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Personal Trainer — in der Schweiz ein
relativ neuer Beruf. Anke Kopfmiiller
hat den Sprung in die Selbstéindigkeit ge-
schafft.

KreuzlingerZeitung: Weshalb haben
Sie mit dem «Personal Training» den
Sprung in die Selbstandigkeit ge-
wagt?

Anke Kopfmiiller: Das hat verschiedene
Griinde, einerseits weil ich fiir den Sport
lebe, und fiir mein Leben gerne gesund
esse. Zudem macht es mir Spass mit
Menschen zu arbeiten, und zu sehen, wie
sich ihr Leben und ihr Korpergefiihl,
durch mehr Bewegung im Alltag oder
durch regelmissigen Sport und eine ge-
sunde Erndhrung veréndert.

War der Anfang schwer?

Klar, aller Anfang ist schwer! Aber wenn
man mit viel Elan, und das ist eine Vo-
raussetzung fiir einen Personal Trainer,
und einer guten Planung an eine Selb-
stindigkeit herangeht, ergibt eins das
andere und schon lduft das Geschaft.
Mein ,richtiger’ Anfang liegt allerdings
schon drei Jahre zuriick. Damals habe
ich meine Biirotitigkeit auf 60% redu-
ziert und das Personal Trainer-Geschéft
nebenher aufgebaut. Im Mai diesen Jah-
res habe ich dann beschlossen, nur noch
auf ,Personal Trainer zu setzten. Und so
kommt es, dass ich seit dem 1. August
2009 dies nun als Vollzeitjob mache.

Wie haben Sie das Unternehmen fi-
nanziert und wer hat lhnen gehol-
fen?

Komplett mit Eigenkapital und da ich ja
nebenher eine feste Anstellung hatte,
war dies sehr gut moglich. Ausserdem
hat mir das Fitnessstudio ,Iron Gym*‘ an
der Hafenstrasse 50, in Kreuzlingen,
sehr geholfen. Ich kann dort bei Bedarf,
mit meinen Kunden, ohne dass diese ein
Abonnement haben miissen, jederzeit
trainieren gehen, auch ausserhalb der
reguliren Offnungszeiten. Allerdings
trainiere ich viele meiner Kunden bei
sich zu Hause, das macht eben auch ei-
nen Teil des Personal Trainings aus, der
Trainer kommt zu einem in die eigenen
vier Winde.

Was bieten Sie an?

Personal Training bedeutet, anderen
Menschen aktiv unter die Arme zu grei-
fen und sie beim Erreichen des Wunsch-
gewichtes, beim Muskelaufbau oder ei-
nem anderen Ziel zu unterstiitzen. Bevor
ich einen Kunden aufnehme, fiihre ich

ein kostenloses unverbindliches Inter-
view, bei dem die Ziele und Erwartungen
des Kunden an das Training besprochen
werden. Zudem dient dieses Treffen auch
dazu, sich gegenseitig kennen zu lernen.
Man muss einander schon sympathisch
sein, damit das Training auch funktio-
niert. Stellen Sie sich vor, man trainiert
zwei bis drei Mal die Woche zusammen
und eigentlich kénnen Sie mich nicht
ausstehen, dieses Workout wiirde ver-
mutlich niemals Friichte tragen.

Die Unterstiitzung, die ich meinen Kun-
den biete, reicht von Fitnesstraining,
Ausdauertraining {iber Ernédhrungs-
Coaching bis hin zum gemeinsamen Ein-
kaufen und Zubereiten der Lebensmittel.
Die Wiinsche meiner Kunden sind so un-
terschiedlich und individuell, dass dies
nur ein paar Beispiele sind, die zu mei-
ner Dienstleistung gehoren.

Warum haben Sie sich fiir dieses
Angebot entschieden?

Weil es mir Spass macht, den Menschen
Sport, Bewegung und eine gesunde Er-
nihrung néher zu bringen. Oft ist es doch
so, dass sich Leute ein Fitness-Abonne-
ment kaufen und anfangs auch fleissig
trainieren gehen. Nach einer gewissen
Zeit bleiben dann durch ein langweiliges
und monotones Training die gewiinschten
Erfolge aus und die Besuche im Studio
werden immer seltener, bis dann irgend-
wann gar nicht mehr gegangen wird. Als
Personal Trainer setze ich genau hier an
und mochte den Leuten die Freude am
Sport, durch individuell auf ihre Ziele und
Wiinsche, angepasstes Training vermit-
teln. Denn nur wenn ich etwas mit Spass
mache, betreibe ich es auch regelmissig
und dauerhaft, und gerade diese Konti-
nuitét ist ein entscheidender Faktor, die
gesetzten Ziele zu erreichen.

Wer sind lhre Kunden?

So unterschiedlich wie die Wiinsche sind
auch meine Kunden. Zu mir kommen
Hausfrauen, Geschiftsleute, Selbstdndi-
ge, Privatiers, im Alter zwischen 18 und
60 Jahren.

Zu den Kunden von Michael Pasetto,
Besitzer des ,Iron Gyms®, und mir, gehor-
ten bereits der AS Calcio Kreuzlingen. Da
haben wir eine Mannschaft vergangenen
Winter als Personal Trainer Duo fit fiir
die neue Saison gemacht. Diesen Sep-
tember haben wir fiir die Swiss Natural
Bodybuilding Federation einen Work-
shop fiir die Miss Fitness Anwérterinnen
gegeben. Und vom 19.-26. Oktober wer-
den wir das deutsche Starboot Olympia
Segelteam und den besten schweizer
Starboot Segler, Flavio Marazzi, von mor-
gens bis abends zum schwitzen bringen.

Was ist das Besondere an lhrem Ge-
schaft?

Ich! ,lacht® Das Besondere an mir als Per-
sonal Trainer ist, dass ich zu meinen Kun-
den nach hause, ins Biiro oder auch zu je-

dem anderen beliebigen Ort komme, was
fiir sie eine grosse Zeitersparnis ist. Einige
meiner Kollegen geben nur Stunden in ei-
nem Studio. Das heisst fiir den Kunden,
dass zu der Trainingingseinheit noch die
An- und Abreise kommt, doch viele Leute
haben diese Zeit heute leider nicht mehr.

Wie lautet Ihre Firmenphilosophie?
Frohlich, gesund und fit!

Welche Ausbildung haben Sie?

Es gibt noch keine eidgendssisch aner-
kannte Ausbildung zum Personal Trainer
und daher ist dies auch kein geschiitzter
Titel. Allerdings hat der Schweizer Perso-
nal Trainer Verband (SPTV), in dem ich
auch Mitglied bin, einen Standard erar-
beitet, um die Qualitdat der Personal Trai-
ner sicherzustellen. Ich selber habe vor
zehn Jahren die Ausbildung zur Aerobic-
und Gymnastiklehrerin abgeschlossen
und vor fiinf Jahren habe ich dann noch
die Fitnesstrainerlizenz gemacht. Seither
bilde ich mich kontinuierlich weiter. Es
ist wichtig, immer auf dem Laufenden zu
bleiben, da es im Bereich Sport und Er-
nihrung fast téglich neue Erkenntnisse
aus Studien gibt.

Da das Personal Training in den USA
geboren wurde, bin ich diesen Juli nach
Los Angeles gereist, um zu sehen, wie
dort die Personal Trainer mit ihren Kun-
den arbeiten. Ich hatte dort auch die
Chance im Studio eines der bekanntesten
Personal Trainer der Staaten, Gunnar
Peterson, zu trainieren. Er trainiert/e un-
ter anderem Jennifer Lopez, Sylvester
Stallone, Penelope Cruz und Pete Sam-
pres. Mit dieser Reise ist fiir mich ein
Traum in Erfiillung gegangen, welchen
ich kommendes Friihjahr sicher wieder-
holen werde.

Was sind lhre Visionen?

Meine Vision ist es, nicht nur hier in der
Region Leute fit zu machen, sondern sie
z.B. auf Reisen zu begleiten, wie eine Mu-
sikergruppe auf Tournee oder einen
Schauspieler. Ich hatte vergangenes Jahr
schon einmal die Moglichkeit einen Kun-
den auf eine Reise zu begleiten, das war
eine wahnsinnig schone und sehr inte-
ressante Erfahrung.

Und dann mochte ich natiirlich auch
noch der angesagteste Personal Trainer
der Schweiz werden. Anke Kopfmiiller
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