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Die Hausnachrichten von Kieser Training

Wann war lhre letzte
Riickenvorsorge?
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Kieser Trainig bietet eine umfangreiche Kraft- und Beweglichkeitsanalyse fiir lhren Riicken

Vereinbaren Sie jetzt einen Termin fUr eine

Rickenmessung!

Wissen Sie, wie stark Thre Riickenmus-
kulatur ist? Ist sie stark genug, um Ihre
Wirbelsdule zu stiitzen? Die meisten
Kieser Training-Betriebe bieten ein
Kraftmessverfahren an, welches dariiber
Aufschluss gibt.

Riickenbeschwerden sind sehr hiufig
mit einer Schwéche der tief liegenden
Riickenstreckmuskeln verbunden. Diese
kurzen, wirbelsdulennahen Muskeln sind
mafgeblich fiir die Stabilitdt Threr Wir-
belsdule verantwortlich. Sind Sie zu
schwach, wird die Wirbelsidule funktionell
instabil und das Auftreten von Beschwer-
den ist wahrscheinlich.

Unsere hoch entwickelte Trainings-
technologie erméglicht eine exakte Ana-
lyse des IST-Zustandes IThrer Musku-
latur. Hierbei werden die Kraft der
Riickenstreckmuskeln und die Beweg-
lichkeit der Lenden- oder Halswirbel-
sdule gemessen. Die Resultate werden
aufgezeichnet und mit den Normdaten
«riickengesunder» Personen verglichen.
Das so erstellte Profil gibt Auskunft tiber
mogliche Defizite dieser Muskulatur.
Kieser Training griindet auf der Er-
kenntnis, dass ein richtig dosiertes und
regelméfig durchgefiihrtes Krafttraining
Beschwerden am Stiitz- und Bewegungs-

apparat vorbeugt bzw. langfristig entge-
genwirkt. Das Analyse-Ergebnis liefert
die ideale Basis, um Ihr personliches Trai-
ningsprogramm zu erstellen.

Der Riickentest wird ausschlieBlich
von unseren geschulten Therapeuten
durchgefiihrt. Diese umfangreiche Kraft-
und Beweglichkeitsanalyse ist kosten-
pflichtig. Detaillierte Informationen er-
halten Sie an der Rezeption Thres Kieser
Training-Betriebes.
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Liebe Leserin

Lieber Leser

Sie haben die erste Ausgabe der Kieser Training-Hausnachrichten vor sich, welche ab
sofort alle zwei Monate unter dem Titel Reflex erscheinen werden. Das Layout wurde
neu und iibersichtlicher gestaltet. Im vergangenen Jahr hat sich die Anzahl unserer
Abonnenten auf rund 40.000 verdoppelt. Auf vielseitigen Wunsch bieten wir Reflex in
Deutschland, Osterreich und der Schweiz auch als Printversion an. Diese

konnen Sie kostenlos an der Rezeption Ihres Kieser Training-Betriebes beziehen.

Als Online-Abonnent werden Sie kiinftig per E-Mail iiber den Inhalt jeder neuen
Ausgabe informiert. Uber die Links im Inhaltsverzeichnis gelangen Sie dann

direkt zu den Artikeln auf unserer Website.

Neben dem Layout haben wir auch die Rubriken geédndert:

— Kurzmeldungen informieren iiber «Aktuelles» aus dem Unternehmen und den
Betrieben.

— Die Rubrik «Themen der Zeit» berichtet iiber Ergebnisse aus unserer Forschungs-
abteilung oder aus den Bereichen Medizin und Sportwissenschatft.

— In Interviews stellen wir Thnen Kunden, Mitarbeiter und andere Personlichkeiten
vor, die zum Themenkreis Krafttraining einen interessanten Beitrag leisten konnen.

— Lesen Sie im «Dialog» Antworten zu ausgewihlten Kundenfragen.

— Werner Kieser nimmt in seiner «Kolumne» zu aktuellen Themen Stellung.

Gibt es Themen im Bereich Kieser Training, tiber die Sie mehr erfahren mochten?
Wir freuen uns iiber Anregungen und kritische Bemerkungen und wiinschen Ihnen

viel Vergniigen bei der Lektiire.

> fhe gy

Peter Schippi
Marketingleiter
Kieser Training AG
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Der ganzen Welt den
Riicken starken

Haben auch Sie
Interesse, einen Kieser
Training-Betrieb im
Ausland zu fUhren?
Die Kieser Training AG
sucht engagierte Un-
ternehmer, die an der
Etablierung gesund-
heitsorientierten Kraft-
trainings im Ausland
mitwirken wollen.

In den folgenden européischen Lindern
mochten wir expandieren: Belgien, Eng-
land, Italien, Niederlande und Spanien.
Kieser Training bietet Ihnen etwas, das
zu erreichen normalerweise ein Unter-
nehmerleben lang dauert: eine einge-
fiithrte Marke und ein funktionierendes
Konzept.

Sind Sie bereit, unsere Unterneh-
mensstandards 100-prozentig umzuset-
zen? Konnen Sie sich vorstellen, vorwie-
gend in Threm Team mit den Kunden zu
arbeiten?

Wir setzen eine abgeschlossene Aus-
bildung bzw. ein abgeschlossenes Stu-
dium voraus. Zudem konnen sie auf Er-
fahrungen in der Personalfithrung, im
Marketing/ Vertrieb, Kostenmanagement,
im Sport oder im medizinischen Bereich
und im Umgang mit modernen Kommu-
nikationsmitteln zuriickblicken. Die T4-
tigkeit erfordert eine ausgeprégte Dienst-
leistungsorientierung und hohe soziale
Kompetenz. Mit Threr Einsatzbereit-
schaft sind Sie in der Lage, Ihr Orga-
nisationstalent und Ihre Vorbildfunktion
unter Beweis zu stellen.

In unserer Ausbildungsstelle in Koln
bereiten wir Sie wéahrend der Projekt-
phase intensiv auf Thre Aufgaben als
Franchisenehmer vor. Betriebspraktika
in unseren Tochterbetrieben gewéhrlei-
sten den Praxisbezug Threr Ausbildung.
RegelmiBige WeiterbildungsmaBBnahmen
sorgen dafiir, dass Sie auf dem Laufenden
bleiben. Weitere Informationen unter:
www.kieser-training.com

lllllll.“
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Kieser Training in London Fulham

«3 nach 9» (Radio Bremen)

Am 27. Februar 2004 ist Werner Kieser zu
Gast in der Talkshow «3 nach 9» mit Ame-
lie Fried und Giovanni di Lorenzo. Die
Sendung wird am Freitag live ausgestrahlt:
22.00-24.00 Uhr (NDR / RB Fernsehen /
HR / RBB, Berlin und Brandenburg).

Erfurt, 16. Januar 2004

Thiiringen hat einen ersten Kieser
Training-Betrieb. Dieser eroffnete Mitte
Januar in der Landeshauptstadt Erfurt.

«Jetzt erobern wir auch das griine Herz
Deutschlands», so Franchisenehmer Dr.
Frank Horlbeck. «In den letzten Jahren
fragten uns Interessenten immer wieder,
warum dieser Fleck in Mitteldeutschland
auf der Kieser Training-Weste immer
noch weil} sei. Wir freuen uns, ab sofort
auch den Erfurtern den Nutzen des
gesundheitsorientierten Krafttrainings
bieten zu konnen.» Dr. Horlbeck ist seit
1998 Franchisenehmer bei Kieser Trai-
ning. Gemeinsam mit Riidiger Hiiller
eroffnete er nun seinen zehnten Betrieb.
Anschrift:

Juri-Gagarin-Ring 41

99084 D-Erfurt

Telefon +49 (0)361 658 58 55

erfurtl @kieser-training.com

London, 18. Januar 2004
In Englands Metropole eréffnete am 18.
Januar 2004 der zweite Betrieb. Dieser

befindet sich im Piazza Building, einem
neuen Erweiterungsbau des Empress
State Buildings. Das Empress State ist
seit 1961 ein Wahrzeichen im Londoner
Westen und wurde gerade durch Wilkin-
son Eyre Architects saniert. Nach drei-
jahriger Testphase unseres Pilotbetriebes
in England markiert die Eroffnung des
zweiten Betriebes den Beginn der Ex-
pansion in England.

Anschrift:

Lillie Road

UK-London SW6 1TW

Telefon +44 (0)20 7386 0820
lon2@kieser-training.com

Eindhoven, 6. Februar 2004

Kiinftig konnen auch die Niederldnder
ihren Riicken stdrken. Der erste nieder-
landische Kieser Training-Betrieb offnete
am 6. Februar in Eindhoven seine Pfor-
ten. Anlésslich der Eréffnungsveranstal-
tung berichtete Werner Kieser iiber die
Unternehmensgeschichte. Dr. Sven Goe-
bel, Leiter der Forschungsabteilung, infor-
mierte die Eindhovener iiber den Nutzen
des gesundheitsorientierten Krafttrainings.

Anschrift:

Geldropseweg 8a

NL-5611 SH Eindhoven

Telefon +31 (0)40-2111494
eindhovenl@kieser-training.com

St. Gallen, 3./4. April 2004
Kieser Training kommt nach St. Gallen
zuriick. «Sowohl Breiten- als auch

Spitzensport spielen in St. Gallen eine
wichtige Rolle. Kieser Training ist eine
hervorragende Erginzung zum Sport»,
so Dr. med. Sandra Thoma, General-
franchisenehmerin der Schweiz. «Die
meisten sportlichen Aktivititen bean-
spruchen die Muskulatur einseitig und
oftmals wird die nicht leistungsbestim-
mende Muskulatur vernachldssigt. Dies
fiihrt zu muskuldren Dysbalancen und in
der Folge zu Beschwerden. Kieser Trai-
ning trainiert den ganzen Bewegungs-
apparat und schafft die idealen Voraus-
setzungen zur Ausiibung der verschiede-
nen Sportarten. Zudem bietet Kieser
Training individualisierte, sportartenspe-
zifische Trainingsprogramme an.»
Anschrift:

Rorschacher Str. 1-4

CH-9000 St. Gallen//

TEXT: DIE KIESER TRAINING-REDAKTION
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Kieser Training auf dem
Priifstand — Kundenzufriedenheit
und Qualitatssicherung

Kundenzufriedenheit ist ein zentraler Erfolgsfaktor im Markt, denn zu-
friedene Kunden bleiben einem Unternehmen lange treu und empfehlen
es gerne weiter. Auch Kieser Training legt deshalb groBten Wert darauf,

Kunden sind kritisch — sie sind zufrieden,
wenn die eigenen Erwartungen erfiillt
bzw. iibertroffen werden, und unzufrie-
den, wenn individuelle Erwartungen
nicht erfiillt werden. Da dieser Vergleich
zwischen Erwartung und Erleben perma-
nent stattfindet, miissen wir in unseren
Betrieben jederzeit einen hohen Dienst-
leistungsstandard gewihrleisten.

Die Qualitdt unserer Dienstleistung
sichern wir iiber regelméfige interne
Kontrollen. Unsere unternehmenseige-
nen Inspektoren iberpriifen die Trai-
ningsbetriebe — auch ohne deren Wissen
— auf Herz und Nieren. Dariiber hinaus
beauftragen wir regelméfBig unabhingige
Controlling-Institute (z. B. die Firma ISC
Multisearch GmbH, Miinchen). In diesen
«Service Checks» werden beispielsweise
die Beratungsgespriche, die Freundlich-
keit unserer Mitarbeiter oder der duflere
Eindruck eines Betriebes beurteilt. Die
Kundenzufriedenheit sollte jedoch vor
allem aus Kundensicht bewertet werden.

Kundenzufriedenheit zu erlangen und langfristig zu erhalten.

Ergebnisse der Online-Befragung
Unsere Bitte an Sie, Kieser Training
einzuschétzen, ist auf gro3e Resonanz
gestoflen. Von den rund 28.800 Abonnen-
ten der Hausnachrichten (Stand: Juni
2003) nahmen im Zeitraum vom 1. bis
10. Juli insgesamt 6.021 Personen an der
Befragung teil. Rund 4.500 Fragebogen
wurden weitestgehend vollstédndig ausge-
fiillt und konnten in die Auswertung ein-
flieBen.

Die Verteilung der Teilnehmerinnen
und Teilnehmer an der Online-Befra-
gung entspricht etwa der tatsdchlichen
Verteilung unserer Kundenanteile in

den Lindern Deutschland, Luxemburg,
Osterreich und der Schweiz sowie unse-
rer Kundenstruktur innerhalb Deutsch-
lands. Wir kénnen also davon ausgehen,
ein realistisches Bild IThrer Meinung iiber
uns erhalten zu haben. Zu beachten ist
jedoch ein wahrscheinlich zu geringer
Anteil an Meinungen unserer dlteren
Kunden sowie unserer weiblichen Kund-
schaft, da diese das Internet weniger
nutzen.

Die nachfolgende Abbildung zeigt
die Teilnehmerstruktur an der Online-
Befragung in Bezug auf Alter, Ge-
schlecht und Beruf.

Teilnehmerstruktur an der Online-Befragung

Altersverteilung (in %)

Uber 60 Jahre

11

Geschlechterverteilung (in %)

Aus diesem Grund baten wir Sie im Juli 50 - 59 Jahre 20
2003 im Rahmen einer Online-Befragung 40 — 49 Jahre 29
um Thre Bewertung von Kieser Training. weiblich
Ihr Urteil freut uns: Demnach ist Kieser 30 - 39 Jahre 29 42%
Training ein Unternehmen, dass sich unter 30 Jahre 11 maéannlich
vor allem durch fachliche Kompetenz, 58 %
Freundlichkeit und hohe Trainingseffi-
zienz auszeichnet. Etwa 95 % aller Be-
wertungen in diesen Kategorien lauten Angaben zum Beruf (in %)
«ausgezeichnet» oder «gut». Schiler, Studenten, Azubis etc. 5
berufstatig 58

Hausfrau / Hausmann 3
Rentner
Sonstiges 4

keine Angabe

22

Ergebnisse der Online-Befragung vom Juli 2003 auf Basis von 4.521 Personen.
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Die Auswertung der Kundenzufrieden-
heit erfolgt in den drei Kategorien
Betrieb, Training und Personal. Jeder
Kategorie sind jeweils vier Teilbereiche
zugeordnet.

In der Kategorie Betrieb gilt die
groBte Zufriedenheit den Offnungszei-
ten sowie der rdumlichen Funktionalitit.
9 von 10 Kunden beurteilen diese Teil-
bereiche als «ausgezeichnet» bzw. «gut».
Altere Personen halten unsere Off-
nungszeiten in der Regel fiir giinstiger als
jiungere. Im Gegensatz dazu bewerten
jiingere Personen die Raumlichkeiten
besser als dltere Personen. Die Erreich-
barkeit der Betriebe wird mehrheitlich
als «gut» bis «ausgezeichnet» beurteilt.
Potenzial fiir Verbesserungen birgt der
Teilbereich Hygiene. EIf Prozent mittel-
méafige bis schlechte Einschitzungen
sind elf Prozent zuviel!

Wie bewerten Sie Kieser-Training im Einzelnen?

In der Kategorie Training wird beson-
ders die Effizienz von Kieser Training
positiv hervorgehoben: 95 von 100 Be-
fragten beurteilen diese als «gut» oder
«ausgezeichnet». Fiir 87 % triagt das
Krafttraining die erwarteten Friichte: Sie
bewerten ihren Trainingserfolg als «aus-
gezeichnet» bzw. «gut». Bedingung dafiir
sind neben dem eigenen Schweil natiir-
lich funktionierende Trainingsmaschi-
nen. Deren Qualitidt wird ebenfalls fast
einstimmig als «gut» oder «ausgezeich-
net» empfunden. Unser Preis-Leistungs-
Verhiltnis schédtzen drei Viertel der
Beteiligten als mindestens «gut» ein,
jeder sechste sogar als «ausgezeichnet».
Innerhalb der Kategorie Personal
sind wir besonders stolz iiber das verge-
bene Urteil. 95 von 100 Kunden bewer-
ten Freundlichkeit und fachliche Kompe-
tenz als «ausgezeichnet» oder «gut».

B out

ausgezeichnet

Dies bestdrkt uns in unserem Konzept
zur Mitarbeiterausbildung. In dessen
Weiterentwicklung und Verbesserung
investieren wir stetig. Verbesserungs-
wiirdig sind aus der Sicht der Befragten
sowohl die gegeniiber den Kunden
gezeigte Aufmerksamkeit wiahrend des
Trainings als auch die Qualitdt der arzt-
lichen Trainingsberatung. Hier werden
wir verstarkt danach streben, unsere
Dienstleistung zu steigern.

In der untenstehenden Abbildung ist das
Meinungsbild aus der Online-Befragung
dargestellt.

Ergebnisse interner Kontrollen

Unsere internen Qualitidtskontrollen fin-
den sowohl verdeckt als auch offen statt.
Bei den verdeckten Kontrollen trainie-
ren unternehmenseigene Inspektoren

B niteimaBig B schlecht

Offnungszeiten 50
. Erreichbarkeit 38 49 11
Betrieb
Funktionalitat 33
Hygiene 33 56 10
Verhaltnis Preis-Leistung 17 67 15
- Trainingsmaschinen by 66 6]
Training
Trainingserfolg 24 63 12
Trainingseffizienz 42 53 5
Arztliche Trainingsberatung 11 52 30
Aufmerksamkeit 27 55 17
Personal

Fachliche Kompetenz

Freundlichkeit

45 4

27 [ e

Ergebnisse der Online-Befragung vom Juli 2003 auf Basis von 4.521 Personen.

unerkannt und bewerten anschlieBend
die Umsetzung unserer betriebsinternen
Standards wie z. B. den Instruktionsab-
lauf an den Trainingsgerdten. Ingesamt
kontrollierte die interne Qualitdtskon-
trolle im letzten Quartal 31 Kieser Trai-
ning-Betriebe.

Die Kontrollen beinhalteten auch die
in der Online-Befragung genannten Kri-
terien. In den Bereichen Aufmerksam-
keit und Hygiene wurden gleichwertig
zum durchschnittlichen Kundenurteil die
groBten Chancen fiir zukiinftige Opti-
mierung aufgedeckt. Positiv fiel vor
allem die Freundlichkeit der Kieser Trai-
ning-Instruktoren auf.

Ergebnisse Service Checks

Zentrales Instrument fiir die externen
und verdeckt durchgefiihrten Service
Checks ist ein speziell auf Kieser Training
angepasster Fragebogen. Hier wird der
Betrieb «aus der Perspektive eines
Kunden» beurteilt und tatsdchlich Erleb-
tes und Erfahrenes erfasst. Die Ergeb-
nisse werden in einem «Service-Barome-
ter» zusammengefasst. Als Testkunden
sind ausschlieBlich unabhingige qualifi-
zierte Personen im Einsatz, die selbst
permanent an Schulungen teilnehmen
und Qualitdtskontrollen unterliegen.
Service Checks wurden bislang in 23
Kieser Training-Betrieben durchgefiihrt.
Auch hier stimmt das Gesamtergebnis
mit IThrem Kundenurteil aus der Online-
Befragung iiberein. Insgesamt erreichte
Kieser Training auf dem «Service-Baro-
meter» 90 von 100 Punkten.

Somit kann unser Unternehmen zwar
mit seiner Auenwirkung und dem wahr-
genommenen Service zufrieden sein, hat
aber trotz allem noch immer Kapazititen
fiir fortwdhrende Verbesserungen.

Ausblick

Die Auswertung der Online-Befragung
erfolgte natiirlich auch separat fiir die
einzelnen Kieser Training-Betriebe. Die
Ergebnisse wurden den Betrieben zur
Verfiigung gestellt, so dass dort punktge-
nau an den Kritikpunkten und Defiziten
gearbeitet werden kann.

Die internen Kontrollen und die
unabhédngigen Service Checks werden
weiterhin regelméfig durchgefiihrt, um
Thre Zufriedenheit, die Qualitdt unseres
Angebots und eine kompetente Dienst-
leistung zu gewihrleisten — und um dort,
wo uns dies bislang noch nicht so gut
gelungen ist, kiinftig auch Thren person-
lichen Erwartungen zu entsprechen.

Ein fiir uns erfreuliches Fazit aus der
Online-Befragung: 71 % von Ihnen wiir-
den sich erneut fiir Kieser Training ent-
scheiden!//

TEXT: DIE KIESER TRAINING-REDAKTION
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Im Oktober 1999 erdffnete die Kieser Training AG in London den ersten
Betrieb in England. Vier Jahre spater folgte nun der zweite Betrieb im
Londoner Westen. Wir sprachen mit David Fritz, dem Geschaftsfuhrer
beider Betriebe Uber die Anfange und Herausforderungen.

[London, das Tor zur Welt

David Fritz, Geschaftsfiihrer Kieser Training London

Herr Fritz, Sie waren als TV-Journalist
in der Schweiz tatig. Warum Kieser
Training?

Ende der 80er Jahre war ich der erste
MKT-Patient in Europa — nach langen
Jahren unertriglicher Riickenschmerzen.
Meine Frau, sie ist Physiotherapeutin,
war daran mit Werner Kieser eine Pilot-
praxis in Ziirich einzurichten und ich war
das Versuchskaninchen. Der Therapie-
erfolg war phantastisch. Meine «vorher —
nachher» Kraftkurven waren so klas-
sisch, dass sie bis heute in Vortragen Ver-
wendung finden.

Als sich Ende der 90er Jahre die
Gelegenheit bot, gemeinsam mit meiner
Frau das Kieser Training-Konzept nach
England zu bringen, packten wir sie beim
Schopf.

Erzdhlen Sie uns kurz von den
Anfangen in London?

Die Immobiliensuche gestaltete sich sehr
schwierig. In der britischen Wirtschaft
héngt letztlich alles am «brick and mor-

tar» (Backstein und Mortel). Das verteu-
ert den Markt enorm und hat auch dazu
gefiihrt, dass er sehr eng reguliert ist. Als
Neuling ist es sehr schwer, da reinzu-
kommen.

Interessant war auch die Entwicklung
unserer Marketing- und PR-Strategie.
Die hiesigen Gurus versicherten uns,
dass wir mit unseren wortreichen Zei-
tungsbeilagen und Prospekten bei den
Londonern keine Chance hétten. Als wir
mit ihren Ideen auf die Nase fielen,
haben wir uns wieder auf unseren ratio-
nalen Ansatz besonnen und sind damit
wesentlich besser gefahren.

Allerdings bleibt Marketing fiir einen
oder zwei Betriebe in dieser riesigen
Metropole ein Problem — es ist schwer
sich in dieser Kakophonie von Botschaf-
ten Gehor zu verschaffen. Aber schlief3-
lich war es ja auch unser Auftrag, diese
Dinge herauszufinden, die fiir eine
Expansion wichtig sind.

1999 gab es in der Schweiz, Deutsch-
land, Luxemburg und England
gerade einmal 50 Betriebe. Seitdem

sind 80 Betriebe und zwei Lander
hinzugekommen: Osterreich und die
Niederlande. Wahrend der Start in
Deutschland ja etwas harzig anlief,
wurde das Konzept in Osterreich
begeistert aufgenommen. Wie war
der Start in London?

Auch harzig. Abgesehen von unseren
anfinglichen Marketingproblemen wur-
den wir in London vornehmlich als
Klinik fiir Riickenprobleme wahrgenom-
men. Wir haben im letzten Jahr die
umsatzstiarkste Therapie-Abteilung der
Gruppe gehabt, aber es fehlt uns noch an
«gesunden» Kunden.

Grof3britannien hat eine sehr stark
entwickelte Fitness-Industrie, aber das
Kraftproblem ist noch nicht so im 6ffent-
lichen Bewusstsein wie z. B. in Deutsch-
land. Die starke Prdsenz des kompro-
misslosen Konzeptes von Werner Kieser
in den englischen Medien hat hier sicher
schon einiges bewirkt, aber der Prozess
braucht seine Zeit. Die richtigen Stand-
orte mit den richtigen Bewilligungen zu
finden, ist nicht einfach in London.

Sie erwdhnten die stark entwickelte
Fitness-Industrie. Gibt es schon
Nachahmer lhres Konzeptes?

Noch nicht. Aber solche kommen erfah-
rungsgemidfl erst mit der Expansion.
Unser Kundenprofil ist dem deutschen
erstaunlich dhnlich. Uber 70 % unserer
Kunden waren nie in einem Fitness-
Studio. Es geht vielmehr darum, unseren
potenziellen Kunden klar zu machen,
dass wir ein passendes Angebot fiir sie
haben.

Rund 7 % der Briten hatten letztes
Jahr ein Fitness-Abo. Die Zahl ist in den
letzten Jahren enorm gestiegen und soll
auch weiterhin steigen. Die Problematik
ist dieselbe wie in Deutschland — eine
alter werdende Bevolkerung bei schrum-
pfenden Mitteln fiir die Gesundheit.
Selbst die teuren Privat-Versicherer
schranken ihre Leistungen immer mehr
ein. Gesundheitsorientiertes Krafttrai-
ning wird mit Sicherheit auch in GroB-

britannien ein zentrales Mittel zur Lo-
sung dieser Problematik werden.

Das Independent Magazine bezeich-
nete Werner Kieser in einem Artikel
als den «Mies van der Rohe of fit-
ness: less is more» (19.01.2002). Wie
nehmen die Briten das puristisch-
funktionale Konzept an?

Die meisten unserer Kunden schitzen es
sehr. Vor allem die Ruhe, die Effizienz
des Trainings und die Sauberkeit werden
immer wieder gelobt und natiirlich die
speziellen Maschinen, die es nur bei
Kieser Training gibt. Aber es kommt
natiirlich auch mal vor, dass Leute, die
einfach mal vorbeischauen, sich von den
Reihen der Maschinen zuerst einge-
schiichtert fiihlen.

Wie lauft Ihr Networking? Wie neh-
men die Orthopaden das Konzept
auf? Haben Sie Kritiker in London?

Wir kooperieren mit einer Reihe von
Spezialisten verschiedenster Fachrich-
tungen. Unser MKT-Kongress am Royal
College of Physicians im November 2002
war ein gro3er Erfolg und hat fiir unsere
Positionierung einen wichtigen Beitrag
geleistet. Grundsitzlich ist die Resonanz
der Mediziner positiv — andererseits
waren wir bislang mit einem einzigen
Betrieb noch zu klein um Kritiker aus
dem Busch zu locken.

Wie soll es in England weitergehen?

Bei gutem Start des zweiten Betriebs
mochten wir dieses Jahr in London noch
ein drittes Projekt verwirklichen. Da-
nach mochten wir auch in England mit
Franchisieren beginnen und iiber Lon-
don hinaus expandieren. Grundsétzlich
gehen seit der Eroffnung viele interna-
tionale Anfragen bei der Kieser Training
AG ein.//

TEXT: DIE KIESER TRAINING-REDAKTION
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Warum trainieren wir in
60 bis 90 Sekunden bis

zur lokalen muskulidren
Erschoptung?

Unser Ziel ist es, Uber ein systematisches
Muskelaufbautraining Ihre Kraft zu steigern.
Dazu haben wir uns auf eine Trainingsmethode
spezialisiert, die gleichzeitig den Muskelaufbau
anregt und die Fahigkeit erhéht, unsere
Muskeln anzusteuern.

Das optimale Verhiltnis zwischen Span-
nungshohe und Spannungsdauer ist der
entscheidende Faktor fiir den Kraft-
aufbau. Der Gesamtprozess ist komplex
und von der Wissenschaft derzeit noch
nicht bis ins Detail geklirt. Die von uns
empfohlene Spannungsdauer von 60
bis 90 Sekunden spiegelt das Mittel
der géngigen trainingswissenschaftlichen
Empfehlungen wider. Innerhalb dieser
Anspannungsdauer wird der Muskel
lokal erschopft, die Ubung wird also so
lange ausgefiihrt, bis keine vollstandige
Bewegung mehr moglich ist. Dies fiihrt
zu einer hohen Anspannung innerhalb
des arbeitenden Muskels, was die ent-
scheidenden Prozesse fiir den Muskel-

Schematische Darstellung
eines untrainierten (1)
und eines trainierten (2)
Muskels. Passive, diinne
Fasern wandeln sich
durch den Trainingsreiz
zu aktiven, dicken Fasern.

aufbau und fiir die Ansteuerungsfihig-
keit der Muskulatur in Gang setzt.
Sowohl bei zu hohen als auch bei zu
niedrigen Trainingsgewichten fiihrt das
Krafttraining nicht zu der gewiinschten
Reizsetzung im Muskel.

Der Kraftaufbau verlduft hauptsich-
lich durch die Aktivierung von Reserve-
fasern. Dies sind Muskelfasern, die im
Muskel zwar angelegt, die jedoch diinn und
inaktiv sind. Diese Fasern werden fiir die
Bewiltigung der im Alltag anfallenden
Aufgaben bzw. Widerstdnde nicht ge-
nutzt. Zusitzlich wird die Ansteuerungs-
fahigkeit der Muskelfasern optimiert.

Vereinfacht dargestellt laufen diese
Prozesse wie folgt ab:

Durch Einlagerung von Eiweilen in
die einzelnen Muskelfasern gewinnen
diese an Kraft und Umfang. Gleichzeitig
werden im Muskel angelegte, bisher
inaktive Reservefasern zu aktiven Fasern
umgewandelt und beginnen ihrerseits
mit einem Dickenwachstum. Die Ursa-
che dieses Prozesses liegt in der Organi-
sation der Arbeit der Muskelfasern: Bei
der Bewiltigung einer Kraftanforderung
werden vom Zentralnervensystem grund-
sétzlich nur so viele Muskelfasern beauf-
tragt, wie unbedingt notwendig. Bei
andauernder Belastung ermiiden diese

Fasern, fallen aus, werden durch bislang
untdtige Fasern abgelost und erholen
sich. Dieser Prozess der Aktivierung und
Regeneration setzt sich so lange fort, bis
schlieBlich alle aktivierten Muskelfasern
erschopft sind. An diesem Punkt ange-
langt, ist keine vollstindige Bewegung
mehr moglich. Erst in diesen letzten
Sekunden wird der entscheidende Trai-
ningsreiz gesetzt: Es werden Reserve-
fasern «rekrutiert». «Kratzt» man diese
Reserven an, reagieren sie in der Erho-
lungsphase mit Dickenwachstum und
wandeln sich zu «aktiven» Fasern um.
Aufgrund dieser Erkenntnisse ist es
wichtig, dass Sie die optimale Relation
von Spannungshdhe und Spannungs-
dauer erreichen. Dies gelingt Thnen, in-
dem Sie mit dem aufgelegten Trainings-
gewicht bei einer Bewegungsgeschwin-
digkeit von 4 — 2 — 4 Sekunden innerhalb
von 60 bis 90 Sekunden bis zur lokalen
muskuldren Erschopfung trainieren.//

TEXT: DIE KIESER TRAINING-REDAKTION
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Expansion, wozu?

«Was treibt Sie eigentlich an, in — gestat-
ten Sie — eher reiferem Alter solche Pléne
zu verfolgen?» fragte mich neulich eine
Journalistin. Eine interessante Frage.
Fiir mich ergédbe allerdings eine umge-
kehrte Fragestellung mehr Sinn, ndmlich:
Warum soll man eine gute Sache, die
vorankommt, stoppen? Weil der Chef in
die Jahre gekommen ist? Diirfen die
Hollédnder, Belgier, Spanier usw. nicht
auch von unserem Angebot profitieren?

Was mich aber an der Frage wirklich
kratzt, ist die Personalisierung. Es ist
doch so, dass unsere Franchisenehmer
und unsere Mitarbeiter die Arbeit im
engeren Sinne leisten. Oder, wie Brecht
sagte: «Der junge Alexander eroberte
Indien - er allein? Cisar schlug die
Gallier — hatte er nicht wenigstens einen
Koch bei sich?» (Fragen eines lesenden
Arbeiters, Bert Brecht).

Zur Expansion: Ich glaube nicht an
lineares oder kontinuierliches Wachstum.
Wachstumsprozesse vollziehen sich so-

Kieser Training hat Deutschland innerhalb von acht Jahren flachenmaBig

abgedeckt und ist dabei, neue Territorien aufzubereiten.

wohl in der Natur wie in der Wirtschaft
in Schiiben. Kieser Training hat zwei sol-
che Schiibe erlebt: in den Achtziger-
jahren in der Schweiz, in den Neunzigern
in Deutschland. Der dritte Schub steht
bevor. Er soll in mehreren Léndern
anlaufen: GrofBbritannien, Niederlande,
Spanien.

Wachstum verdndert Strukturen.
Zum Beispiel werde ich die vielen Kar-
ten, Briefe und E-Mails, mit denen mir
die Kieser Training-Kunden ihre Mei-
nung kundtun, nicht mehr alle personlich
beantworten konnen. Unterschiedliche
Gesundheitssysteme der Lénder zwin-
gen zu Anpassungen in der Verwaltung.
Entscheidungswege werden linger, was
schlieBlich zu Verdnderungen in der
Organisation zwingt.

Alles, um das Eine unverindert auf-
recht zu erhalten: den Nutzen fiir unse-
re Kundinnen und Kunden.//

TEXT: WERNER KIESER

Werner Kieser
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