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„Veränderung geschieht durch kontinuierliches, gezieltes Training: Personal Trainer Janni Giannikakis (links) während des Seminars beim Physio-Team Bad Saulgau. FOTO: WORTSCHATZ

Spitzensportler oder auch Freizeit-
sportler, der sich in seinem Training
verbessern oder verändern möchte.

Welche Vorteile bietet ein Perso-
nal Training?
Der Personal-Trainer kann individu-
ell auf den einzelnen eingehen und
gezielte Programme zusammenstel-
len und auch mentale Betreuung
leisten.

Welche Voraussetzungen sollte
man für ein Training mit einem
Personal Trainer mitbringen?
Das Wichtigste ist, den Willen zu ha-
ben, anzufangen oder – wenn man
schon sportlich aktiv ist – etwas ver-
ändern zu wollen. Das Leistungsni-
veau ist egal, dafür ist ja der Perso-
nal-Trainer da, um dann das richtige
Training zu erstellen.

Genauso individuell wie man ißt
trinkt, wohnt und Hobbies nachgeht,
kann man auch seinen Körper be-
handeln und fit halten. Diese Idee ei-
nes maßgeschneiderten Fitnesspro-
gramms hat das Bad Saulgauer Phy-
sio-Team aufgegriffen und das Per-
sonal Training (PT) in seine
Angebotspalette aufgenommen. Das
Team um Petra Porath und Gudrun
Essig hat den professionellen Perso-
nal Trainer Janni Giannikakis enga-
giert, um das Wissen und die Mög-
lichkeiten dieses individuellen Trai-
nings noch zu vertiefen. Die SZ hat
am Rande des Seminars mit Gianni-
kakis gesprochen.

Herr Giannikakis, wer braucht ei-
nen Personal Trainer?
Eigentlich jeder. Personal-Training
ist die beste Grundlage für jeden

Ist ein Personal Training haupt-
sächlich für Problemzonen geeig-
net, oder auch bei funktional ge-
sundheitlichen  Problemen, wie
beispielsweise Rückenschmerzen?
Beides ist möglich und schließt sich
gegenseitig nicht aus. Man kann bei-
spielsweise ein funktionelles Ganz-
körpertraining aufstellen, um Ge-
wicht zu verlieren und den Körper
zu straffen – wie mit BodyArt – und

gleichzeitig damit sein Rückenpro-
blem oder sein Knieproblem behe-
ben. Hier muss man erwähnen, dass
funktional gesundheitliche Proble-
me meistens, wenn nicht gerade
durch einen Unfall entstanden, Fol-
gen einseitiger Bewegung oder ver-
schleppter Dysbalancen sind.

Welcher Zeitrahmen ist denn für
ein Personal Training sinnvoll und

mit welchen Kosten muss man
rechnen?
Da kann ich nur für mich sprechen.
Meiner Ansicht nach lohnt sich es
nicht, nur ein- oder zweimal einen
PT zu buchen. Veränderung ge-
schieht – wie überall im Sport –durch
kontinuierliches, gezieltes Training.
Da kann man natürlich wählen, ob
man den PT  als Begleiter sieht, der
alle zwei bis drei Wochen den Leis-
tungsstand kontrolliert, oder wirk-
lich als die Person, die mich durch
meinen Trainings- oder Bewegungs-
alltag führt. Beide Varianten sind
sinnvoll, wenn eine gewisse Konti-
nuität an den Tag gelegt wird. Zehn
Stunden sollte man sich schon gön-
nen. Die Kosten sind unterschiedlich
und hängen mit dem Umfang und
der Intensität der Betreuung zusam-
men.

Interview
●

Fit: „Wichtig ist, etwas verändern zu wollen“
Janni Giannikakis zeigt Personal Training, ein individuelles Fitnessprogramm

Janni Giannikakis ist Personal
Trainer und lizensierter Fitness-
trainer. Er ist seit mehr als 21
Jahren im Leistungssport aktiv und
seit 15 Jahren im Fitnessbereich
tätig. Die Ganzheitlichkeit des

Körpers und seine Weiterentwick-
lung stehen für ihn im Vorder-
grund. Weitere Informationen
gibt’s telefonisch (07581/900005)
oder im Internet unter
●» www.das-physio-team.de

Zur Person

BAD SAULGAU (sz) - Die Volksbank
Bad Saulgau hat zu der Informations-
veranstaltung „Im Doppelpass mit
Spezialisten zur richtigen Finanzie-
rung“ in die Hauptgeschäftsstelle
der Volksbank Bad Saulgau eingela-
den. Dort wurden den Unternehmen
durch die Spitzmüller AG aus Gen-
genbach Wege zur Finanzierung und
Beschaffung einer angemessenen Li-
quiditätsausstattung über die aktuel-
len Zuschussprogramme aufgezeigt.

Außerdem gab’s Informationen
über die Chancen und Risiken zins-
verbilligter Darlehen. Bei Spitzmül-
lers Vortrag wurden die teilnehmen-
den Unternehmen motiviert, das
„Zentrale Innovationsprogramm
Mittelstand (ZIM)“ zu nutzen. Bei
dem jedes Unternehmen einen nicht
rückzahlbaren Zuschuss von bis zu
maximal 175 000 Euro für eine Ko-
operation mit einem in- oder auslän-
dischen Unternehmen und bezie-

hungsweise oder Forschungsinstitut
erhalten können. 

Noch interessanter ist das ERP-
Innovationsdarlehen, das auch für
Gebäude- und Maschinenfinanzie-
rungen Verwendung finden kann.
Weitere wichtige Zuschuss- und
Darlehensprogramme sind zudem
auf Förderportalen zusammenge-
fasst. Interessant erscheint auch das
Honorarmodell, da nur bei Erfolg ei-
ne Vergütung erfolgt. 

„Im Doppelpass mit Spezialisten zur
richtigen Finanzierung“

Volksbank informiert in einem Vortrag

Das Foto zeigt von rechts: Lehleiter, Spitzmüller und Metzger. FOTO: PRIVAT

BAD SAULGAU (sz) - Der Saal ist ab
19 Uhr offen. Gezeigt wird, was
Trend ist. Dabei sind folgende Fach-
geschäfte: hima Moden – Damenmo-
de, Young Fashion aus Ertingen, Hin-
delang - Haus des Kindes aus Ried-
lingen, Wäscheladen Gentner aus
Bad Saulgau, Schuhhaus Scheck aus
Bad Saulgau, Krauss – Pelze und Le-
dermoden aus Altshausen. 

Die Models werden gestylt vom
„Geuder Team“ aus Mengen und Sig-
maringen, die passende Musik zur
Show macht DJ Magge aus Sigmarin-
gendorf. 17 Models zeigen eine breite
Modepalette von sportiver junger

Mode, femininer Damenmode bis zu
eleganter Abendmode. Neue Mode-
ideen aus Paris werden tragbar um-
gesetzt. Außerdem sind viele Kinder
mit tollen Outfits auf dem Laufsteg
zu sehen. Der Eintrittspreis beträgt
sieben Euro und wird bei einem Ein-
kauf ab 70 Euro bei Vorlage der Ein-
trittskarte bei hima Moden abgezo-
gen. 

Eintrittskarten gibt es bereits im
Vorverkauf bei hima Moden in Ertin-
gen, im Schuhhaus Scheck und im
Wäscheladen Gentner in Bad Saul-
gau und an der Abendkasse. Platzre-
servierung ist nicht notwendig. 

Models zeigen breite Palette und neue Ideen. FOTO: PRIVAT

Fachgeschäfte präsentieren
Frühjahrs-Modenschau

Am Samstag, 19. März, um 20 Uhr im Stadtforum 

HERBERTINGEN (sz) - Lustiges Ru-
del, Gruppe Oberschwaben des In-
ternationalen Rasse-, Jagd- und Ge-
brauchshunde-Verband, bietet ab
Samstag, 5. März, für Hundebesitzer
neue Begleithunde und Leistungs-
kurse an. Kursbeginn ist ab 14 Uhr
auf dem Hundeplatz. Impfpass und
Hundehaftpflichtversicherung sol-
len nicht vergessen werden. Zudem
gibt es Welpenspielstunden und Er-
ziehungskurse. Infos bei Michaela
Kern, (Telefon: 07586/55 30) oder un-
ter www.lustigesrudel.de im Inter-
net. Nächster Hundestammtisch ist
am Freitag, 18. März, um 19.30 Uhr in
der Pizzeria „Alte Post“ in Mengen.

Lustiges Rudel
bietet Kurse an

BAD SAULGAU (sz) - Eine IT-Traine-
rin vom Frauenforum bietet für Ein-
steigerinnen im März einen dreitei-
ligen Abendkurs an. Er läuft am 10.,
17. und 24. März, jeweils von 17.30 bis
20 Uhr. Zudem gibt es während der
Frauenwoche einen dreiteiligen Vor-
mittagskurs am 18. und 25. März und
am 1. April, jeweils von 9 bis 11.30
Uhr. Beide Kurse vermitteln unter
anderem den Umgang mit Tastatur
und Maus, die übersichtliche Ver-
waltung des Computers mithilfe von
Ordnern und Dateien, das Eingeben,
ändern, löschen und kopieren von
Texten, das Formatieren von Zei-
chen, Absätzen und Seiten, das
Schreiben und Drucken einfacher
Briefe, Einfügen von Bildern und
Grafiken in Texte. Es sind keine Vor-
kenntnisse erforderlich, aber ein
Laptop/Computer zum Üben sollte
vorhanden sein. Die Gebühr beträgt
jeweils 45 Euro. In der Frauenwoche
ist eine Ermäßigung um die Hälfte
möglich. Ein Power-Point-Kurs läuft
am Freitag, 18. März, von 17.30 bis
20.45 Uhr. Er wird am Samstag, 19.
März, fortgesetzt von 13.30 bis 16.45
Uhr und hat zum Inhalt: Folien anle-
gen, Einbinden von Bildern, Schrift-
zügen, Animationen hinzufügen, Fo-
lienübergänge erstellen, Präsentatio-
nen abspeichern und Handzettel
ausdrucken. Die Kursgebühr beträgt
50 Euro. Die Teilnehmer sollten über
Grundlagenkenntnisse am PC verfü-
gen.

Computerkurse für
Frauen starten 

Die Kurse haben maximal acht
Plätze und finden in der Haupt-
straße 112 statt. Anmeldungen
nimmt Ingrid Zurin-Müller per
Telefon (07581/20 49 59) oder
per E-Mail (zurin-mueller@
t-online.de) entgegen.

BAD SAULGAU (sz) - Eine Modellei-
senbahn-Modellauto-Börse ist am
Samstag, 26. Februar, im Stadtforum
von 10 bis 15 Uhr. Infos gibt es unter
Telefon 07463/995766. Angeboten
wird alles von Modelleisenbahn über
Zubehör und Modellautos.

Modell-Börse lädt
ins Stadtforum ein


