AUGUST 2006

Reflex 16

Das Kundenmagazin von Kieser Training

Muskelkater:
Kein Grund fi
Katzenjammer

Cartoon: © Josta Stapper

Mehr als 400 so genannte Skelettmus-
keln — das ist die steuerbare Muskulatur —
besitzt der menschliche Korper. Mehr
als 400 potentielle Schmerzquellen also,
wenn es um Muskelkater geht. Und wohl
jeder, unabhéngig von Alter und Fitness-
grad, kennt den dumpfen Schmerz, der
meist einen Tag nach der Belastung auf-
tritt und bis zu einer Woche andauern
kann. Der personlichen Erfahrung zum
Trotz ist der genaue Charakter des Mus-

kelkaters den meisten Menschen aber
ein Ritsel.

Lange hatte man angenommen, dass
der Schmerz die Folge einer Ubersiue-
rung der Muskulatur wére, doch inzwi-
schen ist klar, dass Muskelkater vor
allem bei solchen Belastungen entsteht,
durch die nur wenig Milchsdure produ-
ziert wird. Vielmehr handelt es sich um
feinste — schmerzlose — Risse in einzel-
nen Muskelfasern. Erst beim Abbau der

geschadigten Strukturen und dem Auf-
bau neuer Fibrillen werden die Nerven-
enden im Bindegewebe gereizt. Zudem
bilden sich in den Zellen kleine Wasser-
0deme und-die dadurch bedingte Schwel-
lung der Zellen fordert den Schmerz.

Beim Gedanken an «Verletzungen»
nun gleich zu erschrecken und von
starken Belastungen oder ungewohnten
Ubungen abzusehen, ist allerdings nicht
notwendig. Im Gegenteil. In den meisten
Fillen ist ein Muskelkater kein Grund
fiir einen Katzenjammer, sondern ein
Indiz fiir zunehmenden Muskelaufbau,
verbesserte innermuskuldre Koordina-
tion und funktionierende Regeneration.

«Die beste Therapie gegen Muskel-
kater ist es, ihn schon einmal durchlitten
zu haben», macht -Sportmediziner Pro-
fessor Dieter Boning deutlich. Das gilt in
doppelter Hinsicht. Zum einen werden
beim Muskelkater, der generell keine
bleibenden Schidden verursacht, vor
allem jene Proteinstrukturen zerstort,
die ohnehin schon ilter oder gar vor-
geschidigt sind. Zum anderen werden
im Zuge des Regenerationsprozesses
des Muskels neue Fasern aufgebaut,
die kriftiger sind und damit wird der
gesamte Muskel leistungsfihiger.

Wer dennoch seine Schmerzen lindern
mochte, kann durch Wirme — etwa heille
Bader oder Saunabesuche — den Rege-
nerationsprozess beschleunigen. Auch
leichte Gymnastik hilft iiber die Kater-
stimmung hinweg. Auf Massagen der
betroffenen Muskelpartien sollte aller-
dings verzichtet werden.
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Wer lebt, braucht Kraft

Pflanzen stecken mit ihrem «Magen» in der Nahrung. Tiere und Menschen miissen sich aus eigener Kraft
zu ihrer Nahrung bewegen. Das ist der Zweck des Bewegungsapparates, der durch die Muskeln ange-
trieben wird. Der Mensch verfiigt tiber etwa 400 willkiirliche Muskeln, also solche Muskeln, die wir
bewusst ansteuern konnen. Beim Mann machen sie etwa 40 Prozent, bei der Frau etwa 23 Prozent der
gesamten Korpermasse aus. Der grofite Muskel ist der Grofie Riickenmuskel (musculus latissimus dorsi),
der stiarkste der Kaumuskel (musculus masseter), der langste der Schneidermuskel, am aktivsten sind die
Augenmuskeln und der kleinste ist der Steigbtigelmuskel. Doch dient die Muskulatur nicht allein der
Fortbewegung. Es ist die Kraft der Muskeln, dank der wir atmen, kauen, ldcheln, zwinkern, greifen,
heben oder uns im Gleichgewicht halten. Die Muskulatur hat aber auch direkten Einfluss auf den
Knochen-, Fett- und Zuckerstoffwechsel. Aufgrund ihrer Arbeit sind sie, neben dem Nervensystem, die
Hauptverbraucher von Energie.

«Wer Kraft braucht, bendtigt trainierte
Muskeln. Diese einfache Regel gilt ftr Alltag,
Arbeit und Freizeit.»

Minner erreichen ihre Maximalkraft um das 25. Lebensjahr, Frauen bereits um das 20. Lebensjahr.
Danach beginnt der Korper mit dem Muskelabbau. Insbesondere Belastungsmangel und korperliche
Aktivitit fiihren zwangslaufig und nicht erst im Alter zum Muskelmassenverlust. Die Folgen reichen von
Riicken- und Nackenschmerzen, Haltungsfehlern, Gelenkbeschwerden, Verschleierscheinungen bis
hin zu Stoffwechselerkrankungen. So kann eine unzureichend trainierte Muskulatur mit Bluthochdruck,
erhohtem Blutfettgehalt, Altersdiabetes und Osteoporose verbunden sein. Meist geht mit dem Kraft-
verlust eine Gewichtszunahme einher, wodurch sich die Situation verschlechtert. Schwach und schwer —
das bedeutet eine drastische Verdnderung unserer physikalischen Daseinsbedingungen zu unseren
Ungunsten.

Je stdrker unsere Muskeln sind, desto leichter tragen wir an uns. Es sind allein die Muskeln, die uns
durchs Leben tragen. Die Verdnderung des Kraft-Last-Verhiltnisses zeitigt einen unmittelbaren Ein-
fluss auf die Lebensqualitidt. Dabei kann es nicht darum gehen, linger zu leben, sondern es geht darum,
besser zu leben. Mit einem gesundheitsorientierten Krafttraining konnen wir unsere Muskulatur und
damit auch wichtige korperliche Funktionen erhalten und uns damit gro3tmogliche Autonomie sichern —
und zwar bis ins hohe Alter.

Kieser Training produziert Magermasse, weshalb mich die Medien gerne als Muskelmacher bezeichnen.
Wie die Muskeln aufgebaut sind, wie eine Kontraktion ausgelost wird, oder was sie tun konnen, wenn
Sie Ihr personliches Kraftlimit erreicht haben, das lesen Sie in dieser Ausgabe. Besonders freut mich die
«Hommage an die Langsamkeit» von der Krimiautorin Anne Chaplet.

Viel Spal3 beim Lesen.

W e

Thr Werner Kieser
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Mit regelmiaBigem
und langtristigem
Training zum Erfolg

Eine generelle Kraftigung, Schmerzreduktion und Beseitigung

von Kraftdefiziten sind die haufigsten Grinde, um mit

Kieser Training zu beginnen. Dies geht aus einer Studie hervor,

in der die Forschungsabteilung der Kieser Training AG und

das Marktforschungsinstitut «psychonomics AG» Kunden aus

18 Kieser Training-Betrieben zum Trainingserfolg befragten.

Die jetzt vorliegenden Ergebnisse bestatigen, dass der Trainings-

erfolg mit der Trainingsdauer zunimmt.
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Wie erfolgreich ist Kieser Training
aus Sicht der Kunden?
«Unsere Kunden sind gesundheitsbe-
wusst, das spiegelt sich in den Trainings-
zielen wieder», sagt Anika Stephan,
Sportwissenschaftlerin und Studienleite-
rin aus der Forschungsabteilung der
Kieser Training AG. «Wir méchten, dass
unsere Kunden ihre Ziele erreichen und
sind mit den Ergebnissen der Befragung
sehr zufrieden», so Stephan weiter.
3.035 Kunden aus sechzehn deut-
schen und zwei Osterreichischen Kieser
Training-Betrieben haben an der Befra-
gung zum Trainingserfolg teilgenommen.
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Die Trainingsziele «generelle Krifti-
gung», «Schmerzreduktion» und «Sport-
vorbereitung» wurden von rund 60
Prozent der Kunden bereits im ersten
Trainingsjahr vollstdndig oder minde-
stens zur Hilfte erreicht, in den Folge-
jahren stieg dieser Anteil auf 80 Prozent.
Dieses Ergebnis ist laut Stephan mehr
als zufrieden stellend. «Die korperliche
Anpassung und damit der Trainings-
erfolg brauchen Zeit», erkldrt sie.
Grundsiétzlich lohne sich ein langfristi-
ges Training, da die Kunden ihren gesetz-
ten Zielen mit zunehmender Trainings-

dauer immer niher kdmen.

Folgevertrage

Interessant, so die Studienleiterin, sei
das Einsparungspotenzial hinsichtlich
medizinischer Kosten. Viele Neukunden
kamen mit dem Ziel, Schmerzen an der
Lenden- bzw. Halswirbelsdule oder an
der Schulter zu beseitigen. Drei von vier
Trainingsanfdangern griffen bei Schmer-
zen auf Arzte, medikamentdse Behand-
lung, physikalische MafBnahmen oder
alternative Heilmethoden zuriick. Nach
einem Trainingsjahr war dies nur noch
jeder zweite.

TEXT: DIE KIESER TRAINING-REDAKTION

Das Kieser Tagebuch (4)

Gestern war ich wieder beim Kieser Trai-
ning und heute hab ich zum ersten Mal
einen Muskelkater.

Schuld ist F2. F2 hei3t die Maschine mit
dieser Rolle vor der Brust, die man mit
dem ganzen Oberkérper runterdriicken
muss. Ganz leicht. Am Anfang. Nach
einer halben Minute ein leichtes Zittern,
nach einer ganzen Minute die leicht
schmerzende Bestatigung, dass irgend-
wo unter dem angefressenen Wohlstand
auch noch ein paar Muskeln sind. Dann
ein Hinweis von der netten Instruktorin,
die Bewegungen schén langsam zu
machen: vier Sekunden hin, zwei Sekun-
den halten, vier Sekunden zurlck. «Und
nicht absetzen!» sagt sie noch lachelnd.
Nach 90 Sekunden die Einsicht, dass ich
hier beim nachsten Training nur zwei Kilo
mehr auflegen werde.

Und auch an die anderen Maschinen
erinnere ich mich heute noch: B1 macht
die Oberseite der Oberschenkel. B7
macht die Unterseite. Das ist leicht, die
kenn ich vom Radfahren. C1 macht die
Schultern. F3 macht den tiefer liegenden
Ruckenmuskel, D5 macht die Brust — der
auch unter Nicht-Bodybuildern bekannte
«Butterfly». A3 macht den Po und A4
macht auch eine interessante Stelle —
diese Innenseite der Oberschenkel:
Wann trainiert man das schon mal?

Das macht neugierig auf die anderen
Maschinchen, die leider nicht auf meiner
Trainingsliste stehen.

Von diesem Muskelkater-Schmerz méch-
te ich jedenfalls mehr. Er fUhlt sich richtig
gesund an.

Ganz, ganz anders jedenfalls als ein
Hexenschuss.

TEXT: FRANK SCHLOBER,
FREIER JOURNALIST
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Wo die Kraft herkommt:
«Vitalitatsorgan» Muskulatur

Kennen Sie das groBte Organ des Menschen? Es ist die Muskulatur. Sie macht 30 bis 40

Prozent des Kérpergewichts aus und ist damit sogar um ein Vielfaches schwerer als

das Skelettsystem, das nur zwolf Prozent des Gesamtgewichts betragt. Muskeln sind der

Motor jeder menschlichen Bewegung. Ferner haben sie einen entscheidenden Einfluss

auf Leistungsfahigkeit, Gesundheit und Wohlbefinden.

Skelettmuskel mit
Muskelfaserbiindeln
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656 Kraftpakete fiir Mobilitat,
Dynamik und Gesundheit

Muskeln besitzen die Fihigkeit sich
zusammenzuziehen, sich zu kontrahieren.
Sie erzeugen so Kréfte und leisten mecha-
nische Arbeit. Bei der Skelettmuskulatur
werden die Krifte tiber die Sehnen auf
Knochen iibertragen, die sich mit Hilfe
von Gelenken bewegen konnen. Dank
der Muskulatur sind wir in der Lage,
unseren Korper gegen die Schwerkraft
aufzurichten, durch die Welt zu gehen
und Dinge kraftvoll anzupacken. Sie ver-
leiht uns Dynamik und Mobilitdt und
sorgt zudem fiir ein wohlgeformtes AuBe-
res. Neben der mechanischen Arbeit sind
die Muskeln entscheidend fiir die Wiér-
meproduktion. Denn nur 45 Prozent der
Energie, die die Muskeln verbrauchen,
wird in mechanische Kraft umgewandelt.
Der Rest wird als Wiarme frei. 85 Prozent
der Korperwédrme werden durch die Mus-
kulatur erzeugt.

Insgesamt 656 Muskeln hat der
menschliche Korper. Muskeln unterschei-
den sich in GroBe, Lange und Form zum
Teil deutlich. Sie kénnen grof3 und massig
sein wie der grofe GesidBmuskel oder
klein und zierlich wie der Kleinzehenab-
spreizer. Sie konnen spindelformig sein
wie der Biceps am Oberarm, rautenfor-
mig wie der Trapezius am oberen Riicken
oder dreieckig wie der Deltamuskel an

der Schulter. Ferner findet man Muskeln
mit einer unterschiedlichen Zahl an
Urspriingen. Viele Muskeln sind nach der
Anzahl dieser sogenannten «Kopfe»
benannt, wie der zweikopfige Oberarm-
beuger (M. biceps brachii), der dreikopfi-
ge Oberarmstrecker (M. triceps brachii)
und der vierkopfige Schenkelstrecker
(M. quadriceps femoris). Muskeln kon-
nen iiber ein Gelenk ziehen oder mehre-
re Gelenke iiberspannen. Der ldngste
Muskel ist der Schneidermuskel, der vom
Becken iiber zwei Gelenke bis zum
Schienbein zieht. Der Muskel, der die
meisten Gelenke iiberspannt, ist der
lange Fingerbeuger — fiinf an der Zahl.

Stark durch Koordination

Damit man ein Gelenk in mehrere Rich-
tungen bewegen kann, z. B. um den Arm
zu beugen und zu strecken, gibt es
gegensitzlich wirkende Muskeln: Agonis-
ten (Spieler) und Antagonisten (Gegen-
spieler). Wenn der Agonist arbeitet, muss
sich der Antagonist entspannen. Als Sy-
nergisten werden Muskeln bezeichnet,
die bei Bewegungsabldufen zusammenar-
beiten. Agonisten und Antagonisten miis-
sen hinsichtlich ihrer Kraft und Dehn-
fahigkeit im Gleichgewicht sein, damit
das Gelenk gut funktionieren kann. Ist
dieses Gleichgewicht gestort, spricht man
von einer «muskuldren Dysbalance».
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Wenn die Muskeln um ein Gelenk nicht
im Lot sind, fiihrt dies langfristig zu
Beschwerden.

Kleine Strukturen - groBe Wirkung
Was dem Muskel seine Féhigkeit zur
Kontraktion verleiht, sind Eiwei3struktu-
ren in der Muskelzelle, die Myofibrillen.
In Léngsrichtung sind sie aus Sarkome-
ren aufgebaut, die durch so genannte
Z-Scheiben voneinander getrennt sind.
Durch diesen regelmédfBigen Aufbau
erhilt die Skelettmuskulatur ihre typische
Querstreifung. Jedes Sarkomer besteht
aus zwei unterschiedlichen Eiweil3fiaden,
den diinnen Aktin- und den dicken Myo-
sinfilamenten. Die Abbildung zeigt den
mikrostrukturellen Aufbau eines Mus-
kels. Bei einer Muskelkontraktion heften
sich die kleinen Myosinkopfchen an die
Aktinketten und ziehen die Filamente
durch schnelle Ruderbewegungen (50 pro
Sekunde) ineinander. Dadurch verkiirzen
sich die einzelnen Sarkomere. Eine sicht-
bare Bewegung entsteht als Folge der
Verkiirzung unendlich vieler in Reihe
geschalteter Sarkomere.

Ohne Energie keine Kontraktion

Wie beschrieben, stellt das energiereiche
ATP die «Energiewédhrung» fiir die Mus-
kelkontraktion dar. Die ATP-Vorrite im
Muskel sind jedoch sehr begrenzt und rei-
chen bei maximaler Kontraktion nur fiir
ca. zwel Sekunden. Das heif3t, der Muskel
muss permanent fiir einen Nachschub an
ATP sorgen. In den ersten sieben Sekun-
den nutzt er hierfiir seinen kleinen Vorrat
an «Sofortenergie». Danach verbrennt er
zur ATP-Produktion Zucker — und zwar
ohne Sauerstoff («anaerob»), weil dieser
bei intensiver Belastung knapp wird.
Hierbei entsteht als Abfallprodukt Milch-
sdaure, weshalb der Muskel zunehmend
iibersduert. Deshalb konnen intensive
Muskelarbeiten wie Krafttraining nur
eine begrenzte Zeit durchgehalten wer-
den.

Die Muskulatur ist das groBte «Stoff-
wechselorgan». Wer sich Muskeln zulegt,
riistet sich deshalb nicht nur mit einem
Panzer gegen Riicken- und Gelenkbe-
schwerden, sondern legt sich ein Schutz-
schild gegen Ubergewicht und Stoffwech-
selerkrankungen zu. Studien haben ge-
zeigt, dass Krafttraining einen entgleisten
Blutzuckerspiegel genauso positiv beein-
flusst wie Ausdauertraining.

Die Steuerung der Muskeln

ist Nervensache

Der Chef der Muskulatur ist das Nerven-
system, ohne seine Befehle arbeitet
die Muskulatur nicht. Die Anweisungen
zur Muskelkontraktion gelangen {iiber
Nervenbahnen vom Gehirn iiber das
Riickenmark zu den einzelnen Muskeln.
Die Nervenzellen, die vom Riickenmark
zu den Muskeln ziehen, nennt man Moto-
neurone. Ein Motoneuron steuert eine

Funktionsweise der Muskulatur

Ein Skelettmuskel besteht aus mehreren Muskelfa-
serbiindeln; die Muskelfasern selbst aus parallel
verlaufenden Myofibrillen (vgl. Abbildung). In
diesen befinden sich die kleinen funktionellen
Einheiten der Kraftentwicklung: die Sarkomere. Die
Muskelkontraktion kommt durch ein Ineinander-
gleiten der A- und I-Bande zustande. Dieser, der
«Gleitfilamenttheorie» (Huxley/Hanson, 1954) zu
Grunde liegende Mechanismus basiert auf der Anla-
gerung der Myosinkopfchen an die Aktinmolekiile
(Querbriickenbildung), deren Kippbewegung und
dem anschlieBenden Weitergreifen des Myosinkopf-
chens an die ndchste Bindungsstelle. Durch die
Kippbewegung verschieben sich Aktin- und Myosin-
filament um ca. 20 Nanometer gegeneinander. Die
Anlagerung des Myosinkopfchens an die néchste
Bindungsstelle erfolgt unter Energieverbrauch; die
Energie wird durch die Aufspaltung von Adenosin-

triphosphat (ATP) in Adenosindiphosphat und
einen Phosphatrest (ADP+P) bereitgestellt.

Initiiert wird die Kontraktion einer Muskelfaser
durch einen elektrischen Impuls aus dem zentralen
Nervensystem (Innervation). Vom Riickenmark
aus wird das elektrische Signal auf eine festgelegte
Gruppe von Muskelfasern tibertragen. Diese Mus-
kelfasern, das reizleitende Axon sowie die als Vor-
derhornzelle bezeichnete Nervenzelle im Riicken-
mark werden als motorische Einheit bezeichnet.
Eine motorische Einheit kann eine Anzahl von 10
bis zu 2.000 Muskelfasern innervieren.

Text und Abbildung sind dem Sammelband «Krafttraining
in Pravention und Therapie. Grundlagen — Indikationen —
Anwendungen», herausgegeben von Werner Kieser,
entnommen (ISBN: 3-456-84229-5).

Vielzahl von einzelnen Muskelfasern
eines Muskels an. Im Biceps sind es etwa
750. Ein Motoneuron mit der Summe der
von ihm innervierten Muskelfasern nennt
man «motorische Einheit». «Feuert» ein
Motoneuron, dann kontrahieren sich alle
Muskelfasern dieser motorischen FEin-
heit. Durch eine abwechselnde Aktivie-
rung von unterschiedlichen motorischen
Einheiten im Muskel wird verhindert,
dass der Muskel ermiidet. Die Kontrakti-
onsstirke kann der Muskel dadurch
steigern, dass er zunehmend mehr moto-
rische Einheiten gleichzeitig aktiviert.
Damit eine harmonische Gesamtbewe-
gung entsteht, miissen die einzelnen Kon-
traktionen unzéhliger Muskeln zeitlich
und rdumlich bestmoglich aufeinander
abgestimmt sein. Allein beim Gehen sind
70 Prozent unserer Muskeln aktiv und
werden in ihrem Zusammenspiel koordi-
niert — eine Meisterleistung unseres neu-
romuskuldren Systems.

Die Muskulatur besitzt einen hohen
Stellenwert fiir die allgemeine Leistungs-
fahigkeit. Ferner schiitzt sie vor Wirbel-
sdulen- und Gelenkbeschwerden sowie
Stoffwechselerkrankungen. Es ist uner-
lasslich, sich um das «Vitalitidtsorgan»
Muskulatur zu kiimmern. Und das ist
nicht einmal schwer, denn die Skelett-
muskulatur stellt das Organ dar, das sich
am leichtesten trainieren lédsst. Schon
nach wenigen Wochen Krafttraining zei-
gen sich die ersten Erfolge: der Muskel
wichst, er wird besser angesteuert und
der Stoffwechsel verbessert sich.

TEXT: DR. SIMON VON STENGEL

Dr. Simon von Stengel

Dr. Simon von Stengel, Sportwissenschaftler und Physiotherapeut,
arbeitet im OFZ, dem Osteoporoseforschungszentrum der Universitat
Erlangen-Nurnberg.

Das OFZ untersucht in groB angelegten Trainingsstudien die Wirkung
von korperlicher Aktivitat auf den Knochenstoffwechsel. Ziel ist es,
nicht-medikamentdsen Strategien zur Pravention und Therapie von
Osteoporose zu optimieren.
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Er schwimmt und schwimmt und schwimmt. Wolfram Gottfried.

75 Jahre alt ist der gebdrtige Leipziger und er schwimmt seit 59 Jahren.

ZuU DDR-Zeiten zahlte er zum Kader der Nationalmannschaft, heute

schwimmt er Senioren-Meisterschaften. Seit einem Jahr trainiert er im

Kieser Training-Betrieb Hamburg-Bergedorf.

Wie ein Pfeil im Wasser

Schwimmen hat Gottfried in der Schul-
stunde gelernt, im neuen Leipziger Hal-
lenbad, wo ihn eine Bademeisterin ent-
deckte. Von ihr ermutigt, stellte er sich bei
einem Verein vor, der den 16-jihrigen
sofort aufnahm. Mit 22 wurde er Mitglied
des Nationalkaders der DDR, ein Jahr
spater schwamm er bei der Europameis-
terschaft in Turin mit. 1957 liel er all
das hinter sich und fliichtete mit seiner
Ehefrau Helga in die Bundesrepublik
Deutschland. «In der Zeit danach habe
ich nur noch ein bisschen im Wasser
geplanscht, der Beruf ging vor», erzéihlt
der pensionierte Diplom-Ingenieur heute.

28 Jahre spdter meldete sich ein
Freund, der mit ihm aus Leipzig geflohen
war: Ob er wieder schwimmen wolle.
Gottfried wollte. «Der erste Wettkampf

Wolfgang Gottfried (r.)
Foto: Koch

war schon vier Wochen spéter. Ich war 53
Jahre alt und wog 98 Kilo. Kein Mensch
kannte mich. Alle fragten sich, wer ist
denn der Dicke da.» 50 Meter Freistil
spater wussten sie es. «Sie kamen alle
hinter mir an.»

Seitdem trainiert der Leipziger. Re-
gelmiBig. Jeden Dienstag und jeden
Donnerstag trifft er sich mit einer Grup-
pe Senioren im Olympiazentrum Duls-
berg. Spatestens um 9.30 Uhr sind die
zehn im Wasser. Spiatestens um 11.00 Uhr
sind sie wieder drauf3en. Dazwischen lie-
gen oft 2.500 Meter intensiven Trainings.
Gottfried schreibt die Trainingspldne und
achtet darauf, dass die Pausen zwischen
den Etappen nicht zu lang werden. «Nach
zwei Minuten Pause geht es wieder ins
Wasser. Ich passe auf, dass wir nicht

anfangen, zu quasseln. Entweder trainie-
ren oder Kaffee trinken. Beides geht
nicht.»

Der Jiingste im Trupp ist 58 Jahre alt.
Gottfried ist mit seinen 75 Jahren der
Alteste. Und der Fitteste. «Ein Einziger
ist ein kleines bisschen besser als ich und
der ist 59.» Freistil und Delphin zidhlen
auch heute noch zu seinen Paradediszipli-
nen. In der Altersklasse der 70-jahrigen
schwamm Gottfried zwei Weltrekorde:
2002 in Berlin iiber 100 Meter Freistil in
1:05,81 und iiber 100 Meter Schmetterling
in 1:19,44. Bei den deutschen Schwimm-
meisterschaften der Senioren in Lands-
hut vor zwei Jahren freute er sich iiber
seinen Sieg im Einzelschwimmen {ber
50 Meter Freistil. Der Sieg iiber 100
Meter Freistil wurde ihm aberkannt. Der

Kampfrichter disqualifizierte ihn nach-
tréglich, er lastete ihm ein leichtes Ver-
riicken der Fii3e beim Start an.

Fiir die Seniorenmeisterschaft im Juni
2006 wollte Gottfried Kraft tanken und
ging auf die Suche nach einem Studio. Im
August 2005 entdeckte er Kieser Training.
«Beim Schwimmen sind 70 bis 80 Pro-
zent Technik, der Rest ist Kraft. Beim
Schwimmtraining habe ich gemerkt, dass
ich aufgebaut habe. Die Kraft kann ich im
Wasser prima umsetzen.» Dr. med. Chri-
stina Maul, Arztin im Kieser Training-
Betrieb Hamburg-Bergedorf, hat das
Trainingsprogramm auf den Schwimm-
sport abgestimmt. «Manche Gerite kann
ich fast auslasten», erzihlt der starke 75-
Jahrige. «An der B6 schaffe ich locker 500
Pfund. Beim Start, beim Sprung oder bei
der Wende braucht man eine hohe explo-
sive Kraft. Mit einer kréftigen Beinmus-
kulatur kann ich den Korper beim
Abstoflen mit Schnellkraft voranbringen.
Das gelingt mir besser als denen, die nicht
trainieren.»

Die Seniorenmeisterschaft musste
Gottfried absagen. Er hat Krebs. «Ich
hatte einen Tumor im Gesicht, ein
Leiomyosarkom, das wurde in einer vier-
stiindigen Operation entfernt. Aber ich
bin gleich am néchsten Tag wieder aufge-
standen. Der Professor kam und hat ganz
schon gestaunt. Er meinte, mit einer ver-
gleichbaren Operation liege man drei bis
vier Wochen streng im Bett. Ich habe ihm
von meinem Trainingsprogramm erzéhlt.
Da hat er sich nicht mehr gewundert.»
Gottfried ist stark — nicht nur korperlich.
Er hat sich schon das néchste Ziel gesetzt.
Sobald er ins Wasser darf, mochte er
wieder ein bisschen schwimmen und trai-
nieren.

INTERVIEW: DIE KIESER TRAINING-REDAKTION
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Im Training gibt es unterschiedliche Phasen. Wahrend es in der ersten

Phase darum geht, das Ziel zu planen, die Route festzulegen und die

koérperlichen Voraussetzungen fir das intensive Training zu schaffen,

ist es Ziel der folgenden Phasen, durch den Muskelaufbau vorhandene

Defizite auszugleichen, die Kraft langsam zu steigern und das

Trainingsziel anzusteuern. Ist das gewtnschte Kraftniveau erreicht,

kann der Gleitflug beginnen — es folgt die Erhaltungsphase, in der sich

Kraft und Trainingserfolg mit wenig Aufwand halten lassen.

Vorbereitung auf den Start

Wohin soll die Reise gehen? Bevor es
richtig losgehen kann, ist es unerlésslich, so
prizise wie moglich das Ziel zu stecken.
Denn nur dann ist es dem Instruktor mog-
lich, den Weg festzulegen, der am schnell-
sten zum Erfolg fiihrt. Das Ziel bestimmt
den ersten Trainingsplan ebenso so wie
Das
Grundprogramm setzt sich iiberwiegend

auch alle spéteren Programme.
aus so genannten Eingelenk-Ubungen
zusammen: Ubungen, bei denen lediglich
ein Gelenk und nur ein Muskel oder eine
Muskelgruppe aktiv ist, wie bei der Bl
oder der B7. Diese Isolierungen sind ein
Kunstgriff, der verhindert, dass andere
Muskeln (Synergisten) bei der Bewegung
helfen. Es ist wichtig, die Eingelenk-Ubun-
gen sauber iiber den gesamten Bewe-

gungsradius (ROM) auszufiithren und das
Gewicht in der vollen Kontraktion zwei
Sekunden zu halten. Gerade in dieser Posi-
tion werden die Muskeln in den alltigli-
chen Bewegungsablidufen selten gefordert.
Das Korrekturprogramm stidrkt den Mus-
kel in diesen Teilbereichen, bringt die
Kraftkurven auf ihren Sollverlauf, korri-
giert muskuldre Ungleichgewichte (Dys-
balancen) und stellt die volle Beweglich-
keit wieder her.

Starten und abheben

Der Start mit dem Grundprogramm
erfolgt langsam, da der Korper die Belas-
tungen nicht gewohnt ist. Der Anfénger
beginnt daher in den ersten zehn Trai-
ningseinheiten mit einem mittelschweren
Gewicht und steigert vorsichtig. Ab dem

sobald
Sehnen und Gelenke an das Training

Kontrolltraining, sich Bénder,
gewohnt haben, wird die Intensitét gestei-
gert. Der Eintritt in die Muskelaufbaupha-
se ist gekommen.

Auf Kurs bleiben

Auf dem Weg zum Ziel konnen verschie-
dene Etappen notwendig sein. Ein Rad-
fahrer mochte in der Regel gezielt die
Beinmuskulatur trainieren. Hat er aller-
dings Riickenschmerzen, steht es im Vor-
dergrund, diese — etwa durch eine Kréfti-
gungstherapie — zu lindern. Nur ein krafti-
ger und schmerzfreier Rumpf bietet ein
festes Widerlager, damit die Beine kréftig
in die Pedale treten konnen. Erst jetzt ist
es sinnvoll, die leistungsbestimmende
Muskulatur gezielt zu stdrken. In regel-

mifigen Kontrolltrainings sorgt der In-
struktor fiir die Navigation: Er priift, ob
der Trainierende noch auf Kurs ist, inwie-
weit das Ziel erreicht ist und ob Probleme
auftreten. Er entscheidet auch, ob das Pro-
gramm gedndert werden muss. Folgetrai-
ningsprogramme beinhalten tiberwiegend
Mehrgelenk-Ubungen wie das Beinpres-
sen an der B6 oder den Ruderzug in der
C7. Sie trainieren nun ganze Muskel-
schlingen — Muskeln, die gleichzeitig an
einem Bewegungsablauf beteiligt sind.

Im Gleitflug die Kraft erhalten

Sobald das gewiinschte Kraftniveau und
das Trainingsziel erreicht sind, kann der
«Gleitflug» beginnen. Dem Trainierenden
eroffnet sich ein leichtes Dasein, denn es
ist sehr viel einfacher, die Kraft zu halten,
als sie aufzubauen. Das Erhaltungspro-
gramm setzt sich aus fiinf bis zehn Ubun-
gen zusammen. Moglichst wenige Ubun-
gen sollen moglichst viele zuvor trainierte
Muskelgruppen abdecken. Meist sind es
Mehrgelenk-Ubungen, die zuvor einzeln
trainierte Muskeln vereinen. So dient die
C3 dazu, die an der C1, C5 und H1 erwor-
bene Kraft zu erhalten. In dieser Phase
reicht es meist aus, einmal wochentlich mit
zwei Dritteln der maximal moglichen
Ubungsdauer zu trainieren. Wenn Sie bei-
spielsweise an der B6 ein Gewicht von 400
Pfund 90 Sekunden schaffen, reichen 60
Sekunden, um diese Kraft zu erhalten.
Etwa alle acht Wochen sollten Sie jedoch
testen, ob Sie die 90 Sekunden noch immer
schaffen. Durch dieses reduzierte Training
erspart man dem Nervensystem den Stress,
der in der Aufbauphase notwendig, in der
Erhaltungsphase aber iiberfliissig ist.

Auf zu neuen Zielen

Sie haben das erste Ziel erreicht und
mochten fiir einen Marathon, ein Golftur-
nier oder den Skiurlaub trainieren? Sie
haben ein neues Hobby? Ihre Lebens-
situation hat sich gedndert? In diesem Fall
heiB3t es wieder: Kurs aufnehmen und das
ndchste Trainngsziel ansteuern.

Ihr Trainingsfortschritt stagniert, Sie
haben aber das Ziel noch nicht erreicht?
In diesem Fall gilt es, gemeinsam mit dem
Instruktor die Ursache herauszufinden.
Moglicherweise sind Programmvariatio-
nen oder Intensivierungsmethoden ange-
zeigt, die wir in einer der nichsten Ausga-
ben vorstellen werden.

TEXT: DIE KIESER TRAINING-REDAKTION
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Alles ist intensiver, wenn es langsam geschieht. Die Ellenbogen

langsam heben. Die Beine langsam zusammenpressen. Das Gewicht

mit den Armen herunterziehen. Ganz langsam. Noch langsamer.

Muskelaufbau

Martin Maria Schwarz und Ulrich Sonnenscheln (Hg.)

_ORTE GEDEHNTER ZEIT

«Hessen langsam - Orte Gedehnter Zeit» fiihrt zu rund

dreiBBig Stationen in der hessischen Geschichte und Gegenwart,
an denen sich das Ausscheren aus der Beschleunigungsspur
des Zivilisationsprozesses als Gewinn fiir Individuum und

Gesellschaft herausgestellt hat.

Drauflen iiber dem Hof hinter dem Trai-
ningsstudio ein blauer Himmel, vorn auf
der Strafle briillt jemand. Vielleicht ein
Betrunkener. Oder ein Junkie auf Entzug.
Dann Stille.

Langsam. Den Muskeln beim Singen
zuhoren. Spiiren, wie die Gelenke aufat-
men und die Sehnen geschmeidig reagie-
ren, wenn sie gedehnt werden.

Vorne setzt jemand ein Gewicht ab,
viel zu heftig, viel zu gerduschvoll.

Ausatmen. Wieder einatmen. Das
Zugband bewegt den Excenter. Vier
Barren zu je zehn amerikanischen Pfund

gleiten im Gewichtsstock hoch und
wieder herunter. Jetzt das Gewicht hal-
ten. Weiter atmen. Langsamer werden.
Aufhoren. Absetzen. Aufstehen.

Eine weilgestrichene Fabriketage in
der NiddastraB3e, nahe beim Frankfurter
Bahnhof. Ein Maschinenpark. Schwarze
Polster, graues Kunstleder. Lackiertes
Metall. Schwarze Gurte. Schwarze Ge-
wichtsbarren. Keine Aerobicmusik. Kei-
ne keuchenden Menschen auf dem Lauf-
band, keine strampelnden Radfahrer vor
dem Bildschirm, die Kopfhorer auf
duBerste Kraft gestellt. Manchmal stohnt

einer, was sich nicht gehort. Manchmal
laBt einer das Gewicht herunterknallen,
was nicht notig ware.

Die Drehtiir schiebt einen Schwall
warme Luft und erregte Ménnerstimmen
von drauflen nach drinnen. Hier drinnen
ist es kiihl, trotz geoffneter Fenster. Auch
der Streit da drau3en findet nicht herein.
Das Trainingsstudio ist ein Meditations-
saal.

Mit geschlossenen Augen den Riicken
nach hinten stemmen, dem Gewicht
entgegen. Halten. Langsam wieder nach
vorne beugen. Irgendwann beginnen die
Muskeln zu zittern, wird der Atem
geprefiter. Eine letzte Bewegung — eine
geht noch. Gerade eben. Absetzen.
Aufatmen.

Schnelle Bewegungen beim Krafttrai-
ning sind geféhrlich. Sind unnétig. Sind
unproduktiv. Es sind die Angeber, die die
Gewichte hochreilen und gerduschvoll
wieder fallenlassen. Die mit grimmig ver-
zerrtem Gesicht stohnen. Sich den
Schweifl von der Stirn schiitteln. Mit
schweren Schritten zur nidchsten Maschi-
ne gehen.

Dabei macht Krafttraining leicht,
jedenfalls fiihlt es sich so an, wenn die
Muskeln so tun, als ob sie keine Miihe mit
dem restlichen Korper hétten. Hintiber
zur C1. Langsam die Arme vom Gewicht
hinter den Kopf ziehen lassen. Dann die
Oberarme nach vorne driicken, nach
unten, nach hinten. Die Bandscheiben
atmen auf. Der Brustkorb dehnt sich.
Zuriick. Noch einmal. Und noch einmal.

Die Muskeln arbeiten, bis sie er-
schopft sind, eine Lektion, die sie sich
merken werden: sie wachsen in den Tagen
danach. Aus Trotz. Langsam. Nur langsam
wichst die Kraft.

Und wihrend die Muskeln an die
Grenzen ihres Vermogens gehen, befreit
sich der Kopf von allem Uberfliissigen.
Der Gedankenmdill wird abgefahren. Das
Chaos aufgerdumt. Leere breitet sich aus
wie eine Leinwand, die bemalt werden
will. Gedanken lassen sich anlocken,
angezogen vom leeren Raum, der ihnen
erlaubt, sich zu entfalten, auszubreiten, zu
wuchern. Daf} starke Muskeln mit schwa-
cher Geisteskraft korrelieren, ist so origi-
nell wie ein Blondinenwitz.

Drauflen driickt jemand ungeduldig auf
die Hupe. Das Geréusch tritt durch die
Fenster in den Raum, dreht sich um die
eigene Achse und versickert.

Hier drinnen wird das Licht opak. Die
Bewegungen frieren ein. Der Film hailt
an, stolpert weiter, bricht ab. Ein paar
Sekunden Entriicktheit, bevor die Welt
sich wieder dreht. Es riecht nach Reini-
gungsspray. Die Gewichte klirren leise.
Ein Telefon gibt laut.

Auf dem Weg zur Umkleidekabine
geht es sich leicht. Jemand duscht. Eine
Schranktiir fillt zu. Abtrocknen, anzie-
hen, Lippenstift nachlegen. Hinausgehen.
Alle Muskeln sind durchgliiht, durch-
geliiftet, durchgearbeitet, die Sehnen und
Gelenke geschmeidig, der Atem ruhig.
Gehen und federn. Uber den Bahnhofs-
vorplatz. Die Taunusstrafle hinunter. Vor-
bei am Asienladen, aus dem es duftet
nach Zitronengras und Cumin. Am Jiir-
gen-Ponto-Platz treiben Windwirbel eine
Zeitung iiber die Fliche und wischen den
letzten SchweiBfilm vom Gesicht.

Der Himmel ist noch immer blau. Die
Sonne ist hoher gestiegen. Ein Pulk von
Angestellten in dunklen Anziigen hastet
iiber die Taunusanlage. Vor dem Frank-
furter Hof sitzen Kaffeetrinker in der
Sonne.

Der eigene Rhythmus treibt voran,
durch die Phalanx der anderen; nicht
langsamer, aber ungehetzt. Es geht sich
leichter mit solcher Schnellkraft, es ist, als
ob die anderen stehenblieben, die sich in
Pulks iiber die Zeil verteilen. Vorwérts-
fluten. Vorbeiflieen. Vorne sein.

Alles ist intensiver, wenn es langsam
geschieht. Die Liebe, zum Beispiel. Aber
das ist eine andere Geschichte.

TEXT: ANNE CHAPLET
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Informationen zu Anne Chaplet und ihrem neusten
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