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Die Hausnachrichten von Kieser Training

Autwirmen
be1 Kieser Training

Kieser Training sieht sich manchmal mit der Frage konfrontiert, warum

vor dem Training keine Aufwarmubungen durchgefihrt wirden. Dies ist

ein Beispiel, wie Stereotypen unreflektiert Gbernommen und unabhangig

vom Nutzen nachgebetet werden. Aufwarmen ist ein wichtiger Faktor

unserer Trainingsmethodik. Tatsachlich dienen 90 % der Trainingsdauer

an jeder einzelnen Maschine der Vorbereitung der Muskulatur auf die

Anstrengung der letzten Trainingssekunden.

Was versteht man unter Aufwarmen?
In der Sportwissenschaft wird Aufwaér-
men als eine «Tétigkeit zur Herstellung
einer optimalen psycho-physischen Ver-
fassung vor sportlichem Training oder
Wettkampf» verstanden (KIRSCH und
KAYSER, 1992).

Aufwirmiibungen bewirken vor allem:

B cine Verbesserung der korperlichen
Leistungsbereitschaft durch die
Erhohung der Muskelkontraktions-
geschwindigkeit und -durchblutung
sowie durch den Anstieg der Korper-
temperatur auf 38,5°C,

B cine Verbesserung der koordinativen
Leistungsbereitschaft durch die
Zunahme der Nervenleitungs-
geschwindigkeit und

B cine Optimierung der psychischen
Leistungsbereitschaft.

Neben der Steigerung der Leistungsbe-
reitschaft dienen diese Aufwéarmeffekte
auch dem Schutz vor Verletzungen.

Der Aufwirmeffekt kann entweder
durch aktive Ubungen wie Laufen, Locke-
rungs- oder Dehnungsiibungen erreicht
werden oder passiv durch Massagen,
Duschen etc.

Ein Aufwiarmen des gesamten Bewe-
gungsapparates ist sinnvoll, wenn mehre-
re Muskeln und Muskelgruppen gleich-
zeitig einer sehr hohen Beanspruchung
ausgesetzt sind.

90 % des Kieser Trainings

ist Aufwarmen

Im Gegensatz zum Sport wird bei Kieser
Training die Muskulatur einzeln trainiert.
Es ist nicht sinnvoll, Muskeln aufzuwér-
men, die erst 20 Minuten spiter trainiert
werden. Daher erfolgt die Vorbereitung
bei Kieser Training gesondert fiir jeden
einzelnen Muskel bzw. jede Muskel-
gruppe.

Dieser separate Aufwirmeffekt voll-
zieht sich in allen Maschinen innerhalb
der Ubungsdauer von 60 — 90 Sekunden
und macht ca. 90 % der Trainingszeit aus.

Wihrend der ersten 55— 80 Sekunden
wird der Muskel «angewidrmt» und so auf
die Anstrengung der letzten Sekunden,
die den Kraftwachstumsreiz auslosen,
vorbereitet. Denn erst in dieser letzten
Phase werden die fiir den Kraftaufbau
relevanten Muskelfasern rekrutiert.
Durch das spezifische Aufwéarmen bei
Kieser Training erreichen wir zweierlei:
Erstens hat das Nervensystem geniigend

Zeit, moglichst viele Fasern zu mobili-
sieren; zweitens erhilt der Muskel die
ideale «Betriebstemperatur», die bei ca.
38,5°C liegt. Dies sind ideale Trainings-
voraussetzungen.

Durch die langsame und kontrollierte
Bewegungsausfiihrung besteht kein ho-
heres Verletzungsrisiko als bei der Aus-
iibung von Alltagstitigkeiten.
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2 Jahre FAKT — Mit Innovation in die Zukunft!

Liebe Leserin

Lieber Leser

Auch kluge Menschen konnen sich irren. Fiihrende Wissenschaftler erkldrten in den
60er Jahren: «Kraft ldsst sich nur bis zu einem bestimmten Alter trainieren» und

«Der altersbedingte Kraftverlust ist genetisch determiniert».

Das war vor mehr als 40 Jahren. Heute wissen wir, welch fundamentaler Fehleinschét-
zung die Wissenschaft damals erlag. Jeder menschliche Korper reagiert auf iiber-
schwellige Reize mit Anpassungsvorgidngen. Dieser Mechanismus ist dem &lteren
Korper ebenso eigen wie dem jiingeren. Durch ein gezieltes und entsprechend dosiertes
Krafttraining konnen Sie auch im fortgeschrittenen Alter ein hohes Kraftniveau erzie-
len, wodurch sich die Aufgaben des alltdglichen Lebens wie z. B. das Treppen steigen,
das Tragen von Gegenstdnden und vieles mehr leichter verrichten lassen. Ebenso kdnnen
Sie durch ein langfristig angelegtes Training genetisch bedingte Alterungsprozesse

wesentlich verzogern.

Dieses Beispiel zeigt, dass es auch in der Sportwissenschaft noch unendlich viel zu
entdecken, zu priifen und — in der praktischen Konsequenz — zu verbessern gibt. Kieser
Training hat diesen Sachverhalt erkannt und vor zwei Jahren eine eigene Forschungs-

abteilung (FAKT) gegriindet.

Um Thnen als unseren Kunden mit Kieser Training einen moglichst hohen Nutzen
bieten zu konnen, steht unsere Forschung vor allem im Zeichen der konsequenten
Kundenorientierung. Deshalb versuchen wir unser Angebot und unsere Entwicklungen

aus Threr Perspektive zu betrachten und in Thren Anforderungen zu denken.

Uber die aktuellen Entwicklungen und Ergebnisse der Forschung zu Kieser Training
wird Sie der Reflex in regelméfigen Abstinden informieren. Wir freuen uns auch

tiber Thre Kritik, Anregungen und Verbesserungsvorschlége.

St b bl

Dr. Sven Goebel
Leiter der Forschungsabteilung Kieser Training (FAKT)
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Wissenschaftliche
Untersuchung der Universitat
zu Koln in Kooperation mit

Kieser Training

Der Anbieter soll nicht nur iber die
besten Trainingsmaschinen verfiigen,
sondern ein Programm zusammenstellen,
dass Ihren Bediirfnissen, Fahigkeiten und
Problemen gerecht wird. Er soll aufkli-
ren und motivieren, Schwierigkeiten er-
kennen und beheben. Kurzum: Er soll
alles dazu beitragen, dass Sie im Training
erfolgreich sind.

Doch sind Anbieterverhalten und
Konzept nicht alleinige Erfolgsfaktoren.
Jeder Trainingserfolg ist das Ergebnis
eines Zusammenspiels zwischen dem
Anbieter und Konzept auf der einen und
dem Kunden auf der anderen Seite. Die
gewiinschten Ergebnisse werden nur
dann erzielt, wenn auch Sie, der Kunde,
aktiv einen Beitrag leisten. Dazu gehort

Was erwarten Sie, wenn Sie sich flr ein Trainingskonzept entschieden

haben? Sicherlich die bestmdgliche Unterstitzung, um Ihre persénlichen

Trainingsziele zu erreichen.

beispielsweise das konsequente Training
unter Beachtung der Trainingsprinzi-
pien.

Bislang gibt es keine Untersuchung,
die umfassend erforscht, wie Anbieter-
und Kundenverhalten zusammenwirken
und gemeinsam zum Leistungserfolg bei-
tragen. Mit diesem Thema befasst sich
derzeit ein breit angelegtes Forschungs-
projekt der Universitit zu Koln. Kieser
Training hat sich als Kooperations-
partner fiir diese unabhingige Studie
zur Verfiigung gestellt.

In mehreren zufillig ausgewidhlten
Kieser Training-Betrieben fithren wir
eine schriftliche Befragung durch. Es
wird untersucht, welche Beweggriinde
Sie zum Training veranlassen, wie Sie

trainieren, welche Einstellungen, Uber-
zeugungen und Probleme Sie haben und
wie Sie die Informationen zum Training
aufnehmen und umsetzen.

Um den Fragebogen auszufiillen, bit-
ten wir Sie um ca. 20 Minuten Ihrer Zeit.
Idealerweise fiillen Sie den Bogen vor
Ort in Threm Kieser Training-Betrieb
aus. Der bearbeitete Fragebogen wird in
einem verschlossenen Umschlag an die
Universitédt zu Koln weitergeleitet. Die
Auswertung erfolgt vollkommen anony-
misiert.

Um aussagekriftige Ergebnisse zu
erzielen, ist es sehr wichtig, dass alle
Kunden der beteiligten Betriebe an der
Untersuchung teilnehmen. Sie leisten
damit nicht nur einen Beitrag zur wissen-

schaftlichen Forschung. Sie helfen auch
Kieser Training, sich weiterzuentwickeln
und sich besser auf Sie, den Kunden, ein-
zustellen.

Fiir Thre Teilnahmebereitschaft be-
danke ich mich im Voraus!

Y

Dr. Marion Buttgen
Leitung der Studie
Universitat zu Kéln

I

TEXT: DR. MARION BUTTGEN

E
R oy

.,
"

Thomas und Karl-Rainer Lindner,
Franchisenehmer des neuen Kieser Training-
Betriebes in Ratingen

Ratingen, 4. Juni 2004
«Im Skiurlaub fuhren mir meine Freunde

plotzlich frei von Konditionsproblemen
davon. Sie trainierten bei Kieser. Zuriick
aus den Bergen, absolvierte ich auf der
Stelle ein Einfiihrungstraining», erzihlt
der Unternehmer Karl-Rainer Lindner.
«Das war vor einem Jahr. Seitdem trai-
niere ich regelméfig. Meine zeitweiligen
Riickenbeschwerden bin ich los, ebenso
meine Konditionsriickstdnde.»

Jetzt eroffnet er gemeinsam mit sei-
nem Sohn Thomas einen eigenen Kieser
Training-Betrieb. «Als ich das erste Mal
in einen Kieser Training-Betrieb kam,

war alles anders. Ich empfand die Atmos-
phire als angenehm, der Raum war hell,
ruhig und sauber, die Menschen waren
auf ihr Training konzentriert und das
ganze Drumherum, das ich aus Fitness-
Studios kannte, schien hier keine Bedeu-
tung zu haben. Im Vordergrund stand das
Training. Das hat mich tiberzeugt», so
Thomas Lindner zum Konzept.

Zur Eroffnungsveranstaltung am
Freitag (4. Juni, 18:00 Uhr) sind alle
Interessenten herzlich eingeladen.

«Habe Mut, Dich Deiner Kraft zu be-
dienen» — so der Titel des Vortrags, in dem
Dr. Sven Goebel (Leiter der Forschungs-

abteilung von Kieser Training) ab 18:30
Uhr iiber den Nutzen eines Kriftigungs-
trainings informiert.

Im Anschluss erldutert Dr. med.
Jorg Harmsen die Kréftigungstherapie.
Er ist praktizierender Orthopédde und
trainiert selbst seit Jahren bei Kieser
Training.

Kieser Training Ratingen
Calor-Emag-StraBe 3

D-40878 Ratingen
ratingen1@kieser-training.com

TEXT: DIE KIESER TRAINING-REDAKTION
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Krafttraining von den

Anfidngen bis ins Mittelalter

Krafttraining ist keine Erfindung unserer Zeit. Kérperliche Ertlichtigung

war seit jeher ein Thema, welches die Menschen beschaftigte. Der

folgende Artikel beleuchtet einen kleinen Abschnitt auf der Zeitachse

der Geschichte des Krafttrainings.

Griechischer Jiingling beim Krafttraining mit Steinen,
Innenbild einer Schale, um 500 v. Chr.

Wo liegen die Urspriinge des Krafttrai-
nings? Wer nach den historischen Spuren
des Krafttrainings sucht, kommt nicht
umbhin, sich auch mit der Geschichte der
Korperkultur und des Sports auseinan-
der zu setzen.

Es erweist sich als schwierig, Kraft-
training, Leibesertiichtigung oder dhnli-
che Begriffe sauber voneinander abzu-
grenzen. Zwar fithrte die Menschheit
schon frith Ubungen zur Steigerung der
Kraft aus, jedoch waren diese nicht
Selbstzweck. Betrachtet man die Ge-
schichte des Krafttrainings, zeigt sich,
dass die Motivation und die Ziele, die
damit verfolgt wurden, stark vom herr-
schenden Zeitgeist beeinflusst waren. Je
nach Epoche waren es eher politische,
soziologische, philosophische, sportliche
oder medizinische Griinde, die die Men-
schen dazu veranlassten, ihren Korper zu
trainieren. Krafttraining diente beispiels-

weise der Kriegsvorbereitung, dem Spek-
takel (romische Gladiatorenkidmpfe),
war und ist Sportart (Bodybuilding), fand
in Therapie und Rehabilitation Eingang
oder gehorte als fester Bestandteil zu
ideologischen Vorstellungen (dt. Turnbe-
wegung «frisch-fromm-fréhlich-frei»).

Die Anfinge

Erste Quellen, die von kréftigenden
Ubungen berichten, sind auf 3600 — 3500
v. Chr. datiert: Der chinesische Kaiser
Yu-Kang-Chi trainierte tdglich mit Han-
teln, sowohl aus gesundheitlichen als
auch aus dsthetischen Griinden und ver-
anlasste auch seine Untergebenen seinem
Beispiel zu folgen.

Wihrend der Chou Dynastie (1122 -
249 v. Chr.) bildete Gewichtheben einen
Teil des Aufnahmetests fiir die chinesi-
sche Armee. Selbst Konfuzius, einer der
bekanntesten Philosophen Chinas (551 -
479 v. Chr.), trainierte seinen Korper.

In Indien fand man Bogen und Keu-
len, die vermutlich fiir einen systemati-
schen Muskelaufbau genutzt wurden.
Die Hirte der Bogen und die Grofie
der Keulen variierte. Man nimmt an, dass
der Anstrengungsgrad der Ubung so
dem Trainingszustand angepasst werden
konnte.

Grabmalereien aus Agypten, die um
3400 v. Chr. entstanden sind, zeigen Sze-
nen, die stark an das heutige Bodybuil-
ding erinnern. Interessant ist, dass so-
wohl Minner als auch Frauen dargstellt
sind. Es scheint, dass die Agypter das
Krafttraining nicht als ausschlieflich
ménnliche Doméne verstanden.

Von den Griechen zu den R6mern

Im westlichen Kulturkreis waren die
alten Griechen maf3geblich an der Ent-
wicklung der Korperkultur beteiligt. Be-
reits um 2000 v. Chr. verfiigten sie iiber
ein breites Wissen rund um die Trainings-
lehre und natiirlich auch tber die ent-
sprechende Infrastruktur. Beispielsweise

besaBen sie eindriickliche Ubungs- und
Wettkampfanlagen, die Gymnasien ge-
nannt wurden.

Priméar diente die korperliche Er-
tiichtigung dazu, die Kriegstauglichkeit
der der Soldaten zu steigern. Denn mehr
als die Qualitidt oder Art der Waffen
entschied die korperliche Fitness der
Truppen iiber Sieg oder Niederlage im
Kampf.

Krafttraining gehorte auch zur Vor-
bereitung auf die Panhellenischen Spie-
le, den gesamtgriechischen sportlichen
und kulturellen Festspielen der Antike
zu Ehren der Gotter. Die Teilnehmer
trainierten u. a. mit Steinscheiben und
Steinhanteln. Sie schulterten auch stei-
nerne, jochdahnliche Gewichte und fiihr-
ten mit dieser Zusatzlast Kniebeugen aus.

Die Olympischen Spiele, einer der
berithmtesten Anldsse aus der Serie der
Panhellenischen Spiele, trugen die Grie-
chen in Olympia, einem der wichtigsten
Kultorte des Gottes Zeus aus. Jeweils
zehn Monate vor Beginn der Feierlich-
keiten errichteten sie ein Trainingslager,
welches die Athleten spitestens 30 Tage
vor den Wettkdmpfen bezogen haben
mussten.

Neben verschiedenen Lauf- und Wurf-
disziplinen und Pferderennen wurden
Ring- und Faustkdmpfe ausgetragen. Ver-
schiedene bildliche Darstellungen zei-
gen, dass die ausschlielich ménnlichen
Athleten nackt zu den Spielen antraten.
Frauen waren sowohl von der Teilnah-
me wie auch vom Zuschauen ausge-
schlossen. Die Sieger der Olympischen
Spiele wurden hoch verehrt und genos-
sen — neben dem Ruhm - steuerliche
Vergiinstigungen oder sogar Steuerfrei-
heit.

Einen frithen Hinweis auf ein pro-
gressives Krafttraining liefert die Legen-
de von Milon von Kroton (550 v. Chr.).
Mit Hilfe eines Stierkalbs, welches der
griechische Jiingling tédglich in die Luft
stemmte, gewann dieser an Kraft — in
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gleichem Ausmaf} wie das Kalb an Ge-
wicht. 16 Jahre lang war Milon — so die
Legende — olympischer Sieger im Ring-
kampf.

Auch bei den Romern diente das
Krafttraining anfangs in erster Linie der
Wehrtauglichkeit der Soldaten. Mit
der Zeit wandelte sich die militérisch
orientierte Leibeserziehung jedoch mehr
und mehr zum Spektakel. Gladiatoren-,
Sklaven- und Tierkdmpfe sollten das
Volk bei Laune halten.

Die korperliche Betdtigung fand
ebenfalls Eingang in die romische Bider-
kultur: So unterzog man sich einigen Lei-
besiibungen bevor man sich dem Bade
zuwandte.

Dunkle Zeiten

Mit dem Niedergang der hellenistisch-
romischen Kultur versiegen auch die
Quellen, welche iiber Krafttraining be-
richten. Das Mittelalter mit seiner zumeist
religios begriindeten korperfeindlichen
Einstellung lie3 die Errungenschaften
und das Wissen der Trainingslehre vor-
hergegangener Kulturen in Vergessenheit
geraten.

Die wenigen Hinweise, die auf ein
Krafttraining deuten, stammen aus dem
frithen Mittelalter und zeigen eine auf
Kriegszwecke ausgerichtete Anwendung.
Von britischen Pfeilbogenschiitzen (700 n.
Chr.) ist beispielsweise iiberliefert, dass

sie Kraftiibungen ausfithrten, um die
Schuss- und Einschlagskraft Threr Pfeile
zu erhohen. Mit verschieden starken und
gro3en Bogen betrieben sie eine Form
von progressivem Krafttraining (vgl.
«Die Anfinge»).

Erst im hohen und spéten Mittelalter
zeigten sich wieder lustbetontere Aus-
pragungen von Bewegung: Wihrend die
ritterlich-adelige Oberschicht sich mit
Kampfspielen und Jagd die Zeit vertrieb,
wandte sich die bauerliche Unterschicht
bei den wenigen Gelegenheiten, die sich
boten, einfachen Spiel-, Tanz- und Wett-
kampfformen zu. Bei letzteren stand
hauptsédchlich die Zurschaustellung der
rohen Kraft im Mittelpunkt. Fiir das
Kleiderringen (Gegner fassen sich ge-
genseitig an den Armeln) oder das Stein-
stoBen beispielsweise, sollen sich die die
Bauern mit zerlassener Butter «gedopt»
haben. Im Gegensatz zu den antiken
Athleten fehlte jedoch eine gezielte
Vorbereitung auf die Wettkdmpfe, z. B.
mittels Krafttraining. Der Alltag war hart
genug und die Spiele hatten eher eine Art
Ausgleichsfunktion. Das Streben nach
korperlicher und sportlicher Perfektion
stand nicht im Vordergrund.

Wie es weitergeht in der Geschichte
rund um das Krafttraining kénnen Sie in
einer der nichsten Ausgaben von Reflex
lesen.

TEXT: LUCILE STEINER, EIDG. DIPL. TURN-
UND SPORTLEHRERIN I, ETH ZURICH
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Das Kolosseum in Rom wurde um 80 n. Chr. fertiggestellt. Uber dem
elliptischen Grundriss erhoben sich 4 Stockwerke. Bis zu 70'000
Zuschauer konnten von den Sitzreihen aus den Gladiatoren- und
Tierkampfen beiwohnen. Unter der Arena befanden sich Kafige fir
die wilden Tiere, Galerien, Lager-, Umkleide- und Kellerrdume.

Die abgebildeten Fausthanteln dienten

in der Antike sowohl der Kérperkraftigung
als auch der Schwungentwicklung beim
Weitsprung.

Steinhantel aus dem Siidasiatischen Raum,
um 100 n. Chr. Offenbar waren die Gerate
liber Generationen in Gebrauch; die Besitzer
gravierten ihren Namen jeweils ein, bevor
sie die Hantel weitergaben.
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Jost Thoma war der erste Franchisenehmer der Schweiz, der 1981 in

ZUrich-Oerlikon einen Betrieb eroffnete. 1988 schloss Werner Kieser

einen Masterfranchisevertrag mit ihm, um sich auf die Expansion nach

Deutschland konzentrieren zu kGnnen.

Von Kindesbeinen an

Dr. med. Sandra Thoma

Nach Jost Thomas Tod im Jahr 2000 iiber-
nahm seine Tochter Dr. med. Sandra
Thoma die Geschiftsfithrung der Jost
Thoma Holding AG mit derzeit zwanzig
Betrieben. Die Arztin beschiiftigt sich
intensiv mit dem Thema «Krafttraining
und Ausdauersport».

Frau Dr. Thoma, Sie waren im Kran-
kenhaus in der Chirurgie, Inneren
Medizin und Rehabilitation tatig. Fiir
die Geschaftsfiihrung der Jost Thoma
Holding AG haben Sie sich vorerst
von der Medizin verabschiedet. Fiel
lhnen das schwer?

Die Zeit im Krankenhaus war sehr lehr-
reich und spannend, ich méchte sie nicht
missen. Gleichzeitig war mir schon zu
Beginn des Studiums klar, dass es neben
der klassischen Mediziner-Karriere auch
andere interessante Optionen gibt. Der
Einstieg ins Familienunternehmen er-
folgte auf eigenen Wunsch, wenn auch
durch den Tod meines Vaters friiher als
geplant. Ein Produkt zur Verbesserung
und Erhaltung der Lebensqualitét anbie-
ten zu konnen, ist eine tolle Moglichkeit.

Sie kennen Kieser Training von
Kindesbeinen an. Was war
besonders an den friihen Jahren?

Als mein Vater mir das erste Mal von
Training an Maschinen erzéhlte, war ich
ca. 8 Jahre alt. Ich stellte mir industrielle
Maschinen mit Forderband vor, auf die
man sich legen muss, um dann durch die
Maschine gelassen zu werden...

Das auffilligste war damals wie heute
der immense Maschinenpark. Allerdings
kamen nur vereinzelt Frauen und kaum
dltere Leute. Krafttraining war etwas fiir
Muskelpakete/Bodybuilder und Spinner.
Entsprechend wurde ich in der Schule
angeschaut, wenn gefragt wurde, was
denn mein Vater beruflich mache.

Den grofiten Unterschied zu damals
erfahre ich vor allem iiber die Wahr-
nehmung von auBlen: Der Nutzen des
Krafttrainings lisst sich heute wissen-
schaftlich belegen und ist nicht mehr
wegzudiskutieren. Kieser Training wird
heute nicht mehr mit Bodybuilding in
Verbindung gebracht.

Welchen Stellenwert hat Kieser
Training in lhrem Leben?

Einen sehr hohen. Ich trainiere, seitdem
ich 13 bin. Ein bis zweimal pro Woche,
egal wo ich bin. Ich kann mich erinnern,
dass damals extra abgekliart werden mus-
ste, ob ich nicht zu jung sei. Inzwischen
ist mir unwohl, wenn ich nicht regelma-
Big trainiere. Krafttraining ermoglicht
mir den physischen Ausgleich zu meinem
«viel sitzenden Alltag» und erlaubt mir
eine gefahrlose Ausiibung meiner sport-
lichen Aktivitdten. Zudem kann ich mit
Krafttraining mental abschalten. Danach
bin ich sehr entspannt.

Sie beschaftigen sich intensiv dem
Thema «Ausdauersport und
Krafttraining». Welche Bedeutung
hat ein Krafttraining lhrer Ansicht
nach im Ausdauersport?

Um beispielsweise langfristig ohne be-
schleunigte Abnutzungserscheinungen
joggen zu konnen, ist ein regelméfBiges
Krafttraining zum Schutz der Gelenke
ein «Muss». Zusitzlich macht eine trai-
nierte Muskulatur leistungsfdhiger, da
mehr Kraft pro Kilogramm Korperge-
wicht zur Verfiigung steht. Die Rehabili-
tationszeiten sind bei trainierten Patien-
ten nachweislich kiirzer. Aus meiner
Sicht wird der Stellenwert des Kraft-
trainings im Ausdauersport in Zukunft
weiter steigen.

Wie lassen sich Krafttraining und
Ausdauer als die zwei zentralen
Saulen unserer Leistungsfahigkeit
miteinander verbinden?

Ein- bis zweimal Krafttraining pro Wo-
che und zwei- bis dreimal Ausdauer pro
Woche moglichst an unterschiedlichen
Tagen. Wichtig ist dabei nicht die Trai-
ningsmenge, sondern das regelméfige
Training. Neue Studien belegen, dass rie-
sige Trainingseinheiten nicht automa-
tisch eine bessere Leistungsfihigkeit ga-
rantieren, im Gegenteil. Qualitdt und
RegelmiBigkeit gehen vor Quantitét.

Kraft- vor Ausdauertraining oder
umgekehrt? Und mit welchem
zeitlichen Abstand soll beides
trainiert werden?

Es empfiehlt sich, Kraft- und Ausdauer
nicht am selben Tag zu trainieren. Ein
Lauftraining vor dem Krafttraining er-
miidet die Oberschenkelmuskulatur, so
dass wiahrend des Krafttrainings die
optimale Spannungshohe nicht mehr
erreicht werden kann. Damit ist auch der
Trainingsreiz nicht maximal, die Trai-
ningseffizienz also reduziert. Umgekehrt
ist die Beinmuskulatur nach einem in-
tensiven Krafttraining ermiidet, so dass
bei einem anschlieBenden intensiven
Lauftraining eine erhohte Stolper- und
Verletzungsgefahr bestiinde.

Kieser Training-Schweiz beteiligte
sich im Marz 2004 zum zweiten
Mal an den «Training Days». Diese
werden im Vorfeld des «lronman
Switzerland» veranstaltet, der
groBten Triathlon-Veranstaltung
der Schweiz.

Ziel ist es, ambitionierten Sportlern den
Nutzen eines Krafttrainings zu erklidren.
Im Laufsport sind zu schwache Riicken-
muskeln geradezu legendir. Gleichzeitig
wollen wir ihnen aufzeigen, dass sie mit
starkerer Muskulatur auch leistungsfihi-
ger werden.

Sie fiihren auch Diskussionsrunden
mit den Teilnehmern der
Veranstaltung. Begegnen lhnen
Vorbehalte?

Einer der Hauptpunkte ist der Glaube,
dass das die meisten Sportarten bereits
ein ausgeglichenes Muskeltraining be-
inhalten. Das Training an der B1 (Knie-
strecker/Quadriceps) zeigt dann eindriick-
lich, dass bis kurz vor der Streckung sehr
viel Gewicht gestemmt wird, dasselbe
Gewicht jedoch nicht in die Horizontale
gebracht werden kann, weil genau diese
Phase beim Laufen nicht trainiert wird.

Oft wird auch mangelnde Zeit ins Feld
gefiihrt. Gerade Triathleten haben ja ein
enormes Trainingspensum. Da ist Kieser
Training mit 30 Minuten natiirlich ein
idealer Partner!

INTERVIEW: DIE KIESER
TRAINING-REDAKTION
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Kraftvoll iiber die Distanz

Ob Hamburg, Boston oder New York: Marathon ist langst zum Volkssport mit

wachsender Anhangerschaft geworden. In diesen Wochen erreichen uns viele Fragen

zur Wettkampfvorbereitung. Diplom-Sportwissenschaftler und Geschaftsleiter von

Kieser Training-Hilden, Nils Neumann, erzahlt von seinen Erfahrung und gibt Tipps.

Er ist selbst begeisterter Marathonlaufer.

Dipl. Sportwissenschaftler Nils Neumann, Geschaftsleiter Kieser Training-Hilden

Warum ist es notwendig,
neben dem Lauftraining
zusitzlich ein Kraft-

training durchzufiihren?

Ein intensives Lauftraining kann — ohne
ein ergidnzendes Krafttraining — zu einer
einseitigen Anpassung der Muskulatur,
d. h. zu muskulidren Dysbalancen fiihren.
Diese muskuldren Ungleichgewichte
verursachen hiufig Beschwerden, z. B.
Riickenschmerzen. Wihrend die lei-
stungsbestimmende Muskulatur, insbe-
sondere die Beine, immer kriftiger
werden, bleibt die iibrige Muskulatur
weitgehend unberiicksichtigt. Daher ist
ein ergdnzendes und ausgewogenes
Krafttraining empfehlenswert. Eine
kréftige Beinmuskulatur stabilisiert und
entlastet die Gelenke und eine gut aus-
gebildete Riickenmuskulatur schiitzt

und entlastet die Wirbelsidule. Zudem
steigert ein Training iiber den gesamten
Bewegungsradius die Beweglichkeit.
Dies vergroBert beispielsweise beim
Hiiftstrecker die Schrittldnge. Je krafti-
ger Sie sind, desto schneller erfolgt auch
das AbstoBen nach dem Auftritt. So sind
Sie auf dem besten Weg zu Ihrer person-
lichen Bestzeit.

Wie sollte in der
Vorbereitungsphase
trainiert werden?

Wichtig ist, dass Sie rechtzeitig vor einem
Wettkampf mit dem Training beginnen.
Denn es braucht Zeit, bis sich Muskeln
und Sehnen an die Belastung gewohnt
haben und der Korper die Mehrkraft
koordinieren und richtig einsetzen kann.

Um den Bewegungsapparat fiir einen
Marathon zu riisten, rechnet man etwa
mit einem Jahr Vorbereitungszeit. Zwei
Krafttrainingseinheiten pro Woche bilden
einen guten Standard.

Beim Training selbst sollten Sie die
Leistungsmuskulatur und deren Gegen-
spieler trainieren: die Muskeln der Streck-
gruppe (vierkdpfiger Oberschenkelstrek-
ker, Wadenmuskulatur, GesidB3muskula-
tur) und die Muskeln der Beugergruppe
(hintere Oberschenkel- und Schienbein-
muskulatur, Hiftlendenmuskel). Zu
den weiteren wichtigen Muskelgruppen
gehoren — obwohl nicht direkt leistungs-
bestimmend — die Abduktoren und Ad-
duktoren, die leider oft vernachlissigt
werden.

Ihr Trainingsplan sollte zudem unbe-
dingt die Muskeln beriicksichtigen, die
nicht unmittelbar durchs Laufen trai-
niert werden, deshalb aber nicht weniger
notwendig sind, z. B. die Haltemuskula-

tur. Grundsitzlich ist ein Training anzu-
streben, dass den ganzen Bewegungs-
apparat einschlief3t.

Selbstverstidndlich miissen in Ihrem
Trainingsplan Thre allgemeine korperli-
che und gesundheitliche Konstitution,
Ihr Alter, der Trainingsumfang und an-
dere Faktoren beriicksichtigt werden.

Wann sollte man vor
einem Marathon
aufhoren, zu trainieren?

Um ausgeruht in den Wettkampf zu
gehen, heifit es kurz vor dem Marathon
«Krifte tanken». In vielen Marathon-
planen wird aus diesem Grund in den
letzten zwei Wochen das Laufpensum
heruntergeschraubt, damit sich der Kor-
per erholen kann. Ebenso wenig sinnvoll
ist ein hartes Krafttraining kurz vor dem
Wettkampf. Halten Sie Ihr Trainings-
gewicht zwei bis drei Wochen vor dem
Marathon konstant und reduzieren Sie
die Frequenz und Intensitdt Threr Trai-
ningseinheiten. Trainieren Sie nicht mehr
bis zur lokalen Erschopfung.

In der letzten Woche vor dem Wett-
kampf empfehle ich, das Krafttraining
ganz einzustellen. Sollte Sie der Trai-
ningseifer dennoch packen, so sollte nur
noch ein leichtes Krafttraining fiir den
Oberkorper bzw. Rumpf durchgefiihrt
werden. Da die Muskulatur mindestens
48 Stunden zur Erholung braucht, sollten
Sie das Krafttraining jedoch spitestens
zwei bis drei Tage vor dem Wettkampf
einstellen. So konnen Sie ausgeruht an
den Start gehen.

TEXT: DIPL. SPORTWISS. NILS NEUMANN



8 / KOLUMNE

Forschung in einem
wirtschaftlichen Unternehmen

Werner Kieser

«Hindern dich die Umstande an der Entfaltung deiner Tatigkeit?

Dann wirke auf die Anderung der Umsténde hin und du hast darin

deine Tatigkeit.» wudwig Hoh)

Vor zwei Jahren griindete Kieser Trai-
ning eine interne Forschungsabteilung in
Koln, die FAKT. Der Wunsch nach einer
unternehmenseigenen Forschung ent-
stand jedoch schon viel frither. 1996
hatten wir eine Studie finanziert, die
Klarheit dariiber schaffen sollte, welchen
Belastungen unsere Bandscheiben im
Alltag ausgesetzt sind. Zwar gab es
«verbindliche» Daten, auf die sich Ortho-
pdden, Krankengymnasten und Riicken-
schulen beriefen und entsprechende Emp-
fehlungen herausgaben. Doch stammten
diese aus Zeiten, in denen es noch kein
genaues Bandscheibendruck-Messver-
fahren gab.

Bei der Studie gelang es, mittels einer
direkt in die Bandscheibe eingesetzten
Sonde, den Druck zu messen, den ver-
schiedene Tétigkeiten auf die Bandschei-
be ausiiben. Gemessen wurde der Druck
beim Gehen und Stehen, beim Sitzen,
beim Heben eines Bierkastens, beim
Ziahneputzen, Schlafen etc.

Das Resultat bestétigte die bestehen-
den Daten nur teilweise. Es zeigten sich
auch deutliche Abweichungen von bis-
lang géngigen Annahmen. Eine «schlech-

te» Sitzhaltung ist beispielsweise nicht
gleichbedeutend mit einer hoheren Band-
scheibenbelastung. Damit erwies sich der
gut gemeinte Rat als hinfillig, es sei vor-
teilhaft so zu sitzen, als habe man einen
Besen verschluckt. Sich limmeln schadet
offenbar nicht.

Meine damalige Schlussfolgerung:
Wenn derart einfache Sachverhalte bei
der Uberpriifung mit neuen Technolo-
gien korrigiert werden miissen, wie sicht
es dann mit anderen, komplexeren
«Wahrheiten» aus? Welchen Einfluss
haben muskuldre Ungleichgewichte auf
die Entstehung von Gelenkschmerzen?
Welche Trainingsformen sind produkti-
ver als andere? Welcher Trainingsum-
fang, welche Trainingsintensitdt sind
richtig? Meine «Liste offener Fragen»
wurde und wird mit jedem Tag ldnger.

Wer aber glaubt, bei der etablierten
Wissenschaft einfach Antworten abrufen
zu konnen, tduscht sich. Wie bei vielen
Wissensgebieten, dominieren auch in
der Trainingswissenschaft die «weif3en
Flecken». Das ist kein Makel, sondern
der Normalfall, denn jede gefundene
Antwort evoziert neue Fragen.

Durch unsere langjdhrige Spezialisie-
rung auf die Losung von Kriftigungspro-
blemen verfiigen wir iiber einen grof3en
Erfahrungsschatz und einen praxisbe-
zogenen Wissensvorsprung. Wir suchen
Antworten auf Fragen, die noch nie-
mand gestellt hat. Was bleibt da anderes
iibrig, als eigenstidndig zu forschen und
die Zusammenarbeit mit anderen For-
schern und Forschungsinstituten zu su-
chen?

Der einzige Zweck der Forschung in
einem wirtschaftlichen Unternehmen ist
es, den Nutzen fiir die Kunden zu maxi-
mieren.

Die Studienergebnisse wurden vertffentlicht in:
Claes, L. E.; Wilke, H.-J.; Neef,

P., Caimi, M. & Hoogland, T. (1999).

New in vivo measurements of pressures

in the intervertebral disc in daily life.

Spine 24(8), 755-762.

TEXT: WERNER KIESER
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