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Seit mehr als 5 Jahren unterstützen ver-
schiedene Visionäre der Branche die 
Strenflex Sportorganisation, indem sie 
die Strenflex Projekte bei ihren Mitar-
beitern, Kunden sowie in ihrem beruf-
l ichen und privaten Umfeld publik 
machen. Diese Persönlichkeiten treibt 
vor allem eines: Sie wollen ihren Teil 
dazu beitragen, die Menschen zu moti-
vieren, sich mehr zu bewegen, sich 
durch Sport und Bewegung fit und aktiv 
zu halten. Dass dabei das persönliche 
Verhalten, die eigene Vorbildfunktion, 
oftmals der überzeugendste und nicht 
selten einzig wirklich funktionierende 
Weg ist, jemanden aus dem gewohnten 
Trott von Bequemlichkeit, Desinteresse 
und Nachlässigkeit herauszulocken, ihn 
also, wie man so schön sagt „hinterm 
Ofen hervorzulocken“, ist eine psycho-
logische Binsenwahrheit.

Und dass die Repräsentanten der Fit-
nessbranche keine dogmatischen Bewah-
rer von einmal Festgeschriebenem sind, 
sondern sich innovativ weiter entwickeln 
zeigen die aktuellen Entwicklungen:

Am 20. Oktober trafen sich in Ascona, 
im Anschluss an die 2. WFWF-Tagung 
die Strenflex Verantwortlichen mit eini-
gen Experten und stellten die Weichen 
für eine erfolgreiche Zukunft der Stren-
flex-Projekte: Die Gründung eines rich-
tigen Interessenverbandes, eine langfris-
tig angelegte Positionierungs- und Mar-
keting-Strategie und die Einbindung 
anerkannter Branchenexperten in einen 
wissenschaftlichen Beirat werden helfen, 
die Durchschlagskraft der Strenf lex-
Projekte (insbesondere das Wettkampf-
wesen und das europaweit anerkannte 
Fitness Sportabzeichen) wesentlich zu 
erhöhen.

Der neue Strenflex Verband wird bald 
auch vermehrt politisch aktiv werden. 
Ein guter Anfang ist gerade aktuell mit 
der Platzierung des Strenflex-Links auf 
der offiziellen Internetseite der österrei-
chischen Gesundheits-Ministerin Dr. 
Andrea Kdolsky (www.bmgfj.gv.at /
cms/site) gemacht worden, die damit als 
engagierte Unterstützerin der „7-days 

Wo Fitness draufsteht, sollte 
auch Fitness drin sein

oder
Wie lernen wir, den 

Klimmzug zu lieben …
for Fitness“ sicherlich auch dem Fitness-
Test in ihrem Land auf die Sprünge 
geholfen hat.     

Wie wichtig und hilfreich die Diskussion 
um fitte und unfitte Trainer und die sich 
daraus abzuleitenden Konsequenzen 
sind, zeigen die aktuellen Branchen-
daten, vor allem aber die bundesdeut-
sche Statistik zu Bewegungsverhalten, 
Gesundheitsvorsorge und Prävention: 
Über 85 % der Deutschen bewegen sich 
viel zu wenig, nur etwa 6 % besuchen 
regelmässig einen Fitnessclub. Deutsch-
land, ein Land der Sportler und Fitten? 
Das war wohl seit Langem ein Traum 
oder aber auch ein Etikettenschwin-
del. Auch der DOSB mit angeblich 25 
Mio. aktiven Sportsfreunden sah sich 
veranlasst, die Kampagne „Jeden Tag 
3.000 Schritte extra – deiner Gesund-
heit zuliebe“ ins Leben zu rufen; einen 
Schrittzähler („mit mir wirst du fit“) 
gibt’s noch gratis dazu.

Andererseits sind offensichtlich die Bot-
schaften über die positiven Wirkungen 
auf Gesundheit und Wohlbef inden 
endlich auch bei den Ärzten und poli-
tisch Verantwortlichen angekommen: 
Die Titelstorys im focus oder Spiegel 
waren Werbung pur für alle Anbieter 
von Kraft-Fitness-Programmen und 
eine Bestätigung für die gute Arbeit, 
die verantwortungsbewusste und kom-
petente Inhaber und Trainer in den 
Fitnessclubs seit Langem leisten. Kraft-
training (getrauen wir uns bald wieder 
den Begriff Bodybuilding als körperbil-
dende Übungen zu verwenden?) ist in, 
Ausdauertraining (natürlich) nicht out 
und die überaus positiven gesundheits-
fördernden Wirkungen eines Koordina-
tions- und Mentaltrainings sind mittler-
weile allgemein anerkannt.

Fitnesstraining ist also in. Warum tun 
wir uns dennoch so schwer, dieses wert-
volle Produkt erfolgreich zu vermarkten, 
d.h. an die Millionen potenziellen Kun-
den zu verkaufen, die genau dies bräuch-
ten, um wieder fitter und damit auch 
erfolgreicher in Beruf, Privatleben und 
im Freizeitsport zu agieren? 
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Wo liegt also das Problem?
Ist Besserung in Sicht?

Als Generalsekretär der Strenflex Spor-
torganisation und Verantwortlicher für 
die Verbreitung des Fitness Sportab-
zeichens in Deutschland gibt es einige 
aktuelle Entwicklungen, die mich sehr 
optimistisch stimmen und die zum Teil 
sehr emotionale und persönliche Betrof-
fenheit auf die Kolumnen und Beiträge 
in der Fitness Tribune zum Thema „Wo 
Fitness drauf steht, muss auch Fitness 
drin sein…“ widerspiegeln:

Die Erfahrungen aus über Tausend 
Tests haben doch gezeigt, dass sich 
insbesondere an den klassischen Testü-
bungen „Klimmzug“ und Liegestütz“ 
die Geister der Befürworter und Kri-
tiker scheiden: Etliche können nicht, 
andere aber wollen auch nicht. Für die 
einen sind es die „Königsübungen“, für 
andere nur etwas für Muskelprotze oder 
Zirkusartisten.

Um diese Diskussion weiter anzuregen, 
möchte ich Ihnen einiges Wissenswerte 
zum Thema „Klimmzug“ und „Liege-
stütz“ zum Nachdenken und zu Ihrer 
Entscheidungsfindung liefern: 

Der Klimmzug ist 
Gesundheitstraining pur 

Der äusserst lehrreiche und interes-
sante Beitrag in der vorletzten FT 109 
von Dr. Axel Gottlob „Der Klimmzug 
– überholtes Relikt oder interessante 
Herausforderung?“ stellt die Sinnfrage: 
Brauchen wir zur körperlichen Fitness 
überhaupt noch den Klimmzug oder 
reichen diverse Haltungs- und Stabili-
sierungsprogramme aus? Sind für uns 
Zweibeiner Klimmzugfähigkeiten wirk-
lich relevant oder gehören diese nicht 
vielmehr ins Übungsrepertoire der Tur-
ner und Kletterer? 

Nach ausführlichen (mit sehr interes-
santen Ausf lügen in die Evolution des 
Menschen und seinem permanenten 
Kampf gegen die Schwerkraft) Erklä-
rungen zur Funktionalität, Wirkungs-
weise und Trainierbarkeit der Klimm-
zugübung als „Königsübung der Athle-
tik“ outet sich Dr. Gottlob zu einem ein-
deutigen Befürworter für ein gezieltes 
Klimmzugtraining: „Die Klimmzugfä-
higkeit muss als eine wichtige Facette 
einer ganzheitlichen körperlichen Fit-
ness verstanden werden – Beweglichkeit 
und Festigkeit des gesamten Schultergür-
tels sowie eine ganz wichtige Aufgabe für 
die Stabilisierung der Wirbelsäule sind 
die positiven Ergebnisse einer Klimmzu-
gübung. Aus diesen Gründen stellt das 
Klimmzugtraining eine gesundheitsrele-
vante Entscheidung dar und gehört in 

jedes gesundheitsorientiertes Fitnesstrai-
ning.“ 

Der Klimmzug – Chat-Diskussion

Interessant und viel sagend ist auch 
immer wieder ein Blick ins Internet, wo 
es aktuell diverse Chatforen mit dem 
Thema „Ich schaffe keinen Liegestütz. 
Wie viele schafft ihr?“ gibt. Hier einige 
Beispiele:

„Ich schaff normal einen, zwei mit 
schummeln, momentan Null…“ (die 
Realistin)

„100, dann ich hör ich auf, kein Scherz.“ 
(der Angeber)

„Nachdem unser Trainer die Methode 
Liegestütz-, Kniebeugen-, Situps-Inter-
valle eingeführt hat, war ich bei 30 
Liegestütz, nach einem halben Jahr bei 
70…“ (der Begeisterte: es ist toll, wenn 
man richtig trainiert)

„26 habe ich geschafft … wann geht das 
Zittern wieder weg?“ (der Unsichere)

„Ich probiere das lieber erst gar nicht – 
ich könnte die Wahrheit nicht ertragen.“ 
(die Ängstliche/Unentschlossene)

„Ich habe mal wieder Rumpfgymnastik 
gemacht (weil es draussen regnete) und 
bin im wahrsten Sinne des Wortes auf 
den Boden geholt worden: Als aktiver 
Judoka waren es 70-80 Liegestütze, 
gestern mit Hängen und Würgen gerade 
mal 20…“ (der neue Kunde im Club?)

Ein Tag und sechs Klimmzüge – 
Vorbild mit 103 Jahren: Johannes Hee-
sters (Tagesspiegel-Bericht)

„Nur, weil ich soviel Sport getrieben 
habe, fühle ich mich fit – so fit wie mit 
70, 80.“ Jetzt geht er 2 x pro Woche in 
den Fitnessclub, stemmt dort insgesamt 
1 Stunde Gewichte, fährt Rad oder 
bewegt sich auf dem Laufband. Zusätz-
lich stehen täglich zu Hause Gymnas-
tikübungen auf dem Programm. (Ob es 
tatsächlich Klimmzüge sind, ist nicht 
verbrieft, spielt aber auch keine grosse 
Rolle, oder?)

Und: Johannes Heesters ist zwar der 
bekannteste aller über 100-Jährigen, 
aber z. Zt. nur einer von 5.000 allein 
in Deutschland. 2050 werden es übri-
gens 100.000 sein, die älter als 100 Jahre 
zählen und: wer heute geboren wird, hat 
eine über 50-prozentige Chance, 100 
Jahre alt zu werden…

Die eigene Fitness als 
Vorbildfunktion

Die Vorbildfunktion als Unternehmer 
muss gegeben sein: „Das, was wir von 
unseren Mitarbeitern verlangen, muss 
ich auch von mir selbst verlangen.“ 

(Wolfgang Grupp, Chef der erfolg-
reichen Bekleidungsf irma tr igema) 
„Lebe, was du predigst“ – der sich selbst 
schindende Chef ist das beste Vorbild 
für die Mitarbeiter. Mit dieser, wie ich 
empfinde, sehr simplen, aber präg-
nanten Passage aus einem Manage-
ment-Handbuch sollte den wenig vor-
bi ldhaften „Lackschuh-Managern“ 
auf die Füsse, besser wohl, gegen das 
Schienenbein getreten werden. Und von 
denen soll es ja, laut diverser Gerüchte, 
den einen oder anderen auch in unserer 
Branche geben… 

Die Wirkung gerade dieser Aussage 
kann ich durch Beobachtungen während 
der Schulungen, in denen ein Grossteil 
der Mitarbeiter des neuen Partnerclubs 
gemeinsam den Test absolvieren (und 
somit die Testübungen als Teamerleb-
nis kennen, lieben, fürchten oder gar 
hassen lernen), bestätigen. Natürlich 
tun sich auch Clubleiter bei den Testü-
bungen schwer und nur wenige schaffen 
die Anforderungen mit links, also locker 
mit Gold – aber ein erkämpfter Tester-
folg mit Silber oder Bronze des Chefs 
hatte immer bewundernde Zustimmung 
der Mitarbeiter und der zufällig anwe-
senden Kunden zur Folge.  

Problem-Testübung Klimmzug

Es gibt div. Gründe, die auch für aktive 
(und vor al lem ehemalige) Sport ler 
einzelne der Strenflex-Testübungen zu 
Stolpersteinen für den Erwerb des Fit-
ness Sportabzeichens (als Beweis für 
körperliche Fitness) werden lassen: 
angeborene Hüftgelenksfehlstellungen, 
Verschleisserscheinungen (Schleim-
beutel, Schultersyndrom), funktionelle 
Fehlstellungen, Gelenks- und Muskel-
schäden infolge einseitiger, langjähriger 
Überbelastungen im Leistungssport. 

In all diesen Fällen ist das Bestehen des 
Tests von vornherein so gut wie ausge-
schlossen bzw. ein Testing pur (Testü-
bungen so auszuführen wie vorgeschrie-
ben) würde eine zusätzliche Gefähr-
dung (neue Verletzung, Erhöhung der 
Beschwerden z.B. infolge von Entzün-
dungen) bedeuten. 

Flexibler Strenflex Fitness-
Test: Jeder hat die Chance zum 

Bestehen

Einige Kritikpunkte und Anregungen 
aus der Praxis sind in den letzten drei 
Jahren bereits in eine Modifizierung der 
Testkriterien eingegangen: 
•	Der Cardiotest wurde an den Anfang 

gestellt (der Ausgangspuls ist nicht 
durch die Kraftübungen erhöht und 
der Test erfüllt auch die Funktion 
eines Aufwärmens) 

Fortsetzung auf Seite 184 ➤
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•	die Bauch-Testübung „Crunches“ hat 
die Situps ersetzt 

•	für die Älteren (überwiegend ab 60 
Jahre) haben wir seit längerem die 
„entschärften“ Testübungen (Liege-
stütze, aber auch die vereinfachten 
Klimmzüge) eingeführt – erfolgreich 
bestandene Tests von über 80-Jäh-
rigen belegen sehr eindrucksvoll die 
Wirksamkeit dieser Änderungen. 

Ausgelöst durch die Kolumnen von 
Jean-Pierre Schupp und die Vorgaben 
des Verlages, ab 2008 nur noch Beiträge 
von Kolumnisten mit Fitnessabzeichen-
trägern anzunehmen, vor allem aber 
durch das Angebot, Anzeigenkunden 
mit Fitness Sportabzeichen einen Preis-
nachlass einzuräumen, kommen nun 
doch viele Branchenvertreter aus der 
Deckung, deren Gründe, das Fitness 
Sportabzeichen bisher nicht abgelegt zu 
haben, darin begründet sind, dass sie als 
ehemalige Leistungssportler aufgrund 
von Sportschäden und funktionellen 
Beeinträchtigungen den „Strenflex pur“ 
einfach nicht bestehen können.  

Auch hier zeigt die Diskussion innerhalb 
der Organisation, dass als Hauptzielset-
zung der Strenflex-Projekte die Motiva-
tion zum regelmässigen gesundheitsori-
entierten Fitnesstraining steht, ohne den 
Spassfaktor zu vernachlässigen.

Insofern möchte ich schon vorab diesen 
„Sportkrüppeln“ und „Behinderten“, 
als die sie schon despektierlich bezeich-
net wurden, zusichern, dass es zukünf-
tig für (fast) jedes Testproblem eine 
individuelle Lösung geben wird, die ein 
Bestehen des Gesamttests ermöglicht.

Als Beispiel für ein flexibles Handling 
des Strenflex Fitnesstests: 

K l immzüge s ind bei best immten 
Schultersyndromen fast unmöglich. 
Es gibt aber gute Alternativübungen, 
mit denen das definierte Testziel – den 
aktuellen körperlichen Leistungszu-
stand mit wenigen, einfachen und 
bekannten Übungen zu messen – erhal-
ten bleibt. K l immzüge lassen sich 
durch die bekannte Übung „Latziehen 
zur Brust“ gut ersetzen: Hier werden 
die gleichen Muskelgruppen bean-
sprucht und damit auch getestet und 
trainiert. Testleistungen bis zur Höhe 
des eigenen Körpergewichtes lassen 
sich so durch eine wesentlich günsti-
gere Veränderung des Hebelansatzes 
bewältigen. Besonders Frauen fühlen 
sich bei dieser Übung wohler, müssen 
sie doch bei der Klimmzug-Testübung 
mit ihrem „angeborenen Handicap“, 
bis zu 40% weniger Oberkörperkraft 
als Männer, kämpfen…

Bei aller Flexibilität darf natürlich die 
Transparenz der Testkriterien eines 
standardisierten Testverfahrens nicht 
verloren gehen, daher muss eine Voraus-
setzung immer gegeben sein: Die Min-
derleistung oder die Nichtdurchführ-
barkeit einer Testübung muss aufgrund 
eines Schadensbildes (im Zweifelsfall 
auch durch einen Arzt bescheinigt) für 
den Strenflex-Verantwortlichen im Club 
nachvollziehbar sein – eine schwache 
Leistung im Test aufgrund von Bewe-
gungsmangel, falschem Training oder 
einfach „einem schlechten Tag“ fällt 
natürlich auch zukünftig nicht in diese 
Kategorie. Man darf aber nach einigen 
Wochen gerne noch einmal zum Test 
antreten.   

Strenflex geht auch 2008 wieder 
neue Wege – Fitness-Test 2008 

auch für Kinder, Jugendliche und 
Behinderte

Sehr erfreulich ist, wie gut unser Ange-
bot „Hol Dir Dein Fitness Sportab-
zeichen“ auf Messen, Kongressen, 
Sport- und Stadtfesten aller Art in den 
verschiedenen Ländern angenommen 
wurde. Teilweise über 200 Tests pro 
Veranstaltung sind immer wieder eine 
Herausforderung an das kleine Stren-
flex-Test-Team: Sich nach jedem erfolg-
reich abgelegten Test mit den Sportlern 
freuen zu können, ist schön, aber auch 
die „Ursachenforschung“ bei weniger 
Erfolgreichen ist eine Herausforderung 
und eine wichtige Dienstleistung, um 
gerade diese Sportler zu motivieren, 
jetzt erst recht mit einem Fitnesstrai-
ning zu beginnen bzw. ein evtl. falsches 
Training zu korrigieren und zu verbes-
sern helfen.

Zahlreiche Folgetests, die dann mit deut-
lich besseren Ergebnissen abgeschlossen 
werden konnten, erfreuen dann Kunden 
und Tester gleichermassen.

Aufgrund der vielfält igen und sehr 
interessanten Erfahrungen der letzten 
zwei Jahre mit Hunderten von „Pro-
blem-Testpersonen“ (insbesondere bei 
den Schulungen unter den Trainern, 
Kursleitern und Studioinhabern) wird 
sich Ende dieses Jahres die zuständige 
Kommission im Verband intensiv mit 
neuen, modifizierten Testübungen für 
die Zielgruppen-Erweiterung (Kinder, 
Jugendliche, aber auch ehemalige Leis-
tungssportler mit nachweislichen Funk-
tionsbeeinträchtigungen und Behin-
derte) beschäftigen. Ein Fitness-Test, 
der dann von nahezu allen Interessier-
ten in der Bevölkerung abgelegt und 
gemeistert kann, eröffnet natürlich auch 
vielfältige Möglichkeiten, Strenflex als 

Wettkampf auf jedem Niveau zu betrei-
ben.

Neugier, sportliche Herausforderung 
und Motivation sind die Schlüsselan-
reize, mit denen das 3-Säulen-Konzept 
Str-en-flex (strength-endurance-flexibi-
lity) Freizeit- und Wettkampfsportler ein 
breit gefächertes Angebot (vom Basis-
Test für Untrainierte über das Fitness 
Sportabzeichen für fitte Freizeitsportler 
bis hin zum Hochleistungswettkampf 
„Strenf lex Decathlon“ mit nationalen 
und internationalen Meisterschaften) 
seit nunmehr 6 Jahren Anhänger sucht 
und (nach einigem Zögern unserer 
etwas innovationsmüden Branche) jetzt 
auch immer zahlreicher findet.

Die Strenflex Partnerclubs: 
Renaissance des Kerngeschäftes 

„sportliches Fitnesstraining“

Ich habe, wie sicherlich viele von Ihnen, 
miterlebt, dass in der Entwicklung der 
klassischen Kraft-Fitnessstudios hin 
zu den modernen Wohlfühl-Akt iv-
clubs oftmals die Sportlichkeit verloren 
gegangen ist – um zu verhindern, dass 
ein Kunde kündigt, weil sich die Wie-
dererlangung eines zufrieden stellen-
den Fitnessniveaus doch anstrengender 
und langwieriger gestaltet als gehofft, 
oder auch durch allzu geschäftstüchtige 
Clubinhaber und -trainer suggeriert, 
wird der Kunde mit o8/15-Program-
men beschäftigt, ein wenig in Bewegung 
gehalten, aber eben nicht sportlich trai-
niert.

Die (für die gesamte Branche gefähr-
lich) hohe Fluktuationsrate von über 
50% in deutschen Fitnessclubs ist m. 
E. ein Beweis für die oft fehlende Kon-
zentration auf die Umsetzung grundle-
gender Erkenntnisse und Maxime der 
Trainingswissenschaft:

Nur ein systematisches, individuell 
geplantes und betreutes Gesamtkör-
per-Training (mit den Schwerpunk-
ten Muskelkraft, Grundlagenausdauer 
und Gelenksbeweglichkeit) ermöglicht 
die Realisierung der sportlichen Ziele, 
sichert diese nachhaltig und langfristig 
– ein für jeden Clubbetreiber unver-
zichtbar wichtiger Aspekt einer erfolg-
reichen Kundenbindung.

Ran an die Stange!

Ab in den Liegestütz!

Viel Spass dabei und guten Erfolg 
wünscht

Dr. Rolf Krempel
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