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Reklame

Stephan Joss absolviert im Kocherpark sein wöchentliches Trainingsprogramm, das ihm seine Personaltrainerin Irene Berger massschneidert Fotos Andrea Mantel

Vor gut einem Jahr ging
Wirt Stephan Joss zu-
sammen mit der erfah-
renen Personaltrainerin
Irene Berger daran, sein
Gewicht zu reduzieren
und bessere Blutwerte
zu erreichen. Der
Bernerbär begleitete die
beiden während dieser
Zeit und zieht Bilanz
Text Matthias Künzi

Im Mai 2008 startete der Bernerbär
die Serie «PersonalTraining».Viertel-
jährlich berichtetenwir über denWirt
Stephan Joss, der in Irene Berger ei-
ne Personaltrainerin gefunden hat,
die ihn in ein bewegungsreicheres,
leichteres und vor allem gesünderes
Leben führen sollte. Eine Zusammen-
fassung über das bisher Geschehene:
Vor knapp eineinhalb Jahren musste
Stephan Joss zur regelmässigen ärzt-
lichen Kontrolle. Wegen seines Über-

gewichtes, der schlechten Laktat-,
Blutzucker- und Leberwerte sowie
der permanent hohen Arbeitsbelas-
tung sprach der Doktor mit demWirt
Klartext. Als Konsequenz daraus en-
gagierte Stephan Joss mit Irene Ber-
ger eine erfahrene Personaltrainerin
und plante, sein Gewicht mit ihrer
Hilfe von 126 auf 100 Kilogramm zu
reduzieren und seine Blutwerte zu
verbessern.

Rumpfbeugen im Kocherpark
Im Kocherpark herrscht emsiges

Treiben: Eine Gruppe junger Schüler
samt Lehrer strömt herein und ver-
sammelt sich rund um die Bronzebü-
ste des 1917 verstorbenen Chirurgen
Theodor Kocher, nach dem die wun-
derschöne Grünanlage benannt ist
und dessen Sohn den Park der Bur-
gergemeinde Bern vermachte. Aus
der Distanz sind nur einzelne Wort-
fetzen des Schulmeisters vernehm-
bar. Er schwadroniert offenbar über
das Leben Kochers, der exakt vor 100
Jahren den Nobelpreis für Medizin
erhielt.Etwasweiter obenmachen ei-
ne attraktive Mutter und ihre bezau-
bernde Tochter Seifenblasen,
währenddem sich ein älterer Herr
auf einer Bank eine kurze Rast gönnt
und das wunderbareWetter geniesst.

Im hinteren Teil des Parks absolviert
Stephan Joss unter Anleitung von
Irene Berger eisern Rumpfbeugen
und Liegestützen. Seit einigen Wo-
chen hat er trotz regelmässigemTrai-
ning kein Gramm mehr an Gewicht
verloren. DieWaage zeigt stur 114 kg
an. «Meine Frustration ist gross und
hin und wieder kommt der Gedanke
auf, einfach alles hinzuschmeissen.
Wozu soll ich mich quälen, wenn
nichts mehr hilft?» Irene Berger
kennt dieses Phänomen nur allzu
gut. «Statistisch gesehen geht es über
90 Prozent der Personen so, die ab-
nehmenwollen.AmAnfang stellt sich
der Erfolg rasch ein. Doch dann folgt
der Stillstand, wie ein Hammer, so
wie jetzt bei Stephan.» Gleichwohl
will die routinierte Personaltrainerin
nicht von einemMisserfolg sprechen.
«Im Gegensatz zu fast allen andern
Leuten,die soviel abnahmen,hat Ste-
phan nicht wieder zugelegt. Das ist
elementar für die Zukunft. Zudem
verbesserte Stephan seine Ausdauer,
Kraft und Beweglichkeit erheblich.»

Zu wenig Gemüse und Früchte
Trotz der Stagnation führen Ire-

ne Berger und Stephan Joss ihre Zu-
sammenarbeit weiter. Berger ortet
sogar Verbesserungspotenzial: «Ste-

phan ist sich noch
nicht über den Stel-
lenwert des
Essverhaltens be-
wusst. Er hält keine
fixen Pausen ein.»
Der Wirt des Res-
taurants Blumen-
feld in Bümpliz rea-
giert auf diese Ana-
lyse so gelassen wie
geständig. «Irene
hat Recht, ich arbei-
te zuviel, habe fast
keine Ruhepausen
und einen unruhi-
gen Schlaf. Zudem
ist meine Nah-
rungszufuhr nicht
ausgeglichen. Ich
nehme viel zu wenig
Gemüse, Salat und
Früchte zu mir.»
Nebst der Gewichts-
reduktion definier-
ten Irene Berger
und Stephan Joss
die Verbesserung

der Blutwerte als zweite Zielsetzung.
Diese verbesserten sich seit Beginn
des Trainings kontinuierlich. «Mein
Arzt ist zufrieden mit mir. Die Leber-
werte sind so gut wie schon lange
nicht mehr und ich brauche keine
Blutdruckmedikamente mehr.» Nach
einer weiteren Serie Liegestützen
legt der leidenschaftliche Koch eine
kurze Verschnaufpause ein und
wischt sich den Schweiss von der
Stirn. Die Schulklasse ist unterdes-
sen gegangen. Im Kocherpark ist es
ruhig geworden. Gedankenversunk-
ten blickt Joss zur prunkvollen ehe-
maligen Kochervilla hinauf. Dann
wendet er sichwieder uns zu. «Ich bin
zwar zufrieden mit dem, was ich bis-
her erreicht habe, will aber mutig
und ausdauernd weitertrainieren.»
Das hören wir gerne und schliessen
mit Theodor Fontanes Worten: «Cou-
rage ist gut, aberAusdauer ist besser.
Ausdauer, das ist die Hauptsache.»

PERSONAL TRAINING

«Ausdauer, das ist die Hauptsache»
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Reklame

«Personal-line»
Per Ende Juli beendet Irene Berger ihre
Arbeit im Fitness Plus und eröffnet an
der Gutenbergstrasse 14 ihr eigenes
Studio für Pilates und Personal Training.
Zurzeit sind dort die Umbauarbeiten
noch in vollem Gang. Garderoben und
Duschenwerden eingebaut und ein spe-
zielles Beleuchtungskonzept soll den
Besuchern ein wohliges Gefühl vermit-
teln. Am 8. August ist im «Personal-
line» Tag der offenen Tür, ab 10. August
starten die Gruppenkurse. Alle Infos
unter www.personal-line.ch.

Lieber Fussball-
TV-Zuschauer

Nächsten Samstag beginnt mit dem
Spiel Aarau–GC die neue Super-
League-Saison. Am Dienstag folgt
bereits derKnüller Zürich–YB.Aber
bei den Fernseh-Übertragungen gibt
es gewaltigen Knatsch. Die Schwei-
zer Fussballliga benachteiligt offen-
sichtlich den Teleclub bei der Auf-
zeichnung der Spiele. Obwohl Tele-
club 170 der 180 Spiele live über-
trägt, muss er mit schlechteren Ka-
merapositionen in den Stadien ge-
genüber dem Schweizer Fernsehen
vorlieb nehmen. Nur weil der Tele-
club eine eigene, billigere Produkti-
onsfirma für die Aufzeichnung der
Spiele gefunden hat. Bisher hat
Teleclub die Aufzeichnungen vom
Schweizer Fernsehen übernommen.
So zeichnen nun zwei Produktions-
firmen die Spiele separat auf, das
Schweizer Fernsehen für zehn-
minütige Beiträge, der Teleclub live
in voller Länge, aber aus schlechte-
ren Kamerapositionen!! Viele Sta-
dien sind gar nicht ausgerüstet oder
verfügen über zu wenig Platz für
zwei Produktionsfirmen. Notabene
jeweils mit sechs Kameras! Eigent-
lich lächerlich und Geldverschwen-
dung, vor allem von der SRG gegen-
über den Gebührenzahlern. So kann
man ja gespannt sein, aus welcher
PerspektiveTeleclub die Spiele über-
trägt. Vielleicht werden wir ja im
Stadion vor den Spielen Zeuge eines
erbitterten Kampfs um die besten
Kamerapositionen!

DAS SPORTWORT…

Sport in Bern?
Im Bernerbär!
Wo denn sonst?

…hat Ruedi Ruch (Sportevent-Manager)

«Ausdauer, das ist die Hauptsache»

Mit der wunderschönen Kochervilla im Rücken, die seit 1941 der Burgergemeinde Bern gehört,
geht der Ruderzug viel leichter von sich

Nach dem Training besprechen Irene Berger
und Stephan Joss wie es weitergeht
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