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Trainiert wird dreimal,
gegessen aber 35mal

Trainer(innen) missen Vorbild sein, fordert Andreas Scholz, der als ,Der Figurmacher*
unendlich viele Studio-Mitglieder in Sachen Erndhrung beraten hat.
Fir shape up beschreibt er sein Konzept, seine Prinzipien, seine Kernsatze und zeigt seine
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Motivations-Kampagne

Die meisten Mitglieder in einem Fitnessstudio haben nach
meiner Erfahrung den Wunsch, etwas an ihrer Figur zu
&ndern. Der Prozentsatz der ,Abnehmwilligen® liegt dabei
bestimmt bei 80 Prozent. Muskelaufbau wird von ca. 20
Prozent der Mitglieder gewiinscht.

Die richtige Empfehlung lautet aber bei allen:

BAUT MUSKELN AUF!

Nur Muskeln straffen den Koérper und verbrennen Fett -
auch in Ruhe.

Wenn eine untrainierte Person nur auf dem Fahrrad sitzt,
wird nicht viel passieren, da sie keine Fettverbrennungs-
6fen (Muskeln) hat. Das ist in der Fitnessszene schon
lange bekannt. Es muss jetzt nur noch von der Publi-
kumspresse verbreitet werden. Dann waren wir einen
grofen Schritt weiter.

DochTraining hat nur eine ganze kleine Auswirkung auf die
Figur. Denn:
Trainiert wird dreimal, gegessen wird 35mal pro Woche.

Bei welcher Disziplin kdnnen also mehr Fehler gemacht
werden?
Richtig - beim Essen!

Ich mache es noch deutlicher:
Du kannst innerhalb einer Stunde mehr Kalorien aufneh-

men als verbrennen! Eine normale Portion Currywurst
Pommes mit Cola hat locker tiber 1000 Kcal und wird
innerhalb von 10 Minuten gegessen. Um 1000 kcal beim
Sport zu verbrennen bedarf es schon gut zwei Stunden
intensiver Bewegung.

Spatestens seit der ,Stoffwechselkur wissen wir, dass
erst eine kalorienreduzierte Erndhrung endlich den lang
ersehnten Erfolg bringt. Ob es in dieser Form sein muss,
kann man diskutieren. Festgestellt wurde jedoch, dass
kein besonderes Fettverbrennungstraining, sondern die
Erndhrung den Erfolg gebracht hat.

Meine Empfehlung fiir den Figurclub lautet:
Fihren Sie ein Erndhrungsprogramm ein!

Das wirkt - aber nur, wenn es im Club gelebt wird. Der
Chef darf nicht einfach jemanden bestimmen und sagen:
,Du leitest jetzt den Abnehmkurs!“

Das wird nicht funktionieren, denn es ist nicht authen-
tisch. Der Kursleiter wird nicht mit Herzblut dabei sein.
Gerade hier gilt:

Leidenschaft ist wichtiger als Wissen!

Es muss bei den Teilnehmer(innen) ein Feuer entfacht
werden. Das geht nur mit Leidenschaft.

Der oder die Leiterin des Kurses sollte auf jeden Fall eige-

HASSE NICHT DAS FETT AN
DEINEM KORPER,

SONDERN DAS ESSEN, WAS
DICH FETT MACHT!




ne Erfahrungen haben. Uber Erfolg und Misserfolg. Gerade
wenn es mal nicht so lauft sind trostende Worte und
kleine Tricks aus eigener Erfahrung wichtig.

Leider beobachte ich h&ufig, dass das Thema Ern&hrung
im Club nicht vorgelebt wird. Bedingt durch meine Semi-
nartatigkeit trainiere ich mehrmals die Woche in verschie-
denen Studios. Es ist in den letzten 15 Jahren bestimmt
20mal vorgekommen, dass ich von Pizzaduft im Checkin
Bereich iiberrascht wurde. Das Thekenpersonal hatte sich
vom Pizza Service etwas bringen lassen.

Jeder kann sein Studio leiten wie er will, aber ich denke
es passt nicht so recht, wenn an der AufRenwerbung etwas
von Abnehmen steht und drinnen Pizza gegessen wird.
Oder wenn die Kurstrainer nach dem Kurs Brotchen mit
Margarine und Mortadella an der Theke verzehren.

Was ich damit sagen mdchte, ist, dass gerade die Kunden,
die Hilfe suchen, gute Vorbilder erwarten kénnen. Auch
wenn sich viele Trainer(innen) Pizza usw. leisten konnen,
sollten sie dies in den Sozialraumen essen. Auch die
LKinderschokolade”.

Samtliche Mitarbeiter des Clubs (auch der Chef) sollten
gute Vorbilder sein und sich mit Erndhrung auskennen.
Haufig werden allerdings nur Trainerlizenzen gebucht. Er-
nahrung ist flr viele ein zu wenig beachtetes Thema.

Wo das der Fall ist, ware es besser, sich auf die Kernkom-
petenz Training zu beschranken.

Genug mit negativer Kritik. Es gibt durchaus sehr viele
Studios und Teams, die tolle Vorbilder sind.

Der Beruf des Trainers/Trainerin ist sehr umfangreich.
Neben dem Erstellen und Anleiten von Trainingsplanen
sind Trainer haufig auch noch ,Seelsorger” - also eine
Person, bei der sich der/die Kunde/in mal aussprechen
kann. So hére ich es vor allem von Mitarbeitern in kleine-
ren familidren Clubs. Das ist bestimmt manchmal an-
strengend, bietet aber die Moglichkeit im Rahmen des
gegenseitigen Vertrauens auch tolle Ratschlage zur Ernéh-
rung zu geben.

Erfolg hat, wer Andere erfolgreich macht!

Und das ist der beste Lohn fiir einen Trainer, wenn der
Kunde sich personlich fiir effektive Ratschldge bedankt.

Welches Ernahrungsprogramm
ist das Beste?

Es gibt mehr Erndhrungsprogramme als Sterne am Him-
mel. Dementsprechend schwer ist es, das ,Richtige“ zu
finden. Doch Stopp! Es ist gar nicht schwer. Das beste
Programm ist das, welches auch im Studio gelebt wird.
Alle Programme, die flir den Fitnessmarkt entwickelt
worden sind, funktionieren. Doch nur wenn das Personal
mit Herzblut dabei ist, (ibertragt es sich auch auf den
Kunden.

Da von einem Wissenschaftler wie mir auch immer kon-
krete Angaben gefordert werden, antworte ich auf die
Frage: Was ist gesunde Ernahrung? ,Ich weif} es nicht!”
Jeder Mensch hat einen anderen Stoffwechsel oder auch
Vorlieben, deswegen muss jeder seine eigenen Regeln im
Rahmen des Programms finden.

Es gibt aber ein Gesetz, an dem jeder erkennen kann, ob
die Erndhrungsregeln funktionieren:

Das erste Gesetz der Erndhrung! Der Inhalt des Gesetzes
lautet: Gib dem Kdrper das, woraus ein gesunder Korper
besteht.

Im Studio gibt es die Maglichkeit die Kérperzusammen-
setzung zu messen.

Ein gesunder Korper besteht aus:
60 % Wasser
17% Protein
15% Fett
7% Mineralstoffe
1% Kohlenhydrate
(ca.Angaben fiir einen Mann)

Das Ziel von Erndhrung und Training sollte also immer
sein, moglichst diese Werte zu erreichen.

beratung I

Draufden wirbt das
Studio fiir einen
Abnehm-Kurs -
drinnen futtern die
Trainer am Tresen
ihre Pizza

Andreas Scholz rat:
»Sensibilisieren Sie
in regelmafigen
Abstéanden ihre Mit-
glieder fiir die The-
men Erndhrung und
Muskeltraining. Eine
gute Moglichkeit ist
es, wenn Sie die
unten aufgefiihrten
Motivationsschilder
in den Wechselrah-
men im Studio aus-
hangen. Samtliche
Motive konnen Sie
als jpg unter
info@figurmacher.de
anfordern“
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4 IN' ALTE ESSGEWOHRNHEITEN...




I heratung

>

Essen und Trinken
miissen standig
ein Thema im
Studio sein -

vor dem Training,
nach dem Training
und sogar
zwischendurch

»Eine schone
Figur hat noch
niemandem
geschadet”

Entgegen den Empfehlungen der DGE, die hauptsachlich

Kohlenhydrate empfiehlt, erkennen Sie leicht, welche

Né&hrstoffe in einer gesunden Erndhrung vorhanden sein

sollten.

. Wasser

. Protein

. Gute Fettsduren

. Gemise als Vitalstofflieferant

. So viele Kohlenhydrate wie durch die kérperliche
Aktivitat verbrannt werden.
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Ein Eiweifishake nach dem Training ist also meistens das
Richtige. Wer zunehmen machte, sollte dann noch Kohlen-
hydrate dazu essen.

Trainer sollten auch hier mit gutem Beispiel voran gehen
und nach demTraining an der Theke einen Shake trinken,
anstatt eine Pizza zu essen...

Wobei es auch Mitarbeiter im Studio gibt, die es ablehnen
dieses ,Zeug* zu trinken. Flir mich sind das keine Vorbil-
der...

Trainer mit Praxiserfahrung wissen, was zu tun ist, wenn
etwa das Gewicht runter geht, aber der Fettanteil steigt.
Es gibt zwei Losungen: Eiweifl oder Kohlenhydratzufuhr
erhdhen. Gute Trainer knnen jetzt den richtigen Ratschlag
geben. So fihlt sich der Kunde sicher und zur Erreichung
seines Zieles gut betreut.

Einfache Schritte des Trainers, um das Thema Erndhrung
im Studio zu vermitteln

> Schreiben Sie auf den Trainingsplan einige Tipps fiir das
richtige Essen vor und nach dem Training. So erkennt der
Kunde, dass beides ineinander greift

> Erstellen Sie einen Erndhrungsbaukasten, angepasst
an den Kalorienbedarf des Kunden. Auf dem Plan sollten
keine Kalorien stehen, sondern Angaben wie:

Essen Sie taglich: Zwei Portionen Obst, eine Handvoll
Nisse, einen Eiweifishake, ein Stiick Fleisch so grofl wie
Ihre Handflache usw.Trinken Sie drei Liter Wasser pro Tag.
Dazu machen Sie eine Checkliste fiir Zuhause. Wenn sich
dann der gewiinschte Erfolg nicht einstellt, verdndern Sie
einfach einen Baustein in Absprache mit dem Kunden.

i
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Z.B. ,Worauf kannst du verzichten?*
Tipp: Bauen Sie als Konstante Shakes und Riegel ein.
> Sprechen Sie die Kunden regelmafig an,
fragen Sie wie sie zurechtkommen.
> Hangen Sie Hinweisschilder am Start und Ende
des Zirkels auf
> Bieten Sie regelméfige Stoffwechselmessungen an
> Bieten Sie regelméfige Messungen
der Korperzusammensetzung an
> Bieten Sie ,Abnehmmitgliedschaften“ an
> Organisieren Sie ,Abnehmspiele” wie
WSV - Winterspeckverbrennung.
> Fragen Sie nach: Wie 1auft das Training?
In welchem Bereich kann ich behilflich sein?

Kiimmern Sie sich um Ihren Kunden. Machen Sie ihn
durch gute Erndhrungsratschlage erfolgreich. Der einzige
Kindigungsgrund kann dann nur noch sein: Das Studio-
personal hat sich zu sehr um mich gekiimmert.

Andreas Scholz
uber
Andreas Scholz

Der Figurmacher®

> macht lhre Kunden zufriedener.

> erdffnet neue Einnahmequellen.

> schult Ihr Personal und verbessert die Fach-
kompetenz Ihrer Mitarbeiter.

> sensibilisiert Ihre Kunden fiir Zusatzprodukte.

> motiviert Inre Mitarbeiter fiir die Arbeit am Kunden.

> fordert eine angenehme Studio-Atmosphare.

> erhoht lhren Umsatz und steigert den Gewinn.

Seit 2008 ist Andreas Scholz Der Figurmacher® mit
dem Schwerpunkt auf kérpertypengerechtes Trai-
ning und Erndhrung. Seine gefragten Events und
Vortrage in Fitnessclubs zu den Themen Figur, Mus-
keln und Motivation begeistern Mitglieder und Stu-
diobesitzer. Weiterhin schult der Figurmacher © Mit-
arbeiter in den Themen Erndhrung.




