
VORSÄTZE
WIRKLICH 

UMSETZEN
An Silvester knallen  

nicht nur Sektkorken  
und  Feuerwerkskörper.  

Wir fassen auch regelmäßig 
gute Vorsätze. So wünschen 

sich viele von uns, mehr 
Sport zu treiben, mit dem 
Rauchen aufzuhören oder 

weniger Pfunde auf die 
Waage zu bringen. Außer-

dem will so mancher beruf-
lich durchstarten, um die 

Karriereleiter ein Stückchen 
nach oben zu klettern.  
Damit das auch klappt,  

helfen Fachleute mit  
Rat und Tat.

Text: Andrea Möller

SPECIAL
GUTE VORSÄTZE

Wer im Internet nach den häufigsten 
Vorsätzen recherchiert, stößt meistens 
auf dieselben Wünsche – und damit auf 
des Pudels Kern (um den guten alten 
Goethe zu bemühen). Unbestimmte Vor-
haben wie „mehr sporteln“ oder „weniger 
rauchen“ haben ein schnelleres Verfalls-
datum als die restlichen Lachsröllchen 
vom Silvesterabend. 

BERUFLICH DURCHSTARTEN

„Einen besseren Weg schlagen Sie hin-
gegen ein, wenn Sie den Vorsatz in ein 
Ziel verwandeln, das spezifisch, also 
konkret, eindeutig und präzise formuliert 
ist“, weiß die studierte Wirtschaftspsy-
chologin BRIGITTA HONECKER mit 
eigener Praxis in Bockenheim. Genauso 
wichtig sei es, sich mit den Zielen nicht 
nur gedanklich zu befassen, sondern sie 
in ein bis zwei Sätzen niederzuschrei-
ben. Dadurch prägen sie sich besser ein 
und werden greifbarer. Außerdem rät die 
Expertin, das Hauptziel, weniger rauchen, 
auf mehrere Teilziele herunterzubrechen: 
„Im ersten Monat rauche ich fünf Zigaret-
ten pro Tag, im zweiten nur vier und so 
weiter“, erklärt Honecker. „Die Gewohn-
heiten beziehungsweise das Verhalten lässt 

sich nun mal nicht von heute auf morgen 
verändern.“ Schließlich kann es auch hilf-
reich sein zu imaginieren: Wer sich immer 
wieder vorstellt, dass er am Ende viel Geld 
spart und sich dafür etwas Schönes kaufen 
kann, motiviert sich damit.
Bei vielen Vorsätzen geht es auch um das 
Berufsleben. Dazu gehört, mit dem Chef 
oder den Kollegen besser auszukommen. 
„Konfliktlösung ist zurzeit ein wichtiges 
Thema, weil sich die Arbeitswelt stark 
verändert hat und das Konkurrenzden-
ken ausgeprägter als früher ist.“ Außer-
dem berät die Fachfrau bei beruflicher 
Neuorientierung und bereitet auf Vorstel-
lungsgespräche vor. Selbstmarketing zählt 
ebenfalls zu ihren Schwerpunkten. Früher 
hat man lange für eine Firma gearbeitet. 
Heute handelt es sich durch die veränder-
ten Verhältnisse oft nur um zwei Jahre. 
„Deshalb muss man schauen, wie man 
sich gut positionieren, wie man Netzwerke 
aufbauen und Eigen-PR betreiben kann.“
Bei einigen Themen eignen sich Kurz-
zeitcoachings, mit anderen (vor allem, 
wenn sie eine umfassendere Verhaltens- 
änderung erfordern) ist größerer zeitli-
cher Aufwand verbunden. „Ich versuche 
jedoch, meine Kunden möglichst schnell 
an ihr Ziel zu bringen.“
www.brigitta-honecker.de

Beruflich einsteigen, aufsteigen oder 
umsteigen lässt es sich mit dem Angebot 
der FRANKFURT SCHOOL OF FINANCE & 
MANAGEMENT. Eine der besten Business 
Schools in Deutschland hat inzwischen den 
neuen Campus an der Adickesallee bezo-
gen. „Mit 40 Seminar- und Konferenzräu-
men auf vier Etagen haben wir Kapazitäten 
für rund 1900 Teilnehmer. Für Konferen-
zen und Vorträge steht ein Audimax zur 
Verfügung, in dem bis zu 400 Personen 
Platz finden“, sagt Klaus Beinke, Vizeprä-
sident der Frankfurt School.
Über das Portfolio an Aus- und Wei-
terbildungen informiert das Jahrespro-
gramm 2018 – und zwar erstmals in 
Form eines magazinigen Katalogs samt 
spannenden Artikeln über Projektbei-
spiele sowie Fachbeiträgen. Er startet 
mit Zahlen, Daten und Fakten: Wer hätte 
gedacht, dass zum Angebot 61 Zertifi-
katsstudiengänge und Seminarreihen 
gehören? Hinzu kommen 463 offene 
Seminare und Inhouse-Maßnahmen. Das 
alles richtet sich an Studierende, Execu-
tives sowie Fach- und Führungskräfte.
Praxisrelevantes Wissen vermitteln auch  
Konferenzen, Bücher und Lehrmaterial. 
„Namhafte Sprecher und Autoren wirken 
an unseren Angeboten mit und gewähr-
leisten die hohe Qualität der Veranstal-
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tungen und Publikationen“, so Ulrich Martin, Leiter Konferen-
zen. Außerdem wurde im E-Learning-Bereich stark aufgerüstet: 
von Online-Tests über webbasierte Trainings und Webinare 
bis hin zu E-Books und Videos. Dadurch können sich die Ler-
nenden schnell mit den „Mitschülern“ in virtuellen Gruppen 
austauschen und ihre Kenntnisse für Berufe rund um Finanzen 
und Management unabhängig von Ort und Zeit vertiefen.
 www.frankfurt-school.de

In einer Bankenstadt wie Frankfurt gibt es viele, die in der 
Finanzbranche Karriere machen wollen. Kein Wunder, dass 
die JOBCON FINANCE am 8. Februar schon zum 18. Mal ihre 
Pforten in der Mainmetropole öffnet. Von 10 bis 17 Uhr haben 
Besucher auf der Messe im Kap Europa (Osloer Straße 5) die 
Möglichkeit, Kontakte für ihre berufliche Zukunft zu knüpfen 
und sich aus erster Hand zu informieren. Über 30 Aussteller 
stehen ihnen mit Rat und Tat zur Seite. Dabei spielt es keine 
Rolle, ob es um ein Praktikum, eine Traineestelle oder Festan-
stellung geht. Willkommen sind alle, die im Finanzbereich Fuß 
fassen wollen, von Studierenden über Absolventen bis hin zu 
Young Professionals.

„Das Ausstellerfeld ist vielfältig“, erläutert Susanne Glück, 
Geschäftsführerin des Veranstalters IQB Career Services. Die 
Deutsche Bank und die ING-DiBa sind genauso vor Ort wie  
die Schufa und die R+V Versicherung. „Manche Unterneh-
men suchen Leute, die analytisch tätig sind, andere brauchen 
Mitarbeiter für die klassische Finanzberatung“, weiß Glück. 
Neben Firmenpräsentationen erwarten die Besucher diverse 
Workshops, in denen die Teilnehmer zum Beispiel erfahren, 
wie sie sich am besten in einem Bewerbungsgespräch verhalten. 
Außerdem stehen Experten für einen Lebenslaufcheck bereit: 
„Schließlich handelt es sich um eines der wichtigsten Bewer-
bungsdokumente.“ Da wird bei freiem Eintritt viel geboten. 
Entsprechend gut frequentiert war die Messe vergangenes Jahr 
mit rund 1000 Besuchern. Gesprächstermine beim gewünsch-
ten Unternehmen lassen sich über das Karriereportal der IQB 
vereinbaren. Eine Anmeldung für die Messe selbst ist nicht 
erforderlich.
www.jobcon-finance.de

Seit Mitte Dezember fahren mehrere S-Bahnlinien am 
Wochenende die ganze Nacht hindurch. Außerdem  
werden im neuen Jahr die ersten von ihnen mit WLAN 
ausgestattet. Was sich beim Rhein-Main-Verkehrs- 
verbund (RMV) sonst noch tut, verrät Geschäftsführer 
Knut Ringat.

Der RMV startet mit  
spannenden Neuerungen 

ins nächste Jahr

JOURNAL FRANKFURT: Was sind Ihre 
persönlichen guten Vorsätze?
KNUT RINGAT: Fast schon klassisch – 
weniger Stress und mehr Zeit für meine 
Familie und Hobbys.

Wie unterstützt der RMV einen der häu-
figsten Vorsätze, nämlich die Umwelt 
noch mehr zu schonen?
Gut für die Umwelt ist, wenn wir mehr 
Fahrgäste fürs Bus- und Bahnfahren 
gewinnen. Seit über 20 Jahren nutzen 
jedes Jahr mehr Menschen den RMV. 
Unser Erfolgsrezept ist die stetige Wei-
terentwicklung unserer Angebote. Ob 
HandyTicket, eTicket oder der innovative 
Pilottarif RMVsmart mit kundenorien-
tierten und zukunftsweisen Angeboten.

Wie sieht es mit dem S-Bahn-Nachtver-
kehr am Wochenende aus?
Seit Mitte Dezember fahren am Wochen-
ende mehrere S-Bahnlinien auch nachts 
durchgängig. Im Sommer 2018 kommen 
weitere Linien dazu. Dann gibt es auf 
allen Linien am Wochenende Nacht-
verkehr. Einzig auf der S6 müssen wir 
noch das Ende von mehrjährigen Bau-
arbeiten abwarten. Die Metropolregion 
RheinMain ist eine der lebendigsten und 
am schnellsten wachsenden Regionen 
Deutschlands wenn nicht Europas. Ob 
für Nachtschwärmer oder Schichtarbei-
ter: Nachtzüge passen einfach zu unserer 
Region.

Viele nutzen die Fahrzeit, um mit dem 
Handy etwa ihre E-Mails abzufragen. Was 
ist an der Info dran, dass die S-Bahnen 
mit WLAN aufgerüstet werden sollen?
Nachdem wir mit Pilotlinien sicherstellen 
können, dass wir ein stabiles Netz anbie-

ten können und unsere Fahrgäste das 
neue Angebot auch wirklich gerne nut-
zen, weiten wir unser WLAN-Angebot 
aus. Noch im neuen Jahr werden wir die 
ersten S-Bahnen mit WLAN ausstatten. 
2019 verfügen dann alle 191 S-Bahnfahr-
zeuge über WLAN.

Über das Handy lassen sich Fahrkarten 
kaufen. Wann gilt das auch für Zeitkar-
ten?
Mit dem eTicket haben wir eine Chip-
karte, die nicht nur Fahrkarte sondern 
Zugleich Schlüssel für Auto- und Fahr-
radverleihsysteme ist. Der Multimodalität 
gehört die Zukunft. Beim HandyTicket 
geht es darum, unabhängig von Bargeld 
und Automat schnell eine Fahrkarte kau-
fen zu können. Unsere Jahreskartenkun-
den haben ein Abonnement. Wochen-
karten als HandyTicket kann ich mir 
vorstellen.

Wer seine Fahrkarte digital kauft, erhält 
sogenannte Smiles. Welche Vorteile 
sind damit verbunden?
Dabei handelt es sich um Bonuspunkte, 
mit denen man günstiger ins Kino oder in 
ein Konzert gehen oder Rabatt in einem 
Restaurant erhalten kann. Sehr schön 
finde ich auch unsere jährliche Aktion 
zu Weihnachten. Fahrgäste können noch 
nicht eingelöste Smiles spenden, und wir 
machen daraus eine Geldspende an Ver-
eine, die sich für Kinder und Jugendliche 
einsetzen.

Seit Oktober gibt es RMVsmart 50. Wie 
funktioniert das?
RMVsmart ist unser digitaler Innova-
tionstarif. Anders als unser bisheriger 
RMV-Tarif ist RMVsmart entfernungs-

basiert und kennt keine Tarifgebiets-
grenzen. Die Fahrgäste zahlen, was sie 
wirklich fahren. Mit RMVsmart 50 gibt 
es für einmalig fünf Euro pro Monat alle 
Fahrten im RMVsmart-Tarif 50 Prozent 
vergünstigt.

Welche Fahrpreisänderungen stehen 
für 2018 an?
Zum 1. Januar wird der Tarif des RMV 
um durchschnittlich 1,5 Prozent erhöht. 
Das ist die niedrigste Fahrpreiserhö-
hung seit Gründung des Verkehrsver-
bundes im Jahr 1995. Für die kom-
menden drei Jahre wird es ebenfalls 
maximal 1,5 Prozent pro Jahr nach 
oben gehen. Und für manche wird es im 
neuen Jahr sogar günstiger. Wer über 
65 Jahre alt ist, bekommt in Frankfurt 
preisgünstigere Monats- und Jahreskar-
ten. Außerdem werden die Tageskarten 
in Frankfurt, Wiesbaden und Mainz 
günstiger.

Viele Linien sind schon heute sehr stark 
ausgelastet. Welche neuen Linien plant 
der RMV?
Zusammen mit dem Land, dem Bund, 
der Stadt Frankfurt und der Deutschen 
Bahn AG haben wir uns in einer Alli-
anz „Frankfurt RheinMain plus“ zusam-
mengetan, damit schon lange geplante 
Ausbauprojekte endlich gebaut werden. 
Hierzu gehören beispielsweise die Regi-
onaltangente West, welche die Strecken 
in Frankfurts Innenstadt entlasten wird 
oder eigene Gleise für die S-Bahnlinie 
S6 Richtung Wetterau.

www.rmv.de

JOBcon Finance : Karrieresprungbrett für Young Professionals 
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Internatsschule  
Institut Lucius: 

mehr als nur  
die Schulbank 

drücken

Da macht lernen Spaß
Die Internatsschule Institut Lucius startet ebenfalls mit Schwung ins neue Jahr –  
und mit einigen Veränderungen, über die sich Schüler aus Deutschland genauso freu-
en können wie ausländische Schüler.

Das renommierte Gymnasium in Ech-
zell wurde als Schule mit internationaler 
Ausrichtung anerkannt. „Was bedeutet, 
dass wir jetzt auch Kinder unterrichten 
dürfen, die nicht in Deutschland zu 
Hause sind“, erklärt Laura Lucius, die 
zusammen mit Luise Schüssler und 
Vera Kissner das Leitungsteam bildet. 
Beispielsweise bestehe eine sehr erfolg-
reiche Kooperation mit einer chinesi-
schen Schule in Peking. „Aktuell haben 
wir acht chinesische Kinder bei uns.“
Anders als die übrigen Schüler, die am 
Wochenende zu ihren Familien fahren, 
um Zeit mit ihnen zu verbringen, blei-
ben die ausländischen Kinder in den 
Räumen des Internats. Damit sie sich 
dort heimisch fühlen, entsteht gerade 
ein neues Gebäude. Das sogenannte 
Wiesenhaus umfasst Klassenräume und 
Zimmer für 48 Schüler, außerdem eine 
eigene Küche und einen Wohnbereich. 
„Wie der Name vermuten lässt, findet 
sich der Neubau auf einer Wiese. Das 
ganze Parterre besteht aus Glas, sodass 

man im Wald zu sitzen glaubt“, sagt 
Lucius. Schließlich ist das älteste fami-
liengeführte Internat Deutschlands von 
vielen Bäumen umgeben.

Die Veränderungen betreffen aber 
nicht nur die Schule an sich. In den 
Klassen 5, 6 und 7 sind Kunst, Musik, 
Chor und Darstellendes Spiel nunmehr 
feste Bestandteile des Unterrichts. 
Warum sich das Kollegium dafür ent-
schieden hat? „Wir sind von G8 auf G9 
zurückgekehrt“, so die Schulleiterin. 
„Dadurch lassen sich solche Fächer in 
den Unterrichtsplan integrieren“. Ein 
weiterer Vorteil des G9-Systems: Die 
Schüler haben wieder mehr Freizeit, 
die sie aber nicht mit der Nase überm 
Handy verbringen, sondern zum Bei-
spiel mit Spielen im Freien. Kinder bis 
zur achten Klasse können ihr Mobil-
telefon nämlich nur abends für eine 
halbe Stunde nutzen – und etwa mit 
den Eltern sprechen.
Wer andere Ansprechpartner braucht, 
um beispielsweise Ängste und Nöte 
zu teilen, kann sich an die Pädagogen 
oder den Schulseelsorger wenden. 
Dieser unterliegt der Schweigepf licht 
und ist zu festen Zeiten im „Refugium“ 
anwesend. Dabei handelt es sich um 
einen speziellen Aufenthaltsraum, der 
den Kindern als Rückzugsort dient.

www.internat-lucius.de
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Ganz anders sieht es beim FRANKFURTER GRÜNDERPREIS aus, 
für den eine Bewerbung auf jeden Fall nötig ist – und zwar bis 22. 
Februar. Dabei geht es ja nicht nur um den Ruhm, den die Unter-
nehmer einheimsen können, sondern auch um eine Finanzspritze. 
Die aus der Gewerbesteuer der Stadt Frankfurt finanzierte Aus-
zeichnung ist mit Preisgeldern in Höhe von 30.000 Euro dotiert. 
Der Erstplatzierte erhält 10.000 Euro, die beiden folgenden Gewin-
ner 7500 und 5000 Euro. Die übrige Summe steht erstmals für 
Sonderpreise zur Verfügung.
Fragt sich bloß, welche Voraussetzungen die Bewerber erfüllen 
müssen? „Sie sollten 2017 in der Mainmetropole gegründet haben“, 
weiß Doris Brelowski von der Frankfurter Wirtschaftsförderung. 
Außerdem kommen Unternehmer infrage, die zwar schon vorher 
gegründet, mit dem Verkauf aber erst 2017 begonnen haben.“ Aus 
welchen Branchen die Bewerber kommen, spielt dagegen keine 
Rolle. Von FinTech über Handwerk und Einzelhandel bis hin zur 
Gastronomie ist alles möglich. „Schließlich bietet die Stadt eine 
große Bandbreite an Branchen“, so die Leiterin Kompetenzzentrum 
Existenzgründungen.
Um herausragende Unternehmen sollte es sich allerdings han-
deln. Was zunächst einmal bedeutet, dass sie auf einer Erfolg 
versprechenden Idee basieren. Zudem sollte hinter dem Ganzen 
eine besondere Gründerpersönlichkeit stecken. Eine Jury, die aus 
Mitgliedern von Politik und Wirtschaft besteht, prüft die einge-
reichten Unterlagen. Als da wären ein zweiseitiger Bewerbungs-
bogen, ein kurzer Lebenslauf und eine fünfseitige Darstellung des 
Unternehmens. „Dass die Juroren mit ihrem Urteil sehr oft richtig 
lagen, beweisen die vielen Preisträger, die bis heute am Markt 
sind.“ Weitere Details gibt es auf der Infoveranstaltung, die am 6. 
Februar im BCN-Hochhaus (Nibelungenplatz) stattfindet.
www.frankfurt-business.net

GESÜNDER LEBEN

Die Pläne, die wir im neuen Jahr gerne umsetzen möchten, sind 
breitgefächert. Ebenso vielseitig präsentiert sich das Programm 
der FRANKFURTER VOLKSHOCHSCHULE (VHS), die mit ihren 
zahlreichen Angeboten die Besucher in fast allen Belangen unter-
stützt. Wer zum Beispiel nicht nur einen Vorsatz hat, sondern 
2018 gleich mehrere Ziele verfolgt, ist in dem Kurs „Mein Leben 
verändern“ (Nr. 1006-12) bestens aufgehoben. Egal, ob es um eine 
private oder berufliche Neuorientierung geht: Hier hat jeder die 
Möglichkeit, sich über seine momentane Situation klar zu werden 
und die Zukunft neu zu gestalten. „Dabei erfahren die Teilnehmer 
auch, warum es ihnen bisher nicht möglich war, sich zu verändern, 
und wie sie mehr Kraft und Freude in ihr Leben bringen können“, 
sagt VHS-Pädagogin Susanne Boelke-Werner.

Ganz wichtig beim Umsetzen der guten 
Vorsätze ist in jedem Fall das eigene Wohl-
befinden, denn: „Gesundheit ist nicht alles, 
aber ohne Gesundheit ist alles nichts“. Was 
Arthur Schopenhauer im 19. Jahrhundert 
verlauten ließ, gilt auch für 2018 noch. So 
verhilft die VHS dazu, die richtige körperli-
che Grundlage für alle geplanten Verände-
rungen zu schaffen. Von Prävention, Ent-
spannung und Massage über Gymnastik 
und Fitness bis hin zu Fragen der Ernäh-
rung reicht das vielfältige Kursangebot 
aus dem Gesundheitsbereich. Unter dem 
Motto „Kopf frei für entspanntes Sehen“ 

(Nr. 3006-05) soll Menschen geholfen wer-
den, deren Augen besonders stark durch 
die Arbeit am Bildschirm gefordert sind. 
„Aktiv im Alter“ zeigt wiederum, dass eine 
gute Konstitution generationsübergreifend 
möglich ist. Jeder kann es selbst in die 
Hand nehmen, sich lange gesund und fit 
zu halten.
Dass sich die Teilnehmer in den unter-
schiedlichen Angeboten so wohlfühlen, 
liegt auch am motivierten Team. „Ich 
unterrichte gerne Gesundheitskurse an der 
VHS, weil ich das breitgefächerte Angebot, 
die Kompetenz der Mitarbeitenden sowie 
die freundliche Atmosphäre in den Kur-
sen so schätze“, fasst Yoga-Trainerin Nicole 
Kettenring zusammen.
Wer sich selbst ein Bild davon machen 
möchte, hat am Samstag, 13. Januar, ab 13 
Uhr Gelegenheit dazu. Unter dem Motto 
„Bewegung, Balance, Bewusstsein“ lädt 
die VHS in der Sonnemannstraße 13 zu 
einem kostenlosen Schnuppertag rund um 
die Gesundheit ein.
vhs.frankfurt.de

Ein breites Angebot gehört auch zu den 
Stärken der TURNGEMEINDE BORN-
HEIM 1860. In fünf Sportstätten stehen 
unzählige Kurse für alle Altersgruppen 
auf dem Programm – von Kindern und 

Jugendlichen über Erwachsene bis hin zu 
Senioren. Kein Wunder, dass der Traditi-
onsverein 30.000 aktive Mitglieder ver-
zeichnet.
Wer die Feierabendcouch gegen einen 
Feierabendkurs tauschen möchte, kann 
sich mit verschiedenen Trendsportarten 
in Form bringen. Ein Beispiel ist das 
sogenannte Surfset-Fitness. „Mit Gerä-
ten, die an Surfboards erinnern, lassen 
sich Kraft, Ausdauer und Balance trai-
nieren“, erklärt Kursleiterin Sarah Hen-
nefarth. Im selben Raum, einem mit Sand 
gefüllten Gym, findet auch Beach-Fit-
ness statt. Hinter diesem Namen steckt 
eine schweißtreibende Kombination aus 
Ausdauertraining und gezieltem Muske-
laufbau. Und worum geht es beim Wor-
kout mit der Slashpipe? „Das ist eine 
mit Wasser gefüllten Röhre, die quasi 
als Langhantel dient“, weiß Hennefarth. 
„Neben Kraft und Koordination können 
die Kursteilnehmer besonders ihre Sen-
somotorik stärken.“ Für Jumping-Fitness 
hingegen braucht es, wie der Name schon 
vermuten lässt, spezielle Trampoline. Das 
rasante Workout regt den Stoffwechsel 
an, trainiert das Herz-Kreislauf-System, 
schult außerdem Gleichgewicht und 
Koordination. Entschleunigung ist dage-
gen bei Yoga und Pilates angesagt.

Frankfurter  
Volkshochschule:  
fit halten und in 
Form bringen
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„Dabei handelt es sich um einen digita-
len Personaltrainer, der jeden durch sein 
ganz eigenes Programm leitet.“ Übrigens 
bietet das Unternehmen auch eine Viel-
zahl von Kursen an: ob Yoga, Zumba oder 
Kampfsportarten wie das aus Israel stam-
mende Krav Maga. Und weil zum Kon-
zept kundenfreundliche Öffnungszeiten 
gehören, lassen sich die Vorsätze für ein 
gesünderes Leben von 6 Uhr morgens bis 
24 Uhr abends realisieren.
www.puretraining.de

Gute Vorsätze sind häufig schnell gefasst 
und schnell vergessen – was nicht zuletzt 
am fehlenden Durchhaltevermögen liegt. 

Die Teilnehmer des Montagslauftreffs 
können sich allerdings gegenseitig moti-
vieren. Diese Veranstaltung hat Jost Wie-
belhaus vom FRANKFURTER LAUFSHOP 
in der Großen Friedberger Straße initiiert.
Der Startschuss für den wöchentlichen 
Treff fällt um 19.30 Uhr. Dann geht es für 
eine Stunde in sechs verschiedenen Tem-
pogruppen an den Main hinunter sowie 
am Fluss entlang. „Je nach Geschwindig-
keit schaffen die Läufer zwischen sieben 
und 13 Kilometern“, so Wiebelhaus, der 
selbst zu den Teilnehmern zählt. In sei-
nem Laden dürfen sich die Läufer auch 
umziehen und ihre Kleidung deponieren. 
Am Ende können die Sportler bei Pure 

Training an der Konstablerwache unter 
die Dusche springen. Eine Kooperation 
zwischen dem Fachgeschäft und dem 
Fitnessclub macht‘s möglich. Während 
es sich beim dem Montagslauftreff um 
eine kostenlose Veranstaltung handelt, 
wird bei den Seminaren mit Kurt Stenzel 
eine Gebühr fällig. Das sind die Tipps des 
ehemaligen deutschen Langstreckenstars 
aber auch wert.
Die entsprechende Ausrüstung erhal-
ten Einsteiger und Fortgeschrittene von 
Wiebelhaus und seinem erfahrenen Team. 
„Wir sind Läufer, Walker und Triathleten, 
haben uns auf diese Sportarten speziali-
siert.“ Das wichtigste für alle seien die 
richtigen Schuhe. „Damit sie optimal 
passen, machen wir vorab eine kamerage-
stützte Laufstilanalyse, entweder auf dem 
Laufband oder der Tartanbahn. Dabei 
können wir feststellen, ob der Fuß ein-
knickt oder gerade abrollt.“ In dem mehr 
als 100 Laufschuhe umfassenden Sorti-
ment von A wie Adidas über N wie Nike 
bis S wie Saucony findet sich anschlie-
ßend das geeignete Modell. Atmungsak-
tive Funktionsbleidung sowie Puls- und 
GPS-Uhren von Garmin, New Balance, 
Polar und TomTom liegen ebenfalls in den 
Regalen.
www.frankfurter-laufshop.de

Natürlich stehen diese und andere Kurse auch tagsüber zur Aus-
wahl. Damit sich die Eltern entspannt in Schwung bringen kön-
nen, bietet der Verein kostenlose Kinderbetreuung an (Mo–Fr 
10–13, Di+Fr 17–19, Mi 16–18, Sa/So 9–18 Uhr). Das alles gibt 
es für einen Mitgliedsbeitrag von 12 Euro im Monat. Für Aqua-
Sport werden zusätzliche 3 Euro, für das Fitnessstudio zusätzliche 
30 Euro fällig. Dafür lässt es sich an einer Vielzahl der moderns-
ten Geräte trainieren. Zudem können die Studiomitglieder den 
Wellnessbereich sowie einen großen Parkplatz nutzen.
www.tgbornheim.de

Ein gesünderes Leben durch mehr Kraft, Ausdauer und Beweglich-
keit steht bei PURE TRAINING im Fokus. Hinter diesem Namen 
steckt ein 2006 gegründetes Unternehmen, das sich mit seinem 
Angebot sowohl an Einsteiger als auch an Fortgeschrittene rich-
tet. Wer zum ersten Mal ein Fitnessstudio betritt, sollte sich auf 
jeden Fall gründlich beraten lassen. „Wir beginnen immer mit 
einem ausführlichen Gespräch, in dem wir die Ziele des Kunden 
ermitteln“, erzählt Operation Manager Stefan Biaesch. „Diese kön-
nen sich erfahrungsgemäß stark voneinander unterschieden.“ So 
möchte der eine gerne  Gewicht verlieren, während der andere 
lieber Muskeln aufbaut. Ein dritter wiederum strebt größeres 
Wohlbefinden durch einen besseren Allgemeinzustand an. Zu 
den Standard-Eingangs-Tools gehört auch der InBody-Check. 
Dabei werden die physischen Gegebenheiten quasi auf Herz und 
Nieren geprüft: der Wasseranteil genauso wie der Fettgehalt und 
die Fettverteilung im Körper. „Außerdem können wir Disbalan-
cen in der Muskulatur feststellen, die sich mit einen individuellen 
Trainingsplan ausgleichen lassen.“ 
Bei Anfängern geht es meist darum, alle Muskelgruppen zu stär-
ken. Während geübtere oder ambitioniertere Kunden an verschie-
denen Tagen einzelne Muskelgruppen trainieren können – und 
zwar an über 60 modernen Geräten. Um höhere Ausdauer zu 
erzielen, stehen gleichfalls mehrere Möglichkeiten zur Verfügung. 
„In unseren Clubs gibt es beispielsweise Laufbänder, Stepper und 
Crosstrainer. Durch ihre elliptische Bewegung haben sich letztere 
als besonders gelenkschonend erwiesen“, erklärt Biaesch. Doch das 
ist noch lange nicht alles: Ergometer, Rudergeräte und Wavetrainer 
sind auch Teil des Ausstattung. Und wenn die Beweglichkeit ver-
bessert werden soll? Dann empfiehlt sich, an den sogenannten Fas-
zien zu arbeiten, also am Bindegewebe, das die Muskeln umgibt. 
Dehnübungen lassen sich natürlich ebenfalls in den Trainingsplan 
integrieren. Übungsreihenfolge und Geräteeinstellungen sind im 
TechnoGym-Key-System gespeichert. 

Frankfurter 
Laufshop: gemein-
sam motivieren

INDIVIDUELL – PROFESSIONELL – FUNDIERT 
Hard Facts oder Soft Skills? Einzelcoaching oder bunte Truppe? Schnell ent-
schieden oder langfristig geplant? Fachliche und persönliche Gründe für 
Weiterbildungen gibt es zur Genüge. Fest steht, dass berufliche Weiterbildung 
unverzichtbar ist – auf jeder Karrierestufe. Es gilt, das eigene Berufsleben 
zu gestalten und lebendig zu halten. Arbeitgeber schätzen und unterstützen 
fachliche Initiativen ihrer Angestellten und Personaler und nutzen das neu 
erworbene Wissen für ihr Unternehmen. Denn: Qualität ist der Verdienst qua-
lifizierter, motivierter Mitarbeiter. Und berufliche Qualifizierung hat neben 
den selbstverständlichen Karriereaspekten auch Einfluss auf die Eigenmoti-
vation der Mitarbeiter. 
Die Frankfurt School of Finance & Management steht für modernes Bil-
dungsmanagement. Ihr Angebot verknüpft den Wunsch nach persönlicher 
Weiterentwicklung mit unternehmerischem Erfolg. Fach- und Führungskräfte, 
Berufseinsteiger und Executives, Auszubildende und Studierende erlangen 
Fachwissen in Wirtschafts- und Finanzthemen und in allen Belangen rund um 
das Thema Management. Darüber hinaus gibt die Wirtschaftsuniversität Raum 
für Updates und Neuorientierung im Job. Anerkannte Qualitätsstandards in 
berufsbegleitenden Bildungs- und Studienprogrammen sind Grundlage, um 
Anforderungen und Entwicklungen gerecht zu werden. Dabei steht der Kunde 

– ob Individuum oder Organisation – im Mittelpunkt. Beratung, Kompetenz 
und Vertrauen führen Teilnehmer zu Verantwortung und Selbstsicherheit, 
Unternehmen zu Wettbewerbsvorteilen am Arbeitsmarkt. 
Die Frankfurt School hat jahrzehntelange Erfahrung in der betrieblichen 
Weiterbildung. Ein 360 Grad-Angebot umfasst insbesondere Unternehmens-
lösungen und Services – von der Bedarfsanalyse zur Zertifizierung, von der 
Erstausbildung zum Aufsichtsratsmandat, von der aktuellen Arbeitswelt zur 
zukünftigen. Lehr- und Lernformate werden dabei der jeweiligen Kunden-
gruppe angepasst. Präsenzseminare stehen ebenso hoch im Kurs wie Blen-
ded-Learning, das Gruppenarbeit mit selbstbestimmten mobilen Lernformen 
für jedes Endgerät kombiniert. 
Was sind Ihre beruflichen Wünsche und Vorhaben für 2018? Wir stehen Ihnen 
gerne zur Seite. Wir unterstützten bei der Standortbestimmung, sowohl den 
einzelnen Teilnehmer als auch das gesamte Unternehmen, und beraten Sie 
bei der Wahl der passenden Qualifizierung. 

>>   Frankfurt School of  
Finance & Management gGmbH  
Tel. 069 154008 238 
www.fs.de/seminare
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italienischer Weine.Mit musikalischer Untermalung schmecken 
die Spezialtäten, die auf den Teller oder ins Glas kommen, noch 
mal so gut. Schließlich steht das Piano nicht nur als Dekoration 
herum. „Am Wochenende spielen und singen Musiker aus der 
Umgebung ein internationales Repertoire. Und zu später Stunde 
wird auch getanzt“, sagt Di Gabriele – der in der Gastroszene 
kein Unbekannter ist. In Offenbach hat er viele Jahre lang das 
„Giuseppe Ristorante“ betrieben. In das kleine Kronberger Lokal 
ist er gewechselt, weil er mehr Zeit mit der Familie verbringen 
möchte. Ein schöner Vorsatz.
www.vipianobar.de

SCHÖNER WOHNEN 

Wenn es um Ziele und Wünsche für das neue Jahr geht, spielen 
auch räumliche Veränderungen eine nicht zu unterschätzende 
Rolle. Wer von der Mietwohnung in die eigenen vier Wände ziehen 
möchte, kann sich zwischen mehreren Neubauprojekten entschei-
den. Und SOLID HOME ist ein gutes Beispiel dafür: Das 21 Eta-
gen umfassende Wohnhochhaus wächst zurzeit im Europaviertel 
aus dem Boden. Es besteht aus zwei jeweils siebengeschossigen 
Sockelgebäuden und einem 14-geschossigen Turm. „Dieser staf-
felt sich auf einer Seite zurück und bildet somit die Grundlage 
für großzügige Terrassen“, erzählt Jürgen Schorn, Geschäftsfüh-
render Gesellschafter der Firma Bauwerk Capital, die das Projekt 
zusammen mit dem Joint Venture Partner Red Square entwickelt.
Im Innern erwartet die künftigen Eigentümer eine offene und 
durchdachte Raumplanung. Während die Wohnräume mit 
gebürstetem und naturgeöltem Eichenparkett ausgestattet sind, 
fällt bei den Bädern das italienische Feinsteinzeug von Marazzi 
sofort ins Auge. Bodengleiche Duschen mit Glastrennwänden 

und Badewannen von Duravit sind weitere Ausstattungsdetails. 
Keine Frage, dass hochwertige Wohnungen wie diese über eine 
individuell regelbare Fußbodenheizung verfügen. „Sie lässt sich 
über das Smart-Home-System steuern und dadurch so betrei-
ben, dass sie lediglich heizt, wenn jemand zu Hause ist“, erklärt 
Schorn. In puncto Ökologie und Nachhaltigkeit also ein echter 
Pluspunkt.
Das gilt auch für das Mobilitätskonzept: Es umfasst 239 Fahrrad-
stellplätze, E-Bike-Sharing und 37 Ladenstationen für Elektrofahr-
zeuge. Und worüber können sich die Bewohner außerdem freuen? 
„Über einen Concierge, der sich um alltägliche Belange kümmert, 
über eine geräumige Lobby mit Aufenthaltsqualität und schließlich 
einen begrünten Innenhof. Dieser präsentiert sich als Ruheoase 
inmitten des Europaviertels.“ Um in den Genuss der beschriebe-
nen Vorteile zu kommen, müssen sich potenzielle Eigentümer 
noch ein bisschen gedulden. Die Wohnungen sollen bis Ende 2020 
fertiggestellt sein.
www.bauwerk.de

Rausch‘s Konditorei: 
Bethmännchen 
schmecken das 
ganze Jahr über 

Chris Bastian Draisbach:  
hat ein Herz für Genießer 

MEHR GENIESSEN

Bei allen Vorsätzen für mehr berufli-
chen Erfolg und körperliche Fitness 
– der Genuss sollte auf keinen Fall zu 
kurz kommen. Und was ließe sich bes-
ser genießen als die süßen Seiten des 
Lebens. Für Lokalpatrioten halten örtli-
che Bäcker und Konditoren viele Köst-
lichkeiten bereit. Der Frankfurter Kranz 
gehört genauso dazu wie die besonders 
vor Weihnachten verkauften Bethmänn-
chen. Doch warum sollte man das Gebäck 
nur im Winter vernaschen? Zumal es 
sich ursprünglich um eine Leckerei han-
delte, die das ganze Jahr über zum Kaffee 
gereicht wurde. Diese Tradition möchte 
RAUSCH’S KONDITOREI in Bornheim 
wiederbeleben, weshalb das Gebäck von 
Januar bis Dezember zum Angebot zählt. 
„Die bei uns etwa im Bembel verpackten 
Bethmännchen bestehen aus Marzipan, 
Zucker und Rosenwasser sowie etwas 
Mehl“, sagt Inhaber Mathias Rausch. 
„Und weil sie nicht durchgebacken, 
sondern abgeflämmt werden, bleiben 
sie einige Wochen lang frisch“. Dafür 
braucht es keine Konservierungsstoffe, 
die bei Rausch ohnehin verpönt sind. Von 
der Qualität der Bethmännchen kann sich 
die Deutsche Landwirtschafts-Gesellschaft 
regelmäßig überzeugen: In der Vergangen-
heit hat sie dem Traditionsgebäck mehr-
mals den Goldenen Preis verliehen.
Buchstäblich ausgezeichnet sind auch 
andere Leckereien. Als da wären der 
Frankfurter Kranz und die Schwarzwälder 
Kirschtorte. Das aufwändig in Handarbeit 
hergestellte Sortiment umfasst außer-
dem Herrentorte und Schmandkuchen 
sowie in der entsprechenden Saison mit 
frischen Früchten belegte Torteletts. Seit 
zwei Jahren gehört auch die Regenbogen-
torte zur umfangreichen Produktpallette. 
„Sie ist sehr bunt und setzt sich aus meh-
reren Sandböden zusammen, die wir mit 
Frischkäsecreme bestreichen“, erläutert 
Rausch – in dessen Backstube obendrein 
Dauergebäck wie Mandelhörnchen, Pfau-
enaugen und Granatsplitter entsteht. Zu 
seinem Arbeitsplatz hat es der gebürtige 

Frankfurter übrigens nicht weit. Die 
Backstube befindet sich gleich hinter 
dem Geschäft. Dort haben schon seine 
Vorfahren verschiedene Teige herge-
stellt. Schließlich gibt es die Bäckerei 
bereits seit 1898. Angefangen hat sie 

als reines Brothaus, vor und nach dem 
Zweiten Weltkrieg kamen Brötchen und 
Kuchen hinzu und seit etwa zehn Jahren 
lassen sich dort auch originelle Spezialtor-
ten für sämtliche Anlässe bestellen.
www.rauschs-konditorei.de

Wer Anlass zum Feiern hat oder sich 
einfach etwas gönnen möchte, ist in 
BASTIAN’S RESTAURANT am richti-
gen Ort. Das vergangenen Oktober in 
Friedberg-Dorheim eröffnete Lokal bietet 
eine Mischung aus französischer und deut-
scher Küche. „Französisch deshalb, weil ich 
auf klassische Zubereitungsarten großen 
Wert lege“, erklärt Chris Bastian Drais-
bach, Inhaber und Chefkoch. Die deutsche 
Küche hingegen steht vor allem sonntags-
mittags im Mittelpunkt: mit einem Drei-
Gänge-Menü (29 Euro), dessen Gerichte 
wie bei Oma schmecken. Beispiele gefällig? 
Nach Suppe oder Salat können die Gäste 
ein Gulasch oder eine Roulade verspeisen, 
gefolgt von einem Milchreis oder Gries-
flammerie. Draisbach beherrscht aber 
nicht nur Bodenständiges. Das beweist er 
etwa mit seinem Überraschungsmenü von 
drei Gängen für 39 hin zu sieben Gängen 
für 79 Euro.
Damit auf den Tellern keine Langeweile 
entsteht, wechselt er alle zwei Monate die 
Speisekarte. Die Zutaten für sein kulina-
risches Angebot bezieht er über das Fri-
schparadies – zumindest hauptsächlich. 

„Allerdings möchte ich meine Lieferan-
ten um örtliche Produzenten ergänzen.“ 
Aus der Region im weiteren Sinne kom-
men auch die meisten Weine, die sich zu 
einer kleinen, feinen Kollektion vereinen. 
Deutsche Winzer stellen übrigens mehr als 
weiße Rebsäfte zur Verfügung. „Schließlich 
müssen sie sich hinter typischen Rotwein-
produzenten aus Frankreich, Italien und 
Spanien nicht mehr verstecken“, sagt Drais-
bach. Diese Länder sind auf seiner Karte 
ebenfalls vertreten, außerdem Argentinien 
und Neuseeland.
Bleibt die Frage, wie es dazu kam, dass er 
das Restaurant eröffnet hat? Den Auftakt 
zu seiner Karriere in der Gastronomie 
bildete die Kochlehre im Mercure Hotel 
in Dreieich. Während seiner Lehr- und 
Wanderjahre hat er in großen Häusern in 
Wiesenbaden, Wilhelmshaven, Hamburg 
und Marburg gearbeitet. Dann lernte er 
André Großfeld kennen, der ihn zuerst 
für seinen „Gastraum der Sinne“ in Fried-
berg und danach für die „Villa Merton“ in 
Frankfurt engagierte. Jetzt ist Draisbach 
an seine frühere Wirkungsstätte in Fried-
berg zurückgekehrt, hat sie umgetauft und 
umgestaltet. „Das Lokal wirkt hell, freund-
lich und modern.“ Somit ist es der ideale 
Rahmen, um sich kulinarisch verwöhnen 
zu lassen.
www.bastians-restaurant.de

Das gilt auch für das VIPIANO von Giu-
seppe Di Gabriele. Sein Lokal hat im Sep-
tember 2017 die Türen geöffnet – und zwar 
unterm Dach eines historischen Gebäudes 
in der Kronberger Altstadt. „Wir haben 
zwei Räume“, erzählt der Gastronom. „In 
einem befindet sich die Bar, im anderen 
lässt es sich gemütlich sitzen.“ Gemüt-
lich vor allem deshalb, weil das Ambiente 
in Erdtönen gehalten ist. Dazu gehören 
schöne alte Holztische, die mit Blumen 
und Kerzen geschmückt sind, was die 
ohnehin romantische Atmosphäre unter-
streicht. Hier kommen die Gäste nicht auf 
eine schnelle Pasta vorbei, hier wollen sie 
entspannt genießen.
Doch was steht nun auf der Speisekarte? 
Italienische Leckereien quer durch das 
ganze Land. Von mailändischen Gerich-
ten wie Ossobuco bis hin zu eher sizilia-
nischen Spezialitäten mit Thunfisch. „Die 
Insel ist für ihren traditionellen Thunfisch-
fang bekannt.“ Sämtliche Gerichte bereitet 
der Chefkoch und Betreiber à la Minute 
zu. Die nötigen Produkte lässt er sich von 
spezialisierten Lebensmittelhändlern lie-
fern. Diese versorgen ihn auch mit Wurst 
und Käse für die Aufschnittplatten, die das 
Publikum gerne als Vorspeise bestellt. Am 
Ende lässt sich dank verschiedener Des-
sertklassiker das süße Leben genießen. Die 
täglich überarbeitete Karte garantiert viel 
Abwechslung. Dazu bietet der Inhaber eine 
sorgsam zusammengestellte Kollektion 

Solod Home: Wohnen mit Aussicht 
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