Die Stars halten sich im Engadin fit

Jopo Potschger lockt Hollywood-Gréssen wie Jude Law und Spitzensportler wie die Klitschkos nach St. Moritz

Er sei ein strenger Trainer, sagt
Jopo Potschger. In St. Moritz
bringt der 37-Jahrige Promis
und andere in Form. Zu den
Kunden gehoren Hollywood-
Stars und Spitzensportler —
zum Beispiel die boxenden
Klitschko-Briider.

VON OLIVIER BERGER

s sind spannende Tage fiir
Jopo Potschger. Heute Nacht
boxte Wladimit Klitschko in
Mannheim um die WM-Kro-
ne im Schwergewicht, in ei-
ner Woche kampft in Barcelona Mark
Webber um Punkte in der Formel 1.
Webber und Klitschko haben eine Ge-
meinsamkeit: Beide gehdren zu Potsch-
gers Kundenkreis. Die Liste liesse sich
beliebig verlangern, etwaumdie Namen
von Hollywood-Stars. «Auch Jude Law
und Uma Thurman waren schon bei
mir», erzahlt Ptschger. «Und dann gibt
es Prominente, die nicht wollen, dass
man weiss, dass sie bei mir waren.»
Dabei ist nichts anriichig an dem,
was Potschger tut: Er ist Fitnesstrainer.
Seit elf Jahren arbeitet er im Hotel
«Kulm» in St. Moritz — mit einem Jahr
Unterbruch vor sieben Jahren, Wihrend
der Pause hat er seine eigene Trainings-
methode entwickelt: Persofit. Die Me-
thode schlugvon Anfangan voll ein. «lm
ersten Jahr hatten wir eine Umsatzstei-
gerung von 400 Prozent.» Solche Zahlen
erreicht man nicht allein mit Spitzen-
sportlern und Stars. «Wir haben auch
viele ganz ‘normale’ Kunden», sagt
Potschger. Man miisse noch nicht ein-
_ mal Gast des «Kulm» sein., um bei ihm
trainieren zu kbnnen. '/ !

‘Wer will, muss auch nicht eigens
ins Engadin reisen. «Wir kommen mit
unserer Ausrustung auch vorbei, wenn
das jemand wills, erklart Potschger. Da-
bei nehme er ab und zu auch langere

Reisen auf sich. «Ich wurde auch schon

einmal zu einem Boxtraining nach Mos-
kau beordert und zu privaten Ubungs-
stunden nach Istanbul eingeflogen.»
Ganz billig ist so etwas nicht. Fir gros-
sere Projekte mache er Pauschalpreise,
so Pétschger. In St. Moritz schlagt die
Stunde mit personlicher Betreuung fiir
140 Franken zu Buche.

DASS DER TIROLER POTSCHGER zum
‘Wahlbiindner geworden ist, war eigent-
lich Zufall. Sein berufliches Ristzeug
holte er sich beim legendiren Tennis-
trainer Ronnie Leitgeb in Monte Carlo.
«Leitgeb wollte einen Ableger fiirs H6-
hentraining eréffnen und fand mit dem
Hotel ‘Kulm’ einen Partner.» Nach weni-
gen Jahren zog sich Leitgeb zuriick; sein
Biindner «Statthalter» Potschger stand
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Programme aus, wie sie zu Hause auch ohne viele Hilfsmittel trainieren kénnen.

praktisch vor dem Nichts. «Der damali-
ge Hoteldirektor Dominique Godat hat
mir dann vorgeschlagen. ein eigenes
Trainingsprogramm zu entwickeln.»

/| 'Ein Jahr lang arbeitete Potschger im
Tirol an seinem Konzept, besuchte Mes-

sen, feilte an Persofit. Das Programm,
das nach wie vor laufend verfeinert
wird, hat einen gewichtigen Vorteil: Es
kann inqi\'iducll auf jeden Kunden,zu-
geschnitten werden. Zudem greifen bei
Persofit verschiedene Bereiche ineinan-
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Moritz arbeitet Jopo Pétschger mit seinen Kundinnen und Kunden

W TIPPS VOM FITNESSPROFI

Im Hinblick auf die Badesaison hat
Jopo Pdtschger einige Tipps fur
Fitnesswillige. «Bis zu 70 Prozent
der Fitness macht die Ernahrung
ausy, sagt er. Der Rest entfalle auf
Bewegung und Erholung; Letztere
darfe aber nur funf bis zehn Pro-
zent ausmachen.
Auch wenn jeder Mensch unters
schiedlich sei, gebe es bei der
Ernahrung einige Grundregeln,
sagt Potschger: «Am Abend sollte
man auf Kohlenhydrate verzich-
ten.» Ebenfalls tabu zu spéter
Stunde sind Milchprodukte. «Die-
se werden haufig unterschatzt, sie
sorgen aber dafir, dass der Kér-
per Wasser einlagert und dass die
Fettverbrennung verlangsamt = *
wird.» it

Am Abend, so Potschger, sollte
man vor allem Proteine zusich  *
nehmen. Darauf abzustimmen sei
auch das Training. «Als Faustregel
gilt, dass am Morgen eher Aus-
dauer und am Abend eher Kraft
trainiert werden sollte.» Ubrigens
kénne man auch den Fehler ma-
chen, zu wenig zu essen. «Der
Stoffwechsel gewdhnt sich dann
an die niedrige Energiezufuhr -
wenn dann gegessen werde, «er-
sticke» der Stoffwechsel quasi.
'Die wichtigste Mahlzeit bleibe das
Frohstiick. «lch nenne das immer
die 'Kick-on-Mahlzeit'» Wichtig sei
ausserdem viel zu trinken, «min-
destens zwei Liter Wasser pro
Tag». (08E)

www.persofit.info

der: von der Erndhrung {iber das korper-
liche bis zum mentalen Training.

Um zu wissen, welcher Schutzling
,wie trainieren muss, hat Potschger viel
Geld investiert. Er besitzt Messgerite fiir
fast jeden Bereich: von der Muskulatur

bis zur Ernihrung. «Manche dle;esr
Messgerite gibt es in Europa nur sechs-
maly, erklart er. Aufgrund der gesam-
melten Daten erarbeitet Potschger ein
individuelles Fitness- und Ernahrungs-
programm. Dieses wiederum bedingt
keine grosse Ausriistung. «Wir arbeiten
nicht mit komplizierten Gerdten, son-
dern viel mit einfachen Hilfsmitteln
und dem eigenen Korpergewicht, damit
die Kunden das Training jederzeit und
iiberall absolvieren konnen.» ~Auf
Wunsch wiirden die Ubungsprogram-
me auf einen Tablet-Computer iiber-
spielt.

GANZ OHNE SCHWEISS geht es aber auch =
bei Potschger nicht. «Meine Kunden
sagen, ich sei ein strenger Trainer»
erklart er. «In meinem Berufist das e'lber
eher ein Kompliment.» Dass von seiner
ausgekligelten Trainingsmethode im
Spitzensport vor allem Autorennfahrer
und Boxer profitieren, hat seinen Grund
in der sportlichen Vergangenheit des
Osterreichers. «Ich bin frither Kart-Ren-
nen gefahren und liebe bis heute schnel-

le Autos», erzihlt Potschger. «Und ich
habe geboxt, bis ich mir bei einem
Mountainbike-Unfall den Kiefer gebro-
chen habe.»

Um die Gunst seiner prominenten
Kundschaft gebuhlt hat Potschger bis-
her nie. «Ich bin immer angefragt wor-
den, da ging viel iiber Mund-zu-Mund-
Propaganda.» Grosse Stiicke hilt er
nicht nur auf die beiden Klitschkos («Sie
haben eine/unglaubliche Kondition»),
sondern auch auf den Schweizer
Schwergewichtler Arnold Gjergjaj. «Er
muss noch an sich arbeiten, aber er hat

das Zeug, ein ganz Grosser zu werden.»
Auch einen Wunschkunden hat Potsch-

gerim Boxzirkus noch: den u;bfmﬁ? sch "
' Schwergewichtler Ruslan Chagaev. «Er
beeindruckt mich sehr.»

er inde:
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der Vorbereitung auf Jopo Pétschgers Unterstiitzung,
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