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Andreas Bredenkamp Kolumne

Reicht der eigene Korper
als Sportgerat aus?
Online-Fitness vs.
Studio-Equipment

Das Bundesministerium fir Gesund-
heit schreibt auf «Zusammengegen-
corona.dey, Bewegung sei wichtig fir
die Gesundheit. Das ist eine Binsen-
weisheit. Unter «Binsenweisheity ver-
steht Wikipedia «eine als interessant
vorgetragene Erkenntnis, die keinen
besonderen Wert hat, keine Neuigkeit
darstellt und keinen Wissenszuwachs
bringt.» Nun sind Politiker auch nicht
auf allen Gebieten Experten. Deshalb
ziehen sie externe Experten zu Rate.
Aber auch der Experte ergeht sich nur
in Plattitiden. Die Menschen dirften
jetzt, wéhrend des Lockdowns, «nicht
den Fehler machen und nur zuhause
herumsitzen, denn dadurch [erfiihre]
der Korper viele negative Effekten.
Plattitiiden sind — wenn sie von kom-
petenter Stelle kommen — nicht nur
iberflissig, sondern geféahrlich. Indem
namlich der Experte seine persénliche
Meinung klingen lasst, als sei es eine
altbekannte Wahrheit, suggeriert er
Konsens mit seinen Lesern. Ohne seinen
Standpunkt begrinden zu missen,
nimmt der Leser seine ganz personli-
che Meinung als wahr. Deshalb stellt
auch keiner mehr in Frage, wenn der
Experte als ndchstes behauptet, dass
die Menschen «zuhause nicht die Aus-
stattung eines Sportstudios brauchen,
um etwas fiir ihre Fitness zu tun.» Auch
das klingt, als sei es Wahrheit. Und
den Tipp des Experten — es habe jeder
«ein wunderbares Sportgerdt immer
dabei: [Sein] eigenes Kdérpergewichty
—, halten nun alle fir eine tolle Idee.
Wenn der Experte nun noch behaup-
tet, jeder sei «selbst das Trainingsge-
rat fir das, was er mit seinen Muskeln
machen kénney, sieht das nun schon
jeder genauso. Fir die Online-Plattfor-
men ist das eine Steilvorlage, aber fir
das noch moégliche Wachstum in der
Fitnessbranche bedeutet es womadglich
das Aus. Wollen wir das also wirklich
so stehen lassen?

«Wer schweigt, stimmt zu», das
wusste schon Bonifazius. Wenn wir
jetzt nichts sagen, haben wir dem
Bundesministerium fir Gesundheit

zugestimmt, dass «niemand die Aus-
stattung eines Sportstudios braucht,
um etwas fir seine Fitness zu tun.»
und egal, wie viel Zeit und Celd wir
anderswo noch bereit sind zu investie-
ren: Haben wir hier zugestimmt, indem
wir schweigen, werden Fitnessclubs
niemals mehr systemrelevant.

Also: Nur weil sich ein Experte ein Brot
schmiert, ist es nicht wissenschaftlich
belegt. Machen wir also den Mund auf
und wehren wir uns gegen diese unbe-
legten Behauptungen. Uberlassen wir
es nicht anderen, sondern klaren wir
unsere Kunden selber auf. Denn, das
habt ihr sicher in dieser Krise erfah-
ren: Die Empérung darf nicht von euch
kommen, die nimmt man nur von euren
Kunden ernst. Das ist auch der Grund,
warum Mario Goérlach seit Jahrzehn-
ten rat, die Mitglieder erst in Vortrage
zu setzen, bevor sie an die Gerdte
gehen. Ich habe deshalb den Lockdown
genutzt, um euch fir eure Vortrage die
passende Literatur zu schreiben. Eure
Kunden brauchen die Argumente —
und die missen zum einen gut belegt
sein, sodass sie jeder Prifung stand-
halten, und ausserdem so unterhalt-
sam geschrieben, dass man sie auch
liest. Ich glaube, dass mir das gelungen
ist. Deshalb stelle ich euch in diesem
Beitrag einige Argumente aus meinem
Buch in Form eines Trailers vor. Macht
euch bitte selbst ein Bild, ob sie Uber-
zeugend sind.

Andreas
Bredenkamp

Jahrgang 1959

Studierte Germanistik und Sport,
Autor des Buches "Erfolgreich trainie-
ren" und des "Fitnessflihrerscheins'.
Experte der "Experten Allianz fr
Gesundheite. V"
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Beginnen wir mit der Vorstellung der
Menschen von ihrer eigenen Mus-
kelkraft. Die meisten halten sich fir
«normal stark». Dabei sind sie alle viel
zu schwach. Mindestens 90 Prozent
der Menschen missten, um Uber ein
normales Kraftverhdltnis zu verfiigen,
regelmassig trainieren. Im Buch klingt
das folgendermassen:

«[...] Auch heute noch sind Muskeln
fir viele Menschen nicht erstrebens-
wert. Sie glauben, starke Muskeln
seien fir Sportler, fir Gesundheit
reiche Bewegung aus. Aber das ist
ein Irrtum. Fir die meisten Menschen
ist der Mangel an Kraft schon l&ngst
ihr gréosstes Problem. Deswegen gab
Professor Dr. med. Elke Zimmermann
klare Richtlinien heraus, wie stark die
Menschen sein missten, wenn wir
verhindern wollten, dass mehr als
die Halfte von ihnen pflegebediirf-
tig wird. Konkret: Wie viele Kniebeu-
gen, wie viele Klimmzlge, wie viele
Liegestitze sollten sie selbst mit 80
Jahren noch schaffen, damit ihr Leben
bis ins hohe Alter lebenswert bleibt.
Ihre Forderung lautete, gleichwohl
fir Manner als auch Frauen: Mindes-
tens drei bis finf Klimmzige. Und
die schaffen heute oft selbst junge
Erwachsene auf dem Héhepunkt ihrer
korperlichen Leistungsfahigkeit nicht
mehr. Geschweige denn im Alter von
80 Jahren. Fazit: Der normale, untrai-
nierte Mensch ist heute gemessen an
seiner Lebenserwartung nicht nur
im Alter, sondern in jedem einzel-
nen Abschnitt seines Lebens viel zu
schwach. Diese Kraft wiederherzu-
stellen, das sei die vorrangige Aufgabe
der Fitnessclubs, argumentierte Pro-
fessor Zimmermann. [...]»

Drei bis finf Klimmziige mit 80 Jahren.
Das heisst, die Kraft mit 30 sollte weit
darlber liegen. Mit Bewegung ist das
nicht zu schaffen. Dafliir muss man
gezielt trainieren. «Trainieren» heisst
nicht, sich mehr zu bewegen, sondern
sich hoher zu belasten. Und dafir
reicht der eigene Korper als «Sportge-
raty nicht aus. Fur viele ist ihr eigenes
Kérpergewicht zu hoch, fir andere ist
es zu gering. Und zudem lasst es sich
fir eine gefahrlose Steigerung der
Belastung nicht gut genug dosieren.
Verhéltnismassigkeit und Dosierbar-
keit! Das sind die zwei wichtigsten
Argumente, die flir die Ausstattung
des Fitnessclubs sprechen und gegen
den eigenen Koérper als Sportgerat.

Deutscher Meister ist man kein Muskelmonster

Im Buch zitiere ich dafir eine Studie
von Professor Elke Zimmermann, die
mir fir mein Buch auch das Vorwort
schrieb.

«[...] Professor Zimmermann fihrte
an 4’500 Menschen eine Studie durch.
Darin wies sie nach, dass heute
bereits jeder Sechste iber so wenig
Kraft in seinen Muskeln verfiigt, dass
er schon beim alltéglichen Treppen-
steigen sein Herz-Kreislaufsystem
iberlastet.»

Wenn eure Kunden eure Firspre-
cher sein wollen, wollen sie belegen
kénnen, was sie sagen. An den Ein-
wanden von Freunden und Bekann-
ten zu scheitern, das hat keiner gern.
Deshalb arbeite ich in meinem Buch
mit einem Mix aus Fakten und Bildern.
Die Fakten geben euren Kunden die
Sicherheit, dass sie in der Diskussion
mit ihren Freunden nicht unterliegen,
und die Bilder helfen ihnen, dass ihre
Freunde sie auch verstehen. Deshalb
liefere ich zu den Fakten von Profes-
sor Zimmermann gleich passend die
folgenden Bilder:

«Um sich vorzustellen, dass selbst
Treppenlaufen fir viele Menschen
schon ausreicht, um ihr Herz-Kreis-
laufsystem zu Uberfordern — von

ihren Knochen, Gelenken, Sehnen und
Bandern einmal ganz abgesehen —,
legen Sie sich gedanklich einen Sack
Zement auf die Schultern und gehen
Sie damit die Treppe hinauf. Oben
angekommen horen Sie an lhrem eige-
nen Schnaufen, was Menschen sich
tagtaglich antun, wenn ihnen allein
beim Treppensteigen im Verhéltnis zu
ihrem Kérpergewicht die Kraft in ihren
Muskeln fehlt.»

Mit dem wissenschaftlichen Nach-
weis und dem Bild, das jeder im Kopf
hat, wenn er sich vorstellt, wie er
selbst mit einem Sack Zement die
Treppe hochgeht, wird auch dem
Letzten klar, dass der eigene Kérper
alles andere ist als ein «wunderbares
Sportgerdty. Flr viele ist ihr eigenes
Korpergewicht als Trainingsgewicht
viel zu schwer. Und sollte jemand,
der sein eigenes Korpergewicht schon
nicht tragen kann, wenn er zuhause
die Treppe hochgeht, nun auch noch
Joggen gehen? Auch dazu beziehe ich
Stellung in meinem neuen Buch:

«[...] Offensichtlich gefdhrdet das
Joggen mit zu schwachen Muskeln
also nicht nur Knochen und Gelenke,
sondern auch das Herz-Kreislaufsys-
tem. Deshalb empfiehlt das Fachma-
gazin «The Scientisty den Joggern, ihre p
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Vorstellungen zum Fitnesstraining zu
iberdenken. Inzwischen habe sich
herausgestellt, dass Ausdauertrai-
ning nie der «heilige Gral» fir Gesund-
heit und Fitness gewesen sei. Starke
Muskeln seien wichtiger, schreibt
der Stern, der sich in seinem Artikel
«Fitness in Corona-Zeiten» auf den
«Scientisty bezieht. Unter anderem
zitieren sie Dr. Irwin Rosenberg, der
bereits 1988 sagte:

«Kein Niedergang ist im Alter drama-
tischer und funktionell bedeutsamer
als der Rickgang der Muskelmasse.
warum haben wir darauf nicht schon
friher mehr Aufmerksamkeit gelegt?»

Auch die WHO warnt inzwischen,
Laufen alleine reiche nicht aus. Dabei
ist diese Warnung langst aberfallig,
denn Joggen ist nur eine von vielen
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den Text:
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stdrkste Mann in der Kniebeuge, unter
dem Begriff «SAIDy zusammengefasst.
SAID ist die Abklirzung fir «Specific
Adaptation to Imposed Demands». Es
besagt, dass jede Verdnderung in der
Belastung auch zu anderen Anpas-
sungen unseres Korpers fihrt. Stark
vereinfacht heisst das, dass wir
unsere Ausdauer verbessern, indem
wir langer laufen, und dass wir
unsere Kraft steigern, indem wir die
Gewichte erhéhen. Im Umkehrschluss
heisst das aber auch, dass wir unsere
Kraft eben nicht steigern, indem wir
langer laufen, und dass wir durch
zwei Wiederholungen mit schwerem
Gewicht eben nicht unsere Ausdauer
verbessern. Wir kénnen die eine Trai-
ningsform nicht durch eine andere
kompensieren. Im Gegenteil: Umfang
und Intensitdt stehen sich diame-
tral gegeniber. Das heisst, je langer
wir laufen, umso langsamer laufen
wir, und je hoher das Gewicht, umso
geringer ist die Wiederholungzahl.

Die Wirkung auf unsere Muskeln ist
also je nach Belastung unterschiedli-
cher Art. Aber nicht nur die Wirkung
auf unsere Muskeln ist je nach Art der
Belastung anders. Es profitieren auch
immer unterschiedliche Organe, die
in ihrer Belastbarkeit und Leistungs-
fahigkeit in direkter Abhdngigkeit zur
Kraft unserer Muskeln stehen, von
den verschiedenen Trainingsformen.
So profitiert von einem umfangrei-
chen Training auch unser Herz-Kreis-
laufsystem, wahrend ein intensives
Training eine héhere Knochendichte
bewirkt. Ausserdem entlastet das
intensive Training nicht nur Wirbel-
saule und Gelenke, sondern — wie
wir inzwischen wissen — auch unser
Herz-Kreislaufsystem. Beschranken
Sie sich deshalb nicht auf einen einzel-
nen Bereich. Es ist nicht so gedacht,
dass man sich aus all den Trainings-
bereichen einen Bereich aussucht.
Jeder einzelne Bereich hat seinen
Sinn und keiner ist durch einen ande-
ren der Bereiche zu ersetzen. Dieser
Umstand hat Mario Gorlach auf die
Idee gebracht, die unterschiedlichen
Bereiche von Anfang an in Modulen zu
kombinieren. Mario Gérlach ist in der
Fitnessbranche bekannt, weil er mit
den milon-Geraten nicht nur das elek-
tronische Zeitalter im Muskeltraining
eingeldutet hat — (seinen milon-Zirkel
oder den EGYM-Zirkel kennt inzwischen
jeder) —, er hat mit seinen Flexx-Gera-
ten auch das gerategestiitzte Beweg-
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lichkeitstraining populdr gemacht. Und
um von Anfang an zu verhindern, dass
die Mitglieder sich einen dieser Berei-
che auswaéhlen, hat er sie gleich in
Modulen miteinander kombiniert.

Modul 1 umfasst zuerst einmal nur
die Ubungen fir die Beweglichkeit.
Kein Training hat einen so schnellen
Effekt auf die Verbesserung des all-
gemeinen Wohlbefindens, lindert so
effektiv Rickenbeschwerden und
bereitet den Képer besser auf ein ver-
letzungsfreies Muskeltraining vor wie
dieses. Nach einer langeren Trainings-
pause starte auch ich grundsatzlich
mit diesem Modul.

Modul 2 kombiniert das Muskellan-
gentraining an den Flexx-Gerdten
mit einer Auswahl der Trainingsge-
rate fur die Rickenmuskulatur. Eine
sinnvolle Kombination, da die Men-
schen oft bis zu 8 Stunden am Tag
sitzen, 80 Prozent der Menschen
sogar mit angezogenen Beinen schla-
fen. Viele Menschen befinden sich
deshalb bis zu 20 Stunden am Tag in
einer gebeugten Sitzhaltung. Da der
Kérper sich in seiner Form an der
Funktion orientiert, verkiirzen des-
halb die Muskeln auf der Kérper-Vor-
derseite, wahrend die Muskeln der
Rickseite schwécheln. Modul 2 ver-
bindet deshalb jeweils 4 Ubungen
fir das Muskellangentraining fir die
Muskeln der Korpervorderseite mit
vier Ubungen zur Kraftigung der Mus-
keln der Kérperriickseite. Auch dieses
Modul nutze ich nach einer ldngeren
Trainingspause im Anschluss an das
Training in Modul 1. Die Kraftibun-
gen fithre ich dabei zuerst einmal mit
hoher Wiederholungszahl aus, um
die Muskeln gut zu durchbluten und
um die Faszien auf das weitere Trai-
ning vorzubereiten. Es ist die ideale
Vorbereitung auf ein verletzungs-
freies Training.

Modul 3 ist ein Intervalltraining im
milon- oder EGYM-Zirkel. Dabei trai-
niere ich alle Muskeln mit kontinuier-
lich-gleichmassiger Bewegungsaus-
fithrung und hohen wiederholungs-
zahlen. Das Intervalltraining akti-
viert den Stoffwechsel, optimiert die
Herz-Kreislaufarbeit, entwickelt die
Mitochondrien, also die Kraftwerke
der Zellen, und liefert damit Energie.
Zudem bereitet es mich immer noch
schonend auf die intensiveren Belas-
tungen im Freihantel-Bereich vor.

Andreas Bredenkamp

Sonderedition Mario Gorlach

Modul 4 umfasst letztlich auch das
Freihanteltraining und Kérperiibungen.
Von nun an trainiere ich nach der oben
bereits beschriebenen engpasskon-
zentrierten Trainingsstrategie.

Als Modul 5 sind Dauerbelastungen
von Uber 15 Minuten vorgesehen.
Einige Fitnessclubs bilden dieses Modul
durch ihr spezielles Kursangebot ab
oder alternativ durch das Training im
sogenannten «Cardio-Bereichy. Es sind
aber auch gerade die Dauerbelastun-
gen, die durch Radfahren, Wandern
oder Laufen auch ausserhalb des
Fitnessclubs durchfihrbar sind. Die
intensiven Trainingsformen jedoch, in
denen wir nicht dber mehr Zeit die
Belastung erhdhen, sondern Uber die
Steigerung des Gewichts, die funkti-
onieren am besten an dem Equipment
im Fitnessclub. Denn die Gewichte
werden zwangslaufig irgendwann

so hoch, dass sie das eigene Korper-
gewicht Uberschreiten. Spatestens
dann reicht das eigene Kérpergewicht
nicht mehr aus. Warum Sie dann auf
Zusatzgewichte angewiesen sind, ist
physikalisch zu erklaren:

Sowohl unsere Muskelkraft als auch
unsere Knochendichte korrelieren mit
der Anziehungskraft der Erde. Waren
wir namlich — nur einmal ange-
nommen — auf einem Planeten mit
einer hoheren Anziehungskraft zur
Welt gekommen, und hétten von dort
aus mit einem Raumschiff einen Aus-
flug zur Erde unternommen, wéren
wir den Erdbewohnern hier sicher als
«Supermany erschienen. Warum, dafir
denken Sie an die Mondlandung. Erin-
nern Sie sich an Neil Armstrongs klei-
nen Schritt, der ein grosser Schritt fir
die Menschheit war. Dem Erdling geriet
sein kleiner Schritt von der Leiter auf P
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den Mond schon fast zu einem Hipfer.
Er hipfte, weil die Dichte seines Kor-
pers in keinem Verhaltnis stand zur
geringen Anziehungskraft des Mondes.
Stellen Sie sich vor, Neil Armstrong
wadre kraftvoll abgesprungen oder er
ware auf dem Mond gestiirzt? Glau-
ben Sie, er hatte sich bei der geringen
Anziehungskraft des Mondes im Ver-
haltnis zur Dichte seiner Knochen die
Knochen brechen kénnen? Das waére
nahezu unméglich gewesen. Die Dichte
seines Kérpers hatte ihn unverwund-
bar gemacht. Allerdings nur kurz. Denn
die geringe Anziehungskraft auf dem
Mond hétte auf seine Unverwund-
barkeit gewirkt wie «Kryptonity auf
Supermans Kréfte. Unser Held hatte
seine Superkraft in kirzester Zeit ver-
loren. Und nicht nur seine Kraft. Auch
die Unverwundbarkeit aller von seiner
Muskelkraft abhdngigen Organe. Seine
«Superhelden-Knochendichtey bei-
spielsweise ware in kirzester Zeit
dahin gewesen. Und nun stellen Sie
sich vor, unser Superman von der Erde
wolle auf dem Mond seine Super-
kraft mit seinem eigenen Koérper-
gewicht trainieren. Hatte er bei der
geringen Schwerkraft auf dem Mond
mit seinem Kérper als Trainingsgerat
eine Chance gehabt? Selbst mit 1’000
Liegestiitzen am Tag kénnte er die
geringe Schwerkraft des Mondes nicht
kompensieren. Ohne Zusatzgewichte
ginge gar nichts. Und das gilt auch fur
unser Training hier auf der Erde. Auch
hier wiegen 100 Liegestiitze pro Tag
das fehlende Zusatzgewicht nicht auf.
wenn wir also im Alter so «unver-
wundbary bleiben wollen, wie wir uns
in unserer Jugend flhlten, missen wir
im Training eine hohere Anziehungs-
kraft simulieren als wir sie auf der
Erde tatsdchlich haben. Nur so bauen
wir eine Muskelkraft auf, die uns auch
im Alter ein Stiick weit unverwundbar
macht.

Es gibt nur eine Trainingsmethode, die
eine vergleichbare Wirkung hat wie
das Training mit Zusatzgewichten: Das
Niedersprungtraining! Dabei springen
sie zum Beispiel von einem Stuhl her-
unter und auf den anderen wieder
drauf. Spriinge jeder Art, auch beim
Laufen, wirken sich nachhaltig auf die
Knochendichte und die Stabilitat unse-
res passiven Bewegungsapparates
aus. Allerdings sind die Belastungen,
die bei dieser Trainingsform auftre-
ten, schwer dosierbar. Dort, wo die
Kraft nicht ausreicht, um die Knochen,
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Sehnen und Bander vor diesen inten-
siven Belastungen ausreichend zu
schiitzen, schaden sie mehr als dass
sie nltzen.

Dosierbarkeit und Verhéltnismassig-
keit! Das sind die Kriterien, die das
Training an Hanteln und Maschinen
wertvoll macht. wahrend namlich das
eigene Kérpergewicht als Trainings-
gewicht fir die einen zu hoch ist, ist
es fir andere zu gering. Selbst die
Treppe zu laufen kann heute jedem
Sechsten schon nicht mehr empfoh-
len werden. Professor Elke Zimmer-
mann empfiehlt stattdessen, in einem
Gerédtezirkel, zum Beispiel innerhalb
des milon- oder EGYM-Zirkels, zuerst
die Kraft einzelner Muskelgruppen
nacheinander zu trainieren, die nétig
ist, um wieder in der Lage zu sein,
das eigene Kdrpergewicht zu tragen.
von Klimmziigen wollen wir gar nicht
reden.

Fir maximalen Trainingsnutzen bei
minimalem Risiko geht am Training
mit Zusatzgewichten kein Weg vorbei.
Hanteln und Trainingsmaschinen sind
far die Muskeln, was die Zahnbiirste
fir die zahnpflege ist. Ein Pflege-
instrument. Man kann sich die Z&hne
natdrlich auch mit einem Waschlap-
pen putzen, muss man ja aber Gott
sei Dank nicht. Und wichtig ist, dass
ich nicht einseitig, also nur umfang-
betont oder intensiv trainiere. Das ist,
als putze man sich die Z&hne, aber
wische sich die Haare nicht. Muskel-
training ist wie die Zahn- und Haar-
pflege ein Teil der Korperpflege, und
die Gerédte im Fitnessclub sind wie die
Haar- und Zahnbirste Teil des Kér-
perpflege-Sets. Die Amerikaner spre-
chen von «Toolsy. Und jede Trainings-
form bendtigt seine eigenen Tools.
So nutzen wir im «Cardio-Bereich»
Laufbdnder und Fahrrader, und weil
Radfahren fir die Muskel- und Kno-
chendichte gar nichts bringt, haben
wir zu diesem Zweck Hanteln und
Maschinen. Und weil die Ubungen an
den Kraftmaschinen nicht auch gleich
die jugendlichen Langenverhdltnisse
des Muskels erhélt, gibt es dafiir noch
den Bereich fir die Beweglichkeit.
Wenn Sie also im Fitnessclub trainie-
ren, dann nutzen Sie alle diese Berei-
che, zum Beispiel nach Mario Gérlachs
Modul-Konzepty (Ende Buchauszug).

Soweit zur Leseprobe aus meinem
neuen Buch. Hat lhnen die Argumen-
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tation gefallen, warum es ohne Ihr
Equipment eben doch nicht geht? Der
Schwache kann sein eigenes Korper-
gewicht kaum tragen und fir den
Starken ist es zu gering. Kdnnen Sie
sich vorstellen, wie es wére, wenn Sie
diese Inhalte in lhren Vortragen fir
alle Ihre Mitglieder spannend thema-
tisierten? Ihre Kunden wiirden Aus-
sagen wie denen des Experten vom
Bundesministerium fir Gesundheit
kritischer gegeniber stehen. Machen
Sie dann noch die Erfahrung, dass sie
mit lhrem Training wirklich erfolgreich
sind — das heisst, dass sie die Klimm-
ziige schaffen, von denen sie dachten,
das sei flr sie nie méglich —, dann
lassen sie sich so schnell von keinem
mehr was erzhlen.

Mein Buch — am besten im Zusam-
menwirken mit Ihren Vortragen —
verschafft aber nicht nur Ihren Mit-
gliedern die Gewissheit, bei lhnen gut
aufgehoben zu sein, sondern es lie-
fert ihnen auch den Riickhalt fir Ihre
Argumente gegeniiber ihren Freunden
und Bekannten. Dafiir bendtigen sie
nicht nur Fakten, denn in Erinnerung
bleiben nicht Statistiken und Studien,
sondern einprdgsame Bilder. Joseph
Pulitzer — (der vom «Pulitzer-Preisy)
— sagte deshalb:

e \Wenn man dir zuhéren soll, fasse
dich kurz, (das schafft man mit
Fakten)

e wenn man dich verstehen soll,
dricke dich klar aus, (das errei-
chen wir durch Logik)

e soll man deine Botschaften in
Erinnerung behalten, dann sprich
in Bildern.

lhre Vortrdge sollten ebenso aufge-
baut sein. Lassen Sie also nicht zu,
dass die Argumente Ihrer Wettbe-
werber besser sind als Ihre. Bauen
Sie eine starke Community auf, und
das gelingt Ihnen durch die Kunst, mit
Worten zu (berzeugen.

Wenn Sie interessiert sind, in lhrem
Fitnessclub kinftig selbst Vortrage
zu halten, dann besuchen Sie die
EGYM-Masterausbildung. Méchten Sie
Ihre Interessen als Fitnessclub-Betrei-
ber nach aussen hin wirkungsvoller
vertreten, dann engagieren Sie sich in
der Experten-Allianz. Zu den Terminen
wissen wir alle mehr, wenn Corona
eine Planung wieder zuldsst. Bis dahin
bleiben Sie gesund und wirtschaftlich
am Leben. |



