Reflex 33

Unsere Muskeln ...

... machen gute
Laune

Entschuldigen Sie, diirfen wir Thnen
mal so richtig die schlechte Laune
verderben? Wir haben das perfek-
te Mittelchen gegen Miesepetrig-
keit und Miidigkeit, Trainingsunlust
und Triibsinn. Unser Geheimnis?
Stemmen Sie Gewichte! Nebenwir-
kungen garantiert inklusive, denn
Krafttraining macht nicht nur miide
Muskeln munter, sondern weckt auch
die Lebensgeister. Logisch: Schwin-
det die vermaledeite Last mit den
Kreuzschmerzen von unseren Schul-
tern, sind wir einfach unbeschwerter.
Hinzu kommt dieser tolle Trick mit
der Korperhaltung — die neu hinzu-
gewonnene Riickenkraft richtet uns
im wahrsten Sinne auf. Davon profi-
tiert auch unsere Psyche. Ein kleiner
Selbstversuch: Lassen Sie sich mal
richtig hangen — krummer Buckel,
schlaffe Schultern, das Kinn sinkt
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nach unten. Die klassische Triibe-
Tassen-Haltung eben, in der wir uns
leider ab und zu selber erwischen.
Und nun machen Sie bitte den Rii-
cken gerade, strecken die Brust raus,
nehmen die Schultern zuriick und
lassen Thren Kopf iiber der Wirbel-
sdule thronen. Fiihlt sich richtig gut
an, oder? Dahinter steckt Folgen-
des: Unsere Korperhaltung wirkt
als Stimmungsbarometer fiir unsere
Seele. Wir konnen also mit einem be-
wussten Korperumgang ganz einfach
in den Gute-Laune-Modus schalten.
Und nebenbei bemerkt: Wer aufrecht
durchs Leben streift, strahlt schlicht-
weg Aufrichtigkeit, Durchsetzungs-
vermogen und Selbstbewusstsein aus.
Eine Wirkung, die — mal ganz unter
uns — ihre Anziehungskraft auf ande-
re Menschen nicht verfehlt ...
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Kieser Training Selection

Nach intensiver Entwicklungszeit gibt es mit Kieser Training Selection erstmals ein Konzept
fiir Standorte in lindlicher Umgebung und in Kleinstidten. Kieser Training Osterreich war
bei der Entwicklung dieses Geschaftsmodells, das kiinftig international eingesetzt wird,
federfiihrend beteiligt. Zur Er6ffnung der neuen Einrichtung im Hotel Astoria Kitzbiihel

am 2. Oktober kénnen Kieser Training-Kunden ein spezielles Wochenend-Package nutzen.

«MitKieser Training Selection ermog-
lichen wir ausgewahlten Partnern, ge-
sundheitsorientiertes  Krafttraining
in landlicher Umgebung und in Klein-
stidten anzubieten. Das Miet- und
Lizenzkonzept ist eine ideale Er-
ginzung fiir Arztezentren, Thermen,
Reha- und Kurkliniken, Sportanlagen
wie Golf- oder Tenniszentren, Hotels
oder ahnliche FEinrichtungen», be-
schreibt Ralf Kilin, Geschaftsfiihrer
von Kieser Training Osterreich, das
neue Geschaftsmodell.

Weniger Maschinen (mindestens 17),
kiirzere Offnungszeiten (mindestens
20 Stunden pro Woche) und das Shop-
in-Shop Prinzip machen die Einrich-
tung fiir einen Lizenznehmer auch an
Standorten mit kleinerem Kunden-
potential rentabel. Kieser Training
gewihrleistet durch die Aus-und Wei-
terbildung der Mitarbeiter, die Ma-
schinenwartung und regelmafige Ins-
pektionen den gewohnt hohen Kieser
Training-Standard.

Vom Kundenwunsch zum
Geschéaftsmodell

Die Idee der kleinen Kieser Training-
Einheit wurde im Jahr 2003 geboren
und in mehrjahriger Zusammenar-
beit mit der Kurbad Tatzmannsdorf
AG und dem Thermen- und Vital-
hotel Bad Tatzmannsdorf zu Kieser

Training Selection weiterentwickelt.
Die Initialziindung jedoch lieferten
Kieser Training-Kunden mit person-
lichen Erzdhlungen wahrend ihrer
Thermen- und Kuraufenthalte.

War es urspriinglich nur als Zusatz-
angebot fiir Gaste im Tourismusbe-
reich gedacht, wird die Einrichtung
nun auch stark von der ortlichen Be-
volkerung genutzt. Kieser Training-
Kunden koénnen Kieser Training
Selection bei Vorlage ihres Kunden-
ausweises fiir einen Einzeleintritt von
maximal 7 Euro nutzen.

15 Mal Kieser Training Selection
Laut Kilin bietet der Osterreichische
Markt Potential fiir mindestens 15
Kieser Training Selection-Einrich-
tungen. Nach Kitzbiihel wird vor-
aussichtlich 2010 in Maria Alm die
nichste Einrichtung er6ffnet. Mit wei-
teren potentiellen Betreibern finden
Gespréche statt. Das Osterreichische
Modell entwickelt sich dariiber hin-
auszum «Exportschlager»: In Spanien
und Deutschland sind ebenfalls erste
Kieser TrainingSelection-Einrichtun-
gen in Planung.

Er6ffnungswochenende in
Kitzbiihel

Am Freitag, dem 2. Oktober stehen
beider Eroffnung der Kieser Training

Selection-Einrichtung im Hotel As-
toria Kitzbiihel ab 19 Uhr Vortrége,
eine Podiumsdiskussion und Musik am
Programm.Durchden Abendfiihrtdie
Journalistinund Moderatorin Isabella
Krassnitzer. Kieser Training-Kunden
sind zu dieser Veranstaltung herzlich
eingeladen. Thnen offeriert das Ho-
tel Astoria Kitzbiihel ein spezielles
Eroffnungspackage. Informationen
erhalten Sie bei Christian Rabitsch:
E-Mail: atinfo@kieser-training.com,
Telefon 01/523 78 78 88.

Warumsich das Hotel Astoria Kitzbii-
hel fiir eine Kieser Training Selection-
Einrichtung entschieden hat, konnen
Sie im Interview auf der letzten Seite
nachlesen.

Christine Steindorfer

Ausgabe Osterreich, 3/2009

Liebe Leser,

in einer Gespréchsrunde mit der deut-
Ulla
Schmidt wurde das Thema «Pravention

schen Gesundheitsministerin
und Effizienz im Gesundheitssystem»
thematisiert. Die anwesenden Fachleu-
te waren sich einig, dass Kieser Training
eine gute Sache sei. Einig waren sie sich
aber auch, dass jene, die es am notigs-
ten hatten, sich da nicht einfanden, son-
dern die gebildete Mittelschicht. Dies
ist nicht nur eine Frage des Angebots.
Gesundheit und eigenverantwortliches
Handeln sind eben auch eine Sache
der Bildung. Daher gilt es, das Wissen
um die Zusammenhénge von Gesund-
heit und korperlicher Aktivitat sowie
insbesondere das Interesse und den
Spaf3 an der Bewegung schon friih zu
fordern. Vor einigen Monaten musste
ich einen Satz in der «Neuen Ziircher
Zeitung » zweimal lesen, weil ich auf-
grund seiner prospektiven Bedeutung
erschrak: «Derzeit wichst eine Gene-
ration heran, die wahrscheinlich vor
ihren Eltern stirbt.» Muskelatrophie,
Adipositas, Diabetes 11, Skoliosen etc.
treten mangels korperlicher Betati-
gung schon bei Neunjdhrigen auf —
Befunde, die wir bislang von élteren
Menschen kennen. Vor diesem Hinter-
grund ist neben Aufklirungsarbeit und
Praventionsprogrammen auch das En-
gagement von Eltern und Lehrern ge-
fragt. Denn korperliche Aktivitit in
Kindheit und Jugend liefert die Basis
fiir eine lang anhaltende Gesundheit.

Viel Vergniigen beim Lesen
wiinscht lhnen Werner Kieser

Er6ffnungen

September 2009
FeldstraBe 2 a, 21335 LUneburg
lueneburg1@kieser-training.com

FUR KRAFT UND GESUNDHEIT



KORPERWISSEN: MUSKELN, KNOCHEN & CO.

Stabilitatspakt: Bander und Sehnen

Bander verbinden flexibel Knochen mit Knochen. Und ihre Partner, die Sehnen, setzen an

Knochen und Muskeln an. Gemeinsam halten Bander und Sehnen den Bewegungsapparat stabil

und sorgen fiir exakt flieBende, sinnvolle Bewegungen.

Die zwei Schalenteile einer Muschel
verbindet ein Ligament. Der Mensch
hat an seinen Gelenken ebenfalls
Ligamente, Bindegewebsbénder aus
Kollagenfasern, um wie bei der Mu-
schel Knochen mit Knochen flexi-
bel zu verbinden und die Bewegung
sinnvoll zu regulieren. Der Mensch
muss ja nicht mit der FuBBspitze nach
hinten zeigen konnen. Die anderen
Strange, die Ihren Bewegungsap-
parat zusammenhalten und agieren
lassen, heilen Sehnen. Sie verbinden
die Knochen mit den Muskeln. Eine
Sehne setzt sich aus untereinander
fest verkitteten Bindegewebsfasern
zusammen. Diese Faserbiindel um-
hiillt die Sehnenhaut. Das macht die
Sehnen reiflfest und stabil.

An Sehnen kann man Autos
aufhangen

Die stiarkste Sehne im Korper ist die
zwoOlf Zentimeter lange Achillesseh-
ne. Die brauchen wir zum Gehen und

Laufen. Sie setzt am Fersenbein an
und endet am dreikopfigen Waden-
muskel. Sie hdlt einer Zugbelastung
von mehr als einer Tonne stand. Da
konnten Sie also einen VW-Kifer
dranhidngen. Die Lange der Sehnen
variiert. Auch hier hat sich die Natur
ein wunderbares 6konomisches Prin-
zip ausgedacht. Die Muskeln miissen
nicht dorthin gepackt werden, wo
kein Platz fiir sie ist. Unsere Finger
miissen lang und schmal sein, sonst
konnten wir kein Klavier spielen.
Deshalb sitzen die dicken Muskel-
bauche fiir die Finger im Unterarm.
Die Verbindung zu den Fingerkno-
chen schaffen ganz einfach lange
Sehnen.

Was starkt, was schwéacht den
Stabilitatspakt?

Auch Sehnen und Bénder leben und
wollen gepflegt werden. Wie jedes an-
dere biologische System reagieren sie
auf wohldosierte Belastung mit einer

Steigerung der Leistungsfahigkeit.
Heif3t: Belastet man sie mit Gewich-
ten, macht sie das kréftiger, funktions-
tiichtiger und widerstandsfahiger.
Wer hingegen seine Sehnen durch
stindige Stop-and-go-Bewegungen
wie bei Squash, Tennis, Fuf3ball oder
monotoneBewegungenimJob(Tasta-
turmarathon) iiberbeansprucht, reizt
sie so, dass sie mit Entziindung rea-
gieren. Lagertsich dannnoch Kalk ab,
leidet man chronisch. Hiufig betrof-
fen: Schulter-, Hiift- und Kniegelenk,
Achillessehne und die Sehnen im
Unterarm. Die Achillessehne ist iibri-
gens, obwohl sie so stark ist, wirklich
eine Schwachstelle im Korper. Ver-
wundbar wie beim trojanischen Held
Achilleus, den ein Pfeil in die Ferse
todlich traf. Sie reifit ndmlich héufig:
20.000-mal pro Jahr in Deutschland.
Meist im {ibergewichtigen, unbeweg-
ten Korper. Das passiert einer durch
Krafttraining gestarkten Sehne nicht.
Marion Grillparzer
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Welche Auswirkung hat eigentlich Kieser Training auf ...

... Bander und Sehnen?

Wie praktisch: Unsere Bander und
Sehnen miissen in puncto Kraft und
Belastbarkeit nicht extra trainiert
werden. SchlieBlich hilt Muskeltrai-
ning den Stabilitdtspakt unseres Be-
wegungsapparates ebenfalls fit.

Eine reizende Liaison

Spannen wir unsere Muskulatur an,
werden Béinder und Sehnen in die
Léange gezogen. Dieser Dehnreiz
verbessert deren ansonsten trigen
Stoffwechsel und fiihrt zur Aus-
schiittung von Wachstumshormonen.
Die Folge: Das Gewebe bildet neue
Zellen, gewinnt an Festigkeit und
Belastbarkeit. Somit sinkt die Ver-
letzungsanfilligkeit. Bestehende Be-
schwerdebilder wie Tennisellbogen
oder Achillessehnenschmerz klingen
ab.

Langsamkeit ist Trumpf

Krafttraining lasst Sehnen und Bén-
der also wachsen — dhnlich wie un-
sere Muskulatur werden sie dicker,
nur brauchen sie dafiir deutlich l14n-

vorderer Schienbeinmuskel /

(M. tibialis anterior)
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Sehnenscheiden

Sehnen

FuBsohlensehnenplatte

ger. Dies ist ein Grund dafiir, warum
wir unser Trainingspensum nicht zu
schnell steigern sollten, denn Sehnen
und Binder hinken der Muskulatur
im Anpassungsprozess immer ein we-
nig hinterher. So braucht eine Sehne
rund zehn Wochen, um an Festigkeit
zuzulegen; fiir eine wirkliche Dicken-
zunahme bendtigt sie einen langer-
fristigen Trainingsprozess.

Die Fiinf-Prozent-Regel

Die Muskulatur macht anfianglich
beim Training meist locker mit — ei-
gentlich mochte man ein bisschen
mehr Gewicht «draufpacken». Die
Krux dabei: Wird die Belastung zu
schnell gesteigert, drohen schmerz-
hafte Reizungen der Sehnenansitze
und Bandstrukturen. Auch deshalb
sollten Sie sich besonders am An-
fang bei Kieser Training an die Fiinf-
Prozent-Regel halten: Schaffen Sie an
einer Maschine eine Belastungsdauer
von mehr als 90 Sekunden, diirfen Sie
sich fiir Thre nichste Trainingseinheit
fiinf Prozent mehr Gewicht genehmi-

dreikopfiger
Wadenmuskel
(M. triceps surae)

T Achillessehne

Haltebander
zur Fhrung
von Sehnen und
Sehnenscheiden

lllustration: © Holger Vanselow

gen. GroBere Steigerungen sollten Sie
bei neuen Ubungen und besonders als
Krafttrainingsanfanger vermeiden.

Kndcherne Beziehung

Zudem verstirkt das Krafttraining
die Verbindung zwischen Knochen
und Sehnen. Das bietet ebenfalls
Schutz vor Verletzungen und erhoht
die Belastbarkeit.

Entscheidendes Leistungsplus

Bei schnellen oder gar explosiven Be-
wegungen kann die Kraft vom Mus-
kel besser auf den Knochen iibertra-
gen werden, da weniger Energie in
den an Belastung gewohnten Bin-
dern und Sehnen «verpufft». Flotte
Folge: Die Reaktionszeit verkiirzt
sich, wir sind in anderen Sportarten
schneller unterwegs und bei einem
moglichen Sturz besser gewappnet.
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Der Tipp vom Arzt

Banderriss — was nun?

Bander spielen mit den Muskeln stian-
dig im Duett: Die Bander sichern, die
Muskeln bewegen und stabilisieren
das Gelenk. Von der Existenz der
Béander nimmt der Mensch allerdings
meist erst bei einer Verletzung Notiz.
Stolpert man etwa und versagt der
muskulére Schutzreflex, hingt plotz-
lich die ganze Last am Band, sodass
es sich tibermaBig dehnt und reilen
kann. Ein Binderriss muss aber nicht
unweigerlich zur Operation fiihren.

Ein Riss des vorderen Kreuzbandes
am Kniegelenk verfiihrt den Spezi-
alisten allzu gerne zur anspruchsvol-
len Reparation — und welcher Patient
lieBe sich nicht durch eine moderne
Operation in «Knopfloch»-Technik
betoren? Studien zeigen aber, dass
die Operation zwar die Stabilitét
des Kniegelenks wiederherstellt, den
Verschleifl — die Arthrose — jedoch
nicht sicher verhindern kann. Was
dem Kniegelenk nachweisbar niitzt,
ist eine aktive muskuldre Stabili-
sierung. Ein kriftiger zweikopfiger
Schenkelbeuger kann ein geschadig-
tes vorderes Kreuzband auch ohne
Operation fast vollstindig kompen-
sieren und das Gelenk sogar wieder
zum Tennisspielen befdhigen. Fiir
das Krafttraining stehen hierfiir die
B7 (Beugung im Kniegelenk), die
B1 (Streckung im Kniegelenk) und
die B6 (Beinpresse) zur Verfiigung.
Bei einer bestehenden Arthrose des
Kniegelenks miissen Bewegungsra-
dius und Trainingsgewicht entspre-
chend angepasst werden.

Zur Heilung eines verletzten Au-
Benbandes am Sprunggelenk sind
Ruhigstellung und Bewegungsschie-
ne (Orthese) gliicklicherweise an-
erkannter Standard. Im Gegensatz
zu den kréftigen Muskeln und den

kurzen, starken Sehnen des Knies
wird unser Sprunggelenk von eher
schméchtigen Muskeln und langen,
diinnen Sehnen, die um die Knochel
zum Fuf} laufen, bewegt und stabili-
siert. Dies ist und bleibt eine anato-
mische Schwachstelle des Menschen.
Dennoch ist bei verletzten oder anla-
gebedingt schwachen Auflenbdndern
eine muskuldre Stabilisierung durch
ein Training an der B8 (FuBheben)
und an der J1 (Fersenheben) jeden
Versuch wert.

Dr. med. Falk-Christian Heck,
Miilheim

Facharzt fiir Orthopédie und
Unfallchirurgie,

Chirotherapie — Sportmedizin,
Medizinische Kraftigungstherapie

www.rueckenlaser.de
info@rueckenlaser.de



TECHNOLOGIE & TRAINING

Die Maschine des Monats

Nur wenig spektakular sieht er aus,
der J-Turm. Jedoch ermoglicht er
fiinf verschiedene Ubungen: Star-
ke Waden bekommt man beim
Fersenheben (J1), eine feste Taille
durch regelmiBiges Seitbeugen (J9).
Arme, Schultergiirtel und Riicken
werden bei Klimmzug und Barren-
stiitz trainiert (J2/3, J4).
kann der Trizeps, also die Oberarm-

Zudem

riickseite, gekriftigt werden (J5).
Fiir Klimmzug und Barrenstiitz be-
notigt man eine Mindestkraft, denn
schlieBlich muss hier das eigene Kor-
pergewicht bewiltigt werden. Neben
dem vorbereitenden Training an an-
deren Maschinen (C1, C5 und HI)
kann man das sogenannte «Nega-
tivtraining» am J-Turm durchfiihren,
um moglichst schnell dem eigenen
Klimmzug-Ziel naher zu kommen.
Zum J-Turm gehort ein Hiiftgurt, um
beim Fersenheben (oder sogar beim
Klimmzug) Zusatzgewicht vom Ge-
wichtsstock auf den eigenen Korper
umzuleiten. Der Handgriff wird zum
Seitbeugen benotigt, das Seil fiir die
Armstreckung.

lllustration: © Tomkong

Der Expertentipp

Die Achillessehne ist die kraftigste
Sehne des menschlichen Korpers und
verbindet den Wadenmuskel mit der
Ferse. Trotz ihres groBen Durchmes-
sers ist die Achillessehne anfillig fiir
Beschwerden. Bei chronischen Be-
schwerden ist ein Krafttraining der
Wadenmuskulatur mit Betonung der
Dehnphase héufig der Schliissel zur
Schmerzfreiheit.

Am J-Turm kann diese Ubung sehr
gut ausgefiihrt werden, da die Ferse
weit nach unten in die Dehnposition
gebracht werden kann und die seit-
lichen Handgriffe Standsicherheit
garantieren. Je nach Stirke der Be-
schwerden kann die Trainingsbelas-
tung variiert werden: Einerseits ist ein
reines Negativtraining moglich, bei
dem das betroffene Bein keine Uber-
windungsarbeit leistet. Andererseits
ist auch ein intensives einbeiniges
Training moglich, bei dem das betrof-
fene Bein das gesamte Korpergewicht
anheben, halten und kontrolliert in
die Dehnung senken muss. Wichtig
ist, sich mit leicht v-formig geoffne-
ten FiiBen auf die untere Stufe der

Maschine zu
stellen und bei
der gesamten
Ubungsaus-
fiihrung Knie
und Hiifte per-
manent  ge-
streckt zu las-
sen. Da die

Knieposition
Ein-
fluss auf die Lange des Wadenmus-

einen

kels hat, kann die volle Dehnung nur
bei gestrecktem Knie erreicht wer-
den. Ein solches Training der Waden-
muskulatur ist gleichzeitig Pflege und
Reparatur der Achillessehne, denn
der Dehnreiz verursacht eine lokale
Ausschiittung von Wachstumshormo-
nen und verbessert den Stoffwechsel.
Erste Strukturdnderungen der Sehne
sind jedoch erst nach acht bis zwolf
Wochen zu erwarten. Wer Achilles-
sehnenbeschwerden hat, sollte diese
Ubung dauerhaft in sein Training in-
tegrieren.

Anika Stephan
Forschungsabteilung Kieser Training

Neues aus der Wissenschaft -

Krebspatienten wurde lange Zeit ein
Schonprogramm verordnet, doch das
strikte Sportverbot ist mittlerweile
iiberholt. Bis heute gibt es mehr als
40 kontrollierte klinische Studien
zum korperlichen Training wih-
rend und nach der Krebstherapie.
Nachdem zunichst traditionell das
Ausdauertraining bevorzugt wurde,
zeigen aktuelle Forschungsergebnis-
se, dass auch Krafttraining den Hei-
lungsprozess sinnvoll unterstiitzen
und beschleunigen kann.

Ab in den Kraftraum: So verordnete
das Deutsche Krebsforschungszent-
rum in Kooperation mit dem Brust-
zentrum der Universitit Koln 18

Brustkrebspatientinnen schon wéh-
rend der Chemotherapie ein Muskel-
training an Geriten. Auf dem 3-Mo-
nats-Trainingsplan standen zweimal
wochentlich Ubungen zur Kriftigung
und Dehnung der Riicken-, Bein- und
Armmuskulatur. Positiver Effekt: Die
Frauen konnten trotz der kriftezeh-
renden Behandlung ihr Kraftniveau
halten und litten weniger unter der
typischen Erschopfung.

Leistungsplus moglich

Selbst Patienten, die durch die Krebs-
erkrankung schon Korpergewicht
und Muskelmasse verloren haben,

profitieren. So konnten Patienten mit

unterschiedlichen Krebsarten ihre
Kraftwerte in einer weiteren Studie
dank achtwochigem Training der
Oberschenkelmuskulatur um bis zu
20 Prozent steigern und zugleich Ge-

wicht zulegen.

Positive Nebeneffekte

Und Krafttraining kann noch viel
mehr: Blutuntersuchungen zeigen,
dass Muskeltraining zudem die
korpereigene Abwehr gegen die
Krebszellen sowie die Blutbildung
verbessert. Auch Nebenwirkungen
der Behandlungen wie Ubelkeit, Er-
schopfung, Schmerzen und Schlaf-

storungen verringern sich. Den Er-

krankten schenkt der Sport zudem
mehr Wohlbefinden, Selbstvertrauen
und auch mentale Kraft.

Das Fazit der Forscher

Krafttraining verbessert nicht nur
die Leistungsfahigkeit und Lebens-
qualitdt der Patienten, sondern auch
die Genesung und Uberlebenschan-
cen. GroBler Pluspunkt: Werden die
Muskeln trainiert, kann der teilweise
extreme Gewichts- und Muskelver-
lust bei einer Krebserkrankung und
deren Behandlung vermindert wer-
den. Nicht nur Ausdauer-, sondern
auch Krafttraining sollte demnach
ein Bestandteil der Behandlung von

Krebspatienten sein — das Schonpro-
gramm ist passé.

Trainingsprogramm fiir Krebs-
patienten

Grundsitzlich sollte ein Arzt zu-
nachst griines Licht fiir das Krafttrai-
ning geben und die Leistungsfahigkeit
des Patienten in einer sportmedizini-
schen Untersuchung feststellen. Das
Training sollte individuell betreut
und an den Gesundheitszustand an-
gepasst werden — bei Kieser Training
ist das selbstverstandlich moglich.
Quelle:

Arzte Zeitung, Ausgabe 2, 16. April 2009

5 Fragen ...

Unser Wissensdurst bezieht sich
meist auf das Training und dessen
Ausfiihrung. Dabei verbringen wir
viel mehr Zeit mit der Regeneration,
denn kraftige Muskeln bekommen
Sie nicht durchs Training allein. Wir
verraten Thnen das Geheimnis der

Superkompensation.

Was ist die Superkompensation?

Mal ehrlich, wie fiithlen Sie sich
nach dem Krafttraining? Ein wenig
schlapp? Bestens, dann sind Sie auf
dem richtigen Weg. Training ist eine
Herausforderung fiir den Korper, die
stets ein wenig liber seinem eigentli-
chen Vermogen liegen sollte und ihn
erschopft. Wir werden nur leistungs-
fahiger, wenn wir unsere Muskulatur
«iiberstrapazieren». Direkt nach dem
Training sinkt das Leistungsvermo-
gen —schlieBlich konnten Sie das glei-
che Training nicht sofort noch einmal
absolvieren. Aber unser Korper ist
pfiffig: Er merkt, dass er ein wenig

zu schwach fiir die Anforderung war,
und passt sich der Trainingsbelastung
an. Super, oder?

tungsplus belohnt zu werden, denn in
der Erholungspause nach dem Trai-
ning laufen wichtige Reparatur- und
Regenerationsprozesse
ab, die uns kréftiger als
vor dem Training wer-
den lassen. Deshalb be-

Das klingt paradox: Ich soll meine
Muskulatur schwachen, um star-
ker zu werden?

Tatsachlich miissen wir unsere Mus-
keln tiiberfordern, um mit einem Leis-

zeichnet man die Super-
kompensation auch als
«Uber-Erholung». Nach
der Erholungsphase sind
Sie dadurch leistungsfi-
higer als vor dem letzten
Training (vgl. Abb. untere
Kurve). Die Formkurve
zeigt nach oben — Sie kon-
nen das Trainingsgewicht
erhohen.

Firs Faulenzen werde
ich also belohnt?
Ja, aber nur zwischen den Trainings-
einheiten. Bleiben Sie zu lange auf
der faulen Haut liegen, verpufft das
kleine Leistungsplus und Ihre Form-

kurve pendelt sich wieder auf dem
Ausgangsniveau ein (vgl. Abb. mitt-
lere Kurve). Das ganze Geheimnis
besteht also darin, genau im richtigen
Moment den neuen Trainingsreiz zu
setzen. Mit dem empfohlenen Kieser
Training-Pensum sind Sie auf der si-
cheren Seite: Wer zweimal pro Woche
trainiert und zwischen den Trainings-
einheiten zwei bis drei Tage Pause
einlegt, wird sich kontinuierlich ver-
bessern.

Wie macht sich die Superkompen-
sation bemerkbar?

Ganz einfach: Schauen Sie mal in ITh-
ren Trainingsplan! Dort werden Sie
sehen, dass Sie regelmiBig Ihre Ge-
wichte erhohen konnen oder mit dem
gleichen Gewicht langer durchhalten.
Wer seinem Korper allerdings nicht
die notige Regenerationszeit gonnt
und zu haufig trainiert, riskiert einen
Leistungseinbruch, weil die Anpas-
sungsprozesse ausbleiben (vgl. Abb.

obere Kurve). Das nennt man dann
«Ubertrainingssyndrom». Daher gilt:
Je intensiver das Training, desto lén-
ger sollte die Pause zwischen den
Trainingseinheiten sein.

Was passiert dabei in der Musku-
latur?

Beginnt ein Anfinger mit dem Kraft-
training, verbessert er zunachst seine
Koordination. Dazu wird das Mit-
einander der einzelnen Muskelfa-
sern besser gesteuert: Ziehen mehr
Muskelfasern gemeinsam «an einem
Strang», ergibt das den gewiinschten
Kraftzuwachs. In dieser Phase kann
die Regenerationspause auch kiirzer
ausfallen und es kann dreimal pro
Woche trainiert werden. Nach zwei
bis drei Monaten Training verandert
sich dann auch die Muskulatur — sie
wachst. Dazu verdicken sich die ein-
zelnen Muskelfasern, indem Proteine
eingebaut werden. Und dafiir bedarf
es eben der notigen Regeneration.
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Meine Kieser'sche
Achillesferse

Ein ketzerischer Gedanke: Darf man
eine Maschine ein wenig weniger
mogen als alle anderen? Eine Ma-
schine fiir alle Krafttrainingszeiten
aus dem Trainingsplan in die ewige
Verbannung schicken wollen? Oder
deutlicher: Darf ich die vermaledeite
F2 ein kleines bisschen hassen?

Meine Meinung: man darf!

SchlieBlich taucht dieses Monst-
rum jedes Mal auf meinem Kieser
Training-Parcours auf. Erinnert mich
peinlichst genau an vierter Trainings-
planstelle an das Vorhandensein mei-
ner Bauchmuskulatur. Vorhanden
ist sie zweifelsohne. An der F2 aller-
dings graust es mich vor dem musku-
laren Versagen meiner Korpermitte
innerhalb der tempordren Winzig-
keit von 60 Sekunden. Schon nach
der dritten Wiederholung frage ich
mich regelmiaBig, wie ich dieses la-
cherliche Gewicht dazu bringe, sich
im vorschriftsmédBigen Tempo ohne
Hauruck-Aktion auf und ab zu be-
wegen. Vielleicht stimmt irgendetwas
mit meiner Anatomie nicht?

Mein Fazit: Die F2 ist mein Schwach-
punkt auf dem Weg zu mehr Starke,
der Eisen gewordene Vorwurf an
meinen Durchhaltewillen, meine
Kieser’sche Achillesferse. Die F2
ist unangefochten meine Lieblings-
Hassiibung!

Michaela Rose

Der richtige Einstieg ins ...

Der gesunde Klassiker sorgt fiir ein schonendes Fitnessplus und ein schlankes Kalorienminus — wenn die Technik stimmt.

Der gesunde Klassiker sorgt fiir
Schwimmen ist das Gesundheitstrai-
ning schlechthin, in jedem Alter geeig-
net und bringt obendrein Herz, Kreis-
lauf und zugleich auch die Muskulatur
auf Trab. Miissen viele Sportarten bei
Riickenschmerzen, Gelenkproblemen
oder Ubergewicht passen, konnen
Kraulen & Co. kriftig punkten. Der
Grund: Das Wasser nimmt Thnen die
Biirde des eigenen Korpergewichts
ab — dank Wasserauftrieb wiegen Sie
nur noch rund ein Zehntel Ihrer Land-
gewichtsklasse. Aulerdem bremst das
Wasser Bewegungen ab und Verlet-
zungsgefahren somit aus. Zusatzlich
sorgt der hohe Wasserwiderstand fiir
einen ordentlichen Trainingseffekt.

Statt Schwanenhals und
Beinschere

Hobbyschwimmer ziehen ihre Bah-
nen meist per Bruststil, recken aber
den Kopf verkrampft liber die Was-
seroberflache. Die Folgen: Der Kor-
per liegt zu steil im Wasser und wird
ausgebremst, Halswirbelsdule und
Nackenmuskulatur werden ungiins-
tig belastet und Verspannungen pro-
voziert. Zudem praktizieren viele
den Beinschlag mit der sogenannten
«Schere» — das Becken liegt schief im
Wasser und die Beine bewegen sich
nicht synchron. Dadurch verpufft die
Kraft ohne nennenswerten Vortrieb —
Knieprobleme konnen entstehen. So
gehts: Korper flach im Wasser aus-

strecken, den Kopf in Verlangerung
der Wirbelsdule halten und nur zum
Einatmen mit dem Armzug aus dem
Wasser auftauchen. Kniefreundlicher
ist der Mix aus Brustarmzug und
Kraulbeinschlag.

Der Trick mit der Atmung

Der Kraulstil ist auch fiir Anfénger
einfach zu erlernen und ermdglicht
das flotte Bahnenziehen. Taucht der
Kopf unter, liegt der Korper fast
von selber gerade im Wasser, gewoh-
nungsbediirftig ist nur die Atemtech-
nik. So gehts: Atmen Sie immer zur
selben Seite ein und aus — also z. B.
mit dem rechten Armzug immer ein-

atmen. Den Kopf dabei nicht anhe-

ben, sondern nur zur Seite drehen,
ohne den Oberkdrper mitzunehmen.
Um die knappe Auftauchphase opti-
mal zu nutzen, sollten Sie unbedingt
unter Wasser ausatmen.

Keinen Durchhéanger riskieren

Am einfachsten ist das Atmen beim
riickenfreundlichen Riickenkraulen.
Hiéngt der Po allerdings durch und
ist der Kopf angehoben, bremsen Sie
sich durch den erhohten Wasserwi-
derstand selber aus. So gehts: Den
Korper lang ausstrecken und an den
Leinen im Wasser oder der Decken-
struktur orientieren, um in der Bahn
zu bleiben.

Fir «Losschwimmer»

Anfénger diirfen das Training in In-
tervalle und die Distanz in kleine
Hippchen unterteilen, z. B. zehnmal
100 Meter oder fiinfmal 200 Me-
ter mit Pausen schwimmen. Kieser
Training ist eine gute Vorbereitung.
Das gezielte Krafttraining der Arm-,
Schulter- und Riickenmuskulatur
sorgt nicht nur fiir ein ziigiges Vor-
ankommen. Da der gesamte Korper
ausgewogen gekraftigt wird, werden
muskuldre Dysbalancen (Ungleich-
gewichte) vermieden. Ubrigens emp-
fehlenswert fiirs Schwimmerkreuz:
Uberzug oder Armzug (C1, C3), Ru-
derzug (C7) und Brustdriicken bzw.
Armkreuzen (D6, D5).

Kunden nennen ihre Wiinsche

Ende Juni fiihrte Kieser Training
gemeinsam mit einem Marktfor-
schungsinstitut in Wien eine Kun-
denbefragung durch. Knapp 2000
Kunden fiillten den dreiseitigen Fra-
gebogen aus — weit mehr als erwartet.
Christian Rabitsch, Assistent der Ge-
schiftsfiihrung Osterreich, iiber den
Anlass der Befragung: «Nachdem wir
heuer im April erstmals eine Kunst-
ausstellung in einem Kieser Training-
Betrieb veranstaltet haben, wollten
wir wissen, wie unsere Kunden dieses
Angebot aufgenommen haben.»

Die wichtigsten Ergebnisse: Vier
Prozent der Befragten besuchten die
Ausstellung und bewerteten diese
durchwegs positiv. Wer nicht kam,

tat dies vor allem aus mangelndem
Interesse oder weil der Zeitpunkt un-
glinstig war.

f. 1 et A ..

Die Bilder des spanischen Malers AIXA wurden im April erstmalig in Osterreich ausgestellt.
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Kieser Training nahm die Gelegen-
heit zum Anlass, nach den Wiinschen
der Kunden zu fragen. Mehr als 60

Prozent der Befragten sind an Vor-
tragen interessiert. Klare Gewinner
bei den Themen sind Erndhrung, Ge-
wichtsreduktion, Entspannungs- und
Meditationstechniken, Kieser Trai-
ning im Alter sowie Kieser Training
und Sport.
«Die Umfrageergebnisse sind fiir uns
ein wichtiger Wegweiser, in welcher
Form wir unseren Kunden kiinftig
einen emotionalen und geistigen
Zusatznutzen bieten werden», so Ra-
bitsch. «Vermutlich werden wir einige
Probeveranstaltungen durchfiihren,
ehe die Veranstaltungen auf alle Kie-
ser Training-Betriebe in Osterreich
ausgeweitet werden.»

Christine Steindorfer

Erste Wahl im Hotel

Ein Interview mit Brigitte Berger, Direktorin Hotel Astoria Kitzbiihel - das Interview fiihrte Christine Steindorfer

Frau Berger, am 2. Oktober eroff-
nen Sie im Hotel Astoria Kitzbiihel
eine Kieser Training Selection-Ein-
richtung. Wie kam es zur Zusam-
menarbeit mit Kieser Training?

Bekannte von mir, die Probleme mit
der Wirbelsiaule haben, schworen auf
Kieser Training. Im Zuge der Pro-
duktplanung, als wir das Hotel fiir
den Um- und Anbau neu konzipier-
ten, haben wir dann Kieser Training
kontaktiert. Das ist gut eineinhalb
Jahre her. Im Laufe der Zeit wurden
wir uns der Sache immer sicherer.

Was hat gegen einen klassischen
Fitnessbereich gesprochen?

Kieser Training ist eine Premium-
Marke und wir haben nach einem
tollen Angebot gesucht. Unsere
Giste sind bewegungsbegeistert, sie
fahren Ski, spielen Golf und sind
Naturliebhaber. Das Angebot von
Kieser Training deckt sich mit den
Anspriichen unserer Giste. Aufer-
dem wird Kieser Training in Hotels
noch kaum angeboten. Da wollten
wir zu den Ersten gehoren.

Losgelost und separiert von der Kie-
ser Training Selection-Einrichtung
fiihren wir in unserem Hotel aber
auch einen Cardio- und Wellnessbe-
reich.

Wer sind lhre Kunden?

Die Kieser Training Selection-Ein-
richtung ist fiir Einheimische und
Hotelgéaste aus dem In- und Ausland
geoffnet. Wir wollen beiden Gruppen
gesundheitsorientiertes Krafttraining
niher bringen und die Hemmschwel-
le nehmen.

Welche Erwartungen haben Sie an
lhre Kieser Training Selection-Ein-
richtung?

Wir wollen die lokale Bevolkerung
an unser Hotel binden und streben
400 langfristig und regelmiBig Trai-
nierende an. Auflerdem wollen wir
unseren Hotelgdsten ein hochwerti-
ges Angebot mit einem nachhaltigen
Nutzen anbieten. Und wir freuen uns,
bestehende Kieser Training-Kunden
kiinftig als Géaste in unserem Hotel
begriien zu diirfen.

Meilensteine

Mit der Erdffnung des ersten Pilotbe-
triebes in Deutschland setzte Kieser
Training 1990 den ersten Meilenstein
am Weg zur weltweiten Expansion. In
der Zwischenzeit ist Kieser Training mit
152 Standorten in 10 Landern vertreten.

Mit Kieser Training Selection fiihren
wir ab Oktober ein Konzept fiir Stand-
orte in lindlicher Umgebung und in
Kleinstddten ein und setzten damit ei-
nen weiteren Meilenstein.

Der Anstof3 zu dieser Entwicklung kam
von Kieser Training-Kunden. Durch
Thre Erzahlungen haben Sie dazu bei-
getragen, dass kiinftig noch mehr Men-
schen von Kieser Training profitieren
konnen. Danke, dass Sie mit IThren
Empfehlungen zur Gesundheit und ho-
hen Lebensqualitdt anderer beitragen.
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