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Krafttraining ...
... gibt
Lebensenergie

Eine knifflige Frage: Kann man Zeit
sparen? Mit diesem Problem beschaftig-
te sich schon Michael Endes «Momo»:
Die kleine Romanheldin kdmpfte tap-
fer gegen die Zeit-Diebe, die den Men-
schen ihre Zeit abluchsen und diese
dadurch in eine Spirale aus immer
kiirzeren Tagen geraten lassen. Ein
Gefiihl, das uns allen nur zu gut be-
kannt ist. Die Zeit rennt uns anschei-
nend permanent fort und wir empfin-
den ein kraftraubendes Energie-Loch,
das wir mit noch mehr Hetze und Eile
fiillen wollen. So erscheint uns die Zeit
manchmal sogar als zu kostbar, um sie
mit Trainingszeit zu verbrauchen. Und
sparen dabei am falschen Ende.

Denn das Investment lohnt sich ein-
deutig: Kieser Training starkt nicht
nur unsere Muskeln, sondern schenkt
zugleich ein Energie-Plus. Mehr als die
Halfte der Teilnehmer unserer Studie
berichten, dass der Stress beim Trai-
ning schwindet. Und 83 Prozent fin-
den an den Kraftmaschinen einen will-
kommenen Ausgleich zum hektischen
Alltag.

Die Folge: Dank der gréBeren Leis-
tungsfahigkeit im Job, im Alltag
und beim Sport, dank ausbleiben-
der Beschwerden und verbesserten
Blutwerten fiihlen wir uns energie-
geladener. Wir haben weniger an
unserem Korpergewicht zu tragen
und uns fallen (nicht nur) Freuden-
spriinge leichter. Macht gefiihit dop-
pelt so viel Lebensenergie.

Studienteilnehmer Hans-Ulrich MeiBner beim Erganzungsprogramm zur Medizinischen Kraftigungstherapie

Kieser Training wirkt

Weniger Schmerzen, mehr Kraft, verbesserte Leistungsfiahigkeit: Die Teilnehmer der Kieser
Training wirkt-Studie sind mit sehr unterschiedlichen Zielen ins Training gestartet. Nach sechs

Monaten lautete das Urteil bei fast allen: Kieser Training wirkt!

Wenn Christiane Jahnke frither nach
einem langen Arbeitstag als Kellne-
rin nach Hause kam, war der Abend
meist schon gelaufen. «Wenn ich
mich erst mal aufs Sofa gelegt hatte
und zur Ruhe gekommen war, ging
eigentlich gar nichts mehr», erinnert
sich die 49-Jahrige. Sie war «vom vie-
len Rennen und Schleppen» oft so
fertig, dass sie viele private Verabre-
dungen kurzfristig absagen musste.
«Die qualitative Freizeit war auf das
Wochenende reduziert.»

Nach sechs Monaten als Teilnehmerin
der «Kieser Training wirkt»-Studie ist
fiir Christiane Jahnke alles anders:
«Ich bin deutlich leistungsfahiger.
Auch nach zehn Stunden Arbeit habe
ich jetzt noch genug Energie fiir Kon-
zertbesuche oder Spiele-Abende mit
meinen Freundinnen.»

«Wieder ohne Spritzen schmerzfrei
laufen konnen», wollte Hans-Ulrich
Meifiner.
benvorfall vor zwei Jahren wurde der

Nach einem Bandschei-

65-Jahrige die Schmerzen nicht mehr
los. Statt auf den geliebten Golfplatz
ging MeiBBner alle zwei Monate zum
Arzt, um sich eine Spritze in den un-

teren Riicken abzuholen. Doch selbst
das half nur fiir kurze Zeit. «Kein
Wunder, denn 80 Prozent aller Rii-
ckenleiden gehen auf eine zu schwa-
che Muskulatur zuriick. Behandelt
werden meist nur die Symptome,
nicht aber die Ursache der Beschwer-
den», erklart Dr. Sven Goebel, Leiter
der Forschungsabteilung bei Kieser
Training. «Das beste Mittel gegen
Riickenschmerzen ist die gezielte
Kraftigung.»

Durch die Medizinische Kréaftigungs-
therapie steigerte Hans-Ulrich Meil3-
ner das Kraftniveau seiner Lenden-
wirbelsdulen-Muskulatur wahrend des
Studienzeitraums um 55,4 Prozent.
«Seitdem ich bei Kieser trainiere,
musste ich mir keine Spritze mehr
vom Arzt abholen. Die ewigen Rii-
ckenschmerzen sind inzwischen
komplett weg», sagt der selbststéndi-
ge Ingenieur. «Von dem Traum, noch
einmal Golf zu spielen, hatte ich mich
schon verabschiedet. Doch neulich
konnte ich zum ersten Mal wieder
eine Runde iiber den Platz drehen -
und das ganz ohne Probleme.»
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Alina Reichs Problemzone war der
Nacken. Die 30-jahrige Erndhrungs-
wissenschaftlerin hatte stdndig das
Bediirfnis, «<meinen Nacken zu mas-
sieren oder zu dehnen». Besonders
schlimm waren die schmerzhaften
Verspannungen am Morgen. An
vielen Tagen musste sie sich regel-
recht aus dem Bett quélen. Seitdem
die Diisseldorferin mit dem Kie-
ser Training begonnen hat, wurden
die Beschwerden stetig geringer.
Sie verschwanden komplett, als im
letzten Dirittel der Studie eine so ge-
nannte Triggerpunkt-Therapie Alina
Reichs Training ergénzte. Dabei wer-
den muskuldre Verspannungen durch
eine Druckpunktmassage gelost. «Es
war natiirlich sehr praktisch, dass ich
diese Therapie direkt bei dem Arzt
in meinem Kieser Training-Betrieb
machen konnte», findet Alina Reich
und bilanziert: «Die gesamte Betreu-
ung war exzellent.»

Videos und Tagebucher der
Studienteilnehmer finden Sie auf
www.kieser-training-wirkt.de

gesundheitsorientiertes

Krafttraining
ist die Basis fiir gesundes Leben. Es
starkt die Muskulatur, hilft bei Riicken-
schmerzen, Osteoporose und Stoff-
wechselerkrankungen. Und es steigert
die Leistungsfahigkeit. Kurzum: Kieser
Training wirkt.

Die positiven Effekte des Trainings
haben wir im letzten Jahr mit einer
Studie bewiesen. 500 Probanden trai-
nierten wissenschaftlich begleitet sechs
Monate lang zwei Mal pro Woche fiir
30 Minuten und dies in 119 Betrieben
iiber ganz Deutschland verteilt — eine
einzigartige multizentrische Studie.

Die Ergebnisse sprechen fiir sich:
Die Schmerzen der Teilnehmer nah-
men innerhalb von sechs Monaten im
Schnitt um 36 Prozent ab. Besonders
freut uns natiirlich, dass 98 Prozent der
Probanden mit unserem Training zu-
frieden waren.

Viel Vergniigen beim Lesen
wiinscht lhnen Werner Kieser
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Der Stoffwechsel: Motor unseres Lebens

Ohne Stoffwechsel kénnten wir nicht existieren — der gigantische Regelmechanismus versorgt unseren Kérper mit Energie

Eigentlich verrat uns schon die Be-
zeichnung, worum es geht: Unser
Stoffwechsel ist fiir den Austausch von
Stoffen zustindig. In Mund, Magen
und Darm werden die in der Nahrung

i

enthaltenen Néhrstoffe herausgelost,
in Einzelbestandteile zerlegt und tiber
das Blut zu den jeweiligen Zielorga-
nen transportiert. Dort werden sie
umgewandelt, weiterverarbeitet oder

... den Stoffwechsel?

verbraucht. Dieses komplexe Zusam-
menspiel wird iiber Hormone und
Enzyme gesteuert und dient dem Auf-
bau, Erhalt und der Reinigung unserer
Korpersubstanz. Somit ist unser Stoff-
wechsel ein permanenter Energie- und
Substratfluss.

Mini-Kraftwerke Mitochondrien

Durch diesen Prozess entstehen neue
Blutbestandteile
und zudem werden die Mitochondrien

Zellen, Hormone,

versorgt, die fiir die Produktion von
Energie zustandig sind. Diese Mini-
Kraftwerke sind in jeder Zelle unseres
Korpers zu finden - je stoffwechselak-
tiver eine Zelle, desto mehr Mitochon-
drien sind vorhanden. In einer ein-
zigen Muskelzelle arbeiten 1.000 bis
2.000 dieser winzigen Energiefabri-
ken. Eine trainierte Muskelzelle hat
doppelt so viele Mitochondrien wie
eine untrainierte und kann dadurch
deutlich mehr Energie produzieren.
Die verschiedenen Naihrstoffe aus
der Nahrung verwertet unser Stoff-
wechsel unterschiedlich: aus den Koh-
lenhydraten entstehen verschiedene
Einfachzucker, aus den Proteinen die
Aminosauren und aus Fetten kleinere
Fetteinheiten.

Eine kraftige Muskulatur lasst uns nicht nur schneller laufen, hoher springen und schwerer
heben - als groBtes Stoffwechselorgan neben der Leber spielt sie auch eine Schliisselrolle
fiir einen funktionierenden Zucker- und Fettstoffwechsel

Der Grundumsatz — Energiestoff-
wechsel in Ruhe

Etwa 1.500 bis 2.000 Kilokalorien
verbraucht unser Korper pro Tag
in Ruhe, d. h. zur Erhaltung der Le-
bensfunktionen. 20 bis 40 Prozent
dieses sogenannten Grundumsatzes
verbrauchen allein unsere Muskeln.
Dieser tagtégliche Energieverbrauch
steht in engem Zusammenhang mit
dem muskuldren Anteil im Korper —
je mehr Muskelmasse, desto hoher
der Grundumsatz.

Energieverbrauch beim Krafttrai-
ning

Krafttraining erhoht natiirlich auch
direkt den Kalorienbedarf. So konn-
ten Studien nachweisen, dass eine hal-
be Stunde Muskeltraining bei Frauen
mit bis zu 200 Kilokalorien, bei Man-
nern mit bis zu 300 Kilokalorien zu
Buche schlagen kann.

Kalorienbedarf nach dem Training
Zusiatzlich gibt’'s den sogenannten
Nachbrenneffekt: Auch nach dem
Training ist die Stoffwechselaktivi-
tat erhoht und verbraucht vermehrt
Energie. Ursache dafiir sind Regene-
rationsmechanismen, die im Korper
ablaufen. Studienergebnisse geben
Werte von 14 Kilokalorien in der ers-
ten Viertelstunde bis zu 23 Kiloka-
lorien in der ersten Stunde nach der
Trainingsbelastung an. Klar ist: je
intensiver das Training, desto grof3er

der Nachbrenneffekt.

Blutfettwerte und Korperfett im
Minus

Doch nicht nur der Kalorienver-
brauch, auch der Fettstoffwechsel
wird durch Muskeltraining positiv
beeinflusst: Wissenschaftliche Unter-
suchungen zeigen, dass ein mus-
kelaufbauorientiertes Trainingspro-
gramm &dhnlich wie ein Ausdauertrai-
ning die Cholesterinwerte verbessert
und somit Schutzfunktion fiir das
Herz-Kreislauf-System besitzt. So er-
hoht auch Krafttraining den gesund-
heitlich wertvollen HDL-Choleste-
rinwert und senkt den schadlichen
LDL-Cholesterinwert. Zudem sorgt
der Kalorienverbrauch durch er-
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fiir eine Reduktion des Korperfett-
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Summa summarum ...

... kann Krafttraining sogar den ent-
gleisten Stoffwechsel beim metaboli-
schen Syndrom positiv beeinflussen,
da es auf das gefahrliche Quartett aus
Fettleibigkeit, Bluthochdruck sowie
erhohten Blutfettwerten und Blut-
zuckerspiegel einwirkt. Zusétzlich zu
Ernidhrungsumstellung und Ausdau-
ertraining kann ein Muskeltraining
das Erkrankungsrisiko fiir Herzin-
farkt, Schlaganfall und Diabetes sen-
ken.
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Kohlenhydrat-Stoffwechsel:

Turbo fiir Hirn und Muskeln

Brot, Nudeln oder Miisli baut unser
Verdauungstrakt zu Glukose ab und
gibt diesen Einfachzucker ins Blut ab —
ein schneller Energielieferant, der un-
seren Zellen und Muskeln immer zur
Verfiigung steht und den wir vor allem
fiir unser Gehirn benétigen.

Protein-Stoffwechsel:

Architekt der Zellen

Etwa 20 Prozent des menschlichen
Korpers bestehen aus Aminosduren,
mit deren Hilfe Korperzellen aufge-
baut und repariert werden. Neun der
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20 Aminosauren sind essentiell, d. h.,
der Korper kann sie nicht selbst her-
stellen und ist auf die Zufuhr aus der
Nahrung angewiesen.

Fett-Stoffwechsel:
Unerschopfliches Energiereservoir
So schlecht ihr Ruf auch ist — Fette
sind ebenfalls unverzichtbar fiir unse-
re Korperfunktionen und stellen dank
ihres hohen Brennwertes die grofite
Energiequelledar.Leidersindsienahe-
zu unbegrenzt speicherbar und mani-
festieren eine zu hohe Kalorienzufuhr
in gesundheitsschidlichen Fettdepots.
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Was tun bei Alterszucker?

Diabetes mellitus Typ II ist bekannt
als Altersdiabetes, doch wire «Inak-
tivitats-Zucker» die treffendere Be-
zeichnung, denn mit dem Alter hat
diese Krankheit wenig zu tun. Eine
fehlende erschopfende Belastung der
Skelettmuskulatur ist neben einer
falschen Erndhrung das grof3te Man-
ko. Dies erklart, warum der Zucker-
stoffwechsel zunehmend auch bei
jungen Erwachsenen und sogar bei
Kindern aus den Fugen gerit.

Nach einer Mabhlzeit schiittet die
Bauchspeicheldriise den «Boten-
stoff» Insulin aus, der Muskel- und
andere Korperzellen iiber spezielle
Rezeptoren fiir die Aufnahme von
Glukose offnet. Diese dient den Mi-
tochondrien als Energielieferant. Bei
einer Veranlagung zum «Alterszu-
cker» lasst die Empfindlichkeit der
Insulinrezeptoren je nach Ausmal}
der geleisteten Muskelarbeit nach: Je
weniger die Muskeln gefordert wer-
den, desto mehr widersetzen sie sich
dem Botenstoff Insulin und damit
der Aufnahme von Glukose in die
Zellen. Die {iiberschiissige Glukose
im Blut wird in Fettsduren umgebaut
und als Fett im Korper eingelagert.
Dies versucht die Bauchspeicheldrii-
se mit einer vermehrten Insulinpro-
duktion zu kompensieren. Allerdings
bremst das Insuliniiberangebot den
Abbau der Fettdepots und schadigt
zusitzlich die Blutgefae. Das Risiko
eines Herzinfarkts und Schlaganfalls
geht also von einem zu hohen Blut-
zucker und einem erhohten Insulin-
spiegel aus.

Durch eine medikamentose Behand-
lung wird zwar die Insulinprodukti-

on der Bauchspeicheldriise oder die
Sensibilitdt der Muskelzelle fiir In-
sulin heraufsetzt, doch ist dies reine
Blutzucker-Kosmetik, zielt sie doch
lediglich auf die Symptome — mit un-
gewissen Folgen fiir die Gesundheit.
Als Arzt rate ich Ihnen, selbst posi-
tiv Einfluss auf die Erkrankung zu
nehmen: Ein intensives Krafttraining
kombiniert mit ausdauernder Bewe-
gung und einer gesunden Erndhrung
sind die besten «Medikamente» ge-
gen Diabetes — und zwar in jedem
Alter! Sie senken Blutzucker und In-
sulinspiegel und vermindern dadurch
das Krankheits-Risiko deutlich.

Sie haben Fragen? Die Arzte in un-
seren Kieser Training-Betrieben be-
raten Sie gerne.

Dr. med. Martin WeiB

Facharzt fur Allgemeinmedizin
und Chirotherapie mit
Schwerpunkt Medizinische
Kraftigungstherapie
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Lumbar-Extension-Maschine

Beschwerden, die hiufig durch den

Muskelmassenverlust infolge von kor-

lllustration: © Kieser Training AG

perlicher Passivitait und mangelndem
Widerstand auftreten, lassen sich durch
eine gezielte Kriftigung der tiefen
wirbelsaulenstabilisierenden Riicken-
muskulatur lindern und sogar bis zur
Symptomfreiheit therapieren.

Die Lumbar-Extension-Therapiema-
schine (LE-) ermdglicht ein optimales
Training dieser nur schwer erreichba-
ren Muskeln.

Normalerweise sind bei der Riicken-
streckung nicht nur die Riickenstrecker,
sondern auch Gesa$3- und Beinmuskeln
aktiv, die in einer so genannten Mus-
kelschlinge zusammenarbeiten (vgl.
Artikel «5 Fragen zu...»). Und genau
das wird durch die Therapiemaschi-
ne verhindert: Eine besondere Fixie-
rung des Patienten durch Beckenrolle,
Fufrasten, Oberschenkelpolster und
-gurte sorgt dafiir, dass alle Hilfsmus-
keln «ausgeschaltet» werden, sodass
die Bewegung ausschlieflich durch
die Riickenstrecker ausgefiihrt wird.
Durch diesen Kunstgriff der Isolie-
rung gelingt ihre Kraftigung — genau
das macht die Therapie so effizient
und erfolgreich.

Neues aus der Wissenschaft -

Krafttraining reduziert Schmerzen im Schnitt um 36 Prozent

Unter dem Motto «Kieser Training
wirkt» trat Werner Kieser mit ei-
ner wissenschaftlichen Studie den
Beweis fiir die hohe Wirksamkeit
seiner Trainingsmethode an (sieche
Titelseite). Eines der interessantes-
ten Ergebnisse: der positive Effekt
des gesundheitsorientierten Kraft-
trainings auf die Schmerzanfilligkeit
der Trainierenden. In der Studie der
Forschungsabteilung Kieser Training
haben 531 Probanden in den 119
deutschen Kieser Training-Betrieben
ein halbes Jahr durchschnittlich zwei
Mal pro Woche unter Normalbe-
dingungen trainiert. Zu Beginn der
Studie klagten acht von zehn Stu-
dienteilnehmern iiber Schmerzen.
Nach sechs Monaten waren 42,4 Pro-
zent komplett beschwerdefrei. Zur
Erhebung der Daten wurde ein
Selbsteinschatzungsfragebogen ver-
wendet. Die Probanden mussten auf

5 Fragen ...

Ein Muskel kommt selten allein

Wie arbeitet ein Muskel?

Ein Muskel zieht sich zusammen.
Mehr kann er nicht. Den Befehl hier-
zu erhélt er vom Gehirn — dieser lauft
iiber das Riickgrat bis zur motorischen
Endplatte, wo er von der Nervenfaser
auf die Muskelfaser tibertragen wird.
Dieser Befehl kann willkiirlich, aber
auch unwillkiirlich erfolgen. Durch
die Kontraktion bewegt der Muskel
einen Knochen in einem oder gleich
in mehreren Gelenken — Bewegung
beruht also auf dem Prinzip von Zug
und Gegenzug.

Wofiir ist ein Agonist
verantwortlich?
Muskeln sind keine Einzelkdmpfer;

einer Skala von 1 bis 6 angeben, ob Sie
in den vergangenen vier Wochen un-
ter korperlichen Schmerzen litten. Die
Starke der Schmerzen reduzierte sich
im Schnitt um 36 Prozent.

Schmerz ist fiir das alltdgliche Leben
von Bedeutung, da er auch als Warn-
signal im Koérper auftritt und diesem
hilft, sich vor weiterer Schéadigung zu
schiitzen. Besonders Riickenschmer-
zen l0sen oft instinktiv Schonhaltun-
gen aus. Diese entsprechen aber in
den meisten Fillen nicht der ausge-
glichenen Korperhaltung, sodass be-
stimmte Muskelgruppen {ibermaBig
beansprucht werden und verspannen.
Die Schmerzen nehmen wieder zu und
der Teufelskreis beginnt. Die Ruhe-
stellung der Wirbelsaule fiihrt zu einer
Unterbelastung der Muskeln mit der
Folge, dass diese zu schwach werden
und ihre Aufgabe nicht mehr erfiil-

Der Expertentipp

Sie leiden unter chronischen Riicken-
schmerzen — Blockaden, Bandschei-
benvorfillen oder Reizungen der
Nervenwurzeln? Das muss nicht sein —
bei acht von zehn Fillen sind dies
die Folgen einer zu schwachen tiefen
Riickenstreckmuskulatur, welche die

Wirbelsaule aufrecht und stabil halt.

Um diese Muskeln aufzutrainieren,
empfehle ich die Medizinische Kraf-
tigungstherapie. Auf Basis einer ge-
nauen Diagnostik der Kraft der Rii-
ckenstrecker und der Beweglichkeit
der Wirbelsaule erstellt der Arzt Ihr
Programm fiir das von einem Thera-
peuten begleitete Training.

Aktuelle Studienergebnisse belegen
die Effizienz dieser Therapie: Nach
nur drei Monaten reduzierte sich die
Schmerzintensitat der Studienteilneh-
mer um 36 Prozent, die Beeintrachti-
gungen durch die Schmerzen sogar um
42 Prozent. Viele Patienten berichten

Kérperliche Schmerzen in den letzten vier Wochen
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— meist ziehen mehrere Muskeln gemeinsam an einem Strang

Spieler und Gegenspieler — Agonist
und Antagonist — arbeiten stets zu-
sammen. Dabei gibt es meist einen
Muskel, der fiir die Bewegung haupt-
verantwortlich ist: Das ist der Agonist.
Beispiel gefillig? Sie strecken Ihre
Beine an der B1. Logisch, dafiir ist
der Beinstrecker auf der Oberschen-
kelvorderseite zustidndig — er ist der
Hauptmuskel.

Und was macht dann

ein Antagonist?

Fiir eine genaue Koordination muss
gleichzeitig auch der Antagonist mit-
spielen. Dasistin diesem Fall der Bein-
beuger auf der Oberschenkelriicksei-
te. Als Gegenspieler zum Agonisten

gibt er dosiert nach und wird dabei
gedehnt — durch seine Abbremsbe-
wegung justiert er die Bewegung. Soll
das Bein wieder in die Gegenrichtung
bewegt werden, zieht sich der Anta-
gonist zusammen. Ubrigens: Bei der
Beinbeugung an der B7 i{ibernimmt
der Beinbeuger auf der Riickseite
des Oberschenkels die Agonistenrol-
le und die Oberschenkelvorderseite
wird zum Gegenspieler. Je nach Ma-
schine sind die Muskeln also mal Ago-
nist, mal Antagonist.

Was ist eine Muskelschlinge?

Kaum eine Bewegung im Korper
kommt nur durch einen Muskel al-
lein zustande. In den meisten Féllen

Baginn der Trainingsphase

. Ende der Trainingsphasa

nd
leichte
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ist es ein komplexes Miteinander von
mehreren Muskeln oder auch Mus-
kelgruppen. Trainieren Sie an der
B6, der Beinpresse, ist Ihre gesamte
Oberschenkel- sowie die Gesamus-
kulatur beteiligt — sie bilden bei dieser
Bewegung eine Muskelschlinge.

Wie arbeitet die Muskulatur

im 4-2-4-Rhythmus?

Durch Anspannung der Muskulatur,
auch Kontraktion genannt, arbeiten
Sie beim Krafttraining gegen einen
Widerstand. Beim Kieser Training
kommen dabei die drei wichtigsten
muskuldren Arbeitsweisen zum FEin-
satz. Heben Sie das Gewicht zunéchst
an, kontrahiert die Muskulatur und

von einer Schmerzreduktion nach nur
drei Sitzungen — wird der Teufels-
kreislauf aus Schmerz und Schonhal-
tung durchbrochen, kann im Training
und im Alltag wieder mehr Kraft auf-
gebracht werden.

Mehr Informationen erhalten Sie
in den Arztpraxen fiir Medizinische
Kriftigungstherapie.

Dr. Sven Goebel,
Forschungsabteilung Kieser Training

len kénnen. Denn eine gut trainierte
Muskulatur stiitzt und schiitzt den Be-
wegungsapparat wie ein Korsett.

Ein wirksamer Ausweg ist der Aufbau
von Kraft durch ein Training an Ma-
schinen. Die «Kieser Training wirkt»-
Studie hat gezeigt, dass bei den Trai-
nierenden mit der Abnahme ihres
Schmerzniveaus auch die Beeintrachti-
gungen infolge der Schmerzen zuriick-
gingen. Der «Effects of Pain»-Index
(EPI) misst, wie die Schmerzen den
Studienteilnehmer beeinflussen: seine
Stimmung, seinen Schlaf, seine Frei-
zeitgestaltung,
Nach sechs Monaten Training zeigt
der EPI-Wert: Die Probanden, die
zu Beginn der Studie unter starken

seine Lebensfreude.

Schmerzen litten und die Medizini-
sche Kriéftigungstherapie absolvierten,
konnten solche Beeintriachtigungen
nahezu halbieren.

verkiirzt sich dabei, Sie liberwinden
den Widerstand und bewegen die
Last nach oben. Diese konzentrische
Arbeitsweise entspricht den ersten
vier Sekunden jeder Wiederholung.
In den folgenden zwei Sekunden
halten Sie das Trainingsgewicht. Die
Muskulatur ist angespannt, verkiirzt
sich aber nicht weiter. Auch diese
statische Haltearbeit stellt einen ad-
aquaten Trainingsreiz dar. Beim vier
Sekunden dauernden Absenken des
Gewichts arbeitet Thre Muskulatur
exzentrisch, wird unter Anspannung
gedehnt und bremst die Last dadurch
ab — ein weiterer hochintensiver Reiz
fiir Thre Muskeln.



KRAFT FURS LEBEN

Kolumne

Jedes Denken, das den Dimensionen
des Korperlichen nicht Rechnung
tragt, muss dem franzosischen Phi-
losophen Merleau-Ponty zufolge un-
weigerlich ins Straucheln geraten. In
der Vernachlissigung des Korperli-
chen sieht er das Selbstmissverstand-
nis des Lebens. Der Leib ist fiir ihn
keine Leinwand fiir willkiirliche Ide-
en, kein Ding, das der freien Mani-
pulation eines ebenso freien Geistes
beliebig zugdnglich wire. Vielmehr
ist er Ausdruck unserer gesamten
Existenz, ist «das Vehikel des Zur-
Welt-Seins» des Menschen. Der Leib,
verstanden als Einheit von Korper
und Geist, so Ponty, ist das Ereignis
unseres Lebens, ist «der Ausdruck
der gesamten Existenz, nicht als de-
ren aullere Begleiterscheinung, son-
dern weil sie in ihm sich realisiert».
Entsprechend heif3t es auch bei Des-
cartes: Der Geist ist dem Korper
«nicht zugesellt wie ein Schiffer dem
Schiff», sondern «aufs innigste mit
ihm vereint».

Konsequenterweise spricht Feuer-
bach vom «pordsen Ich», das nicht
eigenstandig, sondern auch vom Kor-
per bestimmt ist. Andere Lebewesen
mogen in einem geschlossenen funk-
tionalen Ensemble aufgehen, nicht
so der Mensch: Thn zu verstehen,
geht iiber das unmittelbar Beobacht-
bare oder rein funktional Deutbare
hinaus.

Dr. Siegfried Reusch
Chefredakteur der Zeitschrift
«der blaue reiter — Journal fur
Philosophie»
www.derblauereiter.de

Ist eine Autowaschanlage etwa gemiitlich?

Werner Kieser tiber Erdenkinder und Essigpralinen, Status quo und SpaBfaktor, Magermasse und Manufaktur

Foto: © Kieser Training/Michael Ingenweyen

Herr Kieser, der Zeitmanagement-
Experte Professor Seiwert nennt
Kieser Training ein «puristisches
Konzept ohne Halligalli». Warum
verzichten Sie auf Halligalli?

Man trainiert nicht, weil’s beson-
ders lustig oder hip ist, sondern aus
Einsicht in die Notwendigkeit. Wir
sind Erdenkinder. Dank der Erdan-
ziehung ist Widerstand ein Kernele-
ment, das wir dringend benotigen.
Viele suchen das im Sport, der aber
nur rudimentir liefern kann. Wir
bieten den Widerstand gezielt und
dosiert. Das ist naturgemaf nicht un-
heimlich attraktiv, aber wirksam.

Trotzdem kénnte man das Ganze
in mehr Halligalli verpacken ...

Das wire wie Essigpralinen, ndmlich
ein Scherzartikel. Man spuckt die
Praline wieder aus, weil man eine
andere Erwartung hat. Das Risiko
gehen wir nicht ein — wir versprechen
nicht, dass Training Spa3 macht.

Stattdessen sagen
Sie, dass es gliick-
lich macht — wo ist
der Unterschied?
Das Training selbst
ist nicht unbedingt
sondern
Das
ist notig, weil unser
Ideal
des Status quo hat.
Ohne Belastung drif-
tet die Kraft nach
unten ab, mit ein we-

angenehm,
anstrengend.

Korper das

nig Alltagsbewegung
bleibt sie immerhin
erhalten und mittels
Training konnen wir den Status quo
erhohen. Die meisten leben unter ih-
rem Kraft-Optimum und das macht
Probleme. Gliicklich macht die Wir-
kung des Trainings — man fiihlt sich
von Tag zu Tag besser, weil man
leichter an sich tragt.

Sie verpacken lhr Konzept sehr
simpel.

Ich habe das Konzept nie nennens-
wert verdndert, weil ich keinen
Grund dafiir sehe. Eine Verpackung
ist auch ein Versprechen. Es ist un-
fair, wenn die Verpackung nicht dem
Inhalt entspricht. Unser Anspruch
zielt weder auf Vergniigen noch auf
Sport oder «Wellness». Dafiir liefern

wir Wirksamkeit.

Sie bezeichnen Kieser Training als
Produzenten von «Magermasse».
Das klingt nach Askese ...
Magermasse bezeichnet Muskeln,

Knochen und Sehnen - also fettfreie

Masse. Wir brauchen stiarkere Mus-
keln und eine hohere Knochendich-
te. Beides erlangen wir mit Training
gegen Widerstand.

Deshalb der Terminus «Betrieb»
fur die Kieser Training-Einrichtun-
gen?

Wir produzieren wie gesagt Kno-
und Muskelsubstanz wie in
einer Manufaktur. Der fabrikhaf-
te Aufbau entspricht deshalb dem
Zweck. Da stehen Maschinen, die

chen-

dem Bewegungsapparat den notigen
Widerstand bieten, an der richtigen
Stelle und in der richtigen Dosis.
Mehr braucht es nicht. Man muss
nicht vergolden, wo es nichts zu ver-
golden gibt.

Kurz gemeldet

lhre Meinung ist uns wichtig!

Wir mochten wissen, was lhnen an
Kieser Training gut gefallt und nattr-
lich auch, was wir Ihrer Meinung nach
anders und besser machen sollten.
Denn schlieBlich kénnen wir unser
Angebot nur dann verbessern, wenn
wir wissen, ob Sie zufrieden sind.
Damit Sie uns lhre Eindrticke direkt
mitteilen kénnen, haben wir einen
Fragebogen entwickelt und diesen
auch auf unserer Internetseite online
gestellt — so kénnen Sie die Fragen

in aller Ruhe von zu Hause aus beant-
worten. Uns interessiert beispielsweise,
wie zufrieden Sie mit dem Angebot
von Kieser Training (Offnungszeiten,
Preise etc.), mit unseren Mitarbeite-
rinnen und Mitarbeitern oder mit der

So folgen Sie dem Bauhaus-Grund-
satz «Form follows function»?

Die Industriearchitektur ist ideal,
wenn man produziert und nicht nur
reprasentieren will. Manche Men-
schen finden sie furchtbar, weil ihnen
vielleicht eine etwas kleinbiirgerliche
Vorstellung von Gemiitlichkeit und
Wohlbefinden vermittelt wurde. Aber
es ist absurd. An eine Autowaschan-
lage stellen wir doch auch nicht den
Anspruch, dass sie gemiitlich ist oder
emotional rithrt. Anderseits entwi-
ckelt diese reduktionistische Ge-
staltung eine eigene, zum Teil unbe-
absichtigte Asthetik fiir jene, die sie
wahrnehmen.

arztlichen Trainingsberatung sind.

Die Beantwortung dauert nur wenige
Minuten und selbstverstandlich blei-
ben Sie mit Ihrer Riickmeldung
anonym.

Da wir bei rund 250.000 Kunden auch
an etwas Statistik interessiert sind,
konnen Sie freiwillig zusatzliche Anga-
ben zum Bundesland bzw. zur Stadt
machen, in der Sie trainieren.

Den Fragebogen finden Sie auf
www.kieser-training.de unter
«Qualitat — Qualitatskontrolle».

Wir freuen uns Gber Ihre Riickmel-
dungen. Herzlichen Dank fur Ihre

Unterstitzung.

Ihr Team aus der Qualitatssicherung

Ohne das Phanomen der Zeit waren wir alle gottlich

Dieser Mann jongliert mit der Zeit, stemmt Kieser-Gewichte und liegt zwischendurch schon mal auf der faulen (Baren-)Haut:
Professor Dr. Lothar Seiwert liber Interviewtermine, Zeitempfinden und Trainingszeiten

Foto: © Kieser Training/Michael Ingenweyen

Herr Professor Seiwert, Sie ha-
ben unseren Interviewtermin auf
17.01 Uhr terminiert - sind Sie ein
Piinktlichkeits-Fanatiker?

Meine Seminare beginnen oft um
8.57 Uhr und enden um 17.17 Uhr,
aber mitnichten bin ich durchgetak-
tet wie die Bundesbahn. Da stutzt
jeder erst einmal und die Leute sind
gespannt, ob ich das wirklich einhalte.

Gespannt war ich
wirklich. Und das Tele-
fon klingelte tatsdch-
lich um 17.01 Uhr. Was
waére, wenn es das
Phanomen Zeit nicht
gabe?

Wiirde es uns dann ge-
ben? SchlieBlich gébe es
weder Leben noch Tod,
keinen Anfang und kein
Ende. Dann wiren wir
wohl alle gottlich. Das
ware groBartig — da wire
ich sofort dabei. Zeit de-
finiert den Abstand zwi-
schen zwei Ereignissen.
Sind wir einem Augen-
blick mit allen Sinnen verhaftet, z.B.
in einem Theaterstiick oder einer
Liebesbegegnung, vergeht die Zeit
scheinbar nicht, weil man nicht zwi-
schen zwei Ereignissen ist. Man hetzt
nicht von A nach B.

Apropos Hetze: Lauft uns die Zeit
weg oder laufen wir vor der Zeit
weg?

Sowohl als auch. Zeit ist etwas sehr
Subjektives, sie verrinnt und wir kon-

nen nur den Umgang mit ihr gestal-
ten. Rein subjektiv wird alles immer
schneller, hektischer und komplexer.
Objektiv stimmt das nicht, wir erle-
ben Zeit nur anders und stressen uns
selbst. Deshalb pladiere ich mit mei-
ner Bairen-Strategie (www.baeren-
strategie.de) dafiir, dass in der Ruhe
die Kraft liegt.

Was rat uns lhre Baren-Strategie
in puncto Krafttraining?

Bei Kieser Training geht’s nicht wie
in den iiblichen Muckibuden um mog-
lichst viel Hantelstemmen in mog-
lichst kurzer Zeit. Stattdessen trai-
niert man mit Ruhe und Richtigkeit
im 4-2-4-Rhythmus und gonnt den
Muskeln danach zwei Tage Pause.
Wir brauchen beide Seiten: Sowohl
Geschwindigkeit und Kraft als auch
Ruhephasen, in denen wir auf der
faulen Biaren-Haut liegen.

Hat lhr Training einen festen Platz
im Terminkalender?

Ja, aber das muss ich genauso wenig
aufschreiben wie mein Friihstiick.
Es ist Teil meines normalen Alltags.
Meist trainiere ich frithmorgens und

kratze oft als erster an der Tiir, um die
Qualerei hinter mir zu haben. Dann
fiihle ich mich wohler.

Sie qualen sich? Ist das gut inves-
tierte Zeit?

Natiirlich, ich bin seit Jahren bei
Kieser Training und dann ist man in
einem Bereich, in dem die Gewichte
deutlich hoher sind. Da kénnen 90
Sekunden lang sein. Ich habe keine
Zeit — das ist die diimmste Ausre-
de iiberhaupt. Es ist eine Frage der
Einstellung: Ist etwas wichtig, nimmt
man sich die Zeit.

Das ist doch das Dilemma vieler
Menschen - zu entscheiden, was
wichtig ist. Was hat lhnen dabei
geholfen?

Ein Strategie-Konzept, das auf Spezi-
alisierung zielt und nicht nur meinen
Erfolg, sondern auch den von Wer-
ner Kieser begriindet hat. Deshalb
stelle ich seine Erfolgsgeschichte nun
in der Neuauflage meines Buches
vor. Will man alles fiir alle machen,
macht man von allem etwas, aber
nichts richtig. Kieser Training kon-
zentriert sich hingegen auf Riicken-

schmerzen und 16st dieses Problem
besser als andere. Mit einem puristi-
schen Konzept ohne Halligalli. Man
geht hin, trainiert und geht wieder
— das Training ist reduziert auf das
Wesentliche.

FRIEDRICH
MALIK
SEIWERT
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1x1 der Erfolgs-

strategie
EKS®= Erfolg (D
durch Spezialisierung
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Kerstin Friedrich, Fredmund Malik,
Lothar Seiwert: «Das groBe 1x1 der Er-
folgsstrategie», 15. Auflage Offenbach:
Gabal-Verlag (2010), € 24,90



