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Tagtaglich kurvt er in einem ganz «GroRen» durch Berlin. Nun durfte sich
Frank Kwella tber eine «Kleinigkeit» freuen: Der 56-jahrige Busfahrer
heimste beim Gewinnspiel zum 40-jahrigen Firmenjubilaum von

Kieser Training einen Mini Cooper Cabrio ein.

Reflex: Herr Kwella, sind Sie ein
Gluckspilz?

Frank Kwella: Na ja, wer so ein Riesen-
ding wie das Auto gewinnt, ist wohl einer.
Ich spiele h&ufiger Lotto und wenn es
besonders viele Millionen zu gewinnen
gibt, gebe ich schon mal 'nen Schein ab.
Gewonnen habe ich bis jetzt aber nur
Kleinigkeiten — Karten furs Theater, ein
Konzert oder den Zirkus. Und wenn sich
die Gelegenheit bietet, fulle ich bei
Gewinnspielen immer etwas aus. Meistens

wird man irgendwann angerufen, dass
man in der Endauslosung ist, und dann
bieten die einem 'ne Zeitung an.

Diesmal sind Sie auch angerufen wor-
den — aber eine Zeitung wollte lhnen
niemand andrehen ...

Ich war im Dienst und stand gerade an der
Haltestelle «Platz der Luftbriicke» in Ber-
lin-Tempelhof. Hatte mein Handy wéh-
rend der Fahrt geklingelt, wére ich gar
nicht rangegangen. Werner Kieser hat

mich selber angerufen, um mich persdn-
lich Uber den Gewinn zu informieren.
Zuerst habe ich gedacht, mich tritt 'n
Pferd.
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Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

vor drei Jahren stand ich
dem Namen «Kieser
Training» noch véllig
ahnungslos gegentber.
Seit Beginn dieses Jahres
habe ich jetzt die Freude,
in diesem spannenden
Unternehmen als Chief

, Operating Officer im

' Flhrungsteam mitzuar-
beiten. Ich freue mich
«an Bord» zu sein und
begriBe Sie auf das
Herzlichste.

Das vergangene Jahr markierte fur die Kieser Training AG einen
Meilenstein in der 40-jahrigen Geschichte.

Als Kunde habe ich Kieser Training in den letzten drei Jahren als
professionelle Anlaufstelle kennengelernt — fir all jene, die erkannt
haben, dass das Leben mit mehr Kraft einfach leichter fallt, Sport
und Bewegung mehr Freude machen und Schmerzen generell
wenig Chancen haben.

«Wir wollen der Welt den Riicken stérken.» Dieser von Werner Kie-
ser gepragte Satz ist fir mich zur Vision geworden. Mit Betrieben
in acht Landern ist Kieser Training der Realisierung dieser Vision ein
ordentliches Stiick nahergekommen. Doch die Welt ist gro3 und
flr mich ist klar, dass der Bedarf nach einer kraftigen Muskulatur
und Gesundheit mindestens genauso hoch sein muss wie der
Bedarf nach frisch gebriihtem Kaffee im Pappbecher oder Fast
Food in der Papiertiite. Und wenn es die Kaffeerdster aus Seat-
tle/Washington und die Burger-Brater aus lllinois geschafft haben,
die Welt zu erobern, dann werden auch wir von Kieser Training an
diesem Ziel festhalten.

Schon heute trainieren rund 300.000 Menschen in unseren Betrie-
ben - das ist ein schdner Erfolg. Doch warum sollten wir in weite-
ren 40 Jahren nicht Millionen Trainierende in aller Welt zur Familie
zahlen kénnen?

Gerade jetzt — zu Beginn des neuen Jahres — hért man von allen
Seiten die tollsten Vorsatze. «Ich will etwas fir meine Gesundheit
tun. Ich will abnehmen. Ich will mir mehr Zeit fir mich nehmen. Ich
will mehr entspannen.» Und, und, und ... Ist es da nicht ein gutes
Gefuihl zu wissen, dass Sie mit Kieser Training diese Vorsatze mit
einem Mal verwirklichen oder zu deren Verwirklichung beitragen?
Lassen Sie doch lhre Lieben, Ihre Freunde und Bekannten, Kollegen,
Nachbarn oder Geschéftspartner an lhren Erfahrungen mit uns teil-
haben. Es ware schon, wenn dadurch mehr Menschen ihren per-
sonlichen Neujahrszielen ndherkdmen — und wir bei Kieser Training
tatsachlich der Vision, der ganzen Welt den Ricken zu stérken.

Viel Freude und Erfolg beim Trainieren wiinscht
AT

Jorg Pribil
Chief Operating Officer, Kieser Training AG, Zirich
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Dabei winkte Ihnen doch gerade
Fortuna zu ...

Ich habe es aber nicht geglaubt, weil
plotzlich die Verbindung unterbrochen
war. Da habe ich gedacht, das war irgend-
ein Scherzkeks. Aber dann bin ich ins
Gribeln gekommen: Eigentlich wussten
doch nur Eingeweihte, dass Kieser Trai-
ning 40-jahriges Jubilaum hat und bei der
Geburtstagsauslosung einen Mini verlost.
So habe ich in meinem Trainingsbetrieb
in Berlin-Steglitz angerufen, und die
haben mir bestéatigt, dass ich das Auto
gewonnen habe.

Da hat Sie das Pferd zum zweiten Mal
erwischt?

Etwas fassungslos war ich schon. Irgend-
wann im Oktober hatte ich zwar einen
Brief von Kieser Training bekommen, in
dem stand, dass jedes Mitglied mit seiner
Nummer von der Kundenkarte automa-
tisch an der Geburtstagsauslosung teil-
nimmt. Inzwischen weil ich, dass Kieser
Training in Deutschland wohl 245.000
Mitglieder hat und diese alle automatisch
an der Verlosung teilgenommen haben.
In dem Brief stand schon, dass der erste
Preis ein Auto ist. Und das hatte ich nun
gewonnen.

Zur Ubergabe des Mini sind Sie von
Werner Kieser nach Kéln eingeladen
worden — war es Liebe auf den ersten
Blick?

Es war groRartig und ein schénes Gefiihl,
als ich den Wagen dann in Kéln anfassen
und drin sitzen konnte. Werner Kieser hat
mir den Mini sogar personlich Gbergeben.
Ich bin gelernter Kraftfahrzeugschlosser
und stehe immer noch auf Autos.

Druck

ADV Augsburger Druck- und Verlagshaus GmbH
Aindlinger Strae 17-19

D-86167 Augsburg

www.adv-druck.de

Erscheinungsturnus
alle zwei Monate

Onlineversion
www.kieser-training.com

Wie sind Sie eigentlich zu Kieser Trai-
ning gekommen?

Ich fahre jetzt schon seit 30 Jahren bei
den Berliner Verkehrsbetrieben Bus. Auf-
grund meiner Arbeit und wegen des vie-
len Sitzens hatte ich starke Ricken- und
Nackenbeschwerden. Meine Nackenwir-
bel standen schief und ich litt unter
Schwindelanfallen. Mein Nachbar hat mir
dann einen Monatsgutschein geschenkt.
Doch ich bin immer skeptisch und hab’
erst einmal meinen Orthopéaden gefragt.
Und der sagte gleich: «Auch wenn Sie sel-
ber zahlen missen, gehen Sie hin.» Das
habe ich dann auch getan. Es hat mir gut
gefallen, dass das keine Schickimicki-
Bude ist. Meine Beschwerden bin ich
innerhalb des ersten halben Jahres losge-
worden. Seitdem ich bei Kieser Training
bin, brauche ich meinen Orthopéden
nicht mehr. Und das sage ich jetzt nicht,
weil ich den Wagen gewonnen habe. Es
hilft einfach.

INTERVIEW: MICHAELA ROSE
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Mit Kieser Training zum

International anerkannten

Bachelor-Abschluss

Qualifizierte Mitarbeiter sind die Grund-
voraussetzung fur eine kompetente
Dienstleistung. Deshalb griindete Kieser
Training 1987 die Awusbildungs- und
Dokumentationsstelle, die eng mit der
unternehmenseigenen Forschungsabtei-
lung zusammenarbeitet. Alle neuen Mit-
arbeiter werden hier intensiv auf ihre
Tatigkeiten vorbereitet und anschlielend
systematisch weitergeschult, wobei stets
die neuesten Erkenntnisse der Sportwis-
senschaft einflieBen. Um Mitarbeitern
zuséatzlich Studienabschlisse auf Hoch-
schulniveau zu ermdglichen, kooperiert
Kieser Training seit Ende 2007 mit der
BSA-Privaten Berufsakademie (BSA).
Wissenschaftsorientiertes  Studium
mit Praxisbezug

Die staatlich anerkannte BSA bietet
Bachelor-Studiengénge in den Bereichen
Gesundheitsmanagement, Fitnesstrai-
ning, Fitnessékonomie oder Ernahrungs-
beratung an. Das Studiensystem verbin-
det eine Ausbildung bzw. Vollzeitstelle

in einem Unternehmen mit einem wis-
senschaftsorientierten Fernstudium und
Prasenzphasen an verschiedenen Studi-
enzentren in Deutschland, Osterreich
und der Schweiz.

Das dreijahrige Studium ermdoglicht
Instruktoren und Therapeuten von Kie-
ser Training, zusétzliche Kompetenzen in
der Betriebswirtschaft, der Trainingswis-
senschaft, Sportmedizin und Erndhrung
zu erwerben und damit die unterneh-
mensinterne Qualifikation mit einem
international anerkannten Bachelor-Stu-
dienabschluss zu untermauern. Interes-
sant ist das Studienangebot auch fir Per-
sonen, die nicht bei Kieser arbeiten. Die
Jobbdérse auf der Internetseite der BSA
informiert Gber freie Vollzeitstellen bei
Kieser Training in Kombination mit
einem Studium bei der BSA.

Abitur bzw. Fachhochschulreife ist fir das
Studium nicht unbedingt notig. Wer eine
Abschlusspriifung in einem anerkannten
Ausbildungsberuf mit einer mindestens
zweijahrigen Berufsausbildung nachwei-

TUV: Qualitat bestatigt

Zum vierten Mal wurde Kieser Training
vom TUV-Rheinland gepriift und mit
dem Zertifikat «Krafttraining geeignet.
Rickentraining geeignet. Gesundheits-
orientiert.» ausgezeichnet. Erstmals lie3
sich Kieser Training im Jahr 2004 testen.
Mit der jahrlichen Prufung durch den
TUV wissen Kunden und Interessenten:
Hier kénnen sie sich auf Qualitat und
Sicherheit im Training verlassen.
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sen kann oder Uber eine mindestens vier-
jahrige hauptberufliche Tatigkeit in die-
sem oder einem verwandten Beruf und
besondere Qualifikation durch eine
berufliche Weiterbildung verfiigt, erfillt
dennoch die erforderlichen Zugangs-
voraussetzungen.

Weitere Informationen unter
www.private-ba.com.

TEXT: DIE KIESER TRAINING-REDAKTION

Er6ffnungen

(Anderungen vorbehalten)
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Neues
aus der
Wissenschaft

Krafttraining minimiert Verlet-
zungsgefahr beim Skifahren

Unfalle im Skisport enden in vier von
zehn Fallen mit einer Verletzung des
Kniegelenks. Besonders gefahrdet
sind das vordere Kreuzband sowie die
Muskeln und Sehnen der gesamten
Beinstreckerschlinge. Gezieltes Kraft-
training kénne das Verletzungsrisiko
sowohl fur Rennléufer als auch fir
Hobbyskifahrer erheblich reduzieren.
Das erklarten Sportwissenschaftler
beim vierten International Congress
on Science and Skiing (ICSS) in St.
Christoph am Arlberg.

Langfristiges Krafttraining mache
nicht nur die Muskeln, sondern auch
Sehnen und Bander wesentlich
widerstandsfahiger gegentiber Belas-
tungen, berichteten die Sportmedizi-
ner Michael Kjaer aus Kopenhagen
und Albert Gollhofer aus Freiburg
von aktuellen Forschungsprojekten.
Gezieltes Training verbessere auch
die sensorische Wahrnehmung des
Muskel-Sehnen-Bandapparates und
fuhre dazu, dass Schutzreflexe
rascher aktiviert werden. Auflerdem
koénne das Gleichgewicht besser aus-
geglichen und so Verletzungen ver-
mieden werden, so die Sportmedizi-
ner.

Ursachen fir die Verletzungen des
Kniegelenks sind oft Uberbelastun-
gen des Muskel-Sehnen-Systems. Bei
Freizeitskifahrern sind ermidungsbe-
dingte Fehler die h&ufigste Ursache
fur solche Verletzungen, die meist
eine mindestens sechs Monate dau-
ernde Rehabilitationsphase benéti-
gen. Ein gezieltes Krafttraining
erhéht nach den Untersuchungen
des Sportmediziners Kjaer die Belas-
tungsfahigkeit des Sehnen- und
Bandgewebes. Die muskulare Bean-
spruchung aktiviert die Wachstums-
faktoren der Sehnen und Bander.
Dieser Effekt kdnne bis zu zwei Jahre
lang anhalten und habe deshalb bei
der Verletzungsprophylaxe im alpi-
nen Freizeit- und Spitzenskilauf eine
grolRe Bedeutung, erklarte Kjaer.
(apa/red)
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Die Krux mit dem Kreuz ist eine Blrde, an der jeder Einzelne mehr

oder minder schwer zu tragen hat. Rickenschmerzen sind aber auch

eine Last fur Unternehmen, die fur Ausfallzeiten und Krankheitskosten

aufkommen miussen. Warum Firmen umdenken und in betriebliches

Gesundheitsmanagement investieren sollten.

Der Chef als Coach

Ob Schmerzen am Schreibtisch, Kreuz-
zwicken in der Konferenz oder Pein in
der Produktionshalle — Rickenschmer-
zen bremsen uns im Job méchtig aus. «Es
ware illusorisch zu glauben, dass wir alle
immer 100 Prozent an unserem Arbeits-
platz geben kénnen», umschreibt Profes-
sor Dr. Gerhard Huber den wirtschaftlich
oft unterschatzten Faktor. «<Einen Grof3-
teil der Kosten, die den Unternehmen
durch gesundheitliche Beeintrachtigun-
gen entstehen, sind auf den sogenannten
<Prasentismus> zurtckzufiihren. Dieser
Begriff beschreibt, wie sehr wir in unserer
Leistungsfahigkeit am Arbeitsplatz ein-
geschrankt sind — also wie présent wir
tatséchlich sind.»

Der Sportwissenschaftler forscht an der
Universitat Heidelberg zum wirtschaftli-
chen Nutzen von Préaventionsmaflinah-
men am Arbeitsplatz. Er beklagt das feh-
lende Bewusstsein der Unternehmen,
dass nicht nur Krankenkassen und
Berufsgenossenschaften, sondern auch
Arbeitgeber in puncto Arbeitnehmer-
gesundheit gefragt sein sollten. Dabei
kann ein sinnvolles betriebliches Gesund-
heitsmanagement erhebliche Kosten
einsparen, denn zum einen werden die
meisten Arbeitsunfahigkeitstage durch
Ruckenbeschwerden verursacht und zum
anderen wird durch den demografischen
Wandel der Anteil alterer Arbeitnehmer
in deutschen Firmen immer groRer. Alte-
re Mitarbeiter Gber 50 Jahre sind zwar
seltener, aber dafiir meist langer krank
als ihre jingeren Kollegen. Fakt ist: Beide
Faktoren erhdhen die Ausfallzeiten und
damit auch die Folgekosten fir die
Betriebe.

An der eigentlich bedurftigen Zielgruppe
gehen die Gesundheitskurse der Kran-
kenkassen nach Ansicht von Professor
Huber vorbei — ein Umstand, den er als
«Fehl-Allokation in der Préavention»
bezeichnet: «Diejenigen, die es am wenigs-
ten brauchen, sind diejenigen, die zuerst
kommen. Und diejenigen, die den héchs-
ten Bedarf haben, sind am schwierigsten
in die Interventionen zu bekommen.
Gerade diese Menschen kann man Uber
das betriebliche Gesundheitsmanage-
ment erreichen. Man unterstutzt sie dort,
wo ein GroBteil ihrer Probleme entsteht —
an ihrem Arbeitsplatz.» Der Experte
empfiehlt als geeignete MaRRnhahme ein
gezieltes Muskeltraining. Die Vorteile
sind offensichtlich: Eine kraftige Musku-
latur reduziert Arbeitsbelastungen,
gesundheitliche Beschwerden und Fehl-
zeiten. Im Gegenzug steigen Wohlbefin-
den und Job-Zufriedenheit - und
dadurch letztendlich auch das soziale
Betriebsklima sowie Produktivitdt und
Ansehen der Firma. Ein Kreislauf, von
dem sowohl Arbeitnehmer als auch
Arbeitgeber profitieren.

Die positiven Wirkungen des Présentis-
mus erkennen immer mehr Firmen. Wur-
den in der Vergangenheit eher isolierte
EinzelmalRnahmen wie z. B. Riickenschul-
angebote fir die Mitarbeiter durchge-
fuhrt, setzen Unternehmen inzwischen
auf durchdachte ganzheitliche Konzepte
zum betrieblichen Gesundheitsmanage-
ment. Das nétige Know-how dafiir kén-
nen Universitdten und Krankenkassen
liefern, eine gewichtige Rolle spielt aber
auch das interne Wissen Uber Arbeitsab-
laufe und Produktionsbedingungen des

Unternehmens. Fur Professor Huber ist
klar: «Erst wenn man das Problem der
Fehl-Allokation Uberwindet, also wirk-
lich die Menschen erreicht, die die Mal3-
nahmen notig haben, hat man einen
Kosten-Nutzen-Effekt. Macht man das
Richtige mit den falschen Menschen oder
das Falsche mit den richtigen Menschen,
bringt das nichts. Zudem muss das Kon-
zept zu den spezifischen Anforderungen
der Firma passen. Das kann ein Muskel-
training direkt am Arbeitsplatz sein, aber
auch eine Kooperation mit einer Einrich-
tung, die das Training anbietet.»

TEXT: MICHAELA ROSE
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Experteninterview

Training am Fliel3band

Professor Dr. Gerhard Huber bringt
das Training zu den Menschen.

Reflex: Herr Professor Huber, wir haben eigent-
lich ganz gerne Feierabend - warum sollen wir
Job und Muskeltraining verbinden?

Professor Dr. Gerhard Huber: Weil sich das betriebliche
Gesundheitsmanagement als &uBerst wirkungsvoll
erwiesen hat. Wir holen die Menschen dort ab, wo sie
mit ihren Problemen stehen, und sie missen nicht mit
ihren Problemen zu uns kommen. Dadurch fallen die
klassischen Nutzerbarrieren weg — also Ausreden wie
z. B. «ich habe abends keine Lust mehr, ich habe keine
Zeit, andere Dinge sind mir wichtiger.»

Warum schwdren Sie auf Krafttraining?

Muskeltraining erfordert keinen grof3en Zeitaufwand,
es ist Uberall durchfihrbar und kann in die meisten
Arbeitsablaufe integriert werden. Zudem gehen wir
mit einem Kraftigungsprogramm gegen das haufigste

KIESER

Foto: © CDT, Stephan Zodtner

Problem vor: den Ruckenschmerz. Nattrlich haben
Rickenschmerzen meist ein ganzes Biindel von Ursa-
chen. Aber unabhéangig von diesen verschiedenen
Ursachen gibt es immer eine Endstrecke: Die Men-
schen werden inaktiv, die Muskulatur atrophiert und
muss auftrainiert werden. Dieser Weg hat sich als
effektiv erwiesen.

Welche Rolle spielen MaRnahmen, die den
Arbeitsplatz verbessern?

Die Anderung der Arbeitsplatzverhaltnisse ist zum
grofRen Teil schon ausgereizt. Manchmal ist es einfa-

cher, das individuelle Verhalten zu &ndern, weil die
Produktionsbedingungen oft nur schwer zu &ndern
sind. Man muss die Mitarbeiter stéarken, damit sie die
Belastung, wie z. B. ungunstige, aber unverédnderbare
Arbeitshéhen besser aushalten. Zudem pladieren wir
auf Job-Rotation, damit niemand jahrelang dieselbe
einseitige Tatigkeit macht, sondern in mehreren Berei-
chen ausgebildet ist.

Wie sieht das Muskeltraining am Arbeitsplatz
konkret aus?

Trainingsgerate koénnen direkt an den Arbeitsplatz
gebracht werden. Man kann zum Beispiel ein Trai-
ningsgerat fur den Ricken auf einen Anhénger
packen, damit durch eine Halle am FlieBband entlang-
fahren und die Arbeiter trainieren lassen. Bei Daimler-
Chrysler wird dieses Konzept Ubrigens mittlerweile an
allen Standorten eingefiihrt. Eine andere Moglichkeit
ist es, an einem festen Ort in der Fabrikhalle Gerate zu
errichten.

INTERVIEW: MICHAELA ROSE

Zur Person

Prof. Dr. phil. Gerhard Huber ist Professor am Institut
fur Sport und Sportwissenschaft an der Universitat
Heidelberg und Leiter der Abteilung Sport und Ge-
sundheit. Seit 1987 ist er Vorstandsmitglied des
Deutschen Verbandes fiir Gesundheitssport und
Sporttherapie.

Ungewohnliches Engagement

Krafttraining in der Firma — ein Unternehmen

bringt seine Arbeitnenmer auf Trab.

Nach dem Feierabend noch schnell eine
Runde Krafttraining? Fur die Ange-
stellten und Arbeiter der Firma WIKA
im suddeutschen Klingenberg ist der
Weg nun nicht mehr weit — dank des
Engagements ihres Arbeitgebers. Der
z&hlt namlich seit dem 21. Januar auf
die Erfahrungen von Kieser Training
und baute kurzerhand eine werkseigene
Fabrikhalle zum Trainingsbetrieb um.
«Wir wollen der Region den Ricken
starken», erklart Thomas Proch von
Kieser Training, der den Betrieb auf
dem Firmengeldande zusammen mit
Marko Babovic leiten wird. «Mit dem
besonderen wirtschaftlichen Einsatz
mdchte WIKA seinen Mitarbeitern ein
gutes Training sowie Pravention bie-
ten.»

Eine Umfrage unter den 2.000 WIKA-

Mitarbeitern zeigte im Vorfeld den
Bedarf. «Rund 800 Mitarbeiter
haben ihr Interesse an dem Training
bekundet. Wir rechnen zu Beginn
mit 300 bis 400 Mitgliedern», blickt
WIKA-Projektmanager Sven Fran-
ke vorsichtig in die bewegte Zukunft
der Firma, die Geréate zur Druck-
und Temperaturmesstechnik her-
stellt. «Natlrlich wére es wuin-
schenswert, wenn maoglichst viele
das Angebot nutzen, aber wir wer-
den sicherlich niemanden zum Trai-
ning zwangsrekrutieren.» Schlief3-
lich spricht das Angebot fir sich: Flr
Mitarbeiter, deren Angehdrige und
auch ehemalige Angestellte gibt es
Mitgliedschaften mit Sonderkondi-
tionen. Die Einrichtung auf dem
Werksgeldnde ist auch fur externe

Kunden gedffnet, sodass
man nicht nur mit den Kol-
legen trainieren kann. Zu-
dem Ubernahm das Unter-
nehmen die Kosten fur die
Grundsanierung der Halle
sowie fir die Ausstattung
der Einrichtung inklusive
der Trainingsgerate.

«Viele Probleme wie z. B. Riickenbe-
schwerden lassen sich durch eine
Umgestaltung des Arbeitsplatzes nicht
beheben, weil sie einerseits im Bewe-
gungsmangel und andererseits in einsei-
tigen Belastungen ihre Ursachen
haben», begriindet Sven Franke die
hohen Investitionen. «Wir mochten die
Menschen weg von der Schmerzthera-
pie hin zu einer aktiven Prévention

Werner Kieser und Alexander Wiegand, Geschéaftsfuhrer
der Alexander Wiegand GmbH & Co. KG (WIKA)

bringen.» Bislang engagierte sich
WIKA mit Praventionsprojekten im
Laufbereich, méchte den Mitarbeitern
dariber hinaus aber noch mehr bieten.
«Wir haben uns gegen die klassische
<Muckibude> und fur Kieser Training
entschieden», lacht Franke. «Das Kon-
zept hat uns einfach Uberzeugt.»

TEXT: MICHAELA ROSE
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Frauen den Rucken starken

Frauen im Chefsessel — bei Kieser Training eine Selbstverstandlichkeit. Immerhin liegt der

Frauenanteil auf Fihrungsebene bei 36 Prozent. Und Kieser Training mdchte noch mehr:

Mittels frauenspezifischer Seminare werden weibliche Fihrungskrafte fit gemacht.

Ein Interview mit der Seminarleiterin und Diplom-Psychologin Karen Zoller Gber mannliche

Kommunikation und weiblichen Flihrungsstil.
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Frau Zoller, mal Tacheles gesprochen:
Brauchen wir Frauen wirklich ein
Frauenseminar?

Karen Zoller: Zugegeben, frauenspezifi-
sche Seminare stof3en nicht Gberall auf
Begluckung. Es taucht schnell die Asso-
ziation auf, dass die Teilnehmerinnen
solcher Seminare Probleme mit Man-
nern haben, etwas nicht schaffen oder
mit einem gemischtgeschlechtlichen
Seminar Uberfordert sein kénnten. Frau-
enspezifische Angebote beinhalten
immer auch eine Krankung. Denn wah-
rend uns andere Fd6rderungsmalinah-
men flr bestimmte Personengruppen
wie z. B. Fuhrungsnachwuchsprogram-
me ganz selbstverstandlich erscheinen,
weckt die besondere Férderung von
Frauen geschichtlich eher Mangelasso-
ziationen. Da spielt noch der Geist aus
den 80er-Jahren hinein, dass Frauen aus
einer schwacheren Position um Gleich-
berechtigung kampfen. In unserem
Seminar geht es nicht darum, Defizite
weiblichen Fihrungsverhaltens aufzu-

decken, sondern einen Ent-
wicklungsrahmen anzubie-
ten, der den Frauen einen
Gewinn liefern kann.

Auf der Gewinnerinnen-
seite méchten wir alle ste-
hen - wie kdnnen Frauen
von solchen Seminaren
profitieren?

Manche Frauen sehen Kkei-
nerlei Unterschiede in ihrer
Kommunikation mit Frauen
und Mannern. Es gibt aber
auch Frauen, die Schwierig-
keiten wahrnehmen und den-
ken, dass das etwas mit ihrer
weiblichen Rolle zu tun
haben kénnte. Dann kann ein
Seminar nur mit Frauen im
Sinne eines individuellen
Lernangebotes einen Mehr-
wert bieten — bei Kieser Trai-
ning trainieren die Kunden ja
auch nicht alle nach Schema F, sondern
sie bekommen einen individuellen Trai-
ningsplan. Die zentrale Frage fir mich
ist deshalb nicht, ob Frauenseminare
generell notwendig sind oder nicht,
sondern: Wie sehen sich die Frauen
selbst in ihrer eigenen Fuhrungsrolle
und welchen Unterstitzungsbedarf
haben sie? Wenn Frauen dabei gerne
unter sich lernen - herzlich willkom-
men!

Ohne in Klischees zu verfallen — was
sind typisch weibliche Schwierigkei-
ten?

Geht es um das berufliche Fortkommen,
stellen Frauen das eigene Licht eher
unter den Scheffel. Frauen haben im
Berufsleben oft Schwierigkeiten damit,
die eigenen Fahigkeiten und Kompeten-
zen zu betonen. Sie warten darauf, mit
dem, was sie gut kdnnen, entdeckt zu
werden. FiUr Frauen, die Karriere
machen mdéchten, steht das Thema
Selbstmarketing aber auf der Tagesord-

nung — also die Beschéaftigung mit den
eigenen Starken und Schwachen.

Mussen Frauen in puncto Selbstmar-
keting die besseren Manner werden?

Frauen in Fiuhrungspositionen bewegen
sich meist in einer eher ménnlich struk-
turierten Arbeitswelt. Werte, Ziele und
auch der Kodex in Unternehmen sind
stark gepragt von Themen wie Leis-
tungsfahigkeit, Zielorientierung, Effizi-
enz, Sachlichkeit und Strategie. Die
Fuhrungsstarken von Frauen sind haufig
erst sekundar gefragt, z. B. Orientierung
an Beziehungen, Kommunikation,
Teamgeist, Offenheit, Vertrauen und
Wertschétzung gegeniiber anderen. Also
eher das, was man als «weiche Faktoren»
bezeichnet und was Frauen aus ihrer
Sozialisation starker mitbringen. Wéachst
eine Frau in die Fdhrungsrolle hinein,
sollte sie sich nicht nur fraglos an mann-
lichen FlUhrungsvorbildern orientieren.
Manch eine Frau nimmt, aus Angst
davor, sich verbiegen zu miussen, von
einer Fihrungskarriere Abstand. In
unserem Seminar lautet der Tenor: Ler-
ne die Spielregeln der mannlichen
Fuhrungswelt ebenso kennen wie deine
eigenen Starken - und entwickle die
Fahigkeiten, die du brauchst, um dich dir
selbst und der Situation gemal} zu ver-
halten. Fir Frauen mit starken sozialen
Kompetenzen wéren z. B. Sachorientie-
rung, Durchsetzungsfahigkeit oder auch
eine positivere Besetzung des Begriffes
von Macht potenzielle Entwicklungszie-
le. Es geht ums Erganzen, nicht ums
Ausmerzen.

Apropos Macht: Hilft uns vielleicht
ein mannlicher Kommunikationsstil
auf der Karriereleiter nach oben?

Studien bescheinigen unserer Kommu-
nikation tatsachlich eine Geschlechts-
spezifitdt: Manner sprechen langer und
mehr, unterbrechen und korrigieren
haufiger, reden sachorientierter und
direkter, achten in ihrer Kommunikati-

on starker auf Hierarchien und fokussie-
ren eher das Ziel und die Sache. Frauen
stellen tendenziell erst einmal eine Ebe-
ne des Miteinanders her, sorgen fur ein
gutes Arbeitsklima und reden offener —
auch uber Personliches und Konflikte.
Aber es sind eher die Flhrungskrafte
erfolgreich, die nicht nur imstande sind,
Macht auszutiben und Entscheidungen
zu treffen, sondern die durch ihre Per-
sonlichkeit auch Uber eine Autoritat als
Mensch verflgen.

Ménnlicher Kommunikationsstil kont-
ra weibliche Menschlichkeit — gibt es
den besseren Fuhrungsstil?

Keinesfalls, es braucht eher eine Balan-
ce. Auf der einen Seite bringt die
Fuhrungsrolle die Notwendigkeit der
Sachorientierung mit sich: Fihrungs-
kréafte sollen unternehmerisch denken,
die Gesetze des Marktes kennen und
leistungsfahig sein. Betrachten Fih-
rungskréfte ihre Rolle allerdings nur aus
dieser Perspektive, laufen sie Gefahr,
bei einer Rotstrichkultur zu landen, in
der menschliche Belange uberhaupt
nicht mehr vorkommen und Unterschie-
de oder Konflikte nicht mehr als not-
wendiger Bestandteil zur Weiterent-
wicklung, sondern als Storfaktoren
gesehen werden. Es bedarf deshalb
ergdnzend zur Sachorientierung einer
Orientierung auf den Menschen sowie
der Fahigkeit, Beziehungen zu gestalten
und durch Wertschitzung und Respekt
zu motivieren. Hierfir brauchen
Fuhrungskrafte nicht zuletzt eine gewis-
se «Herzensbildung», die es ihnen
ermdglicht, sich aufrichtig mit sich selbst
auseinanderzusetzen und sich gleicher-
malen den innermenschlichen wie den
zwischenmenschlichen Herausforderun-
gen zu stellen.

Weitere Informationen unter
www.zoller-kommunikation.de.

INTERVIEW: MICHAELA ROSE
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Alter schutzt vor

Goldmedaillen nicht
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Ernst Berger nach seinen Siegen im Riesenslalom und Super-G bei der Welt-
meisterschaft in Alpe D’Huez im Marz 2006. Dort gewann er auch bei der

diesjahrigen WM im Januar wieder alle Rennen.

Zur wahrhaft weltmeisterlichen Form trimmt

Ernst Berger im Berner Kieser Training-Betrieb

seine Muskeln — der 88-Jahrige ist 29-facher

Weltmeister im Alpinski. Fur ihn sind Skifahren

und Krafttraining die ideale Kombination. Sein

Erfahrungsbericht.

In erster Linie zahlt fur mich die Freude
am Sport. Schon als Knabe war ich immer
auf den Skiern unterwegs. Seit meiner
Pensionierung 1983 fahre ich bei den
Masters-Rennen im Slalom, Riesensla-
lom und Super-G mit. 1990 bin ich das
erste Mal Senioren-Weltmeister gewor-
den und dann habe ich einfach immer
weitergemacht. So bin ich bei den Welt-
meisterschaften bis heute 29-mal Erster
geworden und 13-mal war ich Zweiter.
Im Dezember habe ich gerade erst wie-
der vier Goldmedaillen geholt. Ich bin
der Alteste von allen. Meine Kollegen
sagen immer, ich soll nicht so schnell fah-
ren. Aber ich muss einfach — ich lasse
mich nicht abhéngen. Es macht mir SpaR.
Neulich haben wir den Start mit der Uhr
gemessen und ich habe dank meiner

Schnelligkeit alle beim Start geschlagen.
Kraft macht eben auch schnell.

Zum Skifahren braucht man viel Kraft,
vor allem beim heutigen Carving. Im
Alter geht sie aber langsam verloren;
dagegen muss ich etwas tun. Bei Kieser
Training bin ich jetzt schon sieben oder
acht Jahre. Inzwischen kenne ich alle
Geréte, weil ich jedes Mal die Ubungen
wechsle, wenn eine Trainingskarte voll
ist. So kommen immer wieder ein oder
zwei neue hinzu. Allerdings behalte ich
die Ubungen bei, die mir besonders gut-
tun. Mein Krafttraining gehért einfach
dazu und ich gehe mit einem Kollegen
das ganze Jahr jede Woche zweimal trai-
nieren. Wir setzen nie aus. Nur als ich es
neulich etwas im Kreuz hatte, habe ich
zwei- oder dreimal ausfallen lassen. Das

habe ich sofort gespiirt, das fehlt mir.
Trainiere ich nicht, bin ich schneller
mide, wenn ich wieder auf die Skier
komme. Zudem mache ich im Sommer
Bergtouren, fahre Velo, schwimme,
mache Nordic Walking, und Turnen gehe
ich auch noch einmal in der Woche.

Firs alpine Skifahren habe ich bei Kieser
Training ein spezielles Programm. Dabei
sind die Oberschenkel besonders wichtig,
denn je mehr Kraft man in den Beinen
hat, desto besser kann man Ski fahren.
Dafir ist die Streckmuskulatur der Ober-
schenkelvorderseite und der Hufte
besonders wichtig. Fur Drehungen im
Oberkdorper bei den Schwiingen und die
standigen Ausgleichsbewegungen
braucht man aber auch eine starke
Rumpfmuskulatur. Und bei der Ab-
fahrtshocke sind besonders die Ricken-
muskeln gefordert. Die Oberarme sollten
trainiert werden, da sie beim Start wichtig

sind. Insgesamt federt eine gut trainierte
Muskulatur die harten StoRe der Piste ab,
man fahrt besser und beugt Stiirzen vor.
Anscheinend mache ich alles richtig: Ich
selber habe mich nie ernsthaft verletzt.
Seitdem ich bei Kieser Training bin, geht
es mir besser, ich habe mehr Muskeln
und das Fahren fallt mir leichter. Das
merke ich auch an meinen Platzierungen.
Ich messe mich schlief3lich immer mit den
Jingeren. Nur so kommt man zum Ziel.
Und ein besonderes Ziel habe ich noch:
Ich mdchte mit 100 Jahren noch die Ala-
lin-Abfahrt fahren. Die gibt es alle Jahre
wieder und sie ist zwolf Kilometer lang.
Wenn’s gut geht, fahre ich die dann auch
noch in den Jahren danach weiter. Nur
auf meinen hundertsten Geburtstag muss
ich eben noch zwolf Jahre warten.

TEXT: MICHAELA ROSE

Krafttraining nach Mal3:

Ski alpin

Ob Joggen oder Schwimmen, Ski-
fahren oder Tennis — jede Sport-
art halt unseren Korper fit, bringt
Herz, Kreislauf und Stoffwechsel
auf Trab, sorgt fur Seelen-Balan-
ce und ein Kalorien-Gleichge-
wicht.

Einziges Manko: Je nach Disziplin
kommen manche Muskeln beim
Training zu kurz, da sie schlicht-
weg kaum gefordert werden.

Zum Ausgleich und firs sportartenspezifische Training bieten wir maRgeschnei-
derte Programme fur viele Sportarten. Diesmal: Ski alpin.

Nutzen: als Vorbereitung fur den Skiurlaub, fir mehr Fahrspal3, eine bessere Fahr-
technik, eine hohere Belastbarkeit von Muskeln, Sehnen und Bandern zum Schutz

vor Verletzungen und ermidungsbedingten Fehlern

Gefragte Muskulatur: Kniestreckmuskulatur, Riicken-, Huft- und Rumpfmuskula-

tur sowie Schultergurtel und Arme

Das Programm:

Al, A2, A3, A4, B6, F1, F3, C1 (oder C3 bzw. C7), D6 (oder D7), B8
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Finale an der G5

Kommissar Holmer hatte sich gerade im
Umkleideraum die Turnschuhe zuge-
bunden, da kam ein Mann um die Ecke:
Olschewsky. Kein Zweifel.

Holmer tat, als ob er etwas vergessen
héatte. Er o6ffnete die Spindtir und wihl-
te in seiner Tasche. Als sich Olschewsky
umgezogen hatte, folgte er ihm in den
Trainingssaal, und sie begannen gemein-
sam das Programm mit der Ubung Al.
Er erkennt mich nicht, dachte Holmer.

Der Kommissar war bei der Befragung
heute Morgen nicht dabei gewesen. Sein
Job war es, die Akten zu sichten und
Hintergrundmaterial zu recherchieren.
Olschewsky arbeitete an einer Tankstel-
le an der Mulheimer Stralle, die am
frihen Morgen lberfallen worden war.
Die Uberwachungskamera zeigte, wie
eine maskierte Gestalt Olschewsky mit
einer Waffe bedrohte. Der Angestellte
griff ohne zu zdgern in die Kasse, und
der Téter floh unerkannt mit der Beute.
Mindestens flinfzigmal hatte sich Hol-
mer das Video angesehen, und er wurde
das Gefuhl nicht los, dass Olschewsky
auf den Téater gewartet hatte. Aber ein
Gefiihl war kein Beweis.

Am Mittag hatte Holmer herausgefun-
den, dass Olschewsky ein alter Bekann-
ter war. Vorbestraft wegen Versiche-
rungsbetrug und Einbruch. Dann hatten
sie Olschewskys Handy untersucht. Eine
seltsame Kurznachricht war ihnen auf-
gefallen. Sie bestand nur aus ein paar
Zahlen und Buchstaben. Der Absender
war eine Firma in Niedersachsen. Die
Handys wurden von deren Auf’endienst-
lern genutzt. Keiner von ihnen war im
Rheinland unterwegs gewesen. Zwei

FOTO: FRANZ HAMM

hatten das Telefon in den Urlaub mitge-
nommen.

«Was heilit 20 30 G57?7», fragten die
Ermittler. «Spielen Sie vielleicht Fern-
schach?»

«Es ist nicht verboten, eine SMS zu
bekommen!» Olschewskys Entristung
wirkte gespielt. Aber sie mussten ihn frei-
lassen. Das waren alles keine Beweise.
«Der wird sich mit dem Komplizen tref-
fen», sagte Holmer. «Wir mussen ihn
wenigstens beschatten.» Der Dezernats-
leiter schuttelte den Kopf. «Ohne kon-
kreten Hinweis? Bei der Personallage?
Vergessen Sie’s. Schénen Feierabend.»

Jetzt beendete Holmer D6: Brust-
drucken. Er schielte zur Uhr, die an der
Decke hing. Der Minutenzeiger wech-
selte auf die 30. Der beste Posten, um
Olschewsky zu beobachten, war die
Waschbrettibung F2, die er jetzt einfach
wiederholte. Das wirde Muskelkater
geben — und Arger mit dem Instruktor,
aber egal. Er driickte den Oberkérper
nach vorne und verharrte an dem Punkt,
an dem die Muskeln zu vibrieren begin-
nen.

Olschewsky naherte sich dem Multi-
funktionsgerat G3-G5. Langsam stellte
er Sitzhohe, Kopfstellung und Gewicht
ein.

Holmer war gerade bei der siebten Wie-
derholung, da kam ein anderer Mann
heriiber und sie wechselten ein paar
Worte. Mehr geschah nicht. Zwei Kieser-
Kunden, die sich begriten. Was war
schon dabei?

Mist, dachte Holmer. Dabei hat alles
gepasst!

Der Kommissar sah sich um.
Olschewsky nahm gerade das Klemm-
brett und entfernte sich in Richtung
Empfang.

Moment mal!

Er hat die G5 nicht absolviert, dachte
Holmer. Und jetzt trainiert der andere
mit den von Olschewsky eingestellten
Gewichten.

Da kam Holmer die Idee: G5 - natiir-
lich!

Der Hauptkommissar haute den Biigel
nach oben, dass es krachte. Er 16ste den
Gurt und rannte los. Olschewsky drehte
sich um und sah ihn Uberrascht an. Der
Kommissar riss ihm das Klemmbrett aus
der Hand.

Das war nicht Olschewskys Trainings-
blatt. Oben links war der Name Jan
Strehlmann eingetragen, und so hiel3
einer der AulRendienstler der Firma, auf
die das Handy angemeldet war. Sie hat-
ten die Bretter getauscht.

«He, was soll das?», rief Olschewsky.
Holmer riss den gelben Bogen weg.
Darunter lagen drei lila Scheine.

«Das ist nicht mein Blatt. Eine Ver-
wechslung!» Wieder dieser entristete
Tonfall.

Strehlmann floh durch die Glastur und
rannte die Treppe hinunter. Holmer
hielt Olschewsky fest.
«Das kdnnen Sie
erzahlen.»

Er bat den Mitarbeiter an der Theke um
das Telefon und rief die Kollegen an.
Strehlmann wurde noch auf dem Park-
platz gefasst.

dem Richter

TEXT: OLIVER BUSLAU

Zur Person

Oliver Buslau

Oliver Buslau, seit acht Jahren Kunde im Kieser Training-Betrieb Bergisch Gladbach, studierte
Musikwissenschaft, Germanistik und Bibliothekswissenschaft in K6In und Wien. Seit 1992
lebt der geburtige Giel3ener in Bergisch Gladbach, ist seit 1993 freier Autor und Musikjour-
nalist. Im September 2000 grundete er als Mitherausgeber und Chefredakteur die Zeitschrift
«TextArt — Magazin fur Kreatives Schreibenx. Im Jahr 2000 debutierte Buslau als Krimiautor
mit dem Bergischen Krimi «Die Tote vom Johannisberg» und fiihrte dabei seinen Wupperta-
ler Detektiv Remigius Rott ein. Der sechste Fall fur Remigius Rott erscheint im Mai 2008
unter dem Titel «Neandermord>.

Kriminalromane:

2000 Die Tote vom Johannisberg, Emons
2001 Flammentod, Emons

2002 Rott sieht Rot, Emons

2003 Schéangels Schatten, Emons

2004 Bergisch Samba, Emons

Weitere Infos unter www.oliverbuslau.de.




