OKTOBER 2008

Reflex 29

Das Kundenmagazin von Kieser Training

Editorial: Annegret Hofmann 2

/ Aktuelles:
Neues aus der Wissenschaft
Alle Endorphine e
Kraftplus durch Hormone 3

Themen der Zeit:

dieser Welt

Die Muskel-Detektive 4
Im Fokus:
Doppelt gemoppelt ... 6

Sie lauft und lauft und lauft — Loredana Kindt liebt das Besondere . 74
Technologie und Training:

und geht gerne an ihre sportlichen Grenzen. Weil selbst ein Berlins schnellste Party 7

Marathon der Berlinerin dafir nicht mehr reicht, macht sie sich Kolumne: Mordstraining 8

bei Kieser Training flr ihre Extremlaufe fit.

Super-Marathon iiber  quent zwei- bis dreimal in der Woche ne-
72,7 Kilometer fiihrt ben dem drei- bis fiinfmaligen Lauftrai-
als Europas grofiter ning. Dabei hatte die Krankenschwester
Crosslauf durch den nach etlichen Fehlversuchen eigentlich
Thiiringer Wald und  keine Lust mehr auf Krafttraining: «Fit-
lockt mit seinen be- nessstudios haben mich immer gestresst.
riichtigten Mittelge- Die vielen Wiederholungen, der Zeitauf-
birgshiigeln Abenteu- - wand, die dauernde Musikberieselung und
erlustige auf 'die das Gefiihl, dass man dabei auch noch
tliickische  Strecke. . moglichst gut aussehen soll.» Bei Kieser
«Der Rennsteiglauf iiberzeugten sie das Konzept, die Betreu-
ist ziemlich hart und = ung und die Ruhe sowie die Konzentra-
auf den letzten Kilo-  tion auf das pure Training. «Dieses Wohl-
metern muss man  fithl-Training gebe ich nicht mehr auf; es
nicht nur gegen die| ist fiir mich genau das Richtige. Ich brau-
Gedanken des Aufge- | che nur eine halbe Stunde und das Faszi-
bens ankdmpfen, son- | nierende daran ist, dass es trotz des gerin-
dern auch gegen die | gen Zeitaufwandes so viel bringt — ohne
schweren Beine», er- ' sich abzukampfen.»
innert sich die 35-
Jahrige an ihre Ge-
fihle wahrend des
Laufes zuriick. Das
standige Bergauf- und
Bergablaufen fordert
Kopf und Korper; nur
mit Ausdauer kommt
man auf der an-
spruchsvollen Strecke
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«Ich bin eigentlich der unsportlichste Typ,
den man sich vorstellen kann!» Das sagt
lachend eine, die in ihrer Liauferinnen-
Biografie mittlerweile ein Rennen vor-
weisen kann, das in Liuferkreisen Kult-
status genieft: Den GutsMuths-Renn-
steiglauf bezwang Loredana Kindt im Mai
2008 in rund neuneinhalb Stunden. Der

nicht weit. «Fiir die Steigungen braucht
man sehr viel Muskelkraft — ohne mein
Kieser Training hatte ich es wahrscheinlich
nicht gepackt.»

Fiir die Huigel-Tortur bereitete sich Lore-
dana Kindt drei Monate lang bei Kieser
Training in Berlin-Steglitz vor — konse-

KIESER
TRAINING

Gesundheitsorientiertes Krafttraining
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Managerinnen der Gesundheit - sind Sie dabei?

Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

wie ist das eigentlich in lhrer Familie? Wer sorgt sich um die aufge-
schlagenen Knie der Kinder? Wer kocht gesundheitsbewusst, orga-
nisiert den Fitnesskurs im Studio, die Wandertour? Hand aufs Herz —
das ist Mama, die Ehefrau, die Lebensgefahrtin, vielleicht auch die
GroBmutter. Und im Freundeskreis? Sind es nicht in der Regel die
Frauen, die aufs (nicht nur eigene) Gewicht achten, auf die Seelen-
massage und die richtigen Sportschuhe?

Gesundheit ist Frauensache, das meinte schon vor mehr als 100 Jah-
ren Dr. Anna Fischer-Diickelmann. Die Osterreicherin wirkte als Arz-
tin (eine der ersten Arztinnengeneration Ubrigens) in Deutschland —
und schrieb «Die Frau als Hausarztin». Ein Bestseller, der in schéner
Jugendstilaufmachung in tausenden Haushalten stand.

Dr. Anna Fischer-Dickelmann wollte den Frauen Informationen ver-
mitteln, die sie in die Lage versetzten, sich und ihren Familien in tag-
lichen Gesundheitsfragen «selbst zu helfen». An ihrer Seite Men-
schen vom Fach: Arztinnen und Arzte, Therapeuten, Experten. Das
will auch das «anna-fischer-project»! Unser Internetportal, ab 2009
im Netz, an dessen «Wiege» engagierte Journalistinnen wie Ge-
sundheitsexpertinnen stehen, will das Engagement von Frauen als
Managerinnen der Gesundheit mit kommunikativen Mitteln férdern.
Ganz im Sinne von Eigenverantwortung und Pravention.

Mit dem Internet steht dafiir ein ausgezeichnetes Medium zur Ver-
figung: Es liefert nicht nur exzellente Informationen, sondern sorgt
far die Vernetzung aller Partner auf diesem Gebiet, bietet Erfah-
rungsaustausch und Hilfestellung. Um solche Méglichkeiten wirde
uns Anna Fischer-Dickelmann beneiden!

Gesundheitsfordernde Bewegung nicht erst, wenn es zu spat ist, ist
ein wichtiger Teil des Konzepts. Das verbindet das «anna-fischer-
project» mit Kieser und seinen Kundinnen. Wir freuen uns auf einen
bewegten Austausch — auch mit lhnen, und nicht vergessen:
www.annafischer.eu!

Wousgd oo

Annegret Hofmann, Medizinjournalistin
Leiterin des «anna-fischer-projects»
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Dabei profitiert die Lauferin nicht nur
vom Muskel-Plus fiir kraftzehrende An-
stiege, sondern auch von schnelleren Bei-
nen. Und nebenbei freut sich die Mutter
von zwei Kindern iiber schwindende
Problemzonen und die Effekte fiir ihre
Figur. Auf dem Trainingsplan von Lore-
dana Kindt stehen vor allem Maschinen
zur Kraftigung der Oberschenkel-, Wa-
den- und Riickenmuskulatur. Probleme
mit dem Bewegungsapparat kennt die
Sportlerin nicht. Selbst nach Marathon-
laufen kommt sie ohne Riickenschmerzen
oder Gelenkbeschwerden ins Ziel -
Grundvoraussetzung fiir ihre grofite Mo-
tivation: «Es macht mir einfach Spalf,
meine Grenzen auszutesten. Was kann
mein Korper, was kann er nicht? Aber ich
bin nicht der Typ, der sich nur qualt. Der
Spal3 an der Bewegung steht immer im
Vordergrund.»
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Die grof3e Lauflust packte die Berlinerin
zum ersten Mal vor zwei Jahren — damals
absolvierte sie trotz Achillessehnenbe-
schwerden ihren ersten Marathon in der
Hauptstadt. Dabei wollte sie urspriinglich
nur joggen, um den Kopf ein wenig frei-
zupusten. Ein Jahr spater trabte sie die
rund 42 Kilometer durch Hamburg und
einen Ultramarathon von 76,7 Kilome-
tern. «Die Strecke rund um den Miiritz-
see war im Gegensatz zum Rennsteiglauf
flach», vergleicht Loredana Kindt ihre
beiden Extremliufe. «Ich habe nicht ein
einziges Mal daran gedacht aufzuhoren.
Als ich durchs Ziel lief, hatten sich alle
Endorphine der Welt in mir versammelt.»

Dieses Gliicksgefiihl macht siichtig und
so peilt sie mit der guten Unterstiitzung
des Kieser Trainings im Riicken in den
nichsten Jahren weitere Laufabenteuer
an: einen Untertage-Marathon in einer
stillgelegten Mine, ein 5-Tage-Rennen
rund um den Bodensee und einen 320-Ki-
lometer-Lauf von Berlin nach Usedom.
Fiir 2009 steht selbstverstandlich wieder
der Rennsteiglauf im Terminkalender —
diesmal sollen die Beine noch flotter un-
terwegs sein. Und dann triumt die Ext-
remlduferin von einem Ultramarathon
durch die jemenitische Wiiste oder bei
Minustemperaturen durch Kanada. Fiir
die laufende Suche nach dem Kick hat
Loredana Kindt eine einfache Erklarung:
«Ich liebe die Extreme und suche das Be-
sondere. Man rennt immer weiter und
iberwindet Kilometer fiir Kilometer.»
Und nebenbei bleibt sogar die eigene
Unsportlichkeit auf der Strecke.

TEXT: MICHAELA ROSE
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Neues aus der Wissenschaft

Warum Muskeln wachsen

Skelettmuskel mit
Muskelfaserbiindeln

e . ..

Kapillar-

Myofibrille
-

Sarkomer
N
r I |
13—
IR PRP-mm—-Eeeeee(
33— EECEEEC
I " 1-mm—EEEEEE(
PRI -mm—-Eeeece(
1P -=—EEEeeeC INP-mm—EEEee
PNI-mm—EEEEeE( -
s i P mm—Eeeeee(
PRI -=m—EELeeEC .

So ein Muskel ist ganz schon clever: Pie-
sacken wir ihn mit der ein oder anderen
Maschine, legt er ein Quéntchen an Kraft
zu, um fiir das néchste Training besser ge-
wappnet zu sein. Triezen wir ihn regelmafBig
und gonnen ihm dazwischen die richtige
Erholungspause, wird aus dem winzigen
Kraftzuwachs auf Dauer sogar ein deutli-
ches Leistungsplus. Und plotzlich hebt der-
selbe Muskel mit Leichtigkeit eine Ge-
wichtsscheibe mehr.

«Superkompensation» nennt die Sportwis-
senschaft diesen Trainingseffekt. Doch was
die Sportwissenschaft bis vor Kurzem nicht
wusste: Wieso ist der Muskel eigentlich so
pfiffig und merkt, dass er ein wenig zu
schwach auf der Brust ist?

Forscher vermuteten schon lange, dass es
irgendwo in der Muskelzelle einen Kraft-
sensor geben muss, der die Belastung misst.
Ein Muskelprotein schien den Wissen-
schaftlern fiir diese Aufgabe besonders ge-
eignet zu sein: das Titin — ein wahrer Gigant
im Reich der Proteine. Zusammen mit zwei
weiteren Muskelproteinen, Aktin und
Myosin, bildet Titin die Sarkomere — die
kleinsten krafterzeugenden Einheiten un-
serer Herz- und Skelettmuskulatur. Aktin
und Myosin iibernehmen dabei den akti-

ven Part und sind fiir die Bewegung des
Muskels verantwortlich. Titin hélt das
Ganze zusammen und spannt sich quasi
wie eine Expanderfeder, um fiir die notige
Elastizitit zu sorgen.

Per Rasterkraftmikroskopie, computerge-
stiitzten Grof3simulationen und Enzymbio-
chemie liiftete nun ein interdisziplinires
Forscherteam von der Ludwig-Maximili-
ans-Universitat Miinchen und dem Géttin-
ger Max-Planck-Institut fiir biophysikali-
sche Chemie in Zusammenarbeit mit dem
King's College London das Rétsel um den
bisher unentdeckten Kraftfiihler. Und siche
da: Wurde das Protein Titin zur Simulation
der Muskelanspannung in eine mikrosko-
pisch kleine Streckbank gespannt, konnte
man eine biochemische Signalkette auslo-
sen, die letztendlich die Herstellung neuer
Muskelbausteine initiierte.

Waussten wir es doch schon immer: Unsere
Muskeln sind clevere Biirschchen — aber
wir liberlisten sie immer wieder. Erhchen
wir regelméaBig die Last, bleibt das Kraft-
training anstrengend. Und das Titin sorgt
immer wieder fiirs erwiinschte Kraftplus.

TEXT: MICHAELA ROSE

Kraftplus durch Hormone

Der Sportler als Forschungsobjekt scheint
kaum noch Wissensliicken offenzulassen.
Auf Herz und Muskeln gepriift, von Kopf
bis Ful} getestet, bis in die Zellstrukturen
und Stoffwechselvorgange erklart — von
diesen Erkenntnissen profitieren nicht nur
Spitzensportler, sondern auch jeder Frei-
zeitsportler, der sein Training nach gewis-
sen Prinzipien ausrichtet. Immer im Fokus:
Wie konnen wir in puncto Gesundheit und
Fitness so effektiv wie moglich trainieren?

Unmso erstaunlicher, dass ein wichtiges Pha-
nomen bis dato eher mit akademischem
Desinteresse behandelt wurde: der weibli-
che Zyklus. SchlieBlich sind Hormone die
wahren Regisseure unseres Korpers. Sie be-
stimmen Stoffwechsel und Blutzuckerspie-
gel, sorgen fiir Gliicksgefiihle oder Stres-
sattacken, regeln Schlaf und Sex oder
steigern als unerlaubte Dopingsubstanzen

Muskelkraft und Leistungsfihigkeit. Zu-
dem regeln die weiblichen Geschlechts-
hormone Ostrogen und Progesteron den
Menstruationszyklus — und gerade dieses
hormonelle Auf und Ab konnte in Zukunft
den Trainingsplan von Sportlerinnen revo-
lutionieren.

Die Forschungslage: Studien in den Neun-
zigerjahren zeigten bereits, dass ein Maxi-
malkrafttraining in der ersten Halfte des
Menstruationszyklus effektiver ist als in der
zweiten Haélfte. ,Verursacher® sollen die
Hormone Ostrogen und Progesteron sein —
sie wirken eher muskelaufbauend bzw.
muskelabbauend. Eine Pilotstudie an der
Fakultat fiir Sportwissenschaft der Ruhr-
Universitat Bochum zeigte nun ebenfalls,
dass Sportlerinnen groBere Kraftzuwéachse
erzielen konnen, wenn sie ihr Training in
Abhingigkeit vom Zyklus durchfiihren. So

konnten Maximalkraft, Muskeldicke und
Muskelfaserdurchmesser in der ersten
Zyklushalfte im Vergleich mit der zweiten
Halfte deutlicher gesteigert werden.

Erstes Zwischenfazit: Ein individuell am
Menstruationszyklus ausgerichtetes Trai-
ning verspricht mehr Kraftzuwachs sowie
verbesserte Regenerationsphasen — dank
der korpereigenen Hormone. Die Ergeb-
nisse werden momentan in einem Bochu-
mer Forschungsprojekt am Lehrstuhl fiir
Sportmedizin und Sporterndahrung unter
Leitung von Professorin Dr. med. Petra Pla-
ten iiberpriift. Die Studie konnte ein volli-
ges Umdenken beim Trainingsrhythmus im
Leistungs- und Gesundheitssport erforder-
lich machen — wir werden im Reflex darii-
ber berichten.

Er6ffnungen

(Anderungen vorbehalten)

Osterreich

9. Oktober 2008

Kieser Training Linz
HamerlingstraBe 44

A-4020 Linz

Tel.: +43 (0) 732 66 01 66
E-Mail: linz1@kieser-training.com
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Die Muskel-Detektive

Anika Stephan und Dr. Sven Goebel bei der EMG-Messung des Bizeps.

Logisch, an der Bauchmaschine wird die
Bauchmuskulatur trainiert, die Bein-
presse bringt die Beine auf Trab und die
Riickenmaschine sorgt fiir ein kraftiges
Kreuz. Es gilt als eisernes Gesetz: Kraft-
training macht uns stark und lasst unsere
Muskeln wachsen. Das fiihlen wir beim
anstrengenden Training, das merken wir
an den vielen Dingen, die uns leichter
fallen, das spiiren wir an den Beschwer-
den, die plotzlich keine mehr sind. Doch
was passiert beim Training eigentlich
ganz genau? Welcher Muskel ist der
«Haupttéter», welcher nur Helfershelfer?
Welche Ubung ist die beste, welche Vari-
ante die effektivste?

Diesen kniffligen Fragen widmet sich die
Forschungsabteilung von Kieser Training
und fiihlt unseren Muskeln auf den wis-
senschaftlichen Zahn. Dafiir nutzen Dr.
Sven Goebel und Anika Stephan einen
Umstand, der uns fortwahrend unter

Foto: © Michi Wildi

Strom stehen ladsst: Ob Spaziergang oder
Spurt zur S-Bahn, Computerarbeit oder
Krafttraining — wir steuern alle unsere
Bewegungen mittels winziger Strom-
schlage, die wir als fein dosierte Nerven-
impulse aus unserem Gehirn und
Riickenmark an unsere Muskeln senden.
Als Folge der elektrischen Reize laufen
in den Muskelzellen biochemische Reak-
tionen ab, die den Muskel kontrahieren
lassen. Diese Signale sind auf der Haut-
oberfldche registrierbar — per Elekt-
romyografie (EMG), eine medizinische
Untersuchungsmethode, die auch in der
Trainings- und Bewegungswissenschaft
eingesetzt wird. Dafiir werden Elektro-
den auf der Haut iiber dem aktiven Mus-
kel platziert. Je starker die messbare
Elektrizitat, desto groBer ist die Kraft,
die der Muskel erzeugt.

Kieser Training fiihrt EMG-Studien
durch, um einerseits die Wirkung der

Sherlock Holmes und Miss Marple taten es, Emil und die Detektive
ebenso wie «Die drei ???»: Sie alle kamen dem Tater durch findige
Beobachtungen und treffsichere Schlussfolgerungen auf die Schliche.
Auch der Reflex begibt sich auf Spurensuche — in die Kieser Training-
Forschungsabteilung. Gesucht wird: das effektivste Training.

Ubungen auf die Muskeln genau zu be-
schreiben und andererseits Trainingsma-
schinen weiterzuentwickeln. «Man kann
erst seit wenigen Jahren mit vertretba-
rem Arbeitsaufwand elektromyografisch
arbeiten und herausfinden, durch welche
Positionen man den Muskel vielleicht
noch besser als bisher ansteuern kann»,
erlautert Anika Stephan ihre Arbeit.
«Dadurch gewinnen wir bei der Analyse
von Trainingsiibungen eine weitere Pers-
pektive.» Mittlerweile hat die Sportwis-
senschaftlerin fast alle Kieser Training-
Maschinen unter die EMG-Lupe
genommen. Die Quintessenz ihrer Stu-
dien: «Was Trainer, Sportler und Arzte
iiber Jahre hinweg als Erfahrungswissen-
schaft aufgebaut haben, ist nicht plotz-
lich falsch. Bei dem, was wir an den Ma-
schinen messen, bestatigen wir zumeist
das, was wir langst machen.»

Bahnbrechende Erkenntnisse sind auf-
grund des vorangeschrittenen Wissens
rund ums Krafttraining also nicht zu er-
hoffen, wohl aber spezifische Ergebnisse,
die den Kieser Training-Kundinnen und -
Kunden zugute kommen. Oder wohl-
weislich eben nicht: Der «Nicht-Tater-
schaft» konnte eine Maschine fiir das
Beckenbodentraining, deren Prototyp
bereits im Forschungslabor stand, iiber-
fiihrt werden — sie trainierte die Unter-
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leibsmuskulatur schlichtweg schlechter
als bereits vorhandene Maschinen und
ging deshalb nie in Produktion. Das
Rennen um die hochste Effektivitat fiir
den Beckenboden machte die A4, die
Anziehung im Hiiftgelenk. Und die
steht langst in jedem Kieser Training-
Betrieb. Zudem stellten die Forscher
fest, dass ein Krafttraining an Maschi-
nen einem herkommlichen Beckenbo-
dentraining durchaus ebenbiirtig ist und
eine bewusste Aktivierung der betref-
fenden Muskulatur den Effekt deutlich
vergroBert. Schlussfolgerung fiir die Pra-
xis: Wer den Beckenboden auf der A4
zuséatzlich anspannt, hat mehr vom Trai-
ning.

Genau auf solche kleinen Details legt
die Forschungsabteilung in Ziirich ihr
Augenmerk. So untersuchen Dr. Sven
Goebel und Anika Stephan hin und wie-
der auch die typischen «Schummelhal-
tungen» beim Krafttraining. Ein haufi-
ger Fehler ist z. B. die Hohlkreuzposition
bei der Beinabduktion an der A3. Dann
klappts einfach leichter mit dem Trai-
ning. Leider geht dabei aber die Effekti-
vitat floten: Das Nach-vorne-Biegen der
Lendenwirbelséiule entlastet Anteile der
GesaBmuskulatur (Glutaeus medius) —
die verminderte Aktivierung entgeht
der EMG-Messung nicht. Gerade dieser
Muskel ist jedoch fiir die Hiiftstabilitat
beim Gehen unverzichtbar. Ergo: Beim
Training an der A3 sollte man die Len-

denwirbelsdule unbedingt an der Lehne
lassen.

Besonders schummelanfillig ist auch
das Training an der F2: Manch einer
schiebt den Po nach hinten oder driickt
mit den Beinen kréftig gegen die Polster.
Beide Taktiken erleichtern der
Bauchmuskulatur ihre Arbeit, da die
Hiiftbeuger unterstiitzen konnen und
das Abheben der Beine verhindert wird.
In der korrekten Trainingsposition soll
die Hiifte allerdings leicht vorgeschoben
sein. Das iiberraschende Ergebnis der
EMG-Untersuchung: Auch bei den ge-
tricksten Varianten werden die gerade
und schriage Bauchmuskulatur deutlich
trainiert — aber nur, wenn der untere

Riickenbereich im stindigen Kontakt
mit der Riickenlehne bleibt und die Ein-
rollbewegung korrekt durchgefiihrt
wird. Lost sich der Riicken vom Polster,
gehen Bauchmuskelanspannung und
Trainingseffekt verloren. Somit ist es
nicht nur logisch, sondern auch bewie-
sen: An der Bauchmaschine wird nun
mal die Bauchmuskulatur trainiert.

TEXT: MICHAELA ROSE

Experteninterview

Auf den Muskel gefilihlt

Per EMG-Studien sind die Kieser Training-Wissenschaftler
der groBtmaoglichen Effizienz standig auf der Spur.
Im Interview gibt Anika Stephan Einblicke in das

Kieser Training-Forschungslabor.

Frau Stephan, lhre Innovationen
kénnten so manchen Trainierenden
auf die falsche Fahrte locken und
ihn glauben lassen, er hatte bis-
lang vielleicht falsch trainiert ...

Im Gegenteil: Unsere Kunden konnen
sich sicher sein, dass sie nach dem ge-
genwirtigen Forschungsstand mit ei-
ner effektiven Trainingsmethode trai-
nieren und unsere Maschinen das
technisch Machbare fiir ein wirksa-
mes Training ermoglichen. Durch un-
sere Studien wollen wir unser Wissen
um das Krafttraining, wie es wirkt und
wie man es am besten durchfiihrt,
moglichst verbessern und erweitern.

Viel zu verbessern gibt es aber an-
scheinend gar nicht mehr?

In erster Linie geht es um unser eige-
nes internes Qualitatsmanagement.
Oft stelle ich bei den Messungen fest,
dass alles so funktioniert, wie es funk-
tionieren soll. Wir konnten zum Bei-
spiel zeigen, dass an der G5 zur
Nackenstreckung die Zervikalmusku-
latur sehr gut angesprochen wird,
wahrend die Trapezmuskulatur dabei
weniger angeschaltet wird. Im Prinzip
gibt es dadurch keinen groen Unter-
schied zur Therapiemaschine. Somit
kann die G5 im priaventiven Training
die Nackenmuskulatur hervorragend
kraftigen.

Auf lhrem Priifstand steht jede
Maschine - wie aufwendig ist eine
einzige Studie?

Ich muss die EMG-Messung durch-
planen und entscheiden, welche Mus-
keln mit dem EMG getestet werden.
Das notige Material, Raumlichkeiten
und natiirlich Testpersonen miissen
organisiert werden. Bei einer EMG-
Messung bendtigt man etwa zwanzig
Minuten zur Vorbereitung eines Pro-
banden, wahrend die Messung dann
recht schnell vonstatten geht. Fiir die
Auswertung der Daten und die Er-
stellung der Statistiken nach der Mes-
sung mehrerer Probanden muss man
nochmals zwei bis drei Tage einkalku-
lieren.

Apropos Probanden: Wer sind lhre
Versuchskaninchen?

Das kommt auf die Fragestellung der
Studie an. Bislang haben wir der Ein-
fachheit halber oft jiingere sportliche
Personen getestet. Aktuell testen wir
in einer Studie Personen aus der Be-
volkerung, die keinerlei Erfahrung im
Krafttraining haben. Fiir bestimmte
Fragestellungen sprechen wir aber
auch gerne unsere Kunden an.

INTERVIEW: MICHAELA ROSE
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Doppelt gemoppelt ...

Lisa Croll absolviert ein duales Studium bei
der DHPG und bei Kieser Training.

«Nach einem Studium an der Universitét
ist man ein kleiner Fachidiot mit viel theo-
retischem Wissen, aber wenig Ahnung fiir
die Berufspraxis», bringt Lisa Croll, Aus-
zubildende bei Kieser Training in Kassel,
ihre Motivation unmissverstandlich auf
den Punkt. Fiir die 20-Jahrige stand die
Studium-oder-Ausbildung-Entscheidung
nicht zur Debatte. Sie verkniipft beides in
einem dualen Studium. «Ich kann mein im
Studium gelerntes Wissen direkt umsetzen
und behalte Vieles einfach besser.» Als
eine der ersten Studierenden absolviert
Lisa Croll seit Oktober 2007 eine Ausbil-
dung zur Kieser Training-Instruktorin mit
dem Bachelor-Studiengang zur Gesund-
heitsmanagerin an der Deutschen Hoch-
schule fiir Pravention und Gesundheits-
management (DHPG). Dreifig Stunden
pro Woche gibt sie ihre frisch erworbenen
Kenntnisse an die Kundinnen und Kun-
den weiter, vor oder nach der Arbeit
paukt sie am Schreibtisch und schreibt
Hausaufgaben. Hinzu kommen sieben
mehrtégige Prasenzphasen pro Jahr an der
Hochschule, in denen die Klausuren ge-
schrieben werden. «Zu Beginn des Seme-
sters bekomme ich das gesamte Unter-
richtsmaterial zugeschickt. Ich kann mir
selber einteilen, was ich wann lerne.
Manchmal muss ich mich dazu zwingen,
mich jeden Tag hinzusetzen. Meist fillt es
mir aber leicht, weil ich den Stoff einfach
interessant finde.»

il
Foto: © privat

Der berufliche Spagat fordert Engage-
ment und Selbstdisziplin. Dafiir haben die
Absolventen eines dualen Studiums schon
nach drei Jahren einen anerkannten Stu-
dienabschluss nebst Berufserfahrung in
der Tasche. Ein Argument, das auch Roy
Scherer, Leiter der Ausbildungs- und Do-
kumentationsstelle der Kieser Training
AG (ADOK) betont: «Im Vergleich zu ei-
nem Hochschulstudium der Sportwissen-
schaft stellt dieses Studium eine Verkniip-
fung zwischen akademischem Wissen und
beruflicher Erfahrung dar.» Fiir ein
Dienstleistungsunternehmen relevante
Themen wie Vertrieb, Service oder Kom-
munikation kommen seiner Meinung
nach in klassischen gesundheitsorientier-
ten Ausbildungen nicht zum Tragen. An
der DHPG werden neben Trainings- und
Gesundheitslehre, Medizin und Ernéh-
rung auch wirtschaftswissenschaftliche
Kenntnisse vermittelt. «Das duale Stu-
dium bietet verschiedene Nutzenpoten-
ziale. Zunichst stehen den Betrieben und
letztendlich auch unseren Kunden qualifi-
ziertere Arbeitskréfte zur Verfiigung, es
gibt bessere Moglichkeiten zur Personal-
Rekrutierung und exklusive Beratungslei-
stungen im Zusammenhang mit dem Stu-
dium. Zusitzlich haben die Mitarbeiter
bessere Entwicklungschancen in den Be-
trieben und bekommen ein Studium ohne
Studiengebiihren, das sogar eine Vergii-
tung mit sich bringt. Die attraktive Mi-

schung aus beruflicher Tatigkeit, Fernstu-
dium und Prasenzphasen fiihrt zu einem
staatlich anerkannten Abschluss, der be-
rufliche Perspektiven bei Kieser Training,
auch im Fithrungsbereich, eroffnet.»

Auch an der DHPG ist man von dem
zweigleisigen Konzept und den daraus re-
sultierenden Chancen fiir Arbeitgeber
und Mitarbeiter iiberzeugt. «Die Betriebe
profitieren von den Impulsen, die ihre Stu-
dierenden aus dem wissenschaftlichen
Studium einbringen konnen», sagt Johan-
nes Marx, DHPG-Geschiftsfiihrer und
-Inhaber. «Mit zunehmender Studien-
dauer konnen die Studierenden Verant-
wortung iibernehmen und durch das Fern-
studium in laufende Projekte eingesetzt

... halt besser. Oder: Wer die sportwissenschaftliche Theorie
gleich in die Trainingspraxis umsetzt, behalt das gelernte
Wissen leichter. Ein duales Studium machts auch bei

Kieser Training moglich: Angehende Instruktoren kénnen
ihre Ausbildung mit einem Fernstudium kombinieren.

werden. Der sogenannte <Praxisschocko,
der Akademikern nach langerer Studien-
zeit beim Einstieg ins Berufsleben droht,
wird komplett ausgeschlossen.» In ihrem
Job ist Lisa Croll lingst durchgestartet. Sie
ist fasziniert davon, wie viele Menschen
mit Riickenschmerzen oder Verspannun-
gen von ihrem Wissen profitieren konnen
— mit guten Berufsaussichten: «Schaut
man sich den demografischen Wandel an,
werden die Leute immer élter und haben
immer mehr Riickenprobleme. Da ist man
bei Kieser Training gut aufgehoben; so-
wohl die Kunden als auch ich mit meinem
dualen Studium.»

TEXT. MICHAELA ROSE

Foto: © privat
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Gelb-blau lautete der Kleiderkodex beim Berliner Firmenlauf am 9. Juli 2008.

Annett Werneburg und Bernhard Annussek, beide Geschaftsleiter in

Berliner Kieser Training-Betrieben, schickten 133 Kundinnen und Kunden

im passenden Shirt auf eine flotte Laufrunde.

Berlins schnellste Party

Frau Werneburg, wie bekommt man
266 Beine an eine Startlinie?

Die Berliner Kieser Training-Betriebe un-
terstiitzen seit 2005 die Laufbewegung in
Berlin. Wir wollten fiir unsere Kunden
eine Moglichkeit schaffen, zusatzlich zum
Krafttraining auch im konditionellen Be-
reich aktiv zu werden. Also haben wir drei
Monate vor dem Lauf Einsteiger und pas-
sionierte Laufer aufgerufen, am Berliner
Firmenlauf teilzunehmen. Fiir Freizeitlau-
fer, die das Wettkampfkribbeln einmal
spiiren mochten, sind die sechs Kilometer
genau die richtige Distanz.

Das Kribbeln haben Sie mit einem
verlockenden Angebot auf Trab ge-
bracht ...

Ja, wir haben die Anmeldeformalitidten
und -kosten libernommen. Jeder interes-
sierte Kunde konnte sich direkt in seinem
Betrieb anmelden. Dazu haben wir noch
ein Funktionsshirt gesponsert.

Und dann haben Sie die Lauferinnen
und Laufer fiir das Rennen flott ge-
macht?

Genau. Kieser Training bietet jedem Kun-
den, der sich im Laufsport engagiert, ein
speziell darauf ausgerichtetes Trainings-

Foto: © Fabian Kinzler

programm an. Auch Kunden, die im Laufe
ihrer Mitgliedschaft mit dem Laufen be-
ginnen mochten, bekommen auf Wunsch
eine Beratung und Trainingsplanumstel-
lung.

An welchen «Trainingsplanschrauben»
drehen Sie fiirs Joggen?

Wir beriicksichtigen Bewegungsaspekte
aus dem Laufen in Verbindung mit mus-
kuldren Dysbalancen. Beim Joggen ist in
erster Linie die Hiift- und Beinmuskula-
tur gefordert, die wir gleichmafig trainie-
ren wollen. Wegen der Schwungbewegun-
gen beim Laufen sollte man aber auch den
Oberkorper nicht vernachléssigen. Zudem
gibt es Druckbelastungen auf die Wirbel-
sdule, Hiifte und Knie — Krafttraining
wirkt unterstiitzend und entlastend.

Ist das die perfekte Liaison: Kieser Trai-
ning und Laufen?

Wir brauchen beides — Kraft und Kondi-
tion. Aber ohne Kraft ist alles nichts. Mit
der Muskelkraftigung wird gleichzeitig
der wichtigste Muskel trainiert, den wir
haben: unser Herz. Ein starker Herzmus-
kel versorgt die Muskulatur mit einem
groBBeren Blutvolumen, was wiederum die
Ausdauerleistung erhoht. Somit verbes-

sert ein Krafttraining auch die Kondi-
tion. Rundet man das Krafttraining
noch durch ein gezieltes Ausdauertrai-
ning ab, hat man das Notwendige getan,
um seine Gesundheit zu féordern und
langfristig zu erhalten.

... und um eine Ziellinie zu lberque-
ren. Welchen Erfolg konnte das gelb-
blaue Kieser-Team einheimsen?

Beim Berliner Firmenlauf starten alle
Laufer zugleich und jeder rennt fiir eine
Firma. Der Veranstalter spricht auch
von der schnellsten Party, weil sechs Ki-
lometer die kiirzeste Laufstrecke ist, die
in Berlin als Wettbewerb angeboten

wird. Als Freizeitlaufer braucht man dafiir
etwa 23 bis 24 Minuten. Jeweils drei einer
Firma werden zu einer Staffel zusammen-
gefasst. Wir haben den 42. Platz von 3.000
Staffeln erreicht. Ein Traum wiare es, mit
2.000 Kieser Training-Kunden an den
Start zu gehen — vielleicht kriegen wir ir-
gendwann 4.000 Beine aus ganz Deutsch-
land an die Berliner Startlinie.

INTERVIEW: MICHAELA ROSE

Krafttraining nach Ma@:

Laufen

Sport halt unseren Korper fit,
bringt Herz, Kreislauf und
Stoffwechsel auf Trab, sorgt
fur Seelen-Balance und

Kalorien-Gleichge-

wicht. Setzt man je-

doch nur auf eine ein-

zige Sportart, kommen
manche Muskelgruppen
beim Training zu kurz und an-
dere werden besonders bean-
sprucht. Die Lésung: Kieser
Training liefert fur viele Sport-
arten maBgeschneiderte Pro-

gramme zum Ausgleich und fir die sportartspezifische Kraftigung.

Diesmal: Laufen.

Nutzen: Steigerung der Rumpfstabilitat, Verbesserung der Lauftechnik, Schutz
von Wirbelsaule, Bandscheiben und Gelenken durch eine Verminderung der
StoBwirkung beim Laufen, Erhéhung von Ausdauer und Leistungsfahigkeit
sowie Vermeidung von Beschwerden, Verletzungen oder muskuldren Dysba-

lancen.

Das Programm: A1, A2, A3, A4, B1, B7 (alternativ B5, B6), C3 (alternativ C7,

C1), D6 (alternativ D5), B8, J1
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Mordstraining

Sandra Dlnschede

Sandra Dunschede, 1972 in Niebull/Nord-
friesland geboren, studierte Germanistik und
Allgemeine Sprachwissenschaften in Dussel-
dorf.

2006 verdffentlichte sie ihren ersten Roman
«Deichgrab», der im Marz 2007 mit dem
Medienpreis des Schleswig-Holsteinischen-
Heimatbundes in der Kategorie «Bester Kri-
minalroman in Schleswig-Holstein» ausge-
zeichnet wurde. 2007 erschien ihr zweiter
Krimi «Nordmord».

In diesem Jahr widmete sie sich allerdings
verstarkt dem kriminalistischen Geschehen
in ihrer Wahlheimat DUsseldorf und startete
mit «Solomord», in welchem Hauptkommis-
sar Brandt einen brisanten Fall zu |6sen hat,
eine neue Krimireihe.

Sie lebt als freie Autorin in Dusseldorf und
trainiert seit sieben Jahren bei Kieser Trai-
ning in Disseldorf.

Weitere Infos unter www.sandraduen-
schede.de.

Das flackernde Blaulicht warf geisterhafte
Schatten an die Hauswénde des Innen-
hofs.

Hauptkommissar Hagen Brandt blickte
verwundert auf den Rettungswagen und
den Pkw seiner Kollegen sowie das rot-
weil} gestreifte Plastikband, welches den
Eingang zum Kieser Training abriegelte.
«Was ist denn hier los?», fragte er den Po-
lizisten neben der Absperrung.

Der Garten der Schneiders, in welchen die
Hinterbliebene ihn fiihrte, glich einer
blithenden Oase. Beim Anblick einiger
meterhohen Gewéchse mit dunkelblauen
Bliitenblittern beschloss Brandt, die Er-
gebnisse der Obduktion vorerst fiir sich zu
behalten.

«Sagen Sie, Frau Schneider, hatte Ihr
Mann vielleicht irgendwelche Feinde?»
Die hagere Frau, die trotz der hohen Tem-

«Trainingsunfall», antwortete dieser,
«plotzlicher Herzstillstand. »

Brandt stellte seine Sporttasche auf den
Boden, zwingte sich unter der polizeili-
chen Blockade hindurch und betrat das
Trainingsstudio. Der Verungliickte lag aus-
gestreckt neben der F2 und ein Kopf-
schiitteln des Notarztes deutete gerade an,
dass diesem nicht mehr zu helfen war.
«Ich verstehe das nicht», schluchzte die
Kieser-Instruktorin aufgebracht, «seit
mehr als fiinf Jahren betreue ich Herrn
Schneider. Er war doch immer kernge-
sund.»

Kommissar Brandt, der sich wie immer im
Dienst sah, horchte auf. War hier vielleicht
etwas nicht mit rechten Dingen zugegan-
gen? «Ich mochte, dass der Leichnam zur
Obduktion in die Gerichtsmedizin ge-
bracht wird», ordnete er an. Alle Anwe-
senden blickten erstaunt auf ihn.

Brandts Bauchgefiihl hatte ihn nicht
getduscht. Die Untersuchung des Toten
ergab, dass dieser an einer Vergiftung ge-
storben war.

«Aconitum napellus», buchstabierte
Brandt und entnahm dem Bericht, dass
sich im Magen des Obduzierten Reste der
giftigen Pflanze «Blauer Eisenhut» befun-
den hatten. Unverziiglich machte er sich
auf den Weg zur Witwe des Verstorbenen.

peraturen ein schwarzes Wollkleid trug,
schaute ihn misstrauisch an. «Worauf wol-
len Sie hinaus?», fragte sie argwohnisch.
Brandt ging auf ihre Frage nicht ein, son-
dern forderte die Witwe auf, die Vorfille
des gestrigen Tages in allen Einzelheiten
zu schildern.

«Da gibt es nicht viel zu erzdhlen», be-
merkte diese. «Wie gewohnlich habe ich
Wolfgang etwas Leichtes zum Mittag zu-
bereitet, bevor er dann zum Training auf-
gebrochen ist.»

«Etwas Leichtes», wiederholte der Kom-
missar und lief3 seinen Blick iiber die blau
bliihende Pflanzenpracht
am Rande der Terrasse
schweifen. «Vielleicht einen
Salat?»

Die Witwe schluckte und
nickte stumm. «Womoglich
mit gartenfrischen Zuta-
ten?» Brandt schaute die
Frau unverwandt an, die ob
des verdichtigenden Untertons in seiner
Stimme den Blick senkte. Fiir den Kom-
missar kam diese Reaktion einem Schuld-
eingestandnis gleich.

«Frau Schneider, ich nehme Sie aufgrund
des dringenden Tatverdachtes fest, Ihren
Ehemann mit dieser wunderschonen, je-
doch hochgiftigen Pflanze vergiftet zu ha-
ben.» Er deutete auf das dunkelblau
blithende Hahnenfuf3gewichs.

Hagen Brandt stellte seine Sporttasche
vor dem Empfangsschalter ab und reichte
der blonden Dame vom Kieser Training
seine Kundenkarte.

«Ich wiirde gern einen Termin fiir ein
Kontrolltraining vereinbaren.» Die Mitar-
beiterin schaute ihn dngstlich an, als sie
ihm ein Schrankschloss reichte. «Keine
Bange, Sie brauchen sich keine Sorgen zu
machen. Ich habe namlich keine Frau, die
mich mit irgendwelchen Giftmixturen um-
bringen will.» Die Instruktorin, aufgrund
deren aufgeldster AuBerung iiber den Ge-
sundheitszustand des Opfers ihm iiber-
haupt der Verdacht eines moglichen Ver-
brechens gekommen war, blickte ihn
fragend an und er erzihlte ihr von dem
Ausgang der Ermittlungen.

«Aber warum hat sie das getan?», fragte
sie im Anschluss seiner Schilderungen.
Wolfgang Schneider hatte seine Frau ver-
lassen wollen.

«Sitzen lassen wollte er mich. Wegen die-
ses jungen Dings. Nach neunzehn Ehejah-
ren! Und sein Vermogen wollte er ihr auch
iberschreiben — damit ich keine An-
spriiche stelle», hatte die Witwe bei ihrer
Festnahme gejammert.

«Ija, Eifersucht und Habgier waren schon
immer starke Mordmotive.» Brandt
seufzte leicht.

«Besser, man trainiert fleiig.
Da kommt man wenigstens
nicht auf dumme Gedanken.»

TEXT: SANDRA DUNSCHEDE



