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Die Menschen
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sinnlichen Erfahrungen mit diesem Element pragen unsere Wahr-
nehmung. Der Kontakt mit dem Wasser |6st eine ganze Reihe von
Empfindungen aus und ermoglicht angenehme Erlebnisse. So kon-
nen das Selbstbild und das Denken positiv beeinflusst und gleichzei-
tig die Fitness muhelos verbessert werden. «Die neu gewonnene
Freude am Wasser hat in mir den Wunsch geweckt, Schwimmen zu
lernen. Das habe ich dann mit der Unterstiitzung eines Schwimm-
lehrers fiir Menschen mit Behinderungen getan. Die Methode der
kleinen Schritte — einer nach dem anderen — hat mich von meiner
Angst befreit, und seither schwimme ich regelmassig.» Einmal pro
Woche trifft sie sich mit einer Gruppe von zehn Personen, die das
Becken des offentlichen Schwimmbads fiir eine Stunde reserviert,
um so die Bahnen fiir sich zu haben.

Die Gesundheit steht im Vordergrund
Die Gewichtskontrolle oder das Abnehmen waren fiir sie nicht
wichtig. Was zahlt, ist, gesund zu bleiben. «Hatte ich mit zwanzig
angefangen, regelmdssig Sport zu treiben, wiirde ich heute sicher
anders aussehen. Wenn man spater mit Sport anfangt, ist es
schwieriger, die Figur zu verbessern. Ich bin aber heute viel besserin
Form!» Sicher haben die Gymnastikkurse mit Schwerpunkt auf Auf-
warmen, Arm- und Beinbewegungen sowie auf energetische
Ubungen einen wichtigen Beitrag dazu geleistet. «<Dank diesen Kur-
sen habe ich alltagliche Bewegungsablaufe neu erlernt. Wenn ich
mich jetzt um den Haushalt kiimmere oder das Heu einfahre,
nehme ich meine Bewegungen anders wahr. Was mir sowohl kor-
perlich als auch mental sehr gut tut.»

Auch das Nordic Walking, eine weitere Sportart, die sie seit zehn
Jahren ausiibt, hat eine wichtige Rolle gespielt. «Zuerst habe ich
Walking ausprobiert, aber es hat mir nicht zugesagt. Fiir Nordic Wal-

king hingegen war ich sofort Feuer und Flamme. Die Grundtechnik
lasst sich schnell beherrschen, auch ein Einsteiger kann zwei Stun-
den gehen, ohne vollig erschépft nach Hause zuriickzukehren!» Die
ersten Spaziergange mit den Stocken fielen in eine Zeit, in der diese
Sportartin ihrer Region, der Alta Leventina, noch nicht bekannt war.
«Ich erinnere mich daran, dass uns die Menschen, denen wir begeg-
neten, komisch anschauten und uns beldchelten. Wir waren zuwei-
len eine Zielscheibe fiir spottische Bemerkungen...»

Der soziale Aspekt

Die Gruppe spielt eine zentrale Rolle und dies nicht nur, weil sie eine
sehr extrovertierte und kontaktfreudige Personlichkeit ist. «Sport
gemeinsam mit anderen zu treiben, motiviert mich und hilft mir,
meinen Hang zur Bequemlichkeit zu liberwinden...» Gleichzeitig
fordert der Sport die sozialen Beziehungen. «Die Geselligkeit und
der Austausch wahrend der gemeinsamen Aktivitat befliigeln mich
und steigern meine Leistung!» Dieser Effekt wird im Ubrigen durch
eine Studie belegt, die von Forschern der Universitat Oxford durch-
gefiihrt wurde. Die Ergebnisse weisen darauf hin, dass die Schmerz-
grenze bei gleicherTrainingsintensitat in der Gruppe héher liegt als
beim «Einzelkdmpfer». Der Unterschied lasst sich auf die erhchte
Endorphin-Ausschiittung im Gehirn zuriickfiihren, das schmerzstil-
lend und euphorisierend auf den Organismus wirkt. Beim Gruppen-
sport wird dieses Hormon vermehrt ausgeschttet, was die Kraft
und Ausdauer bei der Sportausiibung steigert. Zudem entsteht ein
Hoch- und Gliicksgefiihl. «Der Sport ist mir zur lieben Gewohnheit
geworden. Wie soll ich denn nach all den schénen Erlebnissen dar-

aufverzichten konnen?» =
Lorenza Leonardi Sacino

Der Reiz ist zurtickgekehrt

Gregor Nyffeler kennt sie — die Lebensphase, in denen der Zeiger der «Work-Life-Balance» fast
vollstandig auf die Job-Seite ausschlagt. Bewegung und Sport als ein potenziell ausgleichender
Faktorriicktindiesem FallindenHintergrund. Zum Gliickist dies kein Zustand, derfiirewigin Stein

gemeisselt ist.

verkehr fliesst mehr oder weniger staufrei Giber die Stadtberner Autobahn.

Aufder Finnenbahn im nahegelegenen Bremgartenwald schwitzt Gregor
Nyffeler bei einem Intervalltraining. Der 41-jahrige IT-Spezialist ist Mitglied ei-
ner Sportgruppe, die sich dank einer Studie der Uni Bern gefunden hat. Einmal
wochentlich treffen sie sich und trainieren zusammen unter der Leitung einer
angehenden Sportlehrerin.

E s ist ein gewdhnlicher Mittwoch zwischen 17 und 18 Uhr. Der Feierabend-
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Mit dem Sport aufgewachsen

In Gregor Nyffelers Familie steht Handball zuoberst in der Gunst.
Seine beiden Schwestern und der Vater waren und sind im HV Lan-
genthal aktiv. Auch er hetzt dem Ball bis ins Juniorenalter nach. «Mit
der Zeit wurde mir der Handballsport zu rau. Meine Schwestern wa-
ren regelmassig verletzt, und das war nicht das, was ich vom Sport
erwartete.» Bereits mit 18 Jahren entschliesst er sich, die Fronten zu
wechseln und Schiedsrichter zu werden. «Ich fand dies insbesondere
vom psychologischen Aspekt her eine sehr spannende Herausforde-
rung. Und auch konditionell verlangte es einem einiges ab.» Rund
ein Jahrzehnt lang pfeift Gregor Nyffeler Handballspiele bis auf
Stufe Nationalliga B. Wahrend der Saison ist er von August bis Mai

praktisch jedes Wochenende unterwegs. «<Damals war meine Kondi- -

tion relativ gut. Ich arbeitete zu jener Zeit oft draussen, war mitdem
Mountainbike oder zu Fuss in den Bergen unterwegs und absol-
vierte ein zusatzliches Konditionstraining pro Woche», erinnert sich
Gregor Nyffeler. Doch dann folgt der grosse Schnitt.

Der Beruf geht vor

Aufgrund seines beruflichen Engagements ist es ihm nicht mehr
moglich, die Schiedsrichtertatigkeit weiterzufiihren. Der Riicktritt
ist die logische Konsequenz. «Ich hatte das Gefiihl, dass es zeitlich
nicht mehr fiir den Sport reicht», blickt Gregor Nyffeler auf seine
Entscheidung zuriick. Zehn Jahre legt er den Sport mehr oder weni-
geraufEis. Der Fokus des studierten Biologen liegt auf seiner beruf-
lichen Karriere. Bereits wahrend des Studiums gerat er auf die
IT-Schiene. Heute leitet er die Informatikdienste der Berner Fach-
hochschule. Ein Job, der ihn eher sechs als finf Arbeitstage pro Wo-
che fordere. Trotzdem sei nun wieder eine Phase angebrochen, in
der flr ihn eine ausgewogene «Work-Life-Balance» und Sport zum
Thema geworden seien.

Den entscheidenden Anstoss dazu gibt die vor knapp zwei Jahren
vonder Universitdt Bern durchgefiihrte Befragung «Welcher Sport-
typ sind Sie?». Gregor Nyffeler erinnert sich: «Das Mail mit dem
Aufruf, an der Studie teilzunehmen, war fiir mich so etwas wie ein
Weckruf. Ich flllte die Anmeldung spontan aus und nahm an den
folgenden Tests und Befragungen teil. Zu diesem Zeitpunkt machte
ich mir aber noch keine konkreten Gedanken dartiber, ob ich das
Training dann auch tatsachlich aufnehmen wiirde.»

Eine Frage der Prioritdten

Seitdem ist mehr als ein Jahr vergangen, und Gregor Nyffeler ist re-
gelmassig im wochentlichen Training anzutreffen. «17 Uhr ist zwar
relativ friih, aber eigentlich trotzdem kein Problem. Ich halte mir die-
ses Zeitfenster bewusst frei, obwohl es natiirlich Termine gibt, die
ich nicht verschieben kann. In 80 bis 90 Prozent der Félle bin ich aber
imTraining anzutreffen.» Ausserdem konne er ja anschliessend wie-
derins Biro zuriick, wenn es die Arbeit erfordere.

Gregor Nyffelers Trainingsgruppe umfasst zwischen acht und
zwolf Personen. Wie bei jedem Kurs habe es auch bei ihnen seit Be-
ginn ein paar personelle Wechsel gegeben, der «harte Kern» seiindes
zusammengeblieben. Man kenne und verstehe sich gut und treffe
sichzum Beispiel in der Semesterpause —dann ruht ndmlich das Trai-
ning—auch einmal abseits der Sporthalle zum Joggen oder Brateln.
«Sportist fiir mich jetzt vor allem ein Ausgleich zum Arbeitsalltag.»

Ein zentraler Erfolgsfaktor des Trainings ist die Leiterin: «Sie
kennt unsere Gruppe sehr gut und versteht es hervorragend, die
Mitglieder individuell zu motivieren. Dies ist wichtig, denn bei mir
besteht aufgrund der grossen beruflichen Belastung noch immer
das Risiko, dass ich mich wieder ausklinke.» Dass es bis jetzt nicht so

weit kam, ist nicht zuletzt der positiven Gruppendynamik zu ver-
danken. Wer sich vom ndchsten Training abmelde, misse damit
rechnen, dass er sich per «E-Mail-Ping-Pong» vor den anderen Grup-
penmitgliedern mit einer griffigen Begriindung fiir die Absenz
rechtfertigen diirfe. Dies sei aber nicht als Vorwurf zu verstehen,
sondern eher als «sanfter Anreiz», das nachste Mal wieder im Trai-
ning zu erscheinen.

Erwartungen mehr als erfiillt

Gegenwartig stimmt fiir Gregor Nyffeler der Trainingsumfang
mit einer Stunde pro Woche. «Das Training ist sehr abwechs-
lungsreich aufgebaut und beinhaltet Kraft-, Circuit- und Lauftrai-
ning. Wir arbeiten im Ausdauerbereich mit Pulsuhren, befassen
uns auch mit den physiologischen Grundlagen, und natiirlich
kommt der spielerische Aspekt nicht zu kurz. Es ist ein extrem
breites Programm. Meine Erwartungen wurden Ubertroffen»,
sagt er. Dabei sei er zu Beginn eher kritisch eingestellt gewesen:
«Ich habe mich gefragt, ob ich konditionell mithalten kdnne oder
ob ich tberfordert sei.» Diese Sorgen waren unbegriindet. Der
Sport hat fur ihn wieder deutlich an Stellenwert gewonnen.
«Wenn es mir fir einmal zeitlich nicht ins Training reicht, fehlt
mir etwas.»

Gregor Nyffeler ist froh dariiber, dass er sich «durch die Umfrage
habe kédern lassen», wie er es ausdriickt. Zwar habe er zu Beginn
des Trainings schon mal Muskelkater gehabt, aber dies habe sich
inzwischen gelegt. «Meine jetzige Grundkondition ist deutlich bes-
seralswdhrend der letzten zehn Jahre. Zu sehen, wie ich mich auch
bei den Tests gesteigert habe, ist eine gewisse Genugtuung fiir
mich. Ich habe sogar Lust auf mehr bekommenn», verrat Gregor Nyf-
feler. Einerseits spielt er seit Iangerem mit dem Gedanken, zusam-
men mit seinem fritheren Schiedsrichter-Partner ein Comeback an
einem Plauschhandballturnier zu geben. Andererseits kdnne er sich
durchaus vorstellen, in fiinf oder sechs Jahren wieder beim Hand-
ball oder Volleyball zu schnuppern. Der Reiz der Ballsportarten ist
ihm offenbar nach all den Jahren noch nicht abhanden gekommen.

Bewusst Freirdume schaffen
Der Wunsch, sich sportlich zu betdtigen, ist wieder erwacht. Die
konditionellen und koordinativen Fortschritte, die Gregor Nyffeler
innerhalb eines Jahres gemacht hat, sind markant. Damit ist eine
solide Basis fiir eine weitere Tatigkeit gelegt. Diese steht aber in ei-
nem harten Clinch mit seinem zeitintensiven Beruf. «Ich misste
mir beim Job noch mehr Freiraum schaffen kénnen. Fiir ein zweites
wochentliches Training miisste ich mir bewusst ein Zeitfenster her-
ausnehmen, beispielsweise am Wochenende. Momentan reicht es
aber von der Prioritdtensetzung her noch nicht dafiir», sagt Nyffe-
ler,derin seiner Freizeit gerne in die Oper oder ins Kino geht.
Immerhin hat er eine ziemlich klare Vorstellung davon, wie ein
zweites sportliches Standbein aussehen konnte. Die Tendenz geht
in Richtung eines Individualsports wie Laufen oder Schwimmen als
Ergdnzung, also keine zusatzliche Gruppenaktivitdt. Als Bahnpend-
ler schwebt ihm aber noch eine ganz andere Vision vor: «Fiir mich
wadre es ideal, wenn die SBB einen Fitnesswagen auf der Strecke
zwischen Ziirich und Bern einrichten wiirden.» Die Vorziige fiir das
Zeitmanagement beruflich stark engagierter Pendler wie Gregor
Nyffeler wéren nicht von der Hand zu weisen. Ob sich die SBB fiir die
Realisierung dieser Idee erwdrmen liessen? Vermutlich nicht.

Stephan Fischer
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