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MIT KRAFTIGEN BEINMUSKELN NACH SYLT

,Da schubg’ ich mich in Oberstdorf an und dann geht’s eh nur den Berg hi-
nunter”, witzelt Steffen Eisele. Ganz so entspannt wird seine Fahrradtour
durch Deutschland nicht werden, denn das Ziel ist mit 200 Kilometern pro

Tag ambitioniert.

VON MONIKA HERBST

Eigentlich sollte es eine Vater-Sohn-Tour werden: Als die Idee
mit der gemeinsamen Deutschlandtour zum ersten Mal auf-
kam, war Steffen Eiseles Altester acht, neun Jahre alt und
begeisterte sich gerade zunehmend fiirs Fahrradfahren.
Dann vergingen die Jahre — ohne, dass sie aufgebrochen sind.
Inzwischen ist der Sohn 17 und hat andere Dinge im Kopf.
Doch seinen Vater hat die Idee nicht mehr losgelassen ...

Steffen Eisele ist durchtrainiert. Man sieht dem 46-Jdhrigen
an, dass Fitness ein wichtiger Teil seines Lebens ist. Er hat
Sportwissenschaften studiert und ist inzwischen Mitinhaber
von vier Kieser Training-Studios in und um Stuttgart. Ent-
sprechend ehrgeizig ist sein Ziel: Er mochte Deutschland mit
dem Fahrrad durchqueren, vom stdlichsten Punkt, dem Hal-
denwanger Eck bei Oberstdorf, bis zum nordlichsten Punkt,
dem Ellenbogen auf Sylt. 1.400 Kilometer, verteilt auf nur
sieben Tage, vor allem entlang an Flussen und auf Fahrrad-
wegen. Er hat ausgerechnet: rund 68 Stunden wird er dabei
auf dem Fahrrad verbringen.

Wenn man seine kraftigen Beinmuskeln sieht, traut man ihm
das zu. Doch die hat Steffen Eisele nicht vom Auf-der-Couch-
liegen. Er trainiert intensiv: Jede Woche radelt er eine kurze
und eine langere Strecke. Wobei kurz relativ ist: Etwa 80 Ki-
lometer, drei bis vier Stunden ist er dafir unterwegs. Die

lange Strecke liegt zwischen 150 und 200 Kilometern. Als er
die vollen 200 Kilometer zum ersten Mal ausprobiert hat,
wurde es hart am Ende: Steffen Eisele wohnt mit seiner
Familie im Schwarzwald, auf 550 Metern Hohe. , Die letzten
50 Kilometer waren kein SpaB3“, sagt er lachend. Es ging
ordentlich bergauf.

,Gewichte gibt es bei der neuen
Maschine nicht mehr.”

Ein- bis zweimal pro Woche geht Steffen Eisele bei Kieser
Training an die Gerate, starkt Beine und Bauch, sowie den
unteren Rucken und den Hals-Nacken-Bereich. Als Sportwis-
senschaftler weiB er: Rumpf und Nacken mussen kréftig sein,
um die einseitige, sportliche Position auf dem Fahrrad
schmerzfrei durchzuhalten. Und die Beine ohnehin, deren
Training ist die Grundlage fiir eine gute Ausdauerleistungs-
fahigkeit. Noch trainiert er an der Beinpresse B6. Auf einer
Tagung konnte er bereits die neu entwickelte i-B6 testen
(s. Innenteil). Das ,,i"” steht fur infimetrisch. Gewichtsblocke
gibt es bei der neuen Maschine nicht mehr, den Widerstand
erzeugt der Trainierende selbst. Je starker er mit dem einen
Bein driickt, desto mehr muss er mit dem anderen gegen-

halten. Die Beinmuskeln stehen dadurch dauerhaft unter
Spannung. Das macht das Training so intensiv. Sobald die
neue Maschine da ist, wird er sie nutzen.

Beim Krafttraining geht es ihm neben dem korperlichen Ef-
fekt auch um den psychischen: ,Man kommt beim Training
oft an einen Punkt, an dem man sagt: Eigentlich mochte ich
jetzt nicht mehr”, sagt Eisele. Auch wenn der Muskel brennt,
macht er dann noch ein, zwei Wiederholungen bis zur loka-
len Erschopfung. Er lernt dabei, Uber seine Grenzen hinaus-
zugehen — was sicherlich auch auf der Tour vorkommen wird.

Steffen Eisele ist optimistisch, dass er sein Ziel erreicht. Kniff-
lig kénnte nur die Ernahrung werden. Er lebt seit funf Jahren
vegan. Er war nicht immer so schlank. Sein Top-Gewicht von
75 Kilogramm bei einer GréBe von 1,78 Metern hat er der
Erndhrungsumstellung und hartem Training zu verdanken.
Da er nicht weif3, wie viele Kilometer er am Tag tatséachlich
schafft, kann er auch die Pensionen und Hotels fir die Uber-
nachtungen nur grob planen — ob er dort dann rein pflanzli-
ches Essen bekommt, wei3 er nicht. Fur die Tour braucht er
jedenfalls ordentlich Kalorien. Zumindest tagstber ist das
kein Problem: Da versorgt er sich mit selbst gebackenen Rie-
geln. Und fur die Ankunft hat er sich eine Belohnung tber-
legt: Zwei entspannte Tage auf Sylt.



KIESERS NEUE -

DIE I-B6

Durfen wir vorstellen? Unsere Neue: die infimetrische B6. Thr Kurzname:
i-B6. Thre Spezialitat: wirksames Training ohne Gewichtsblocke. Thre Mis-
sion: Sie mit Threm héartesten Trainingspartner zu konfrontieren: sich
selbst. Thr Ziel: das letzte aus vorder- und ruckseitiger Oberschenkel-und
GesafBmuskulatur herauszukitzeln. Was das Besondere an dieser Maschine

ist? Das erklaren unsere Experten.

LEITER MASCHINENENTWICKLUNG

MICHAEL KOLETNIK

Was ist die i-B6 fiir eine Maschine?

Es ist eine infimetrische Beinpresse. Wie die B6 starkt sie den
vierkopfigen Oberschenkelmuskel, den zweikopfigen Schen-
kelbeuger, den Halb- und Plattsehnenmuskel sowie den
groBen GesaBmuskel. Nur funktioniert die i-B6 im Gegensatz
zur B6 ohne Gewichte und mit einer alternierenden Bewe-
gung. Mit ihr etablieren wir in unseren Studios sowohl einen
neuen Maschinentypus als auch eine neue Ausfiihrungsme-
thode: das infimetrische Training.

Was bedeutet infimetrisch genau?

Es bedeutet , infinite exercise”, da die Ausfihrungsmdglich-
keiten praktisch unbegrenzt sind. Sie kénnen theoretisch dy-
namisch schnell und langsam, aber auch isometrisch trainieren.

Bei einem infimetrischen Training produzieren Sie den Wider-
stand selbst. In diesem Fall bedeutet das: Wahrend Sie mit
einem Bein drlicken, bremsen Sie mit dem anderen Bein ab.

Das heiB3t, die Muskeln arbeiten gegeneinander?

Richtig. Wahrend die Muskelgruppe in einer Teilwiederho-
lung konzentrisch arbeitet, arbeitet sie in der nachsten Teil-
wiederholung exzentrisch. Diese kontinuierliche Belastung
reduziert die ,Entspannungsphase” im exzentrischen Teil der
Bewegung. Es ist ein hochintensives Training ohne Gewichte.

Warum entwickelt Kieser Training eigene Maschinen?
Gibt der Markt nicht genug her?

Wir haben einen anderen Anforderungskatalog, weshalb wir
seit 2003 alle Maschinen selbst entwickeln und produzieren.
Dabei geht es uns nicht um Trends. Wir wollen unseren Kun-
den groBtmoglichen Nutzen bieten. So auch mit unserer
jungsten Entwicklung: der i-B6. Mit ihr kdnnen wir noch bes-
ser auf individuelle Bedurfnisse eingehen.

MASCHINENINGENIEUR

PHIL SENCIL

Ist die infimetrische Methode eine Entwicklung von
Kieser Training?

Nein, es ist eine zufallige Entdeckung von Arthur Jones aus
den 1970er-Jahren. Als er eine Armbeugemaschine kon-
struierte, entdeckte er, dass ein Gewichtsblock nicht unbe-
dingt notwendig ist, um hochintensiv zu trainieren. Jones
baute damals einige Maschinen, verfolgte das Projekt aller-
dings nicht weiter.

Und Kieser Training hat es aufgegriffen...

Genau, nachdem wir eine Studie mit Uber 44 untrainierten
Probanden durchgefiihrt hatten. Wir wollten die Frage kla-
ren, ob ein Training ohne Gewichte im Vergleich zu einem
Training mit Gewichten unterschiedliche Resultate in punc-
to Kraftentwicklung hervorbringt. Im Ergebnis gab es keine
Unterschiede. Allerdings fiel Werner Kieser auf, dass beim

infimetrischen Training der Tremor von Training zu Training
geringer wurde. Die Moglichkeit, damit Menschen mit Par-
kinson zu helfen, erschien ihm nach zahlreichen Gespra-
chen mit Fachleuten realistisch. Deshalb haben wir die Idee
weiterverfolgt und die i-B6 entwickelt. AuBerdem wollten
wir mit ihr noch ein anderes Problem |6sen: die ungleiche
Druckverteilung, wie sie bei der Beinpresse oder Kniebeuge
im Kniegelenk erzeugt wird.

Was zeichnet die i-B6 aus?

Exklusiv und neu in der Branche ist die AuBenrotation
(Patent angemeldet) der FuBplatten: In den letzten zehn
Grad der Kniestreckung rotiert die FuBplatte nach auBen.
Folglich dreht sich auch das Schienbein um finf Grad nach
auBen. Dadurch beabsichtigen wir, die Deckungsflache
zwischen Unter- und Oberschenkel zu erhéhen. Die positi-
ven Effekte: Die Belastung auf das Kniegelenk soll besser
verteilt werden. AuBerdem zielt die AuBenrotation darauf
ab, die schraubenférmige Verdrehung der Kreuzbander zu
reduzieren, was ihre Anspannung herabsetzt. Insgesamt
soll dies zu einer biomechanisch korrekten und schonen-
den Belastung des Kniegelenks ftihren. Ein weiterer Vorteil
ist die alternierende Bewegung, die den Bewegungsradius
im Vergleich zur herkdmmlichen Beinpresse vergroBert.
Dies und eine verbesserte Kraftkurve fihren zu einer Aus-
schopfung des vollen Muskelpotenzials.
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MARC BREITINGER

Die i-B6 kommt ja ohne Gewichte daher. Ist das wirksam?
Resultate deuten an, dass die Ausbelastungsintensitat wich-
tiger ist als das eigentliche mechanische Resultat. Das An-
strengungsempfinden respektive die Bewegungsausfihrung
bis zum Punkt des momentanen Versagens, unabhangig
vom eingesetzten Widerstand, entscheidet, ob Anpassungs-
prozesse ausgeldst werden kdnnen oder nicht.

Ist Kieser Training nicht intensiv genug?

Nun, wichtig ist ja mal Uberhaupt, dass wir von intensiv
sprechen. Denn das MaB Ihrer Anstrengung entscheidet, ob
Sie erfolgreich trainieren oder nicht. Viele Menschen scheu-
en sich, tatsachlich hochintensiv zu trainieren und an die
Grenzen zu gehen. Hier bietet das infimetrische Training ho-
hen Nutzen, da die Maschine die Intensitat direkt einfordert.

Wie kann ich mir das vorstellen?

Das merken Sie sofort, wenn Sie an der Maschine trainieren.
Je starker Sie mit einem Bein gegendriicken, desto intensiver
wird es.

Und je intensiver, desto wirksamer?
Sofern Sie erst jetzt befdhigt sind, bis zur muskularen Er-

ARZTIN

schopfung zu trainieren, ja. Sofern Sie schon immer bis an
lhre Grenzen trainiert haben, nutzen Sie das infimetrische
Training, um lhre Muskeln neu und anders anzusprechen.
Letztlich variieren wir die Trainingsgestaltung und fiihren vor
allem eine neue Form von Widerstandsibungen ein.

DR. MED. GABRIELA KIESER

Was sagen Sie als Arztin zur neuen Maschine?

Die i-B6 ist ein Meilenstein in der Entwicklung von Trai-
ningsmaschinen. Die Bewegung ist physiologisch korrekter
und schont das Kniegelenk. Der Bewegungsumfang ist gro-
Ber als an der B6 und die Intensitat héher. AuBerdem ist der
Widerstand feiner dosierbar und lasst sich noch besser an
lhre individuellen Md&glichkeiten anpassen. Perfekt ist auch:
Die i-B6 zwingt Sie zu einer korrekten Ubungsausfiihrung.
Sie kénnen nicht schummeln, indem Sie Schwung holen.
Kurzum: Die i-B6 ermdglicht ein gesundes, hochwirksames,
knieschonendes Training.

Fiir wen ist das infimetrische Training geeignet?

Fir ambitionierte Menschen, die bereits die ersten Grund-
lagen gelegt haben und weiter voranschreiten wollen,
ebenso wie fur Menschen mit Beschwerden in den unteren
Extremitdten. Fir Ambitionierte ist es insofern spannend,
da Sie sich ja selbst den Widerstand geben und somit quasi
gegen sich selbst antreten. Das ist auch mental und senso-
motorisch eine Herausforderung.

Wie sieht es aus, wenn ich Kniebeschwerden oder eine
Arthrose habe?

Da kein Gewichtsblock angehoben wird, kann sich an der
i-B6 nur ganz wenig kinetische Energie entwickeln. Ebenso
ist ein schwungvolles Training praktisch nicht méglich — was

fur ein sicheres Training wichtig ist. Durch den selbstbe-
stimmten Widerstand kénnen Sie zu jedem Zeitpunkt der
Bewegung einen adaquaten Trainingsreiz im schmerzfreien
Bereich produzieren. In Verbindung mit der AuBenrotation
bietet die Maschine ein gelenkschonendes Training. Deshalb
ist die i-B6 bei Kniebeschwerden, Arthrose oder auch einer
Ruptur des vorderen Kreuzbandes sinnvoll, sofern die Verlet-
zung nicht akut ist und weder akute Schmerzen noch deutli-
che Entztndungszeichen vorliegen. Die Starkung der
gelenknahen Muskulatur stabilisiert und entlastet das Ge-
lenk, wodurch die Beschwerden meist zurtickgehen und die
Belastbarkeit steigt. Wir vermuten, dass das infimetrische
Training fur Menschen mit Parkinson sinnvoll ist, da es die
Ruckkoppelung der Gehirn-Bewegungsausfuhrung schult.
Das kann eine positive Auswirkung auf den Tremor haben.
Das mussen klinische Studien aber noch belegen.
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TRAININGS-
PRINZIPIEN
SIND NOTWENDIG

Trainingsprinzip 4: ,Vermeiden Sie unter
allen Umstanden ruckartige, schnelle
Bewegungen, denn sie sind gefahrlich
und unproduktiv.”

Ein etwas dynamischer Kunde an der B6
Beinpresse flihrt mit einem relativ leichten
Gewicht schnelle Bewegungen durch. Ich
frage ihn, was er damit bezweckt. , Wis-
sen Sie, ich trainiere fur Schnellkraft, das

brauche ich beim FuBball.” Die Vorstel-
lung, dass schnelle Bewegungen gegen
Widerstand die Bewegungsschnelligkeit
forderten, ist ein verbreiteter Irrtum. Im
glnstigsten Fall liegt lediglich der Trai-
ningsgewinn bei null, im schlechtesten Fall
resultieren daraus Verletzungen. ,Schnell-
kraft” ist ein akademisches Konstrukt jen-
seits der Realitat. Es gibt nur eine Kraft.

Schnelligkeit ist das Resultat zweier Fakto-
ren. Der erste Faktor ist die schiere Kraft
der Muskeln. Je kraftiger Sie sind, umso
starker konnen Sie beschleunigen. Kom-
plexe Bewegungsaufgaben wie FuBball-
spielen stellen hohe Anspriiche an die
Koordination, also die Steuerung der
Krafteinsdtze. Solche Bewegungsfertig-
keiten mdissen in unzahligen Wiederho-
lungen gelibt werden, wie zum Beispiel
beim Erlernen eines Instrumentes. Eine
Vermischung mit Kraftigungsibungen
fuhrt zu fehlerhaften kinasthetischen Erin-
nerungsbildern im Hirn. DarUber hinaus
sind Koordinationsmuster nicht Ubertrag-
bar. Mit anderen Worten: FuBballspielen
lernt man mit FuBballspielen, Klavierspie-
len mit Klavierspielen.

Anders bei der Kraft-/Muskelentwicklung.
Da zahlen zwei reziproke Parameter: Die
Hoéhe und Dauer der Muskelanspannung.
Ist die Dauer der Anspannung zu lang, ist
die Belastung zwangslaufig zu gering. Ist
die Anspannung — also das Gewicht oder
der Widerstand — zu hoch, ist die Dauer

DIE NEUE I-B6: JETZT INFIMETRISCH TRAINIEREN.
OHNE GEWICHTE UND MIT HOHER WIRKUNG

Wirksames Training bedingt immer, sich selbst zu iiberwinden - schliefllich ist
Intensitat der entscheidende Schltissel zu Threm Trainingserfolg. Unsere neue infime-
trische Trainingsmaschine i-B6 fordert dies direkt ein: Sie verzichtet komplett auf Ge-
wichtsblocke. Stattdessen erzeugen Sie selbst den Widerstand. Das sind Thre Vorteile:
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NEUE ART DER INTENSITAT

Bei der i-B6 erzeugen Sie den Widerstand
selbst: Das ermoglicht eine noch spezifischere
Dosierung und selbst bei Beschwerden ein
hochintensives Training. Da die Muskelfasern
in der positiven und negativen Phase der Be-
wegung belastet werden, ist das Training in-
tensiv und wirksam.

GROSSERES BEWEGUNGSAUSMASS

Die alternierende Bewegung ist mit einem
grofierem Bewegungsausmafl verbunden,
welches ca. zehn Grad hoher ist als an der B6.
Das hilft, die Beweglichkeit und die Arbeits-
leistung zu steigern.

VERBESSERTE KRAFTKURVE

Gegentuiber der B6 erzeugt die i-B6 am Ende
der Kraftkurve ca. 150 Prozent mehr Wider-
stand. Damit konnen Sie das Potenzial von
Oberschenkel- und Gesafimuskulatur, zwei-
kopfigem Schenkelbeuger, Halb- und Platt-
sehnenmuskel voll ausschépfen.

DRUCK
Mephisto Werbung
mephisto-chemnitz.de

BILDNACHWEIS
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der Anspannung zu kurz, um die notwen-
digen biochemischen Entwicklungsprozes-
se in Gang zu bringen.

Ruckartige und sehr schnelle Bewegun-
gen gegen Widerstdnde erzeugen sehr
hohe Belastungen, die im Extremfall Gber
der Bruchlastgrenze von Sehnen und Ban-
dern liegen. Dabei ist die Anspannungs-
dauer zu gering und die Belastung findet
nur in einem kleinen Ausschnitt des Ge-
lenksektors statt. Bei einer Anspannungs-
héhe von 50 bis 75 Prozent der maximal
moglichen Anspannung (einer einzigen
Bewegung) bis zum Versagen des Muskels
resultiert die optimale Anspannungsdauer
von 90 bis 120 Sekunden. Anders als die
erlernte Koordination, ist die erworbene
Kraft Uberall einsetzbar. Die neue infimet-
rische Beinpresse (i-B6) zwingt zu einer
langsamen und korrekten Ubungsausfiih-
rung und schafft damit bessere Bedingun-
gen fur die Muskel- und Kraftentwicklung.

Ihr Werner Kieser

ROTATIONSMECHANISMUS
(PATENT ANGEMELDET)

In den letzten zehn Grad der Kniestreckung ro-
tieren Fuf3platten und Schienbeine nach aufien.
Das zielt darauf ab, die Deckungsflache zwi-
schen Ober- und Unterschenkel zu erhohen, die
Belastung auf die vorderen Kreuzbédnder zu re-
duzieren und das Kniegelenk zu schonen.

SENSOMOTORISCHE KOPPELUNG

Die Hohe des Widerstandes wird tiber eine
Skala angezeigt. Wahrend des Trainings gilt
es, den Zeiger auf dieser Skala kontinuierlich
auf einer Hohe zu halten.

INDIVIDUELLE EINSTELLUNGEN

Lehne, Schulterpolster und Sitzschlitten wer-
den individuell eingestellt und ermoglichen
damit eine anatomisch korrekte und sichere
Positionierung.

Weitere Informationen zur i-B6 finden Sie hier:
kieser-training.de/i-b6

KIESER
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