Wer ist am grofSten und am schonsten? Laut
Simon Werner, der gemeinsam mit Susan
Schmidt die Firma Ajambow gegriindet hat,
treibt diese Frage aus der Urzeit auch heute
noch Menschen in die Fitnesskurse. Im Bild
leitet Susan Schmidt einen Ajambow-Kurs an

HOMMAGE AN
DIE SIPPE

Von Simon Werner
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Jahren kaum verdndert und wir tragen alle noch einen Teil Genmate-
rial des Neandertalers in uns. Yep, Neandertaler und Homo Sapiens
hatten miteinander Sex. Das haben Wissenschaftler herausgefunden.

SPORT ALS SOZIALES SIGNAL

Welchen Einfluss hat dies nun auf unser Verhalten bei Sport und Frei-
zeit? Wahlen wir frei oder tricksen uns hier genetische Programme
aus? Das Ziel fiir die Freizeitbeschaftigung Sport ist nahezu tiberall
frappierend gleich und alles andere als individuell. Wahrscheinlich
nicht einmal die Entscheidung dazu.

Wiirden wir einsam auf einer Insel leben, wiirde uns sportliche Be-
tatigung zum Selbstzweck ziemlich sicher am Allerwertesten vorbei-
marschieren. Wir wiirden uns in der Sonne aalen und krampfhaft
dartiber nachdenken, wo wir den nichsten Bissen herbekommen.
Eine Gruppe Homo Sapiens, der wir angehoren kénnten, wiirde uns
in dieser Frage mental entlasten und Uberlebenséingste nehmen. Erst
recht, wenn wir keine Ahnung vom Jagen haben oder wir den Ein-
griffeligen WeifSdorn nicht vom Gefleckten Aronstab unterscheiden
kénnen.

IT'S PRIMAL!

Ziemlich eindeutig und eher wahrscheinlich ist, dass wir unsere Frei-
zeit mit Sport fiillen, um der Sippe zu signalisieren: Ich bin stark,
kann vor dem Sébelzahntiger beschiitzen und bin ein geilerer Typ
als Hakennase. Klingt zu maskulin? Ist es nicht. It*s primal! Ob Frau,
Mann oder divers, die Motivation ist hdufig neben Gesundheit oft
gleich: Anerkennung.

In unserer nun erkennbar komfortablen Ernédhrungssituation haben
wir grundsitzlich das Hauptproblem des Uberlebens mit erstaunli-
cher Einfachheit gelost: Wir gehen Einkaufen. Das erlegte Tier gibt
es geweidet und verzehrbereit in der Auslage und den hoffentlich im-
mer mehr werdenden Vegetariern wurde die Gefahr der Auswahl der
richtigen Beere bereits abgenommen.

GEMEINSAM STARKER

Genetisch ticken wir aber nun mal wie vor 200.000 Jahren, deshalb
arbeiten in uns noch die alten Programme. Ob wir das wollen oder
nicht. Hier liegt primér das Steuerproblem unserer Entscheidungen.
Deshalb sind wir gruppenabhéngig. Als Gesellschaft und individuell.
Seit den Lockdowns stehen Gruppenkurse hoch im Kurs. Warum
wohl?

Gemeinsam sind Ziele leichter zu erreichen, auch sportliche. In der
Gruppe ist die Motivation deutlich hoher und langfristiger, weil ein
gemeinsames Ziel anvisiert wird und hier mit der Unterstiitzung der
anderen, der gemeinsam mit mir Trainierenden, gerechnet werden
darf. Ich schaffe mehr, halte langer durch. Ob aus Scham in der Grup-
pe zu versagen oder als Leader andere mitzuziehen: Ich weif3, dass
ich hier schneller mein personliches sportliches Ziel erreichen kann.

TREUE KURSBESUCHER

Fiir Gyms sind Gruppenkurse ungeheuer interessant, weil sich hier
in der Gruppenbildung eine haufig viel langfristigere Bindung mit
einem deutlich geringeren Individualaufwand ergibt. Meistens kom-
men die Kursteilnehmenden zum Kurs und ,hauen dann wieder ab*
bzw. schnacken an der Bar bei einem Shake. Nicht selten haben sich
innerhalb der Kurse Gruppen gebildet, die tiber die Jahre eine feste
Gemeinschaft geworden sind. Das bedeutet eben auch eine feste Mit-
gliedschaft von mehreren Jahren. Sie sind also relativ pflegeleicht und
treu, solange das Ambiente stimmt, es innerhalb der sich gebildeten
Langzeitgruppe keinen Streit gibt und die Kursleitung als Alpha-Tier
fiir gute Stimmung sorgt und ,fiihren” kann.

Das ist Ajambow

Dieser Sport wurde fiir Bewegungsmuyffel erfunden: Ein mit Wasser
gefiillter Bogen, der zu afrikanischer Musik selbst trige Menschen
in Schwung versetzt - das ist Ajambow. Der Bogen besteht aus
Arboblend, einem umweltfreundlichen Kunststoff und wurde auf
der FIBO 2024 erstmalig vorgestellt. Wassermenge und damit
Gewicht des Bogens konnen angepasst und so die Intensitdt der
Ubungen individuell gesteigert oder verringert werden. Der Bogen
wird im Ajambow-Kurs zu mitreifSenden afrikanischen Rhythmen
bewegt.Wiihrend die Teilnehmenden dank des grofsen Spafsfaktors
nahezu unbemerkt Sport treiben, fiihlen sie sich lebendig, eupho-
risch und beschwingt. Ganz nebenbei werden so Faszien gelockert.

Die Tiefenmuskulatur wird trainert. Riicken-, Nacken- und Schul-
terschmerzen werden gelindert oder verschwinden.

ERFOLGSFAKTOREN

Aber welche Faktoren machen einen guten Gruppenkurs aus? In
erster Linie muss dieser Spafd machen, mitreifSen. Wichtig ist es,
Abwechslung zu bieten, innovativ zu sein und nicht nur die eigene
Hauptzielgruppe im Marketingfokus zu haben. Gesundheitsziele
riicken immer mehr in den Fokus und diese sollen méglichst leicht
erreichbar sein.

Tatsachlich trainiert der Grofsteil eher moderat und wird von hoch
intensiven Belastungen abgeschreckt. Wichtig ist hier ein gut auf-
einander abgestimmtes Portfolio an Kursen anzubieten. Und diese
stehen und fallen mit der Qualitat der Inhalte und der Kursleitenden.
Datfiir sind die erreichbaren Zielgruppen viel grofier als die der Ge-
ritetrainerenden. Okonomisch ist ein inhaltlich guter Gruppenkurs
dadurch in der Kostenbilanz langfristig deutlich positiv. .

Autor

SIMON WERNER

Hat mehr als 30 Jahre Erfahrung im Fit-
ness- und Gesundheitssektor und ist stolz
darauf, gemeinsam mit seinen Partnern
eine fithrende Rolle bei der Griindung der
Ajambow GmbH gespielt zu haben.
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