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Ein «Spirit Day» fur lhre
Mitglieder
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Cem Ozdemir will die Industrie an die Kandare nehmen, damit wir weniger

Fett und Zucker in unseren Lebensmitteln haben. Andererseits hat die Regie-
rung keine Probleme damit, selbst den Willen der Geimpften, die gern trainie-
ren wollen, mit 2G+ zu erdriicken. Wie reagieren die Menschen darauf? Rufen
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sie: «Was soll der Blodsinn?» Oder rufen sie: «Endlich einer, der was tut!»?

Offensichtlich stimmt die Grundhal-
tung der Menschen zu ihrer Gesundheit
nicht. Denn es ist nicht Cem Ozdemir
vorzuwerfen, dass das Thema Ernah-
rung gegeniiber dem Problem der Inak-
tivitat Gberbewertet wird. Wenn die
Menschen heute der irrigen Auffassung
sind, wir blieben gesund, wiirden wir
uns nur gesiinder erndhren, dann hat
die Fitnessbranche dabei fleissig mitge-

eigentliche Problem schon darin, dass
im Verhaltnis zu ihrem Korpergewicht
der Muskelanteil bei Mannern friiher ca.
40 bis 45 Prozent betrug, wahrend er
heute oft bereits geringer ist als friher
der von Frauen? Wer weiss also wirk-
lich, wie sich der Verlust unserer Mus-
kelmasse auf unsere Gesundheit und
unsere Lebensqualitat auswirkt und
noch auswirken wird?

Fiinf Millionen Menschen sterben laut WHO
jahrlich aufgrund von Inaktivitat

mischt. Denn welches unserer Mitglie-
der weiss, dass die Menschen laut Aus-
sage von Professor Hollmann im Jahre
1990 noch einmal sprunghaft dicker
geworden sind, obwohl ihre Erndhrung
in den 90er-jJahren nicht schlechter,
sondern bereits bewusster als in den
80ern war — und sie assen auch nicht
mehr. Geholfen hat es ihrer Gesund-
heit aber dennoch nicht. Und welches
unserer Mitglieder weiss, dass der
Zuckerstoffwechsel bei Muskelarbeit
ohne Bereitstellung von Insulin erfolgt?
Dass es also einen riesigen Unter-
schied macht, ob ich in den 60er-Jahren
eine Limo mit auf den Spielplatz nahm
oder ob sich die Kinder heute ihre Cola
neben den Computer stellen. Und wer
von ihnen weiss, dass wir mit Diaten in
erster Linie Muskulatur verlieren und
dass deshalb das Problem «Diabetesy so
nicht in den Griff zu bekommen ist? Und
welches unserer Mitglieder sieht das

Zum Jahreswechsel hat Mario Gorlach
mit seiner Experten-Allianz versucht,
sich mit einer ganzseitigen Anzeige
gegen diese irrige Grundhaltung in der
Bevolkerung aufzulehnen. Mit der Aus-
sage «Finf Millionen Menschen ster-
ben laut WHO jahrlich aufgrund von
Inaktivitats hat er dafir in der WELT
ganzseitig auf das eigentliche Problem
aufmerksam gemacht. Hat er dafir
nicht Unterstiitzung verdient? Damit
meine ich nicht, dass sich die Clubs an
den Kosten beteiligen sollten. Ich meine
damit vielmehr, dass jeder einzelne Fit-
nessclub-Betreiber helfen sollte, dass
kostenaufwandige Aktionen wie diese
gar nicht notig waren. Denn sie waren
nicht nétig, wenn alle Fitnessclub-Be-
treiber mehr Einfluss auf die Grundhal-
tung der Menschen nahmen, die in ihren
Fitnessclubs trainieren.

Die Grundhaltung, die die Menschen in
einer gewissen Zeit zu gewissen Dingen
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einnehmen, wird als «Spirity dieser Zeit
bezeichnet. Zum Beispiel spricht man
vom «Spirit der 80er-jahrey. Wenn ich
den Spirit unserer Zeit benennen sollte,
wirde ich sagen:

«Die Industrie muss handeln, damit ihre
Produktion umweltfreundlicher und
unsere Erndhrung gesiinder wird, und
die Politik muss dafiir sorgen, dass wir

fangen bei Steve Jobs und Bill Gates,
sind Jeff Bezos und Elon Musk, die der-
zeit erfolgreichsten Unternehmer unse-
rer Zeit, zumeist so bekannt wie ihre
Unternehmen selbst. Nur einen Maus-
klick sind die Menschen heute von einer
Freundschaft mit Arnold Schwarze-
negger entfernt. Das ist nicht mehr die
Zeit, in der die eigenen Mitglieder den

Der Spirit unserer Zeit muss vom Studio-
Betreiber selbst ausgehen

in Sicherheit leben. Wir selbst haben
zu allem die richtige Einstellung, aber
selbst kénnen wir ja nichts tun?»
Natdrlich ist es erfreulich, dass wir
gegen das Virus eine Impfung haben, die
uns hilft, das Leben der Menschen ein
wenig sicherer zu machen. Es ist auch
nichts dagegen einzuwenden, dass die
Industrie umweltbewusster wird und
flir eine geslindere Erndhrung sorgt.
Nur wird das an der Tatsache nichts
andern, dass jahrlich bis zu 5 Millionen
Menschen an ihrer Inaktivitdt sterben
— und in dieser Statistik gehdren viele
Corona-Tote sicher noch dazu.

Wo Inaktivitdt das Problem ist, kann die
Lésung nur lauten, aktiver zu werden.
uUnd aktiver kann nicht die Indus-
trie oder die Politik fir die Menschen
werden, das missen sie schon selber
tun. Deshalb sollten die Fitnessclubs
ihre Mitglieder nicht einfach trainieren
lassen, ohne sich zu bemiihen, gezielt
Einfluss auf ihre Grundhaltung zum
Training zu nehmen. Denn auf Hilfe von
aussen brauchen sie nicht zu hoffen.
Die Politik regelt das nicht fir sie.
Ausser ihnen hat niemand ein wirkli-
ches Interesse daran. Der Spirit unserer
Zeit muss vom Studio-Betreiber selbst
ausgehen.

Es hilft auch nichts, wenn der Stu-
dio-Betreiber in dieser Angelegenheit
sein Team vorschickt. Wenn es um die
Positionierung des Unternehmers geht,
hat sich die Grundhaltung in unserer
Gesellschaft namlich inzwischen sehr
wohl verdndert. Friher zum Beispiel
hat kaum jemand gewusst, dass die
Familie Quandt die Familie ist, die hinter
der Marke BMW steht, oder dass Ber-
thold Beitz als Generalbevollmachtigter
von Krupp einer der einflussreichsten
Personlichkeiten seiner Zeit war. Heute
dagegen ist die Grundhaltung der Unter-
nehmer zur eigenen Stellung in ihrem
Unternehmen eine véllig andere. Ange-

Betreiber ihres Fitnessclubs nicht mehr
kennen. Heute sollte der Spirit der Mit-
glieder zum Training vom Unternehmer
selbst ausgehen.

Im Sinne einer neuen Grundhaltung
habe auch ich die Corona-Zwangspause
genutzt, um mein Buch der neuen
Zeit anzupassen und auf den neusten
Stand zu bringen. Denn viele der neuen
Erkenntnisse haben wir vor 10 Jahren
noch nicht gehabt. Deshalb habe ich
zum Beispiel den Erndhrungsteil von
Professor Hamm komplett herausge-
nommen. In der neuen Auflage gibt es
keinen Erndhrungsteil mehr. Nicht weil
er schlecht war. Das war er sicher
nicht. Ich habe ihn gestrichen, weil er
der neuen Grundhaltung nicht ent-
spricht, die ich im Interesse der Clubs
und seiner Kunden transportieren will.

Bislang war «Erfolgreich trainiereny
ein «Ratgeber fir Training und Ernah-
rungy, in dem zum Beispiel das Aus-
dauertraining, das Krafttraining und die
Erndhrung wertfrei als Saulen fir den
Erfolg im Training und fiir die Erhaltung
der Gesundheit nebeneinandergestellt
waren. In der neuen Auflage dage-
gen habe ich mich auf ‘s Wesentliche
konzentriert. Und wesentlich fir das
Training im Fitnessclub ist nicht «mehr
Bewegung und eine gesunde Erndh-

Joggen mit zu schwachen Muskeln nicht
nur die Knochen und Gelenke, sondern
auch das Herz-Kreislaufsystem. Des-
halb empfiehlt das Fachmagazin <The
Scientist> den Joggern, ihre Einstellung
zum Fitnesstraining zu tberdenken.
Inzwischen habe sich herausgestellt,
dass Ausdauertraining nie der <heilige
Gral> fir Gesundheit und Fitness gewe-
sen sei. Starke Muskeln seien wichtiger,
schreibt auch der <Sterny, der sich in
seinem Artikel <Fitness in Corona-Zei-
ten> auf den <Scientist> bezieht. Unter
anderem zitieren sie Dr. Irwin Rosen-
berg, der bereits 1988 sagte:

<Kein Niedergang ist im Alter dramati-
scher und funktionell bedeutsamer als
der Rickgang der Muskelmasse. Warum
haben wir darauf nicht schon friher
viel mehr Aufmerksamkeit gelegt?>»
(Ende Buchauszug)

Und auf wen trifft die Aufforderung,
mehr Aufmerksamkeit auf die Erhal-
tung und den Aufbau der Muskelmasse
zu legen, mehr zu als auf die Fitness-
studios? Genau darin liegt doch ihre
Kernkompetenz. Deshalb haben Mario
Gorlach und ich in den letzten zwei,
drei Jahren die Begriffe «Sarkopeniey
und «Wachstumsreizy am Fitness-
markt etabliert. Denn der eine Begriff
steht fiir das Problem und der andere
Begriff bezeichnet die Lésung dafir.
Beide Begriffe sollen den Fokus auf das
Alleinstellungsmerkmal der Fitnessstu-
dios konzentrieren.

«Mit unseren Muskeln ist es wie mit der
Inflationy, sagte einmal Uwe Koch, Stu-
diobetreiber aus Feuchtwangen. Das
heisst, wir missen mehr verdienen,
um uns unsere Kaufkraft zu erhalten.
Und genauso verhélt es sich mit unserer
Muskulatur: Um unsere Muskelkraft zu
erhalten, miissen wir unsere Trainings-
gewichte erhohen. Bewegung allein
reicht daftr nicht aus. In «Erfolgreich
trainiereny beschreibe ich das folgen-
dermassen:

Kein Niedergang ist im Alter dramatischer und
funktionell bedeutsamer als der Riickgang der
Muskelmasse

rung», sondern der «Aufbau und die
Erhaltung der Muskelmassey. Deshalb
werte ich in der neuen Auflage sehr
wohl und dussere mich ganz konkret:

«[...] Offensichtlich gefdhrdet das
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«Natirlich wiirden wir gern «<so bleiben,
wie wir sind>. Aber auch wenn es uns
die Didt-Industrie suggerieren mochte:
Das Leben kennt keinen Status Quo!
Horen wir auf zu wachsen, sterben wir! p
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Stellen Sie sich zum besseren Verstand-
nis vor, Sie wirden in lhrem Garten
eine Hecke auf einen Meter herunter-
schneiden. Dann hatte Ihre Hecke nur
zwei Moglichkeiten: Entweder sie geht
ein oder sie schlagt wieder aus. Einen
Meter bleiben kann sie nicht. Wir blei-
ben niemals, was wir sind — und auch
nicht, wie wir sind. Wir verdndern uns
jeden Tag. Und deshalb werden wir
eine Entscheidung treffen miissen. Die
Entscheidung, ob wir unser Wachstum
unterstiitzen wollen, denn andern-
falls beschleunigen wir auch ungewollt
unseren Niedergang. Und nun stellen
Sie sich bitte zwei Fragen:

Wenn wir abnehmen wollen, indem wir
weniger essen, unterstitzen wir dann
das Wachstum oder unseren Nieder-
gang? Und wenn wir weniger essen, um
abzunehmen, und uns fir das Errei-
chen unseres Ziels nun auch noch mehr
bewegen, unterstitzen wir dann das
Wachstum oder beschleunigen wir
unseren Niedergang noch mehr?

Sie sehen, dass <weniger essen und
mehr bewegen> als Empfehlung schnell
daher gesagt ist und auch logisch
nachvollziehbar erscheint, aber es
ist dennoch falsch. Selbst wenn Sie
Fett abnehmen wollen, ist schlank zu
werden kein <Abnehm->, sondern ein
<Aufbau-Programm>. Deshalb sollten
wir uns vorrangig nicht um das vor-
dergriindig festgestellte Ubergewicht
(Adipositas) kiimmern, sondern unser
Augenmerk auf das richten, was durch
die Fettleibigkeit verschleiert wird:
Den Muskelverlust (Sarkopenie)ly (Ende
Buchauszug)

Dass ich den Erndhrungsteil gestrichen
habe, macht den Verkauf nicht unbe-
dingt leichter. Zum Beispiel fragte mich
eine Kundin nach einem Vortrag ganz
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ausdricklich danach. Ich antwortete
ihr:

«Die vorige Ausgabe meines Buches
hatte noch einen Erndhrungsteil, den
Professor Hamm fir mich geschrie-
ben hat. Der war auch richtig gut. Ich
habe ihn trotzdem herausgenommen,
weil ich dieses Buch nicht fir Menschen
geschrieben habe, die sich fir das
Thema Erndhrung interessieren. Unsere
Erndhrung ist zweifelsfrei wichtig, aber
es gibt dazu auch geniigend gute Litera-
tur. Zum Beispiel gefallt mir im Augen-
blick der <Erndhrungskompass> von Bas
Kast sehr gut. Mein Buch kaufen Sie
bitte nur, wenn ich Sie mit meinem Vor-
trag Uberzeugen konnte, wie wichtig
starke Muskeln sind, und wie wichtig
es ist, dass Sie wissen, wie Sie sie trai-
nieren. Ich moéchte durch einen Erndh-
rungsteil in meinem Buch nicht den
Irrglauben unterstiitzen, wir blieben
gesund, nur weil wir uns gesund ernah-
ren. Wenn Sie mein Buch iber Muskel-
training gelesen haben, werden Sie die
Erkenntnis gewinnen, dass der rechte
Stiefel nicht wichtiger als der linke sein
kann. Ans Ziel werden Sie nur gelan-

gen, wenn Sie den Wert nicht in einem
guten linken oder einem guten rechten
Stiefel sehen, sondern dass der Wert
in einem guten Paar Stiefel liegt. Wenn
Sie ein Buch suchen, das Sie Uber Ihre
Muskeln und Muskeltraining informiert,
dann empfehle ich Ihnen meins.»

Sie hat es gekauft. Aber — wie ich
hoffe — mit einer neuen Einstellung
dazu. Denn was hilft es den Fitness-
clubs, wenn sich ihre Kunden auch in
meinem Buch vor allem fir den Erndh-
rungsteil interessieren? Damit kann ich
auf die Grundhaltung der Menschen
zum Muskeltraining keinen Einfluss
nehmen. Mein Buch soll aber zu einem
neuen Spirit fithren. Einem Spirit, der
nicht nur 12 Prozent der Menschen den
Weg in die Fitnessstudios weist, son-
dern 100 Prozent. Denn heute miiss-
ten sie alle ihre Muskeln trainieren. Nur
leider wissen sie das nicht. Sie wissen
es nicht nur nicht, sondern sie interes-
sieren sich noch nicht einmal dafir.

Um zu erkladren, warum sich 90 Pro-
zent der Menschen fir ihre «Erndhrungy
interessieren, aber nur wenige fir
das «Muskeltraining», verwendet Marc
Wisner in seiner MILON-Prdasentation
gern eines meiner Schaubilder (vgl. Abb.
1). Es zeigt das Wissen der Welt. Ein
Teil dieses Wissens ist das Wissen, von
dem wir wissen, dass wir es wissen.
Marc bezeichnet es als das «vorhandene
Wisseny. Ein grosserer Teil des Wissens
ist das Wissen, von dem wir wissen,
dass wir es nicht wissen. Das nennt
Marc unser «Verflgbares Wisseny.
Und der dritte Teil des Wissens ist
das Wissen, von dem wir nicht einmal
wissen, dass wir es nicht wissen. Das
nennt Marc das «Unbekannte Wisseny.
Wiissten die Menschen beispielsweise,
was «Sarkopeniey ist, und wissten
sie, wie wichtig es ist, dass sie etwas

WISSEN
DER WELT

wnbekannies Wiasen, .

Abb. 1: Das Wissen der Welt
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fir die Erhaltung ihrer Muskelmasse
tun, wiirden sie versuchen, sich dieses
Wissen «verfligbary zu machen. Sie
wirden sich im Internet informieren,

Blcher zu diesem Thema lesen und
Vortrage dariber hoéren. Deshalb ist es
wichtig, dass wir dafiir sorgen, dass sie
mehr darlber erfahren. Nur so werden
sie auch ihre Grundhaltung andern.

Letztlich ist «Erfolgreich trainiereny
aber nur ein Lehrbuch — und auch
das beste Lehrbuch kann den Lehrer
nicht ersetzen. Deshalb schule ich auf
meiner ndchsten Veranstaltung, die
Ostern ‘22 in Riva del Garda stattfin-
det, die Studio-Betreiber darin, einen
mitreissenden «Spirit day» fir ihre
Mitglieder zu halten. Es soll ein Tag
werden, an dem die Mitglieder die
Gelegenheit haben, den Betreiber ihres

reissenden Vortrag einen
neuen Spirit mit auf
den Weg zu geben. Fir
alle, die es interessiert,
mochte ich hier die Ein-
leitung zu diesem «Spirit
day» schon einmal als
kleine Kostprobe halten:
«Herzlich willkommen zu
unserem «Spirit day». Wir
nennen es unseren «Spirit
day», weil «Spirity die
Grundhaltung bezeichnet,
die wir zu den Dingen
einnehmen. Die Grund-
haltung also zum Bei-
spiel, mit der Sie zukinf-
tig bei uns im Fitnessclub
ihre Muskeln trainieren.
Und damit Sie fir thr
Training auch den rich-
tigen Spirit haben, stelle
ich Ihrem Training jetzt
eine gewagte Hypothese
voran. Eine Hypothese,
die bei vielen von Ihnen
vielleicht zu einer neuen
Grundhaltung fihrt.
«Hypothesey heisst eine
bisher nicht widerlegte
Annahme. Und meine
Annahme lautet, dass jeder Mensch zu
irgendeinem Zeitpunkt in seinem Leben
am Muskeltraining nicht mehr vorbei-
kommen wird. Alle Menschen werden
friher oder spéter in einem Fitness-
club trainieren. Denn zum Training im
Fitnessclub wird es auch in Zukunft
keine addquate Alternative geben.
Und Sie mochte ich bitten, diesen
Tag zu nutzen, um meine Hypothese
zu widerlegen. Sagen Sie mir, dass
es auch anders geht. Nennen Sie mir
mogliche Alternativen. Wie ist es? Sind
Sie dabei?

[Zuhorer sind gespannt und sagen oder
denken: «Wir sind dabeily]

Super! Dann werde ich nun also ver-
suchen, Sie von meiner Hypothese zu
iberzeugen, indem ich Ihnen durch
Logik beweisen werde, dass jeder
Mensch irgendwann in seinem Leben

Hypothese: «Alle Menschen werden frither
oder spater in einem Fitnessclub trainieren»

Fitnessclubs personlich kennenzuler-
nen. Und der Betreiber der Anlage hat
an diesem Tag die Gelegenheit, allen
seinen Mitgliedern durch einen mit-

damit beginnen sollte, seine Muskeln
zu trainieren. Aber Vorsicht! Nicht
alles, wo Logik draufsteht, ist auch
Logik drin. Vor einer Eisdiele zum Bei-
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spiel habe ich letztens gelesen, Eis ent-
halte sehr wenige Vitamine, deshalb
misse man viel davon essen.

[Lacher und steigende Bereitschaft,
sich auf das Spielchen einzulassen!]
Klingt logisch! Es wird aber sicher auch
Argumente geben, mit der wir das
widerlegen kénnen. Und meine Argu-
mente fir ein regelmassiges Muskel-
training im Fitnessclub zu widerlegen,
das, bitte, ist heute Ihr Ziel.» (Ende der
kleinen Kostprobe.)

Trotz der Pandemie haben mir einige
Fitnessclub-Betreiber bereits die Mog-
lichkeit gegeben, diesen «Spirit day»
vor kleinerem Publikum auszuprobie-
ren. Bisher hat noch keiner ein Argu-
ment gefunden. Alle Teilnehmer waren
nach dem Vortrag Uberzeugt, dass
nicht 10 oder 15 Prozent der Menschen
im Fitnessclub trainieren sollten, son-
dern 100 Prozent. Aber vielleicht finden
Sie ja eines. Vielleicht fallen Ihnen ja
ein paar gute Alternativen zum Training
im Fitnessclub ein. Besuchen Sie mich
gern in Riva und nehmen Sie an meiner
Fortbildung teil. Ich bin fir jedes Argu-
ment dankbar. Denn 2022 méchte ich
auf alle Argumente gut vorbereitet
sein. Sollten Sie allerdings feststellen,
dass ich jedes Argument entkraften
kann, das Sie mir bringen, seien Sie
nicht ungliicklich. Zeigt es Ihnen doch,
dass Ihr Markt einer der interessantes-
ten Markte der Zukunft ist. |

Andreas
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