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Jahr einen Marathon laufen konnen Ande-
ren reicht es einige Nummern Kleiner. Sie wi- -

ren schon froh, wenn sie beim Treppenstei-
gen nicht ab der zweiten Etage ins Schnaufen
kommen.

Der studierte Sportwissenschaftler hat
sich vor fiinf Jahren in Chemnitz als Premi-
um Personaltrainer selbststindig gemacht
und verhilft seither vor allem Geschafts-
leuten und beruflich engagierten Frauen zu
mehr Lebensqualitit. Vor den Erfolg haben
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Dem. 45-miniitigen Waldlauf von Axel Engelhardt
(re.) und Reinhardt Erfurth schlieflen sich noch Dehn-
iibungen an. Wichtig ist auch, vor dem Lauf einige
Lockerungsiibungen zu machen.
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4 Das sollte auch wissen, wer sich mit

und auf Axel Engelhardt einlésst. Bevor die-
ser mit seinen Kunden allerdings durch den
Kiichwald joggt, im Stadtbad die Bahnen
zieht oder auf dem Tennisplatz ein Match
spielt, will er wissen wie fit - oder besser
gesagt — wie eingerostet man ist. Daraus
erstellt der Sportwissenschaftler einen auf
jedenKundenzugeschnittenen Trainingsplan.
Dieser richtet sich aber nicht nur nach dem
Fitnesszustand, sondern auch nach dem Zeit-
budget des Sportwilligen.
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Sportliches Kontrastprgramm zum Biiroalltag bei
der Erdgas Siidsachsen GmbH. Mit den Thera-Band-
Ubungen krdftigen die Mitarbeiter ihren Schultergiirtel.

Axel Engelhardt versucht die Freude, die er an der Be-
wegung und am Sporttreiben spiirt, seinen Kursteilneh-

mern vorzuleben und sie auf diese Weise anzustecken.

Der Personaltrainer achtet darauf, dass Sporttreibende
die von ihm vorgemachten Ubungen exakt ausfiihren.

Nur so stellt sich der gewiinschte Trainingseffekt ein.

»Wenn ein Kunde nur morgens um 7 Uhr eine
Stunde Zeit zum Laufen hat, dann ist das kein Pro-
blem. Dann stehe ich halt fiinf vor sieben vor sei-
ner Tiir - selbst wenn es regnet oder stiirmt*, lacht
Axel Engelhardt. Einer, mit dem er schon seit meh-
reren Jahren regelmiflig durch den Wald lauft, ist
Reinhard Erfurth. Der Unternehmer aus Chem-
nitz mochte seinen professionellen Trainingspart-
ner nicht mehr missen. ,,Es macht einfach viel mehr
Spafi, gemeinsam zu laufen. Und der sanfte Druck,
hilft manchmal auch, den inneren Schweinehund
zu Uberwinden®, hat Erfurth festgestellt. Mindes-
tens zweimal in der Woche gonnt sich der Ingenieur
jeweils eine Stunde von seiner knapp bemessenen
Freizeit, um etwas fiir seine Fitness zu tun. Und Er-
furth ist iberzeugt, dass dies die Basis dafiir ist, dass
er mit tiber 60 Jahren im Beruf noch immer Vollgas
geben kann.

»Im Beruf fit zu sein, ist vor allem fiir Min-
ner immer 6fter ein Grund, das Sofa abends mit der
Laufstrecke oder dem Tennisplatz zu tauschen®, hat
Axel Engelhardt festgestellt. Dass der Bauch dann
auch flacher wird, ist eher ein willkommener Neben-
effekt. Ganz anders sind da die Frauen. ,,Sie haben
ein direkteres Korpergefiihl als die Manner. Wenn
sie mit ihrem Korper nicht zufrieden sind, wollen
sie das dndern®, weif8 der Trainer. Er weif$ aber auch,
dass die Frauen oft ungeduldiger sind, wenn es dar-
um geht, die Pfunde loszuwerden.

Schnelligkeit und Hektik sind Begriffe, mit
denen der drahtige Personaltrainer wenig anfangen
kann. Er setzt mehr auf Ausdauer, Ruhe und Ent-
spanntsein. Deshalb verhilft er seinen Kunden nicht
nur zur korperlichen Fitness, er bringt ihnen auch
bei, wie sie vom Kopf her herunterfahren kénnen
und Ausgleich finden. ,,Der Alltag ist fiir viele Men-
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schen so hektisch, dass sich jeder seine Inseln schaf-
fen sollte, wo er zur Ruhe kommt®, beschreibt Axel
Engelhardt seine Philospohie von aktiver Erholung.
Diese Philosophie scheint anzukommen. Der
Terminkalender ist gut gefiillt. Reinhardt Erfurth
zum Beispiel hat den Trainer nicht nur fir sich,
sondern auch gleich fiir seine Firma verpflichtet.
Mittlerweile gibt es in Chemnitz und Umgebung
eine ganze Reihe von Firmen, die auf betriebliche
Gesundheitsfiirsorge setzen. Schnell haben die Fir-
men ndmlich erkannt, dass gesunde und motivierte
Mitarbeiter der beste Garant fiir den geschiftlichen
Erfolg sind. Bei der Erdgas-Siidsachsen GmbH zum
Beispiel wollten einige Mitarbeiter nach dem durch
ihre Krankenkasse geforderten Riickenschul-Kurs
mit dem Training nicht aufhéren. Jetzt sellt die Fir-
ma Raume zur Verfligung - und die Mitarbeiter zah-

len den Kurs selbst. [ €] www.punkt-balance.de

s




