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Fitnesskönigin 
ohne 

Krone
Sie schwitzen ganz ungeniert mitten in der Stadt. 

Und sie werden immer mehr. Zuständig für den neuen 
Fitness-Trend in der Schweiz ist Carola Schoch. 

Wie die Bürolistin zur Open-Air-Drillinstruktorin wurde  
und wohin sie als Nächstes expandiert. 

Text Iris Kuhn-Spogat   Bilder Courtney Forbes

 C arola schoch, das wird schon kurz nach der 
Begrüssung an ihrer Wohnungstür klar, 
pfeift auf schein: ihre Wohnung ist ihr Büro 
ist ihr Meetingpoint. «Kommen sie», sagt sie 
und geht voraus. Vorbei an einem gestell vol-

ler schuhe mit unglaublich hohen absätzen («natürlich kann 
ich damit gehen»), durch einen gang, der gesäumt ist von 
Postpaketen («bin noch nicht dazu gekommen, sie zu öff-
nen»), lotst sie den Besuch in ihr Reich («nehmen sie Platz!»): 
sie weist auf den grossen tisch in der Mitte eines grossen 
Raumes mit Schlaf-, Sofa- und Büroecke und einer offenen 
Küche. Dort steht der apparat, von dem das leise Brummen 
stammt, das durch die ganze Wohnung wabert. «Mein Dehy-
drator», quittiert schoch den fragenden Blick, «ich veranstal-
te hier heute abend einen Rohkost-Workshop und muss 
noch vorbereiten.»

Rohkost-Workshops bietet die 36-jährige, in Bali zertifizierte 
Rohkost-Chefin, erst seit Kurzem an, als Ergänzung zu ihrer 
Hauptsache: Carola schoch ist gründerin und inhaberin 
von swiss City Boot Camps (sCBC), ihrem Fitnesstraining 
unter freiem Himmel. ihr gehört sCBC nicht nur, sie ist auch 
eine der heute über 20 trainerinnen und trainer, die mit Be-
wegungshungrigen durch schweizer innenstädte joggen, 
hier auf dem trottoir ein paar liegestützen machen lassen, 
dort eine Parkbank einsetzen für eine Bauchübung. an die-
sem Morgen hat schoch bereits zwei 60-Minuten-trainings 
absolviert: eins in der Zürcher City um 6.15 uhr – trainees: 
mittleres Management, vor der arbeit. und eins an der 
goldküste um acht uhr – trainees: Mütter, die soeben ihre 
Kinder in die schule gebracht hatten. Die anstrengung ist 
ihr noch anzusehen: rosige Wangen, glänzende stirn, turn-
schuhe, sportklamotten. ➤ 

Wenn der öffentliche Raum zum Fitnesscenter wird: Zürcher Bootcamper in Aktion.

Carola Schoch (r.) bei ihrer täglichen Arbeit. 

Mit ihrem Start-up macht sie die Städterin-

nen und Städter fit. 
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Carola Schoch, Wahlzüricherin, hat SCBC 2012 gegründet. Eine 
art Notwehr: sie hatte die Nase voll von ihrem Job in einem 
internationalen Consultingunternehmen. ihr salär war zwar 
üppig, wog den Frust und Kummer, den ihr diese anstellung 
bereitete, aber längst nicht mehr auf. «Keine gute Erfahrung», 
sagt sie und zählt auf, «24-Stunden-Erreichbarkeit, von Neid 
und Konkurrenzdenken geprägtes arbeitsklima, Mobbing statt 
support und wenig Möglichkeiten zur Weiterentwicklung.» 
statt zu kündigen – «dazu fehlte mir der Mut» –, hat sie ihr 
Pensum von 100 Prozent auf 70 heruntergeschraubt und neben-
her angefangen, aus ihrem Hobby, dem sport, ein neues stand-
bein aufzubauen: sie lancierte in Zürich Bootcamps. Die inspi-
ration hat sie, Master of Sportmanagement der EPFL Lausanne, 
aus den usa. Darauf gekommen war sie durch eine tV-sen-
dung über den trend von Freilufttrainings in Manhattan. «ich 
bin hingereist, habe es mir angeschaut und gedacht, das wär's.» 

Mit einfachem Strategieplan an den Start
Zurück in Zürich rekognosziert sie, probiert aus und feilt an 
einer eigenen Version eines Outdoor-Fitnessstudios – und 
startet 2012 mit Zurich Boot Camp (ZBC). Der Erfolg kommt 
rasch – und mit ihm weitere ideen fürs eigene Fortkommen: 
Bereits in der ZBC-startphase beginnt schoch auch noch eine 
dreijährige Kinesiologieausbildung. Diese plus ZBC plus ihren 
70-Prozent-Job boxt sie während zweier Jahre durch – und ex-
pandiert. 2014 war aus ihrem Zurich Boot Camp bereits swiss 
City Boot Camp geworden und ihr Zaudern hatte in Entschlos-

senheit gedreht: schoch machte sich selbstständig. sie, die 
einstige Mitarbeiterin in einer unternehmensberatung, voll-
zog den Wandel von der angestellten zur unternehmerin 
mit einfachem strategieplan und ohne Businessplan, ohne 
Finanzierungskonzept, ohne strategiepapier – und mit ge-
mischten gefühlen: «Krisen und Zweifel waren anfangs 
meine treuen Begleiter», erinnert sie sich, «aber es ist viel 
besser gelaufen, als ich mir erhofft hatte.» Die Zweifel ver-
pufften bald. Krisen gab es immer wieder. «Ich habe Geld 
falsch investiert, den falschen leuten vertraut, falsche Prio-
ritäten gesetzt und Konflikte gescheut», sagt sie und fügt an, 
«wenn ich gewusst hätte, was auf mich zukommt, hätte ich 
es wohl nicht gemacht.» sie hat es gemacht und ist inzwischen 
sehr zufrieden mit sich und ihrem unternehmen. sie kann mit 
den Einnahmen von Swiss City Boot Camp zwar noch keine 
grossen sprünge machen. aber sie kann davon leben, schreibt 
schwarze Zahlen. 

Mit den Worten «never give up» hat sie sich in den schwierigen 
anfangszeiten immer wieder selber ermuntert. Heute ist der 
spruch das sCBC-Mantra, um die teilnehmenden der trainings 
vor dem schlappmachen zu bewahren. «Never give up» wird bei 
sCBC allerdings gesagt, nicht gebrüllt: in schochs Bootcamps 
gibt es weder trillerpfeife noch Drill, «wir sind frei von allem 
Militärischen», sagt sie. Was sie anbietet, nennt sie sec «effektives 
ganzkörper-Workout» und sagt, die einzige Voraussetzung zum 
Mitmachen sei, dass jemand ein bis zwei Minuten joggen kann.

Sie zählt aufs Bauchgefühl
Rund 500 stammkunden an verschiedenen Orten der schweiz 
schwören inzwischen auf körperliche Ertüchtigung à la 
schoch. Firmen wie der Flughafen Zürich oder BMW in Diels-
dorf buchen bei ihr lunch-trainings für ihre Mitarbeitenden. 
schoch hat unlängst angefangen, ihre geschäftsidee zu ver-
kaufen. «ab 1000 Franken vergeben wir eine lizenz, um sCBC 
in weiteren städten zu lancieren, inklusive Mentorprogramm 
zur selbstständigkeit», sagt schoch. Wir? «ich bin nicht mehr 
ganz allein», antwortet sie, «der Programmierer meiner Web- 
site beispielsweise hat viel mehr gemacht, als zu programmie-
ren, er hat mir geholfen, das ganze system für lizenznehmer 
aufzubauen, und mein lebenspartner ist ebenfalls sehr com-
mitted, er hat seinen Job gekündigt und steigt im Herbst als 
Partner hier ein.» 

Lizenznehmer erhalten von Schoch nicht nur Einweisung 
sportlicher Natur, sondern auch einen 1:1-Know-how-transfer 
in sachen Marketing, Finanzierung, Kundenakquise sowie 
Zugang zur Website mit modernstem Online-Buchungssys-
tem, «das teuerste bei sCBC», sagt schoch, «ich habe dafür an 
die 40 000 Franken investiert». Das Herzstück ihres unterneh-
mens ist aber freilich nicht die Plattform, sondern sind ihre 
Mitstreiter, trainier wie lizenznehmenden. und die wählt sie 
aus dem Bauch heraus. «Mir wären wohl einige Enttäuschung 

erspart geblieben, hätte ich von anfang an darauf vertraut», 
sagt sie. Das team, das sie bis heute zusammengestellt hat, 
nennt sie natürliche auslese und präzisiert, «sie sind alle mit 
dem Herzen dabei, wie ich». 

Dieser tage startet ein ausgewählter im tessin. Demnächst ei-
ner in stuttgart. und vielleicht wird schoch mit ihrem sCBC 
schon bald in Fernost für Bewegung sorgen: «gestern war je-
mand hier, der das Konzept in asien verbreiten will», erzählt sie. 
Die Himmelsrichtung wäre vielversprechend, «Bootcamps sind 
dort kaum ein Begriff», sagt Schoch. Das fröhliche Timbre in ih-
rer stimme lässt vermuten, dass ihr Bauch zu diesem antragstel-
ler bereits Ja gesagt hat. ★

«Never give up» heisst nicht nur Carola Schochs Start-up-Mantra, sondern auch der Motivationsspruch untereinander.

Klar! Einzige Voraussetzung: 2 Minuten am Stück rennen 
können, um bei Ortswechseln die Gruppe nicht zu verlieren. 
Das Training dauert 1 Stunde und findet im Stadtrummel 
statt. Liegestützen an der Sihl, Treppenlaufen vor dem 
Grossmünster oder Stretching unter einer Brücke – als 
Hilfsmittel dient höchstens ein Theraband (das lässt sich 
leicht um den Bauch gebunden mittragen). 

Fit genug für ein Bootcamp?
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