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Kraft gewinnt Gold und Bronze

Bei der Weltmeisterschaft der Studentenreiterei — der World University Equestrian Championship (WUEC) - starteten
im August letzten Jahres in Aachen 78 Teilnehmer aus 26 Nationen. Die Mannheimer Medizinstudentin Nadine Kraft,
Kundin bei Kieser Training Pforzheim, war eine von ihnen. Sie gewann Gold und Bronze.

Frau Kraft, Sie haben mit lhren
deutschen Teamkolleginnen Lisette
Ahrens und Charlotte Rehborn auf
der WUEC in Aachen ganz schon
abgeraumt.

Ja — wir haben insgesamt sechs von
zwOlf moglichen Medaillen gewon-
nen, u. a. die Goldmedaille im kom-
binierten Mannschaftswettkampf, der
aus einer gemeinsamen Dressuraufga-
be sowie Einzel-Springpriifungen der
drei Reiter besteht. Das war natiir-
lich ein groBartiges Gefiihl. Im Vor-
feld war unser groffter Traum eine

Unterstiit-
zen Sie uns bei der
Verbesserung unserer
Leistung und nehmen Sie
an der anonymen Befragung
zur Kundenzufriedenheit auf
unserer Homepage teil:
www.kieser-training.de

Mannschaftsmedaille. Dass es fiir den
deutschen Kader Gold wird und fiir
mich noch eine Bronzemedaille in
der kombinierten Einzelwertung von
Dressur und Springen rausspringt,
hatt ich mir nie traumen lassen.

Was fasziniert Sie an der Reiterei?

Man lernt sehr schnell, Verantwor-
tung zu iibernehmen. Wenn man ein
Tier hat, kann man nicht einfach sa-
gen: «Heute habe ich keine Lust.»
AuBerdem macht mir die Arbeit mit
Tieren SpaB. Es ist einfach ein scho-
nes Gefiihl, wenn man aufeinander
eingestellt ist. Man ist ein Team.
Wenn dein Pferd SpaB3 an der Arbeit
hat, gibt es am Turnier alles fiir dich.

Was ist Ihre bevorzugte Disziplin?
Bis zum 16. Lebensjahr habe ich im
Ponysport Dressur und Springreiten
gemacht. Dann bin ich in den hoheren
Sport gewechselt und habe mich fiirs
Springreiten entschieden. Allerdings

lasse ich mein Pferd hochstens ein-
mal in der Woche springen. Daneben
reite ich mit ihm mindestens fiinfmal
die Woche Dressur. Aber eben nicht
mehr am Turnier.

Abgesehen von der Studentenrei-
terei.

Ja, das ist eine Besonderheit der
Studentenreiterei. Hier macht man
beides. Die zweite Besonderheit ist,
dass man fremde Pferde reitet, die
von Gestiiten und Privatleuten zur
Verfiigung gestellt werden. Ich habe
nur fiinf Minuten Zeit, das Pferd ken-
nenzulernen, bevor es in den Parcours
oder in die Dressuraufgabe geht.

Frau Kraft, als Medizinstudentin
sind Sie Expertin. Wie wichtig ist
Kraft fiir Ihren Sport?

Sehr wichtig. Bei Kieser schétze ich,
dass so viel Wert auf die Physiologie
gelegt wird. Fiirs Reiten muss die
Muskulatur insgesamt gut ausgebildet

und ausgeglichen trainiert sein. Wére
z. B. meine Riickenmuskulatur nicht
beidseitig gut ausgebildet, wiirde ich
schief im Sattel sitzen. Und das wirkt
sich auf mein Pferd aus.

Sie trainieren also auch fiir Ihr
Pferd?

Genau. Ich will ja, dass mein Pferd
rechts und links beidseitig gut «be-
muskelt» ist — dann lauft es gleich-
maBig. Viele Reiter knicken rechts
oder links in der Hiifte ein. Das Pferd
bekommt dann auf einer Seite mehr
Druck und wird auf Dauer selbst
schief. Das kann Muskelverhartun-
gen und Schmerzen geben. Durch ein
ausgewogenes Muskelkorsett sitze ich
balanciert im Sattel und kann meinem
Pferd die notige Stabilitat geben. Das
ist besonders bei jungen, unreifen
Pferden wichtig, wie bei meiner fiinf-
jahrigen Stute, mit der ich mich im
Winter auf die Turniersaison vorbe-
reitet habe.

Ausgabe Deutschland, 1/2013

Liebe Leser,

die Neue Ziircher Zeitung hat am
berichtet, dass Facebook
nicht langer eine Doméne der Jugend-

8. Januar

lichen ist, sondern die Altersgruppe der
iiber 50-Jahrigen das soziale Netzwerk
fiir sich entdeckt. In der Schweiz nut-
zen inzwischen 3,1 Mio. Menschen (bei
rund 8 Mio. Einwohnern) Facebook,
wobei die Hilfte der aktiven Nutzer
30 Jahre und alter ist. In Deutschland
sind es rund 25 Mio. Nutzer. Seit dem
12. November 2012 ist nun auch Kieser
Training Deutschland auf Facebook
vertreten. Flir viele Menschen steckt
hinter dem Begriff «Social Media» in
erster Linie belangloses Quatschen un-
ter jungen Menschen mit dem Resultat,
dass die Kommunikation auf Daumen
hoch oder Daumen runter reduziert
wird. Fiir uns ist es weit mehr: Die sozia-
len Medien bieten uns die Moglichkeit,
Erfahrungen, Erlebnisse und Wissen in
einer unkomplizierten Form zu iiber-
mitteln und auszutauschen und die Be-
ziehung zu Thnen — unseren Kunden —
im virtuellen Raum zu pflegen. Und
dennoch: Die reale Begegnung und
die Kommunikation von Angesicht zu
Angesicht bleibt fiir uns der Konigs-
weg. SchlieBlich lasst sich Kraft nicht
virtuell aufbauen. Deshalb freuen wir
uns, wenn wir Sie bald wieder in einem
unserer Betriebe begriifen diirfen.

Viel Vergniigen beim Lesen wiinscht
Ihr Patrik Meier

Chief Operating Officer

Kieser Training AG Ziirich

www.facebook.com/
KieserTrainingDeutschland

FUR KRAFT UND GESUNDHEIT
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«Wie du kommst gegangen, so wirst
du empfangen.»

lllustration: © Holger Vanselow
Texte auf dieser Seite: Dr. med. Martin Weil3

Den entscheidenden «ersten Ein-
druck» von unserem Gegeniiber bil-
den wir uns in wenigen Sekunden.
Dieser erste Eindruck haftet. Er lasst
sich nur schwer dndern, wie sehr
wir uns auch im weiteren Ver-
lauf um einen guten Auftritt
bemiihen.

Das ist hart — war aber
in grauer Vorzeit iber-
' lebenswichtig, als wir
Sprache noch nicht zur
Kliarung von Missver-
stindnissen nutzen konn-
ten. «Feind oder Freund»
galt es zu entscheiden - in
Sekundenschnelle. Es ging buch-

stablich um Leben oder Tod. Und
heute? Es dreht sich immer noch um
Sieg oder Niederlage. Bekomme ich
die Stelle? Lande ich am Ziel meiner
Wiinsche? Oder werde ich ausge-
bremst von meinen Mitbewerbern?

Doch wovon hingt er eigentlich ab,
dieser entscheidende erste Eindruck?
Es ist zuallererst die Korpersprache,
mit der wir unsere Gespréchspartner
erreichen. Blick, Mimik, Korperhal-
tung und Korperspannung waren
und sind Kriterien, die eine erste
Begegnung positiv oder ungiinstig
enden lassen. Sie erzeugen positive
oder aber negative Resonanzen, die
iiber unsere Wirkung auf den Part-

... unsere Haltung?

Die «gute Haltung» zieht sich in einem
Spannungsbogen durch den ganzen
Korper: Das Fu3gewdlbe ist ldngs und
quer aufgerichtet. Der groBe Gesif-
muskel streckt das Hiiftgelenk und
richtet — unterstiitzt durch die hinteren
Beinmuskeln — zugleich das Becken auf.
Gut trainierte Beckenboden-, Bauch-
und Riickenmuskeln verleihen uns
Haltung. Stark verkiirzte Hiiftbeuger
und Verkiirzungen der grofen Brust-
muskeln stemmen sich einer gesunden
Haltung entgegen und miissen gedehnt
werden.

Kieser Training trainiert den ganzen
Spannungsbogen. Die Maschinen J1
und B8 fiir das obere Sprunggelenk so-
wie die neuen Ubungen B3/B4 fiir das
Heben des inneren und des dufleren
FuBirandes fordern nicht nur das ge-

schmeidige Abrollen, den kraftvollen
Antritt und die Trittsicherheit. Starke
FuB3- und Unterschenkelmuskeln stiit-
zen auf Schritt und Tritt das Fu3gewol-
be als federnde Basis.

Den grolen GesaBBmuskel stirken Sie
an der Al und B6. Er streckt das Hiift-
gelenk und richtet zugleich das Becken
auf. Unterstiitzt wird er dabei vom kraf-
tigen Bizeps femoris, den Sie an der B5S
und B7 trainieren. Die neue Ubung A5
stirkt den oft sehr schwachen Becken-
boden. Starke Bauchmuskeln gibt es an
der F1, F2 und A2. Und mit der C1 und
der F3 bauen Sie die Kraft des breiten
Riickenmuskels und der Riickenstre-
cker auf. Mit den Ubungen C3, C5, C7
oder ES verleihen Sie Threm Schulter-
giirtel eine aufrechte Haltung.

Dr. med. Martin WeiB iiber Kraft und

Warum ist unsere Haltung in der
Kommunikation so wichtig?
Korpersprache und die ihr zugrunde
liegende Haltung haben eine grof3e
Bedeutung fiir erfolgreiche Kommu-
nikation. Mit unserer Korpersprache
teilen wir Botschaften mit. Und zwar
im wahrsten Sinne des Wortes unse-
re Grundhaltung und Befindlichkeit.
Ich zeige meinem Gegeniiber, ob
ich eher aggressiv oder angstlich ge-
stimmt bin, ob ich Freude spiire oder
traurig bin. Dabei ist die Sprache
des Korpers immer nur im kulturel-
len Kontext verstandlich bzw. auch
leicht missverstandlich. Korperspra-
che steht ja nie isoliert, sondern im-
mer im Zusammenhang mit Sprache
und Stimme.

Und welche Bedeutung hat Kraft
in diesem Zusammenhang?

Mit gut trainierten Muskeln verfii-
ge ich iiber mehr Kraft, eine hohere
Grundspannung, eine bessere Mus-
kelbalance und Haltung. Auflerdem
kann ich diese leichter korrigieren,
feiner justieren und besser langfristig
durchhalten. Man koénnte auch sa-
gen: Ein kriftiger Mensch mit einem
spannungsreichen Korper hat mehr
Moglichkeiten, eine fein nuancier-
te Korpersprache einzusetzen. Der
«Grundwortschatz» der Korperspra-
che wird einfach groer und ich kann
ihn besser einsetzen.

Mehr Kraft hilft also, die Klaviatur
der nonverbalen Sprache besser
zu spielen?

Richtig. Zunichst muss ich aber die

eigene Korpersprache in ihrer Wir-
kung lesen und verstehen lernen.
Wenn ich mir meiner Koérperspra-
che nicht bewusst bin und diese vol-
lig automatisiert ablduft, bin ich ihr

ke

Dr. med. Martin Wei3

ner, den Vorgesetz-

ten oder andere

Mitspieler im

sozialen Leben
entscheiden. Nach
aktuellem For-
schungsstand

héngen unsere
Erfolgschancen nur

zu 7 Prozent davon ab,

was wir sagen. Entschei-
dender ist, wie wir es sa-
gen (38 Prozent), wie wir uns
verhalten und wie wir dabei aus-
sehen (55 Prozent). Auf die Kilo, die
wir auf die Waage bringen, kommt es
dabei librigens weniger an, als es un-
ser Schonheitsideal vermuten lésst.

Korperwahrnehmung, Bewegungsge-
fiihl, ausreichend Schlaf, die aktuelle
Stimmung und weitere psychische Fak-
toren beeinflussen unsere Haltung und
erklaren deren standige Verdnderung.
Die Haltung ist variabel und spiegelt
den Zustand von Korper, Geist und
Seele. Deshalb ist sie in der Kommu-
nikation von Mensch zu Mensch so be-
deutend.

Mit Kieser Training wird die Sprache
des Korpers ausdruckvoller. Die mus-
kuldr korrigierte Haltung wirkt positiv
auf die Umwelt. Ein trainierter Korper
verfiigt iiber einen deutlich groBeren
«Wortschatz» als ein schlaffer Korper
mit Rundriicken und hiangenden Schul-
tern. Mit Kieser Training arbeiten Sie
also gewissermaflen am «Grundwort-
schatz».

Haltung

Kieser Training verbessert unsere
Grundspannung, unsere Haltung und
unsere Selbstwahrnehmung. Das hat

eine positive Auswirkung auf die

Korpersprache und damit
auf eine erfolgreiche

Kommunikation.

Ein strammer Vollschlanker kommt
besser an, als ein haltungsschwacher
Kiimmerling.
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Korpersprache

quasi ausgeliefert. Wenn ich fiir sie
allerdings ein starkeres Bewusstsein
entwickle, kann ich sie auch gezielt
einsetzen. Indem ich mich meinem
Gegeniiber zuwende, Riicken und
Schultern aufrichte, meiner Wirbel-
saule Spannung verleihe und meine
Hande offne. Ich versuche, die Zei-
chen meiner Korpersprache mit mei-
nen Worten in Einklang zu bringen.

Und das entscheidet lber Erfolg
oder Misserfolg meines Auftrittes?
Nehme ich eine interessierte, zuge-
wandte und gespannte Grundhaltung
ein, werde ich mehr Aufmerksam-
keit fiir meine Aussagen erreichen
und eher gehort werden. Und das
entscheidet letztlich tiber Erfolg und
Misserfolg — sei es in Beruf oder Part-
nerschaft. Aber wer erfolgreich kom-

munizieren will, braucht natiirlich
weitaus mehr als Kraft. Dazu zihlen
beispielsweise auch fachliche, sprach-
liche und soziale Kompetenzen.

Kann ich liber eine positive duBe-
re Haltung auch meine innere Hal-
tung beeinflussen?

Davon bin ich iiberzeugt. Das ist
keine Einbahnstrafe. Krafttraining
schult
und hilft dem Selbstbewusstsein auf

unsere Selbstwahrnehmung
die Spriinge. Es funktioniert wie ein
Verstarkungskreis: Wenn ich meine
auBlere Haltung spiire, verstarkt das
mein inneres «Standing» und das
hilft mir, meine gute Haltung zu be-
wahren.
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Instruktoren und ihre Lieblingsmaschine

Als Instruktorin entwickelt man im
Laufe seiner Tétigkeit zu bestimm-
ten Maschinen eine besondere Be-
ziehung. Eine solche Maschine ist
fiir mich die F3. Ich nenne sie gern

«den Dauerbrenner», schlieB3lich ist
sie seit 13 Jahren fester Bestandteil
meines personlichen Trainings. So
geht's: Kniepolster, Fuflrasten und
Gewicht einstellen, dann iiber die

Beckenrolle in den Sitz rutschen
und in die Startposition gehen. Jetzt
den Oberkorper im Zeitlupentempo
bis zum Anschlag aufrichten, hal-
ten und langsam wieder Wirbel fiir
Wirbel einrollen. Und zwar so lan-
ge, bis nichts mehr geht. Und
dann heiflt es: Wirken las-

sen! Was den einzigartigen

Wert dieser Ubung fiir mich
ausmacht? Ich spiire quasi

sofort, wie gut mir die Bewe-

gung tut. Hochgerechnet habe

ich an der F 3 etwa 1.352-mal mei-
ne untere Riickenstreckmukulatur
herausgefordert. Sie ist inzwischen
iiberdurchschnittlich stark und gibt
meiner Wirbelsdule die notige Sta-
bilitdt und Flexibilitat. Und die brau-
che ich, ob ich laufe oder den Haus-
halt schmeif3e, mit meinen Kindern
tobe oder Ihnen bei Kieser Training

Ratgeber: Schlafen Sie sich schlank

die F3 erklare. Das gesundheitsorien-
tierte Grenzgewicht fiir die F3 liegt
bei Frauen zwischen 120 und 140
Pfund, bei Ménnern zwischen 180 und
210 Pfund. Sprechen Sie uns einfach
an, wenn Sie dieses Gewicht
erreicht haben. Wir ver-

F3

Janine Scherbik,

Instruktorin, Kieser

Training Hamburg-
Winterhude

Die F3 trainiert den unteren Teil
der tiefen Ruckenstreckmuskula-
tur (M. erector spinae) gezielt und
effektiv, da die starkere Hilfsmus-
kulatur ausgeschaltet wird.

Eine Exzenterscheibe passt den
Trainingswiderstand an die

Dr. med. Marco Caimi erklart, warum Sie beim Abnehmen auf ausreichend Schlaf achten sollten.

Y —

Ausreichend Schlaf scheint beim Ab-
nehmen eine wichtige Rolle zu spie-

len — das fanden Wissen-
schaftler der Universitét
Chicago heraus. Zehn iiber-
gewichtige Frauen und
Mainner unterzogen sich
in einem Forschungs-Cen-
ter einer vierwochigen
Diait. In den ersten beiden
Wochen schliefen sie 8,5
Stunden, in den beiden
darauffolgenden nur 5,5
Stunden. Das Ergebnis:
Schlafmiitzen verlieren mehr Fett,
Wenigschliafer mehr Muskulatur. Die

Bausteine der Kraft

Studie zeigte, dass sich die Zusam-
mensetzung des verlorenen Gewichts
abhingig von der Schlafdauer ver-
andert: Wahrend in der liangeren
Schlafperiode die Halfte des verlore-
nen Gewichts aus Fett bestand, wa-
ren es in der kiirzeren Schlafperiode
nur noch 25 Prozent. Dafiir verloren
die Probanden in dieser Phase deut-
lich mehr Muskelmasse.

Fakt ist, auch wenn die Ergebnisse
durch weitere Studien noch bestatigt
werden miissen: Wer langfristig ab-

nehmen mochte, muss den Verlust
von Muskelmasse verhindern. Genau
das ist aber bei Didten das Problem:
Statt Fett geht vor allem Muskel-
masse verloren. Fatal, denn damit
verkleinert sich das einzige Organ,
das liberhaupt in der Lage ist, Fett zu
verbrennen. Wer anschlieBend wie-
der zu gewohnter Kost tibergeht, ris-
kiert den gefiirchteten Jo-Jo-Effekt.

Empfehlenswert sind neben einer
kohlenhydratarmen, proteinreichen
Erndhrung Ausdauertraining und

raten Thnen, wie Sie sinnvoll weiter-
trainieren. Unvertréglichkeiten sind
iibrigens fast immer auf verklemmte
Beckengelenke zuriickzufiihren. Soll-
ten wihrend oder nach der Ubung
Schmerzen auftreten, bitten wir Sie,
unseren Arzt zu konsultieren.

naturliche Kraftkurve der Muskeln
an und korrigiert intramuskulare
Dysbalancen.

Das Training Uber die gesamte
Bewegungsreichweite (ROM) stellt
die Beweglichkeit wieder her.
Gestdrkte Ruckenstrecker stabilisie-
ren die Wirbelsdule und schitzen
die Bandscheiben.

Die F3 schutzt vor Verschlei und
wirkt effizient gegen Riicken-
schmerzen.

Krafttraining. Denn mit einer trai-
nierten Muskulatur steigern Sie den
Grundumsatz — also den Energiebe-
darf, den Sie in Ruhe verbrauchen —
selbst im Schlaf. Sofern Sie nicht mit
einer zu grolen Kohlenhydratlast zu
Bett gehen, wird im Schlaf iibrigens
das Wachstumshormon Somatotro-
pin freigesetzt — der Stoff, der am
meisten Fett verbrennt, Muskulatur
aufbaut und regeneriert. Zudem wird
das Stresshormon Cortisol gesenkt,
welches insbesondere das gefdhrliche
Bauchfett fordert.

Welche Rolle spielen Ernahrung und Nahrstoffe fiir den Aufbau der Muskulatur? Mit dieser Frage beschaftigt sich ab der nachsten Ausgabe der bekannte
Erndhrungswissenschaftler und Autor Prof. Dr. Nicolai Worm - auch bekannt als Begriinder der LOGI-Methode.

Herr Prof. Dr. Worm, Sie sind Be-
griinder der LOGI-Methode. Was
steckt dahinter?

Dahinter steckt ein Ernahrungskon-
zept, das erstmals Ende der 90er-Jah-
re an der Medizinischen Fakultét der
Harvard Universitat (Boston, USA)
von Endokrinologen zur dauerhaften
Gewichtsreduktion und Behandlung
von Stoffwechselstorungen beschrie-
ben wurde. LOGI steht fiir «Low
Glycemic and Insulinemic Diet». Das
heif3t so viel wie «Erndhrungsmetho-
de zur Forderung eines niedrigen
Blutzucker- und Insulinwertes». Sie
bedeutet eine Umstellung auf eine
zucker- und stirkereduzierte Kost
und beinhaltet alles, was nach heu-
tigen wissenschaftlichen Erkenntnis-
sen in einer gesunden Erndhrung ent-
halten sein soll. Es ist keine Diét, son-
dern eine «artgerechte» lebenslange
Ernahrungsweise mit hoher Néihr-
stoff- und geringer Energiedichte.

Prof. Dr. oec. troph. Nicolai Worm, geb. am
17.08.1951, studierte Oecotrophologie an
der TU Minchen und promovierte an der
Universitat GieBen.

Von 1979 bis 1985 war er am Institut fur
Sozialmedizin, Pravention und Rehabi-
litation in Tutzing/Starnberger See als
wissenschaftlicher Mitarbeiter tatig und
arbeitete dort schwerpunktmaBig an epi-
demiologischen Fragestellungen im Bereich

«Erndhrung und Herzinfarkt». Es folgten
Lehrtatigkeiten zum Thema Sporterndhrung an der Trainer-Akademie des
Deutschen Sportbundes in Kéln, an den Apothekerkammern Bayern und
Nordrhein und an der Universitat Innsbruck.

Von 1996 bis 2007 war Worm Mitglied des fachtbergreifenden Human-
wissenschaftlichen Zentrums (HWZ) der Ludwig-Maximilians-Universitat in
Miinchen. Er war wissenschaftlicher Beirat von «Leichter Leben in Deutsch-

land», ist bis heute wissenschaftlicher Beirat der Deutschen Weinakade-

mie in Mainz. Seit 2009 ist er Professor an der Deutschen Hochschule ftir
Pravention und Gesundheitsmanagement (DHfPG).

Was ist die Basis der Methode?

Basis bilden essenzielle Néihrstof-
fe, stirkearme Gemiise, Salate und
Friichte in Kombination mit eiweil3-
reichen Nahrungsmitteln. Gleichzei-
tig wird auf eine hohe Fettqualitat
bei Betonung der einfach ungesat-
tigten Fettsduren und eines giinsti-
gen Verhiltnisses von Omega-6- zu
Omega-3-Fettsdauren geachtet. Das
lasst Blutzuckerspiegel und Insulin-
ausschiittung nur in geringem Maf3e
ansteigen. Dadurch werden auch die
Blutfettwerte gesenkt und der Bil-
dung von Fettdepots vorgebeugt.

Die Methode stellt etablierte Er-
ndhrungsempfehlungen auf den
Kopf.

Die etablierte Erndhrungspyramide
beruht auf Empfehlungen, die rund
100 Jahre alt sind. Damals waren
die Menschen drmer und auf kosten-
giinstige Energiequellen angewiesen.
Sie blieben trotz dieser Erndhrung
schlank, weil sie gleichzeitig korper-

lich hart arbeiten mussten und die
Kohlenhydrate entsprechend ver-
brannt haben. Als mit der Techni-
sierung die Muskelaktivitat abnahm,
wurde diese Art der Ernahrung kon-
traproduktiv. Denn in Kombination
mit Bewegungsmangel fiihrt eine
kohlenhydratreiche Ubererniihrung
zu Gesundheitsproblemen wie Di-
abetes und mehr. Heute sind zwei
Drittel der Bevolkerung tibergewich-
tig und leiden unter gesundheitlichen
Storungen. Das LOGI-Konzept ist
ein therapeutisches Konzept, die
LOGI-Pyramide eine therapeutische
Pyramide, die sich insbesondere an
die vielen Millionen mit Ubergewicht
und den damit zusammenhéngenden
Stoffwechselstorungen richtet. Es ist
aber grundsitzlich ideal als tédgliche
Erndhrung fiir jedermann — lediglich
Nierenkranke miissen den Eiwei3an-
teil senken.

Dr. Nicolai Worm: Glicklich und
schlank. systemed Verlag, Linen 2010
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Auch Ideen wachsen am Widerstand

Seit Anfang dieses Jahres wird am
Kolner Standort der BSA-Akademie
die Basisausbildung fiir Kieser Trai-
ning-Instruktoren angeboten. Was
mich an der BSA {iberzeugt, ist die
Professionalitdt und Effizienz, mit
der sie die Ausbildung betreibt — und
dass sie ein privatwirtschaftliches Un-
ternehmen ist. Trotz des fiir deutsche
Hochschulen seltenen Status ist die-
ser fiir alle Mitarbeiter obligatorische
Kurs voraussichtlich ab Friihjahr von
der deutschen staatlichen Zentralstel-
le fiir Fernunterricht (ZFU) «staat-
lich gepriift».

Grundsitzlich ist die staatliche Prii-
fung ein Schritt in die richtige Rich-
tung. Hort sich auch gut an, ist aber
kein Grund, sich zuriickzulehnen.
«Staatliche Anerkennung» darf nicht
zu einer Erlahmung innovativer Ak-
tivitit fithren. Diese Gefahr gilt es im
Auge zu behalten. Das heute strin-
gente und kohdrente Kieser Trai-
ning-Konzept entstand nicht unter
der wohlwollenden Forderung von
«Experten» in der Geborgenheit «an-

erkannter» Hochschulen und Univer-
sititen, sondern unter exakt gegen-
teiligen Bedingungen. Arthur Jones,
Ellington Darden und ich arbeiteten
als beldchelte, ja medial attackierte
AuBlenseiter unter nachgerade anar-
chischen Bedingungen an dem Kon-
zept; einem Konzept, dessen Erfolg
und gesundheitliche Wirksamkeit alle
bisherigen «anerkannten» Konzepte
inden Schatten stellt. Dass sich heute —
iber vierzig Jahre nach seiner Ent-
stehung — auch im deutschsprachigen
Raum junge Hochschullehrer seiner
annehmen, ist ein grofer Fortschritt.

Trotzdem gemahnt diese Verzoge-
rung an einen (angeblichen) Aus-
spruch von Max Planck: «Fortschritt
gibt es, weil die Autorititen sterben.»
So entsteht Raum fiir jene, die noch
kein Lebenswerk und dessen Irrtii-
mer zu verteidigen haben.

Besuchen Sie doch auch
unseren Blog auf
B www.kieser-training.de

Jorg Schuttauf ...

... iberzeugte nicht nur als «Der Fahnder» oder Tatort Kom-
missar Fritz Dellwo, sondern brillierte auch in der Rolle des
Gangsters, Morders oder Geisteskranken.

Viermal schon wurde er mit dem Adolf

Geburtsdatum:
26.12.1961
Geburtsort:
Karl-Marx-Stadt
Beruf:
Schauspieler und
Tischler

Was inspiriert Sie?

Um zu trainieren, brauche ich eigent-
lich nur in mich hineinzuhéren, denn

ein korperliches Training tut mir
einfach gut.

Ein perfekter Tag fiir
mich ist ...

... an der frischen Luft, egal, bei wel-
chem Wetter, frohliche Leute treffen

und am Abend sagen kénnen, »Es
gab schon schlimmere Tage».

Grimme Preis ausgezeichnet. Zuletzt
spielte er in der SWR-Komoédie
«Blitzblank» die Hauptrolle.

Was bedeutet Lebensqualitat

far Sie?
Entspannt und mit einem Lacheln
aufzuwachen, gespeist durch das

Bewusstsein, dass man geliebt wird.

Kraft brauche ich ...

... weil ich sonst nur noch Knochen
und Hautlappen wére. Und wer will
das sehen?

Meine Lieblings-
maschine ist ...
... die D5 und D6, weil ich meine

Schultern ganz gerne etwas kraftiger
haben will und damit meinem breiten

Kopf einen passenden Unterbau
beschere.

Ausbildung zum Kieser Training-Instruktor

Die Basisausbildung zum Kieser Training-Instruktor wurde neu konzipiert. Seit Anfang des Jahres wird sie an der
BSA-Akademie angeboten und steht allen interessierten Personen offen. Zusatzlich wird dieser Lehrgang staatlich gepriift.

Eine fundierte Ausbildung der Mitar-
beiter war schon immer wichtiger Be-
standteil von Kieser Training, daher
wurde die interne Ausbildung stetig
weiterentwickelt. Jetzt geht Kieser
Training einen weiteren grof3en
Schritt: Gemeinsam mit dem renom-
mierten Bildungsinstitut «<BSA-Aka-
demie» wurde die Basisausbildung
zum «Kieser Training-Instruktor» neu
konzipiert. Seit Anfang des Jahres ist
sie offentlich zugénglich und wird am
Kélner Standort der BSA angeboten.
Zusitzlich wird der Lehrgang derzeit
durch die deutsche staatliche Zentral-
stelle fiir Fernunterricht (ZFU) staat-
lich gepriift und voraussichtlich im
Friihjahr zugelassen.

Der neue Lehrgang «Kieser Training-
Instruktor» ist das Fundament der
Ausbildung aller Kieser Training-
Mitarbeiter. Sie erhalten damit kiinf-
tig eine staatlich gepriifte und zuge-
lassene Qualifikation, auf der weitere
interne Lehrginge aufbauen. «Durch
die Kooperation mit der BSA-Aka-
demie und der Zulassung durch die
ZFU mochten wir neue MaBstdbe in
der Trainerausbildung setzen», er-
klart Roy Scherer, Diplom-Sportwis-

Roy Scherer, 2. v. links, mit angehenden Instruktoren

senschaftler und Ausbildungsleiter
bei Kieser Training.

Die BSA-Akademie ist das fiihrende
Bildungsinstitut der Branche und hat
seit 1983 iiber 140.000 Trainer und
Fiihrungskrifte qualifiziert. In Ver-
bindung mit dem Schwesterunterneh-
men, der Deutschen Hochschule fiir
Privention und Gesundheitsmanage-
ment, wurde die BSA-Akademie in
den letzten zwolf Jahren ununterbro-
chen als bestes Bildungsinstitut der
Branche mit dem «Bodylife-Award»
ausgezeichnet.

Fiir Kieser Training-Mitarbeiter ist
der Basislehrgang Pflicht. Dariiber
hinaus ist er frei zugénglich: «Wir
mochten unser Konzept einem brei-
ten Publikum zugénglich machen,
daher steht der Kurs allen interes-
sierten Personen offen», so Sche-
rer. «Damit haben jetzt z. B. auch
Sportstudenten, Arzte, medizinisches
Fachpersonal oder Kunden die Mog-
lichkeit, trainingstheoretisches Hin-
tergrundwissen zu Kieser Training
zu erlangen.» Neben ausfiihrlichen
Informationen zur allgemeinen und
speziellen Trainingslehre enthalte

der Kurs beispielsweise die fach-
gerechte Handhabung der Kieser-
spezifischen Geréte. Der Lehrgang ist
eine Kombination aus Fernunterricht
und kompakten Prasenzphasen. Die
Teilnehmer bereiten sich anhand ei-
nes Lehrbriefes im Fernunterricht zu
Hause auf die Priasenzphase vor. In-
nerhalb der viertidgigen Prasenzpha-
se werden die Inhalte dann mit dem
Referenten in die Praxis iibertragen
und an den Trainingsgeriten erldu-
tert. «Durch diese Kombination ist
eine umfassende Wissensvermittlung
moglich», betont Scherer.

Fiir Scherer ist diese Weiterentwick-
lung ein wichtiger Schritt: «Wir sind
stolz darauf, dass die Marke Kieser
Training durch die geplante staatlich
gepriifte und zugelassene Ausbildung
eine offentliche Anerkennung erhalt,
die dem gesellschaftlichen Nutzenpo-
tenzial gerecht wird.» Die Lehrgiange
werden zunéchst zentral bei der BSA
in Koln angeboten. In einem zweiten
Schritt soll ein dezentraler Ausbau
der Ausbildungsstandorte erfolgen.

Weitere Informationen unter:
www.bsa-akademie.de/kieser

Foto: Uwe Geisler / Future Image

Muskel-
spiel

Beantworten
Sie die folgende
Frage und ge-
winnen Sie eines von
drei Blchern (s. u.).

Welche Muskeln trainiert
die F3?

Mailen Sie uns lhre Antwort
unter dem Stichwort
«Muskelspiel» bis zum
31.04.2013 an
reflex@kieser-training.com

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

Werner Kieser

Trias Verlag, 2010

«Kieser Training fur Frauen»
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