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Vorwort

Die Bedeutung der Kraft und damit des Krafttrainings wurde
erst in den spaten Sechzigerjahren erkannt. Und dies fast aus-
schlieBlich unter dem Aspekt der Sportvorbereitung. Es ver-
gingen weitere zwei Jahrzehnte, bis der gesundheitliche Nut-
zen einer starken Muskulatur von den Praventivmedizinern
wahrgenommen wurde. Ausdauertraining war lange Zeit die
dominierende Empfehlung zur Gesund-
heitsforderung durch korperliche Akti-
vitat.

Die Sicht der Fachwelt anderte sich vor
allem durch zwei empirische Befunde. Er-
stens zeigte die bemannte Raumfahrt die
erstaunliche Geschwindigkeit des Muskel-
und Knochenabbaus durch das Ausblei-
ben der Schwerkraft, deren Widerstand
unsere Muskeln auf der Erde taglich Uber-
winden mussen. Zweitens stellten Unter-
suchungen an betagten Menschen fest,
dass die Muskulatur bis ins hohe Alter trai-
nierbar ist und dass viele sogenannte Al-
tersbeschwerden in der Ruckbildung der
Muskulatur ihre Ursache haben.

Damit hat sich der Bedeutungshori-

zont des Krafttrainings betrachtlich er-

weitert. Gesundheitsorientiertes Kraft-

training zielt nicht auf die einseitige Maximierung spezifi-
scher sportlicher Leistungen, sondern auf die Optimierung
der physikalischen Daseinsbedingungen des Individuums
durch einen harmonischen Aufbau und die sachgemaBe
~Wartung” des Bewegungsapparates. Die inneren Organe
sind lediglich die ,Diener” der Muskulatur. Ihr Funktionieren
und ihre Gesunderhaltung bedingt eine Muskulatur, die re-
gelmaBig adaquaten Spannungsreizen ausgesetzt wird. Da-
mit sind die Pramissen dieses Buches definiert.

ZUrich, im August 2015
Werner Kieser



Wozu brauchen Sie Kraft?

Ohne die Kraft
Ihrer Muskeln

kénnen Sie sich
nicht bewegen

Es mangelt uns nicht
an Bewegung, son-
dern an Widerstand

Schon frih morgens brauchen Sie Kraft. Ohne Kraft kdmen
Sie nicht aus dem Bett. Oder stellen Sie sich vor, Sie erwach-
ten eines Tages und waren nur noch halb so schwer wie am
Abend zuvor (bei gleichem Kraftniveau). Sie hatten das
Gefuhl, aus dem Bett zu schweben.

Es sind ausschlieBlich Ihre Muskeln, die Thnen Bewegung
ermodglichen und die Sie tragen. Von deren Kraft héangt es ab,
ob Sie lhren Alltag als korperlich beschwerlich oder als lust-
voll erleben, ob lhr Ricken schmerzt oder nicht, ob Sie dau-
ernd das Gefuhl haben, , etwas” fur Ihre Figur tun zu mussen,
oder ob Sie sich (und anderen) gefallen, wie Sie sind.

Was ist Krafttraining?

Weil zuerst die Sportler Krafttraining betrieben, wird
Krafttraining von vielen Leuten noch immer als eine Sportart
betrachtet. Das ist es nicht. Krafttraining ist ein rationelles
Mittel zur Erhéhung der korperlichen Leistungsfahigkeit. Es
ist auch nicht eine Ergénzung sportlicher Betatigung, son-
dern deren Grundlage. Krafttraining vereinigt als Konzentrat
all jene Wirkungen sportlicher Betatigung, die wir als
~gesund” bezeichnen. Welche Sportart Sie auch immer
betreiben - es sind deren kraftbildende Anteile, die lhren
Koérper positiv veréandern.

Wann werden Muskeln starker? Wenn wir uns bewegen?
Das glauben noch immer viele Leute. Darum spricht man
auch von einem ,Bewegungsmangel”, unter dem wir an-
geblich leiden. Uns mangelt es aber nicht an Bewegung, uns
fehlt der Widerstand. Weil wir mit unseren Bewegungen
meistens einen zufallig vorhandenen Widerstand — vornehm-
lich die Erdanziehung — Gberwinden, kann Bewegung einen
Trainingseffekt haben, muss es aber nicht.

Aus diesem Grund ist beim Krafttraining Bewegung als sol-
che von sekundarer Bedeutung. Wichtig ist der Widerstand.
Das Training an Maschinen ermdéglicht es heute, diesen Wi-
derstand exakt zu dosieren, seinen Verlauf zu steuern, Fort-



schritt von ,,Pseudo”-Fortschritt zu unterscheiden, zu objekti-
vieren und zu protokollieren. Krafttraining ist weder beson-
ders unterhaltsam noch sonderlich geeignet, die sozialen Be-
ziehungen zu pflegen. Warum betreiben es dann so viele?
Weil es produktiv ist! Mit keinem anderen Verfahren errei-
chen Sie derart tiefgreifende und auch auBerlich sichtbare
Veranderungen lhres Kérpers.

Welchen Nutzen bietet Krafttraining?

Gesundheitsorientiertes Krafttraining verandert lhre physi-
kalischen Daseinsbedingungen zu lhren Gunsten. Wenn Sie
noch jung sind, schaffen Sie sich mit starken Muskeln ein
naturliches ,Korsett”, das Sie ein Leben lang stUtzt und tragt.
Wenn Sie schon alter sind, verlangsamen Sie mit Krafttrai-
ning die Abbauvorgange lhres Kérpers und beschleunigen
die Aufbauvorgange.

Die Schwerkraft schwindet

Je trainierter Sie sind, um so mehr Kraft steht Ihnen pro
Kilogramm Kérpergewicht zur Verflgung. Vergessen Sie
nicht — es ist allein Ihre Muskelkraft, die Sie aufrecht halt, die
Treppe hinaufbringt oder Sie tragt. Ohne Muskelkraft rihren
Sie sich nicht vom Fleck, jedenfalls nicht ohne fremde Hilfe.
Warum fuhlt man sich in der Badewanne so wohl? Weil man
sich durch die Wasserverdrangung fast schwerelos fuhlt. Ein
ahnliches Gefuhl als Dauerzustand bietet Ihnen Ihr auf Kraft
trainierter Korper: Sie tragen leichter an sich.

lhr Aussehen verandert sich

Ihre ganze duBere Erscheinung, auch die Art und Weise, wie
Sie sich bewegen, wird durch den Zustand und die Form lhrer
Muskeln bestimmt. Schlaffe, untrainierte Muskeln erzeugen
eine schlaffe duBere Erscheinung. Alles strebt nach unten.
Mit dem Training straffen Sie die Muskeln und damit die
Figur.

Krafttraining
verandert
lhren Korper

Das Training
verhindert
den Abbau
des Koérpers



Wozu brauchen Sie Kraft?

Eine starke
Rickenmuskulatur
verhindert
Schmerzen
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Sie werden beweglich

Krafttraining an Maschinen belastet den Muskel auch in
gedehntem Zustand. Auf diese Weise wird Beweglichkeit
effektiver entwickelt als mit Freilbungen. Die vollstandige
Kontraktion eines Muskels bewirkt wiederum die vollstandi-
ge Dehnung seines Antagonisten (Beispiel Bizeps/Trizeps).

Sie verbessern lhr Herz-Kreislauf-System

Krafttraining nach den Trainingsprinzipien (Seite 58) ver-
mehrt die Kapillaren sowie die Mitochondrien und erhéht die
Herzleistung. Damit ist eine sinnvolle Infarktprophylaxe ge-
wabhrleistet, die ein gesondertes Ausdauertraining ertbrigt.

Riickenschmerzen verschwinden

80 Prozent der Riickenbeschwerden rihren von einer zu
schwachen Rickenmuskulatur. Ein starker Ricken kennt kei-
ne Schmerzen. Die einzig wirksame MaBnahme zur Vorbeu-
gung und — wie die neuere Forschung zeigt — zur Therapie ist
spezifisches Krafttraining. Passive MaBnahmen (Fango, Bader
usw.) verschlimmern langerfristig gesehen das Leiden.

Sie verhindern Knochenschwund (Osteoporose)

Nicht nur die Muskeln und Sehnen, sondern auch die
Knochen reagieren auf dosierten Widerstand, indem sie star-
ker werden.

Sie erholen sich schneller

Krafttraining stimuliert den Aufbaustoffwechsel. Damit ver-
karzt sich die Rehabilitationszeit z. B. nach Operationen
betrachtlich. Da die Muskeln weitgehend isoliert trainiert
werden, ist auch dann ein Training méglich, wenn einzelne
GliedmaBen stillgelegt sind, z. B. in einem Gipsverband.

Sie sind gegen Verletzungen besser gewappnet

Trainierte Muskeln weisen eine héhere Dichte auf. Das spezi-
fische Gewicht nimmt zu und damit der Schutz gegen
Gewalteinwirkung von auBen (Panzerfunktion).



Sie bauen Korperfett besser ab

Wenn Sie weniger Kalorien aufnehmen, als Sie ausgeben,
oder mehr ausgeben, als Sie aufnehmen, zwingen Sie lhren
Koérper, sich selbst zu verwerten: Sie verlieren Fett und
Muskeln. Darum sehen Leute nach einer Hungerkur oft
schlechter aus als zuvor. Bei gleichzeitigem Training jedoch
erhalten Sie sich die Muskeln, wahrend der Fettverlust sich
beschleunigt. Muskeln sind Fettverbrenner.

Sie werden selbstsicher

Die Verdanderungen durch Krafttraining greifen tiefer als er-
wartet. Sie werden gelassener. Sie entwickeln eine Sicherheit,
die von innen kommt und sich positiv auf Ihre mitmenschli-
chen Beziehungen auswirkt.

lhre Haltung verandert sich positiv

Eine schlechte Haltung ist das Resultat unausgeglichener
Zugverhéltnisse der Muskeln untereinander. Unsere Alltags-
belastungen, kérperliche Arbeit, aber auch samtliche Sport-
arten produzieren durch ihre Einseitigkeit so genannte
Dysbalancen. Diese werden mit Krafttraining korrigiert.

Sie erhalten die Kraft im Alter

Dass wir alter werden, lasst sich nicht verhindern, wohl aber,
dass wir schwach werden. Eine Hauptursache der Altersbe-
schwerden liegt im Verlust von Muskelmasse und Knochen-
gewebe. Damit schwindet die Kraft. Sie verlieren die Kon-
trolle Uber Ihren Koérper und werden angstlich. Gleichzeitig
erhoht sich die Bruchgefahr fur die Knochen. Trainieren und
erhalten Sie Ihre Kraft — und Sie bewahren sich damit die
Kontrolle Uber Ihren Korper.

Wie entsteht ein Trainingseffekt?

Wir haben es alle schon am eigenen Koérper erlebt: Nach
einer Hautverletzung endet der Heilungsprozess nicht etwa,
sondern an der geschadigten Stelle wird weiter Gewebe auf-

Krafttraining korri-
giert Dysbalancen

1"



Wozu brauchen Sie Kraft?

Oben: Zu kurze
Intervalle bewirken
ein rasches Abfallen
der Kraft.

Mitte: Zu lange
Intervalle bewirken
die Riickbildung des
Trainingsgewinnes
vor dem nachsten
Training.

Unten: Beim korrek-

ten Intervall addieren

sich die
Trainingsgewinne.

Die Natur beugt
madglichen
Schadigungen
durch vermehrten
Anbau von
Gewebe vor

Durch Ubertraining
werden die Muskeln
schwacher
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gebaut, es bilden sich Narben und die Haut wird an der ehe-

mals verletzten Stelle dicker, als sie urspringlich war.
Vergleichbares beobachtet man nach Knochenbrichen und
auch nach schweren Blutverlusten. Wissenschaftler sprechen
in solchen Fallen auch von einer ,uberschieBenden
Reaktion”. Offenbar handelt die Natur in der Absicht, weite-
ren Schadigungen mit einem vermehrten Anbau von Gewebe
vorzubeugen.

Als , Superkompensation” bezeichnet man das eigenarti-
ge Verhalten lebender Systeme, bei erhéhter Beanspruchung
mit einem Aufstocken der eigenen Reserven zu reagieren.

Krafttraining macht sich dieses Prinzip zunutze. Eine
unmittelbare Schwachung der Muskeln durch ungewohnt
hohe Anspannung bewirkt, dass der Muskel in der Folge star-
ker wird. Diese Reaktion braucht allerdings Zeit. Wird die
Erholungszeit zu kurz bemessen, d. h. zu oft trainiert, wer-
den nicht nur die Muskeln schwacher, sondern der ganze
Mensch. Insbesondere sein Immunsystem wird bei , Ubertrai-



ning” in Mitleidenschaft gezogen. Insofern entspricht die
Reaktion auf ,zuviel" Training jener von ,zuwenig" Training.

Krafttraining und Leistungssport

Noch vor 30 Jahren war Krafttraining den meisten Trainern
unbekannt oder zumindest suspekt. Man glaubte, durch ,zu
viel” Kraft wirden die Athleten unbeweglich und langsam.
Doch bald war auch den Uberzeugtesten ,Kraft-Gegnern”
unter den Trainern klar: Wenn alle sonstigen Bedingungen
gleich sind, gewinnt der kérperlich Starkere —in jedem Sport.
Was sind aber die ,sonstigen Bedingungen”?

Vererbte Eigenschaften

Sie mogen 30 Jahre lang taglich Basketball spielen. Wenn Sie
nur 165 cm groB sind, werden Sie kaum ein Spitzenspieler
werden. Sie mégen Muskeln haben wie Arnold Schwarzeneg-
ger: Wenn Sie lange Arme und lange Beine haben, werden
Sie nie ein guter Gewichtheber. Sollten lhre Beine im Verhalt-
nis zum Rumpf relativ kurz sein, ist Ihnen eine sportliche Kar-
riere beispielsweise als Hochspringer fur immer versagt.
Wenn |lhre Muskelbduche (der mittlere Teil eines Muskels zwi-
schen den Sehnentbergéangen) relativ kurz sind im Verhaltnis
zur Lange der Sehnen, ist das Dickenwachstum Ihrer Muskeln
derart limitiert, dass Sie es mit allem Training und aller Che-
mie dieser Welt nie zum Bodybuilding-Champion bringen
werden.

Spitzensport ist die Auslese von genetisch spezialisierten
Individuen. Obwohl dieses Feld fur Trainer und Wissenschaft-
ler hochinteressant ist, hat es keine gesundheitliche Bedeu-
tung. Vielleicht einer unter zehntausend Mannern hat die ge-
netischen Voraussetzungen fiir die Muskelentwicklung eines
»Mr. Universum”. Zur Veranlagung zéhlen auch neurophysio-
logische Fahigkeiten, wie beispielsweise die in vielen Sportar-
ten ausschlaggebende Reaktionsschnelligkeit.

Die Lange der
Muskeln im
Verhaltnis zu den
Sehnen bestimmt
das mogliche
Muskelwachstum

13



Wozu brauchen Sie Kraft?

Sportliche Erfolge
sind nur aufgrund
einer entsprechen-
den Veranlagung
moglich

Koordination ist die
Steuerung der
Muskeln durch das
Nervensystem
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Umwelteinfliisse

Kindheitserlebnisse, Erziehung, soziales Umfeld und Gesell-
schaftssystem pragen die Wertvorstellungen eines Menschen
und damit seinen Charakter. Durchhaltewillen und Ausdauer
(als Charaktereigenschaft) konnen zweifellos den sportlichen
Erfolg fordern, sind aber nur wirksam vor dem Hintergrund ei-
ner entsprechenden Veranlagung.

Koordination

Auch die beste Veranlagung kommt jedoch erst mit Ubung
zum Tragen. Hier liegt die groBte Reserve des Menschen. Das
Meistern von Bewegungsaufgaben, sei es KugelstoBen, Bo-
xen oder Klavierspielen, erfordert Koordination. Damit be-
zeichnet man die Steuerung der Muskeleinsatze durch das
Nervensystem. Was uns im Alltag als selbstverstandlich er-
scheint, wie z. B. aufstehen, gehen oder sich hinsetzen, stellt
sich bei naherem Betrachten als hochkomplizierte, vom Ner-
vensystem genau synchronisierte und fein dosierte Kette von
Einzelbewegungen heraus, an denen eine Vielzahl von Mus-
keln in unterschiedlichem AusmafB beteiligt sind. Solche Be-
wegungsmuster werden erlernt, durch haufige Wiederho-
lung von unzweckmaBigen Nebenbewegungen bereinigt,
L~€ingeschliffen” und schlieBlich im Hirn als abrufbare, so ge-
nannte bewegungsempfindliche Erinnerungsbilder ge-
speichert. Sie heiBen Engramme und sind spezifische ,Ver-
drahtungen”. Einmal verinnerlicht, fallen uns solche
Bewegungen leicht: Man fuhrt sie schlieBlich unbewusst aus;
eine mit viel Aufwand erlernte Bewegung lauft automatisch
ab.

Bewegungsmuster sind immer aufgabenspezifisch. Es fin-
det keine Ubertragung auf dhnliche Abljufe statt. Die beste
.Ubung” fur den FuBballer ist FuBballspielen. Enthélt sein
Pensum andere koordinativ anspruchsvolle Aktivitaten wie
z. B. Hindernislaufe, Radfahren, Schwimmen usw. trégt dies
nichts zu seinen Fahigkeiten auf dem FuB3ballplatz bei.



Verandert Kraft den Stil?

Vorurteile haben ein zdhes Leben. Noch gibt es Trainer, die
befurchten, ihren Athleten wirde Krafttraining schaden.
Diese Angste haben sich weitgehend als unbegriindet er-

wiesen. Krafttraining macht schneller und beweglicher. Krafttraining
Trotzdem sind gewisse Vorbehalte nicht ganz unangebracht, macht schneller und
weil sich mit der veranderten Kraft auch die Statik der Krafte beweglicher

des Bewegungsapparates verandert. Dies kann sich — zumin-
dest vortubergehend - negativ auf die sportliche Leistung
auswirken. Warum?

Die Art, wie ein Mensch sich bewegt, sein ,Bewegungs-
stil”, ist Resultat und Ausdruck der Kraftverhaltnisse seiner

Muskeln untereinander. Wir neigen dazu, unsere starkeren Wir neigen dazu,
Muskeln haufiger zu belasten als die schwacheren. So hat die starkeren

jeder sich mit seinen Starken und Schwaéchen eingerichtet Muskeln zu

und seinen Stil gefunden. Werden diese Krafte verandert — belasten und

sei es nach oben oder nach unten —, haben die alten Bewe- die schwacheren zu
gungsmuster zum Teil keinen Sinn mehr oder sind nicht mehr schonen

zweckmaBig. Bis neue eingelbt sind, dauert es einige
Monate. In dieser Ubergangsphase ist die Koordination nicht
optimal.

Stellen Sie sich vor, Ihr Einkommen wtrde sich in kurzer
Zeit verdoppeln. Erst allmahlich wirde sich Ihr Lebensstil
andern. Nach einiger Zeit jedoch wurden Sie auf ,,groBerem
FuB” leben. Ahnlich kann es lhnen ergehen, wenn Sie lhre
Kraft verdoppelt haben: Sie bewegen sich noch eine Weile
so, als waren Sie schwacher, als Sie sind, und nutzen die
neuen Ressourcen nur mangelhaft. Wenn Ihre Koordination
sich jedoch auf das neue Kraftniveau eingestellt hat, sind die
.Stérungen” verschwunden.

Kraft lasst sich nicht ,mischen"

In diesem Zusammenhang muss auf ein in der Sport-
vorbereitung gangiges Verfahren hingewiesen werden, des-
sen Beliebtheit leider nichts an der Tatsache andert, dass es
falsch ist. Es handelt sich um die Imitation sportlicher Bewe-
gungsablaufe unter erschwerten Bedingungen. Im Streben

15



Wozu brauchen Sie Kraft?

Bewegungsablaufe
mit Zusatzlasten
nachzuahmen ver-
schlechtert die
Koordination und
bringt nur minima-
len Kraftzuwachs

Kraft kann nicht
sportartspezifisch
trainiert, wohl aber
das Trainingspro-
gramm sportartspe-
zifisch zusammen-
gestellt werden
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nach Praxisndhe empfiehlt mancher Trainer dem Speerwer-
fer, mit einem schwereren Speer zu Uben, in der Hoffnung,
dass sein Schutzling dadurch eine Kraftigung erzielt und da-
nach den leichteren Speer weiter schleudert. Auch das Hoch-
sprungtraining mit einer Bleiweste oder das Uben des Starts
beim Sprint gegen den Zug eines Gummiseiles sind Beispiele
fur dieses Verfahren. Wie schon gesagt, handelt es sich bei
Koordinationsprozessen um &uBerst komplexe Steuerungs-
vorgange, die an gleichbleibende &uB3ere Bedingungen ge-
bunden sind. Werden solche Bewegungsabldufe unter er-
schwerten Bedingungen gelbt, bildet sich allmahlich ein
neues Erinnerungsbild, das vom ,alten”, richtigen, d. h. im
Wettkampf bendtigten, geringfligig abweicht. Gerade die
Geringfugigkeit der Abweichung birgt die Gefahr einer ,Ent-
gleisung”, einer Stérung des zweckméaBigen Bewegungsab-
laufes im Wettkampf. AuBerdem ist der mit diesem Verfah-
ren erzielbare Kraftgewinn minimal, weil sich die Belastung
auf zu viele Muskeln verteilt und dadurch die Spannung
in den meisten Einzelmuskeln unter der Reizschwelle zu
liegen kommt.

Brauchen Leistungssportler ein spezielles Kraft-
training?

Dem Muskel ist es egal, wozu seine Kraft dient. Er befindet
sich in einem labilen Gleichgewicht zwischen Aufbau und
Ruckbildung. Sie wachst, oder sie wachst nicht. Die Kraft
kann nicht sportartspezifisch trainiert, wohl aber das Trai-
ningsprogramm sportartspezifisch zusammengestellt wer-
den. Es gibt auch keine verschiedenen ,Krafte". Sowohl fur
Sportler wie fur Nichtsportler lautet die sinnvolle Maxime fur
das Krafttraining: kurz und bis zur (lokalen) Erschépfung,
aber nicht zu oft.

Fir die Koordinationsschulung gilt jedoch das Gegenteil:
So oft wie méglich, aber nie bis zur Erschépfung, weil sonst
falsche Bewegungsmuster eingelbt werden.

Bei der Ubungsauswahl fur ein sportartspezifisches Pro-
gramm ist die Grundsatzentscheidung zu treffen: Soll das
Programm die sportliche Leistung maximieren oder soll es das



durch die Sportart erzeugte Ungleichgewicht der Krafte
kompensieren? Jede Sportart beansprucht bestimmte Mus-
keln mehr als andere. Dies fuhrt zu sogenannten muskularen
Dysbalancen und damit fraher oder spater zu Problemen mit
dem Bewegungsapparat. Diese Einseitigkeit ist durchaus im
Sinne der Leistungsmaximierung, nicht aber im Sinne einer
Optimierung der physikalischen Daseinsbedingungen des
Sportlers.

Bodybuilding

Kraftige Korper haben Konjunktur. Das moderne Bodybuil-
ding verdankt seine Verbreitung der Filmindustrie Holly-
woods. Als in den vierziger Jahren die ersten Filme gedreht
wurden, die in der Antike handelten, wurde bald ein Mangel
an Schauspielern offensichtlich, die einen der Handlung an-
gemessenen Kdrperbau aufweisen konnten.

In amerikanischer Weise beschrankte man sich nicht etwa
auf die zufallig vorhandenen ,Naturtalente”, sondern man
ging dazu Uber, den gewlnschten Typus buchstablich zu pro-
duzieren. Damit begann die Verbreitung des Bodybuilding
Uber die ganze Welt. Die Bodybuilder formierten sich zu na-
tionalen und internationalen Verbanden mit eigenen Zielset-
zungen und Wettkampfnormen. Ziel des Bodybuilders ist es,
alle Muskeln maximal zu entwickeln, damit der Koérper ein
maoglichst vollkommenes Muskelrelief erhalt. Der Wettkampf
besteht darin, dass die Konkurrenten im sogenannten Posing
den Entwicklungsstand ihrer Muskulatur demonstrieren. Sie-
ger wird, wer die (optisch) starkste und ausgewogenste Ent-
wicklung aufweist. Die Bewertung erfolgt, ahnlich wie beim
Kunstturnen oder im Eiskunstlauf, durch eine Jury von Fach-
leuten.

Das Krafttraining ist bei Bodybuildern die Hauptmaf-
nahme zur Wettkampfvorbereitung. Da es hier ausschlieBlich
um die duBere Erscheinung, also die sichtbare Muskelmasse
geht, spielen Uberlegungen zur Funktion des Bewegungsap-
parates oder gesundheitliche Aspekte keine Rolle. Trotz die-
sem rein auf das AuBere gerichteten Interesse gehért Body-
building zu den wenigen Sportarten, die der Gesundheit

Der Bodybuilder
will alle Muskeln

maximal aufbauen

Beim Bodybuilding

geht es ausschlie
lich um die auB3e
lich sichtbare
Muskelmasse

B3-

r-
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Wozu brauchen Sie Kraft?

Das Herz ist der
wichtigste Muskel

Ausdauertraining
ist Krafttraining far
das Herz
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nicht abtraglich sind. Dass Bodybuilding oft mit dem Miss-
brauch von Medikamenten in Verbindung gebracht wird, ist
ein anderes Problem; ein Problem des Spitzensports Uber-
haupt, ungeachtet der Sportart.

Krafttraining fiir Herz und Kreislauf

Lange glaubte man, dass der Herzmuskel eine véllig andere
Trainingsform bendtige als die Skelettmuskulatur. Diese The-
se ist widerlegt. Hochintensives Krafttraining trainiert Herz
und Kreislauf und zeitigt ahnliche Anpassungen wie klassi-
sches Ausdauertraining, also Laufen, Radfahren und so wei-
ter. Die notwendige Spannung wird hier durch eine erhdhte
Forderleistung erzeugt. Das Herz muss mehr Blut pro Zeitein-
heit pumpen und reagiert darauf mit Dickenwachstum, ge-
nauso wie die Skelettmuskeln. In der Folge erhéht sich auch
die Leistungsfahigkeit der Atemmuskulatur, das Atemvolu-
men wird gréBer. Die Zahl der BlutgefaBe nimmt zu, ja auch
die Blutmenge vergroBert sich. Das Herz ist der wichtigste
Muskel. Bei seinem Ausfall tritt sofort der Tod ein.
Angesichts weitverbreiteter Kreislaufbeschwerden haben
Praventivmediziner wahrend der letzten 20 Jahre stets auf
die Notwendigkeit und die gesundheitsférdernden Auswir-
kungen des Ausdauertrainings hingewiesen. Die praventive
und therapeutische Bedeutung des Krafttrainings — insbe-
sondere fur dltere Menschen und fur Frauen (Osteoporose) —
ist erst seit wenigen Jahren bekannt und hat die medizini-
sche Basis, die praktizierenden Arzte, noch nicht Uberall
erreicht. Ausdauertraining ist nichts anderes als Krafttraining
fur das Herz. Auch der Herzmuskel wird starker, wenn er
hoéheren Spannungen ausgesetzt ist. Diese Spannung erreicht
er, wenn er viel Blut transportieren muss. Als MaBstab dient
die Pulsfrequenz. Die derzeitige Empfehlung fur die
Pulsfrequenz lautet: 170 Schlage pro Minute minus halbes
Alter. Diese Intensitat sollte fur 15-20 Minuten zwei- bis drei-
mal pro Woche aufrechterhalten werden. Wodurch diese
Pulserh6hung herbeigefuhrt wird, spielt keine Rolle. Sie kann



mit Radfahren, Laufen, Schwimmen, Seilspringen oder eben
mit Krafttraining erreicht werden. Ein sinnvolles und sicheres
Training fur das Herz ist es, bergauf zu gehen.

Das zweifellos rationellste und zugleich schonendste
Vorgehen besteht jedoch darin, Ausdauer und Kraft gleich-
zeitig zu trainieren. Das Vorgehen ist denkbar einfach:
Wechseln Sie moglichst ohne Unterbrechung von einer
Maschine zur anderen.

Um jedoch in Ausdauersportarten wie Marathon, Orientie-
rungslauf, Langstreckenschwimmen und so weiter zu reussie-
ren, mlssen diese Sportarten trainiert werden, weil sie spezi-
fische muskulare und neurologische Anpassungen erfordern,
die man nicht durch andere Aktivitaten erwerben kann.
Wenn Sie separates Ausdauertraining betreiben méchten,
tun Sie dies mindestens drei Stunden vor oder nach dem
Krafttraining. Unmittelbar vor bzw. nach dem Krafttraining
durchgefuhrtes Ausdauertraining mindert den Trainingsef-
fekt des Krafttrainings. Der Grund dafur liegt im unterschied-
lichen Einfluss der beiden Trainingsformen auf die Hormon-
ausschittung.

Schlank und rank

Der Glaube, man koénnte gezielt an bestimmten Korper-
stellen abnehmen - Frauen denken dabei meistens an GesaR
und Oberschenkel, Manner an den Bauch —, ist noch immer
weit verbreitet. Er sichert die Existenz von ,Instituten”, die
solches versprechen, und er ist die Ursache dafur, dass
Millionen ,Bauch-weg”-Gerate unbenutzt in Kellern und auf
Dachbdéden lagern. Fett kann man aber weder abtrainieren,
wegschmelzen, abrubbeln noch wegmassieren. Auch haben
BauchUbungen keinerlei Einfluss auf das Bauchfett. Wo sich
das Fett befindet, ist genetisch festgelegt und kann nicht
gesteuert werden (auBer mit dem Skalpell).

Fett ist eine Reserve. Man wird sie nur los, indem man sie
verbraucht.

Am sinnvollsten
es, Kraft und

ist

Ausdauer gleichzei-

tig zu trainieren

Fett kann man nicht

gezielt
wegtrainieren
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Hochintensives
Training groBer
Muskelgruppen
trainiert auch
das Herz-
Kreislauf-System.

21



HEYNE

UNVERKAUFLICHE LESEPROBE

Werner Kieser
KIESER

ML Ein starker Kérper kennt keinen Schmerz
Eil‘l starker Gesundheitsorientiertes Krafttraining nach der

= Kieser-Methode
Korper

kenm: kE"I'ﬂEﬂ Paperback, Broschur, ca. 248 Seiten, 15,5 x 23,5 cm
) ISBN: 978-3-453-20099-9

Heyne

Erscheinungstermin: Oktober 2015

HEYNEL |

Das Standardwerk zur Erfolgsmethode

Werner Kieser hat ein gesundheitsorientiertes Programm entwickelt, in dessen Mittelpunkt

der Aufbau von Muskelkraft steht. In diesem Band werden Theorie, Technik und die diversen
Kraftprogramme des Kieser-Trainings genau erlautert und mit zahlreichen Farbfotos anschaulich
gemacht.



	kieser_001-073.qxd
	kieser_074-083.qxd
	kieser_084-181.qxd
	kieser_182-248.qxd

