ERFOLGREICH

TRAINIEREN
2020!

Der ,Klassiker des Studio-
trainings® (Dt. Bibliotheks-
verband) - GleichermaBen
unterhaltsam wie lehrreich!

DAS BUCH ZU IHREN
VORTRAGEN, VOLLIG
NEU VERFASST UND

SPANNEND GESCHRIEBEN

WIE EIN KRIMI'!

Besuchen Sie meine
Schulung, lernen Sie
virale Vortrage zu
halten und nutzen Sie
diesen Klassiker als

&

|

\ Experten Allianz

FUR GESUNDHEIT eV.

uch zu lhren Vortragen!

Andreas Bredenkamp Kolumne

Warum «Sarkopenie»
und «Wachstumsreiz»
fur die Einzelstudios die
Losung sind...

«Verabschiedet euch von Begriffen
wie «Discounter> und <Premium>. In
Zukunft zahlt nur noch <Kein Kunden-
erfolg> und <Kundenerfolgy. [...].»
Diese Aussage entnahm ich einem
Fb-Kommentar von Kay Leupold, Fit-
nessclubbetreiber aus Débeln — und
ich stimme ihm darin zu. Begriffe wie
«Discounter» und «Premiumy sugge-
rieren eine Kluft zwischen Extremen,
die es so nicht mehr gibt. Viele Clubs
liegen heute im sogenannten «mitt-
leren Preissegment». Und auch die
Leistungen sind nicht mehr gut oder
schlecht, sondern verschwimmen wie
die Beitrage irgendwo im Mittelmass.
Dem «¢Kostenfithrers kommt das sehr
gelegen, denn sein Bemihen liegt in
der Auflésung des «Unterschiedss.
Schliesslich muss er nicht besser sein,
es reicht ihm, wenn er nicht spir-
bar schlechter ist. Fir den Premi-
umclub dagegen ist der Unterschied
die Existenzgrundlage. Geht er verlo-
ren, verliert der Premiumclub seine
Existenzberechtigung. Aber: Hat ein
«Kunden-Erfolg», von dem Kay Leu-
pold spricht, das notige Potential, um
den Einzelstudios im Wettbewerb mit
den Ketten und Online-Anbietern ihre
Existenz zu sichern? Und lasst sich
«Kunden-Erfolg» Gberhaupt verspre-
chen? Der «Kunde» muss schliesslich
mitspielen, sonst kann man ihm auch
den «Erfolg» nicht garantieren.
«Erfolgsgarantien» hat es immer mal
wieder gegeben. Und es ist rich-
tig: Funktioniert haben sie nie. Die
Clubs probierten sich im Geben von
«Erfolgsgarantien» zumeist innerhalb
eines Club-in-Club-Systems. Womit

konnte. Solche Club-im-Club-Konzepte
entstanden zumeist im Zusammen-
hang mit dem Wunsch der Kunden,
«abzunehmen». Torsten Stattmiiller,
Studiobetreiber aus Lorsch, erzahlte
mir von seinen Erfahrungen damit. Um
seinen Kunden den Erfolg auch wirklich
garantieren zu konnen, hatte er nicht
einmal davor zuriickgescheut, seinen
Kursraum in eine Kiiche zu verwandeln.
Und: Er war erfolgreich damit! Die
Teilnehmer — und vor allem :lnnen —
waren so begeistert, dass sie ihn wohl
des Nachts in ihr Gebet einschlossen.
Was sie allerdings nicht davon abhielt,
sofort nach Erreichen ihres Ziels ihre
Mitgliedschaft zu kindigen. Torsten
erhielt in kirzester Zeit derart viele
Kiindigungen, dass er von seiner Idee,
seinen Kunden Erfolg zu verkaufen,
sofort wieder Abstand nahm. Dabei
verabschiedeten sich seine Kund:In-
nen keineswegs im Zorn. Im Gegenteil:
Sie gingen mit den allerbesten Wiin-
schen. Sie waren Torsten dankbar und
merkten stolz an, sie hatten sich einen
Hund zugelegt, denn mit dem miss-
ten sie ja taglich Gassi gehen, so, als
waére diese lobenswerte Anderung in
ihrem Leben in Torstens bestem Sinne
gewesen. Dass sie weiterhin trainie-
ren mussten, war ihnen schlicht nicht
klar geworden. Sie hatten nicht ver-
standen, warum man einen Fitnessclub
braucht, wenn man allein durch ¢mehr
Bewegung und einer gesunden Erndh-
rung» schon schlank bleiben kann.

Mitglieder, die im Fitnessclub «Gewicht
verlieren» wollen, sind — um es mit
Henry Fords Worten zu sagen —,

Lasst sich «KKunden-Erfolg»
uberhaupt versprechen?

sie im Prinzip schon zugaben, dass
der «garantierte Erfolg» in der nor-
malen Mitgliedschaft nicht enthalten
war — und auch nicht enthalten sein

wie Leute, die mit dem Wunsch nach
schnelleren Pferden in eine Autowerk-
statt gehen. Fiir die Autowerkstatt
macht es keinen Sinn zu versuchen,
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den Menschen ihren Wunsch nach
schnelleren Pferden zu erfillen. Pfer-
denarren werden sie dauerhaft nur
als Kunden gewinnen, wenn sie es ver-
stehen, sie zu Autonarren zu machen.
Womit ich sagen will: Wenn der Fit-
nessclub «Kunden-Erfolgy verkau-
fen mochte, kann das wirtschaftlich
nur sinnvoll sein, wenn er sich dabei

zuerst einmal klar, dass dauerhaft
schlank zu bleiben, mit der Erndhrung
weniger zu tun hat, als es die meisten
glauben. Denn im Jahre 1990 nahmen
die Menschen noch einmal deutlich zu,
obwohl sie nach Aussage von Profes-
sor Wildor Hollmann nicht mehr assen
und sich nicht schlechter ernahrten als
in den Jahrzehnten davor. Im Gegen-

Niemand, der dauerhaft schlank
bleiben mochte, kommt um das
Training an Geraten herum

auf seine Kernkompetenzen besinnt.
«Gewicht verliereny, zumindest im
klassischen Sinne, gehort nicht dazu.
«Abnehmeny ist, wie «schmerzfreiy zu
werden oder sich «mehr bewegen zu
wollen, um was fir die Gesundheit
zu tuny, ein Kundenwunsch, der so
undifferenziert ist, dass er mit dem
Alleinstellungsmerkmal des Fitness-
clubs erst einmal wenig gemeinsam
hat. Der Fitnessclub hat in Gerdte fir
den Aufbau und den Erhalt der Muskel-
masse investiert. Deshalb kann er den
Erfolg auch nur dort versprechen, wo
er in der Lage ist, seine Versprechen
auch besser als jeder andere halten zu
konnen. Und das kann er mit seinen
Werkzeugen fir den Muskelaufbau
nur, wenn es bei den Winschen der
Menschen auch um den Aufbau und
den Erhalt ihrer Muskelmasse geht.
(im Folgenden wird auch noch ersicht-
lich werden, warum das selbst fir die
Cardiogerate und Kurse gilt.)

Die Kunst ist es, dem Kunden zu ver-
mitteln, dass nicht Bewegungsmangel
und schlechte Erndhrungsgewohnheiten
flir seine Probleme verantwortlich sind,
sondern der Niedergang seiner Muskel-
masse. In der folgenden Leseprobe aus
meinem Buch beschreibe ich dafiir das
Phdnomen der «sarkopenischen Adipo-
sitasy. Daran mache ich deutlich, dass
auch fir eine erfolgreiche Gewichts-
reduktion «mehr Bewegung und eine
gesunde Erndhrung» nicht nur nicht
ausreichend, sondern unter Umstanden
sogar kontraproduktiv sind.

Wenn ich Sie, als Studiobetreiber, mit
dem folgenden Buchauszug iberzeu-
gen kann, dass niemand, der dauer-
haft schlank bleiben mdchte, um das
Training an Gerdten herumkommen
wird, dann berzeugt es Ihre Kunden
wahrscheinlich auch. Dafiir mache ich

teil: Das Erndhrungsverhalten der
Menschen ist im Laufe der Jahrzehnte
sogar bewusster geworden. Trotzdem
sind sie im Durchschnitt dicker gewor-
den. Warum das so ist, lesen Sie im
folgenden Auszug aus meinem Buch
«Erfolgreich trainieren — Ihr Drehbuch
fir mehr Trainingserfolgy, in dem ich
nicht nur den Sinn von Didten in Frage
stelle, sondern auch die Bedeutung
einer «bewussten Erndhrung» zuerst
einmal ins richtige Verhaltnis zur Wich-
tigkeit der Erhaltung unserer Muskel-
masse setze. Aber lesen Sie selbst:

Warum Diaten auf Dauer nie
funktionieren...

[...] Welchen Anteil haben unsere
Muskeln — zum Beispiel im Verhalt-
nis zu unserer Erndhrung — daran, ob
wir schlank bleiben, oder ob wir dick
werden und als Folge daraus eventu-
ell sogar Bluthochdruck oder Diabetes
entwickeln? Daflr stellen Sie sich bitte
vor, Sie hatten zwei Alternativen, um
schlank, vital und gesund zu bleiben:
Entweder Sie sitzen den ganzen Tag
am Schreibtisch und abends vor dem
Fernseher — fir die meisten von uns
der ganz normale Alltag also —, aber
Sie erndhren sich zumindest bewusst

vital und schlank zu bleiben? Die
gesunde Erndhrung ohne Bewegung
oder den ganzen Tag marschieren auf
dem Jakobsweg, selbst wenn Sie dabei
essen, was Sie wollen?

Verstehen Sie mich bitte nicht falsch!
Ich méchte den Wert einer gesun-
den Erndhrung nicht in Frage stellen.
Es spricht vieles dafiir, sich gesund zu
erndhren. Aber um gesund zu bleiben,
reicht gesunde Erndhrung nicht aus.
Insbesondere, wenn Sie vorhaben, mit
80 nicht am Rollator zu gehen. Kérper-
liche Kraftanstrengungen ihrer Mus-
kulatur sind die zweite wichtige Kom-
ponente der Gesundheit. Und wie bei
einem Zwei-Komponenten-Kleber, der
auch nur klebt, wenn beide Kompo-
nenten beteiligt sind, so bilden auch
«Erndhrung» und «kérperliche Kraftan-
strengungeny nur gemeinsam die zwei
Stiefel, aus denen ein Paar Stiefel wird.
Wenn ich in dem Beispiel oben also
polarisiere, dann geht es mir nicht
darum, den Wert einer gesunden
Erndhrung in Frage zu stellen. Ich
wende mich vielmehr gegen die irrige
Vorstellung, wir blieben gesund, nur
weil wir uns gesund erndhren.

Laut Professor Wildor Hollmann ist
das durchschnittliche Kérpergewicht
der Bevolkerung im Jahr 1990 sprung-
haft angestiegen, und das obwohl
die Menschen sich in den 90er-jah-
ren nicht schlechter erndhrten als in
den 80ern — und sie assen auch nicht
mehr. Offensichtlich nehmen wir also
nicht zu, weil wir zu viel essen, son-
dern wir nehmen zu, weil wir uns fir
das, was wir essen, immer weniger
bewegen. Die Digitalisierung seit den
90er-Jahren hat dazu noch einmal
ihren Teil beigetragen. Und uns nicht
zu bewegen, kénnen wir langfristig
nicht dadurch kompensieren, dass wir
nun auch noch versuchen, nichts mehr
zu essen. Das ist eine Rechnung, die
langfristig nicht aufgehen wird. Des-
halb verwundert es nicht, dass laut

99 % der Menschen sind nicht in der Lage,
ihr Korpergewicht langer als ein Jahr
nach der Diat zu halten

und gesund, oder aber Sie pilgern wie
Hape Kerkeling drei Monate auf dem
Jakobsweg, diirfen dafiir aber essen,
was Sie wollen. Was, glauben Sie,
wird Ihnen mehr dienen, um gesund,

Professor Michael Hamm, Erndhrungs-
wissenschaftler an der FH Hamburg,
99 Prozent der Menschen, die mit
Didten versuchen abzunehmen, nicht
in der Lage sind, ihr Kérpergewicht p

FITNESS TRIBUNE Nr. 195 | www.fitnesstribune.com 103



Andreas Bredenkamp Kolumne

langer als ein Jahr auf dem geringe-
ren Niveau zu halten. Anschliessend
wiegen sie alle wieder so viel wie
zuvor, zumeist sogar noch etwas mehr.

was glauben Sie, wer diesen Krieg auf
Dauer gewinnt? Sie oder Ihr Gehirn?

In seinem Buch «Das egoistische
Gehirny erldutert Professor Peters,

Letztlich tauschen wir mit Diaten nur die Pest
gegen die Cholera ein

Der Volksmund spricht vom Jo-Jo-Ef-
fekt, Professor Hamm nennt dieses
Phanomen: «Dick durch Diaty.

Warum Didten nicht nur nutzlos, son-
dern oft selbst Ursache fiir Uberge-
wicht sind, méchte ich an drei Phasen
darstellen, die ihrerseits gekennzeich-
net sind durch drei Spriiche:

Spruch 1: «ich nehme ab, aber nie dort,
wo ich eigentlich wollte.»

Spruch 2: «Ich esse doch schon fast gar
nichts mehr, und ich nehme trotzdem
nicht ab.»

Spruch 3: «Schokolade muss ich nur
anschauen, dann werde ich davon
schon dick.»

Haben Sie einen dieser Spriiche schon
einmal gehdért? Wahrscheinlich kennen
Sie alle drei. Denn immerhin machen
laut Professor Michael Hamm 99 Pro-
zent der Didtenden diese drei Erfah-
rungen, und zwar zumeist in genau
dieser Reihenfolge. Warum ist das so?
[Die Argumentation zum Jo-Jo-Effekt
spare ich mir hier, weil sie fast alle
Studiobetreiber aus meinen Vortréa-
gen kennen. (Im Buch finden Sie die
Argumentation natirlich, denn Ihren
Kunden ist das nicht wirklich klar.)
Nach der Argumentation geht es fol-
gendermassen weiter:]

und wahrend die einen wieder zuneh-
men, fligen sich diejenigen, die mit der
Diat trotzdem fortfahren, laut Ame-
rican College of Sportsmedicine einen
gesundheitlichen Schaden zu, der die
Schaden durch Ubergewicht unter
Umstanden noch in den Schatten stellt.

Warum unser Gehirn Diadten
boykottiert...

Eine einleuchtende Begrindung,
warum Didten nicht funktionieren und
auf Dauer mehr Schaden anrichten als
sie nutzen, liefert der Mediziner und
Adipositas-Experte, Professor Dr. med.
Achim Peters. Er sagt sinngeméss:
«Wenn das Gehirn Zucker mochte, und
wir geben ihm nicht, was es verlangt,
befinden wir uns im Kriegszustand
mit unserem eigenen GCehirn.» Und

warum «unser Gehirn Didten sabo-
tiert und gegen den eigenen Kérper
kampfty. Demzufolge stellt die Didt
fir den Organismus eine Konfliktsi-
tuation dar, in der er nicht entspan-
nen kann. Messbar ist der Didt-Stress
laut Professor Peters an einem dau-
erhaft erhéhten Cortisolspiegel. Wer
also den Kampf gegen sein Gehirn
aufgibt, die Didt beendet und wieder
isst, senkt seinen Cortisolspiegel.
So kann er entspannen, nimmt aber
zu. Wer dagegen die Didt gegen den
Widerstand seines Gehirns fortsetzt,
ist nicht in der Lage, seinen Cortisol-
spiegel zu senken, und steht deshalb
unter Dauerstress. Erleiden beide, der
Ubergewichtige und der Gestresste,
am Ende einen Herzinfarkt, hat laut
Professor Peters der Ubergewichtige
statistisch gesehen sogar noch die
grossere Uberlebenschance. Letztlich
tauschen wir mit Didten also nur die
Pest gegen die Cholera ein.

Verstehen Sie mich bitte auch hier
nicht falsch: Auch dem Ubergewicht
mochte ich nicht das Wort reden.
Dafiir sind die Folgen zu dramatisch.
Es ist nur nicht hilfreich, ein Pro-
blem zu bekdmpfen, indem man neue
schafft. Unser egoistisches Gehirn
bekommt immer, wonach es verlangt.
und wenn die Folgen Ubergewicht
bedeuten, betrachtet unser Gehirn
das laut Professor Peters lediglich als
einen «Kollateralschadeny.

Warum wir ohne unsere Muskeln
nicht abnehmen werden...

Die Ursache fir den «Kollateralscha-
deny, den das Gehirn bei seinem Ver-
langen nach Zucker in Kauf nimmt,
ersehen wir aus der Abb. 1. Sie zeigt
blau gestrichelt den stark vereinfach-
ten Stoffwechsel eines muskulésen
Menschen. Oben befindet sich das
egoistische Gehirn, das nach Zucker
verlangt. Deshalb beauftragt es den
Muskel, Nahrung zu beschaffen. Nah-
rungsbeschaffung hiess in der Urzeit,
ein Mammut zu erlegen. Die Nah-
rungsbeschaffung war also mit gross-
ten korperlichen Strapazen verbunden.
Waren die Bemihungen erfolgreich,
gab es was zu essen. Die Nahrung
gelangte in den Verdauungstrakt und
wurde aber den Blutkreislauf verteilt.
Dabei bekamen die Muskeln reichlich,
aber auch der Hunger des Gehirns nach

[ VERDAUUNGS-
| APPARAT

, .

Abb. 1: Adipos oder muskulds — Wir werden eine Entscheidung treffen missen!
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Zucker wurde gestillt. Solange dieser
Kreislauf funktionierte, war Uberge-
wicht kein Problem. Heute aber gehen
wir nicht mehr jagen, sondern wir
gehen an den Kihlschrank. Und dieser
Weg ist natlrlich fir unsere Muskeln
viel zu kurz. In der Grafik zeigt diesen
Weg die rot gestrichelte Linie.

Werden die Muskeln nicht mehr
benotigt, um den Zucker-Hunger des
Gehirns zu stillen, wird der Kalori-
en-Uberschuss in die Fettdepots ein-
gelagert. Je mehr also unsere Muskeln
schwinden, desto mehr werden — bei
entsprechender Veranlagung — die
Fettdepots wachsen. Und das ist nicht
zu verhindern, indem wir weniger
essen. Wir kénnen das nur verhin-
dern, indem wir uns unsere Muskel-
masse erhalten.

Ich selbst zum Beispiel habe in
meinem ganzen Leben nie einen gros-
seren Muskelverlust erlitten als wah-
rend des Corona-Lockdowns. Trotz-
dem habe ich ungefdhr ein Kilo an
Gewicht zugenommen. Angenommen,
mein Muskelverlust betrug 5 kg, habe
ich also 6 kg Fett aufgebaut. Welchen
Rat wirden Sie mir in dieser Situa-
tion geben? Wiirden Sie mir empfeh-
len, weniger zu essen, um mein Fett
loszuwerden? Oder wirden Sie mir
empfehlen, schnellstens meine Mus-

keln wieder aufzubauen, um nicht
nur mein Korperfett zu reduzieren,
sondern mir auch gleichzeitig die
Leistungsfahigkeit und Belastbar-
keit meines gesamten Organismus zu
erhalten? Ich denke, ich weiss, was Sie
mir empfehlen werden. Und ich werde
mich an thre Empfehlung halten. Tun
Sie es auch.

Da die Ursache fir Ubergewicht also
primér nicht die Erndhrung ist, son-
dern der Verlust an Muskelmasse
durch einen Mangel an korperlicher
Belastung, handelt es sich bei allen
Einschrankungen im Erndhrungsver-
halten um eine Behandlung von Symp-

einem beschleunigten Abbau von Mus-
kulatur. Deshalb spricht die Wissen-
schaft inzwischen bereits von einer
«sarkopenischen Adipositasy. Einer
Fettleibigkeit also, die nicht ausgelost
wird durch Bewegungsmangel, son-
dern durch den aus dem Bewegungs-
mangel und der reduzierten Kost
resultierenden Muskelverlust. Liegt
eine «sarkopenische Adipositasy vor,
ist sie weder durch «weniger esseny
noch durch «mehr bewegen» zu kom-
pensieren — und am allerwenigsten
durch die Kombination von beidem.
Die einzige Moglichkeit, die in diesem
Fall noch bleibt, um sein Korperfett
dauerhaft in Schach zu halten, ist, den
altersbedingten Muskelverlust nicht
nur aufzuhalten, sondern ihn in einen
Muskelaufbau umzukehren.

Sarkopenische Adipositas

«Weniger essen und mehr bewe-
gen!y Ein kurzer Satz, der es auf den
Punkt zu bringen scheint. Er hort sich
so logisch und konsequent an, als sei
er nicht zu widerlegen. Auf der ande-
ren Seite hat dieser Rat aber noch nie
wirklich funktioniert. Denn jeder, der
es versucht hat, nahm trotz anfang-
licher Erfolge schnell wieder zu und
war letztlich schlechter dran als zuvor.
Bei Focus Online kénnen wir nachlesen,
dass die Abnehm-Versuche von 98 Pro-
zent der Frauen, die seit 1959 irgend-
wann einmal als ibergewichtig einge-
stuft worden waren, scheiterten. Zwei
Drittel von ihnen nahmen anschliessend
sogar mehr Gewicht wieder zu, als sie
abgenommen hatten. An gleicher Stelle
heisst es, die Griinde daflir seien bio-
logisch und unveranderlich. Ausserdem
zitiert der Focus das American Journal
of public health mit einer Aussage aus
dem Jahre 2015. Danach betrdgt die

Die Ursache fiir Ubergewicht ist nicht primar
die Ernahrung, sondern der Verlust an
Muskelmasse durch einen Mangel an

korperlicher Belastung

tomen. Die Ursache bekdmpfen heisst
nicht, weniger zu essen, sondern dem
Niedergang der Muskelmasse durch
intensive Kraftanstrengungen entge-
genzuwirken. Denn mangelnde kor-
perliche Anstrengung fiithrt insbeson-
dere im Zusammenwirken mit einer
Reduzierung der Kalorienzufuhr zu

Chance einer einmal als bergewich-
tig eingestuften Frau, auf Dauer ein
normales Gewicht zu erreichen, 0,008
Prozent.

Lassen wir einmal dahingestellt, ob
die Grinde fir das Scheitern von
Didten «biologisch und unveranderlichy
sind. Dieser Schlussfolgerung wére p
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ich nur bereit zuzustimmen, wenn
auch der altersbedingte Muskelver-
lust «biologisch und unveranderlichy
ware. Eines erscheint mir jedoch als
sicher: Mit «weniger Essen und mehr
bewegeny wird es nicht funktionieren.
Und da stellt sich die Frage, ob es Sinn
macht, es bei jeder neuen Diit, von
der man hért, erneut zu versuchen.
Das ist, als sei man einfach nicht
bereit zu akzeptieren, dass es niemals
funktionieren wird.

Bedenken Sie: Bewegung ist sinnvoll
und dient Ihrer Gesundheit. Nur: Verlo-
rene Muskelmasse ersetzen kann auch
stundenlange Bewegung nicht. Wenn
Sie also dauerhaft erfolgreich abneh-
men wollen, bewegen Sie sich nicht ein-
fach nur mehr, sondern unternehmen
Sie gezielt etwas gegen den (altersbe-
dingten) Muskelverlust. Verhindern Sie
durch gezielte Wachstumsreize die Sar-
kopenie, und kiimmern Sie sich erst in
zweiter Linie um die Adipositas, damit
es zu einer «sarkopenischen Adipositasy
erst gar nicht kommen kann.

Bauen Sie auf, denn «abbauen»
werden wir alle von ganz alleine

Eine Entscheidung gegen Fettleibig-
keit ist also immer eine Entscheidung
fir mehr Muskeln. Kein Fett UND keine
Muskeln haben zu wollen, geht nicht! Ihr
Muskel ist Ihr wichtigstes «Stoffwech-
selorgany, und dementsprechend ist die
wichtigste Massnahme zur Bekdmpfung
der Fettleibigkeit, dem Muskelverlust
entgegenzuwirken. Damit ist das wirk-
samste Programm zur Fettreduktion ein
Muskel-«Aufbauprogrammy. «Bauen Sie
also auf, denn abbauen werden wir mit
zunehmendem Alter von ganz alleine.»
[Ende Buchauszug.]

Erst wenn die Mitglieder in Ihrem
Fitnessclub nicht mehr trainieren,
weil sie abnehmen oder schmerz-
frei werden wollen, weil sie glauben,
etwas mehr Bewegung tate ihnen gut,
und sie es fir sinnvoll halten, etwas
far ihr Herz-Kreislaufsystem und fir

ihre Muskelmasse aufzubauen und
sie sich bis ins hohe Alter auf hohem
Niveau zu erhalten, werden die Ein-
zelstudios in der Lage sein, mit dem
Erfolg aus den Bemihungen ihrer Mit-
glieder auch wirklich Geld zu verdie-
nen. Denn fir den Muskelaufbau, da
sind sie die Experten. Im Muskelauf-
bau liegt ihr Alleinstellungsmerkmal.
Da macht ihnen niemand etwas vor.
Allerdings miissen davon viele Studio-
betreiber erst noch selbst iiberzeugt
werden. Deshalb haben Mario Gérlach
und ich zwei Begriffe auf dem Markt
etabliert, die essentiell fir das Allein-
stellungsmerkmal des Fitnessclubs
sind. Diese beiden Begriffe lauten
«Sarkopenie» und «Wachstumsreizy.
«Sarkopeniey ist der Begriff fir das
Problem, und der «Wachstumsreizy
ist die Losung dafiir. Bei der hohen
Lebenserwartung, die wir dank der
Erfolge der Medizin heute haben, sind
100 Prozent der Menschen von diesem
Problem betroffen — und deshalb
lohnt es sich fiir die Einzelstudios, sich

Eine Entscheidung gegen Fettleibigkeit
ist immer eine Entscheidung
fiir mehr Muskeln

ihre Gesundheit zu tun, sondern wenn
sie wirklich verstanden haben, dass
es ihr wichtigstes Anliegen sein muss,

auf die Losung dieses Problems zu
konzentrieren. Wenn sie diese von der
Wissenschaft als globale Herausforde-
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rung bezeichnete Aufgabe annehmen
und zur Zufriedenheit aller l6sen, dann
kénnen sie nicht nur mit der Vermie-
tung von Geraten, sondern auch mit
dem Erfolg ihrer Mitglieder Geld ver-
dienen. Und sie werden mit der Losung
dieses Problems ein tragfahiges Allein-
stellungsmerkmal gegeniiber allen
haben, die einfach nur fir wenig Geld
Gerdte zur Verfligung stellen. |
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