rote Riibe

Verantwortlich fiir die rote Farbe ist
das Polyphenol Betanin, welches das
Immunsystem starkt. Rote Riben

FITNESSE®

kann man sowohl gegart als Gemiise,
Suppe, Chips, Wedges oder auch roh
als Salat genieBen. Die tollen Knollen
spenden Energie und sind auRerdem
voll mit Kalium, Vitamin B, Folsdure
und Eisen. Sie wirkt besonders blutrei-
nigend, und regt den Stoffwechsel an.

S-Spargel

Durch seinen hohen Wassergehalt ist
der Spargel mit 18 Kalorien pro 100 g
besonders kalorienarm. Der hohe Ge-
halt an Mineralstoffen und Vitaminen
wie Kalium, Kalzium, Magnesium, B-
Vitaminen und Folsaure machen ihn
besonders gesund. Der Unterschied
zwischen griinem und weif3em Spar-

gel besteht darin, dass der griine
oberhalb der Erdoberflache wachst
und der weil3e darunter.

T-Tomaten

Tomaten bestehen zu 95 % aus Wasser
und sind reich an Folsaure, Vitamin C
und dem roten Inhaltsstoff Lycopin,
der als Herzschutzmittel bekannt ist.
In der Haut ist das Flavonoid Quercetin
enthalten, das zahlreiche gesundheits-
fordernde Wirkungen aufweist.

U-Unkraut

Unkraut kann auch schmecken. Zum
Beispiel die Brennessel ist Uberaus
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vielfdltig einsetzbar in Salaten, Tees
und als Heilpflanze.

V-Vanille

Prozent deutlich mehr Eiweil3 als
weiler Reis.

X-Xylit

Vanille Alleine durch den Duft von
Vanille wird die Serotoninprodukti-
on aktiviert - das hat einen Einfluss
auf unser Sattigungsgefiihl. Das
herrliche Aroma steigert somit nicht
nur die Lebensfreude sondern wirkt
auch appetitzligelnd.

W-Wildreis

Wildreis Die langen diinnen Korner
sind schwarz, ihr Aroma leicht nus-
sartig. Wildreis besitzt mit 12 bis 18

Xylit (Birkenzucker) ist ein Zuckeral-
kohol und enthdlt rund 40 Prozent
weniger Kalorien als der {bliche
Haushaltszucker . Er ist Bestandteil
vieler Kaugummis oder Zahnpasta.

Y-Ysop

Ysop - die Gewlrzpflanze schmeckt
wirzig und leicht bitter und har-
moniert mit intensiven Fleisch- und
Fischgerichten, Suppen, Eintépfen
und Salaten.

ERNAHRUNG

Z-Zitrone

Zitrone - sauer macht lustig. Der sau-
erliche Geschmack der Zitrone wird
durch ihren Gehalt an Fruchtsauren
gepragt. Die stimmungsaufhellen-
de Wirkung der Zitrusfrucht kann
gerade in den Wintermonaten die
Laune heben.

Z-Zwiebel

Zwiebel Die &therischen Ole der
Zwiebel unterstiitzen die Aufnahme
von Nahrstoffen und regen den Stoff-
wechsel und die Entgiftungsarbeit der
Leber an. AuBerdem wirken sie anti-
bakteriell und verdauungsférdernd.

FITNESSES
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CASINO LINZ P

Das Erlebnis.

TREFFPUNKT

der Fitnessbranche

pe—

Verleihung
der FITNESS AWARDS

FITNESS MODEL®
International Contest

Ein Abend mit vielen
spannenden Gasten

SSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSS

VIP-Tickets: € 49,-

Kartenbestellungen unter 0650/24 36 389 oder unter office@fitnessnews.at
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DIE FITGALA 2025

IN DER NEUEN EVENTZONE DES CASINO LINZ

ach einer fiinfjdhrigen Pau-
N se findet die FITGALA 2025

wieder im Casino Linz statt.
Die neu gestaltete Eventzone ist so-
mit bereits zum 17. Mal Treffpunkt
der heimischen Fitnessbranche.
FITNESSNEWS ladt dazu Studiobe-
treiber, Unternehmer, Fitnesstrai-
ner, sowie prominente Gaste aus
Wirtschaft, Sport und Unterhaltung
zu einem spannenden, unterhaltsa-
men und geselligen Abend ein.
Im Rahmen dieser Veranstaltung
werden die FITNESS AWARDS 2025

an Personlichkeiten der Branche,
far deren besondere Verdienste und
Leistungen vergeben. Beim FITNESS
MODEL® International Contest wer-
den die Teilnehmerinnen im Abend-
kleid und im Bikini bewertet. Viele
prominente und spannende Gaste
werden zum Small Talk auf der Biih-
ne begriflt. Zum Abschluss wartet
ein Buffet auf die Gaste.

Wir wiirden uns freuen, auch Sie
im elegantem Ambiente des Casi-
no Linz begriiBen zu dirfen, wenn

es heif3t: ,Herzlich willkommen zur
FITGALA 2025".

VIP-Tickets zum Preis von € 49,-
inklusive Buffet kénnen Sie unter
0650/24 36 389 bestellen.




DIE FITNESS MODEL®
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2004 Edith Zach 2011  Silwia Ehlert 2018 Madlen Steiner
2005 Edith Zach 2012 Ljupka Ljubisevic 2019 Madlen Steiner
2006 Macella Matiova 2013  Nina Hafner 2020 LindaLengl

2007 Mirella Kirschmann 2014 Oxana Zelinsky-Hegel 2021 LauraCepeu

2008 Nina Hafner 2015 LindaLengl 2022 Nicole Thomaseth
2009 Eva Martinkova 2016 Kathlen Streiber 2023  Nicole Gattermaier
2010 Zsuzsanna Horvath 2017 Miriam Kabadas 2024 Nicole Gattermaier
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FITNESS
AWARD
2025

Wer hekommt heuer
diese Auszeichnung
iberreicht?

Prof. Alfred Gerstl, d_er fiir selrl
Lebenswerk als Mentor des Fitness-

Personlichkeiten der Fitnessbranche, flir deren

besonderen Leistungen und Verdienste, die FIT-
NESS AWARDS vergeben. Seit 17 Jahren haben sich
viele namhafte Damen und Herren in die Lister der
Gewinner eingetragen. Erfolgreiche Studiobetrei-
ber, Unternehmer, Pioniere und Visionare. Wir
stellen Ihnen einige der bisherigen Awards Ge-
winner vor:

I m Rahmen der FITGALA werden jedes Jahr an

!
Alois Fauster, Pionier und

Manffed_ Petautschnig als

einer d.er er_folgrﬁhs_ten pr———— O

Athle"ten ﬂ Unterneh- QA;;W\ LINE

mer Osterreichs. ' > T 8
Volker Ebener als Visio-
nar und Pionier fiir sein
Lebenswerk.

Hermine KIi_nger, Osterreichs

First Lady” des Boybuilding-Sports.

v “:
=
.

."
"y
(?.' 'J ’:. B /
Bodybuilding-Pionier und Arnold : X Mohamed Mustafa,
Schwarzenegger Entdecker Kurt gpysve + ’ Europa-, Weltmeister
\ und Mister Universum

Gesamtsieger.
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ie perfekte Figur zu errei-
chen, daftir ist nicht nur
konsequentes, regelmaBi-

ges Training erforderlich, sondern
vor allem eine ausgewogene Er-
ndhrung. Die soll auf die eigenen
Bedirfnisse und Zielsetzungen ab-
gestimmt sein. Das ist die Basis fur
den Erfolg. Wenn man an Fitness-
Wettkdampfen teilnimmt, sollte man
versuchen das ganze Jahr hindurch
in einer, nennen wir es passablen
Form, zu sein. Wer nach einem Wett-

bewerb zu viel an ,Masse” zunimmt,
muss diese flr den nachsten Be-
werb umso mihsamer abarbeiten
und sich hinunterhungern. Wenn
man als Model auch sein Geld ver-
dienen mochte, gilt es auch in der
,Off Season” eine Grundform zu ha-
ben. Viele Miss Fitness und Fitness
Model Teilnehmerinnen haben das
geschafft. Wir haben aus unserem
Archiv einige Beispiele herausge-
sucht und das sind die ,Hot Shots”
unserer Fotografen.



enn auch Du FITNESS MODEL® des Monats werden
mochtest, oder am FITNESS MODEL® Contest
teilnehmen mochtest, dann bewirb dich jetzt
unter office@fitnessnews.at
Wir freuen uns auf deine Bewerbung.
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BUCHTIPPS

BUCHTIPPS

FUR ALLE, DIE GERNE LESEN

Drei Biicher, die vielleicht auch Ihr Leben ein wenig verandern kénnen. Arnold Schwarzen-
egger und Gottfried Wurpes haben durch den Bodybuilding-Sport Disziplin und Durchhal-
tevermogen gelernt und wie man sich mit hartem Training und Entbehrungen Schritt fiir
Schritt an die Spitze vorarbeiten kann. Dr. med. Matthias Koller beschreibt in seinem Buch
wie Essen unser Aussehen beeinflusst.

116

FITNESSLIFE

" BE USEFUL

ARNOLD
SCENARZENEGGER

BE USEFUL

Kollers Erndhrungskonzept

In seinem Buch gewahrt Gottfried
Wurpes, CEO der ,fithess company”,
tiefgehende Einblicke in seinen Wer-
degang und erzahlt von den sieben
Qualitaten, die seine sportliche und
berufliche Karriere pragen: Fokus,
Disziplin, Leidenschaft, Ausdauer,
Selbstreflexion, Erfahrung und GroR3-
zligigkeit. In den Anekdoten und
Erlebnissen aus seiner bewegten Bio-
grafie sticht vor allem eines heraus:
Gottfried Wurpes Liebe zum Sport.
Verlag: ECOWING

FITNESSE®

So heif3t das Buch von Arnold Schwar-
zenegger, das im Lubbe Life Verlag
erschienen ist. Entlang einschnei-
dender personlicher Erlebnisse zeigt
der grote Bodybuilder, bestbezahl-
te Schauspieler und Gouverneur
Kaliforniens, wie er durch eine klare
Vision, harte Arbeit, Zuversicht und
Demut seine Traume verwirklichte.
Seine Hauptbotschaft: Sei niitzlich.
So machst du die Welt zu einem bes-
seren Ort und dich selbst zu einem
glicklichen Menschen.

Das Geheimnis strahlender Haut und
prachtvoller Haare liegt in dem, was
wir essen. Diese Erkenntnis vermittelt
Dr. med. Matthias Koller in seinem
Ratgeber, der bekannte Schonheits-
chirurg, der Asthetik mit fortschritt-
licher Erndhrungswissenschaft kom-
biniert. Mittels eines innovativen
Drei-Phasen-Plans konnen langfristi-
ge Verdnderungen in Erndhrung und
Lebensstil vorgenommen und sicht-
bare Verbesserungen des Aussehens
erreich werden. Freya Verlag
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Die FIBO-Griinder Volker Ebener (rechts) und Klﬂ helen verka;ﬁen die Messe nach
fiinf Jahren. Volker Ebener blieb der FIBO noch Jahrzehnte als Berater erhalten.’ |

Ekr smammSRELET o TR
FITNESSNEWS ist seit dem ersten Magazm Medlenpartner der FIBO. Die Messebesucher
konnen sicham Medlenpawllon das Magazin kostenlos mit nach Hause nehmen.J§ ]

internationales Top-Model am ARMST-

DIE FIBO WIRD 40
WIR GRATULIEREN!

Beim Messerundgang trifft man langjahrige
Freunde und Wegbegleiter. Bodybuilder,
Schauspieler und Musiker Ron Matz (links) mit
FITNESSNEWS Founder Peter Papula.,

derum Treffpunkt der interna-  ding fand erstmals 1985 statt. Vol-  anstalter Reed Exhibitions tGibernom-

tionalen Fitnessbranche. Die  ker Ebener und Kurt Thelen wagten  men. Seit 2009 ist Gesundheit ein
FIBO entwickelte sich in den vier Jahr- ~ diesen Schritt. Wir waren als SPORT  wichtiger Themenschwerpunkt.
zehnten zum weltweit wichtigsten & FITNESS Generalvertrieb fiir Oster- ~ Mit FITNESSNEWS sind wir seit der
Handelsplatz der Branche. Im Vorjahr  reich schon bei der ersten FIBO dabei. 1. Ausgabe Medienpartner der FIBO.
kamen knapp 130.000 Besucher aus  In den folgenden Jahren wurden die  Im Jahr 2008 organisierten wir auf
114 Landern angereist. Uber 1.000  Aussteller-und Besucherzahlen konti-  der FIBO die Arnold Schwarzeneg-
Aussteller und Partner sorgten fiir Be-  nuierlich gesteigert und das Angebot  ger Ausstellung und den Friends of
geisterung. Beim Veranstalter RX ist  ausgebaut. Ebener und Thelen ver-  Arnold Abend. Die FIBO 2025 ist auf
man zuversichtlich diese Zahlen heu-  kauften nach fiinf Jahren die FIBO an  alle Félle fiir die Fitnessbranche der
er zu toppen. die Blenheim-Gruppe. Spdter wurde  Place to be!

Ké‘)lnist vom 10.-13. April wie-  Die Messe fir Fitness und Bodybuil-  sie vom internationalen Messever-
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For a strong and healthy society.
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SUPERIOR RESULTS, FASTER

1

VERBESSERN SIE IHR WELLNESS-ALTER™

Technogym Checkup ist das umfassendste Kl-gestiitzte Tool, fiir die universelle Bewertung und
Betreuung von Kunden. Durch physische und kognitive Tests wird lhr Wellness-Alter berechnet
\\und automatisch personalisierte Trainingsprogramme mit dem Technogym Al Coach erstellt.

Ob=0! ®

: ECHNoGyM
O £
Mehr entdecken TECHNOGYM.COM TECHNOGYM AUSTRIA

Official Technogym Distributor of Austria, A-4060 Leonding, KornstraRe 1 A-1010 Wien, Franz-Josefs-Kai 5

FITNESS COMPANY GROUP ‘ SHOWROOM LINZ ‘ SHOWROOM WIEN
Slovakia and Czech Republic 0732/671000 | info@fitnesscompany.at

01/513 4444 | storewien@fitnesscompany.at
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