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Werner Kieser, 1940-2021, war Diplomtrainer und studierter
Philosoph (MA). Er beschaftigte sich Uber 50 Jahre lang mit dem
Thema Krafttraining. In den Achtzigerjahren trainierte er zahlreiche
Spitzensportler, darunter mehrere Weltmeister und Olympiasieger
verschiedener Sportarten. Spater spezialisierte er sich zusammen
mit seiner Frau, Dr. med. Gabriela Kieser, auf die Anwendung des
Krafttrainings in Pravention und Therapie. Mittlerweile trainieren
Uber 270 000 Kundinnen und Kunden in tber 150 Kieser Training-
Studios in funf Landern. Die aktuellen Standorte finden sich im
Internet unter www.kieser-training.com.
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Wozu brauchen Sie Kraft?

Ohne die Kraft
lhrer Muskeln

kénnen Sie sich
nicht bewegen

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

Schon frih morgens brauchen Sie Kraft. Ohne Kraft kamen
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 lhre Muskeln, die Thnen Bewegung
ermoglichen und die Sie tragen. Von deren Kraft héngt es ab,
ob Sie lhren Alltag als koérperlich beschwerlich oder als lust-
voll erleben, ob Ihr Riicken schmerzt oder nicht, ob Sie dau-
ernd das Gefuihl 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 Ergdnzung 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
Korper positiv verandern.

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 - Uberwinden, 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 ermdglicht 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 Korpers.

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
natirliches , 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 lhnen pro
Kilogramm Korpergewicht zur Verfligung. 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 Gefuihl als Dauerzustand bietet lhnen lhr auf Kraft
trainierter Kérper: Sie tragen leichter an sich.

Ilhr Aussehen verandert sich

Ihre ganze auBere 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
Ihren Koérper

Das Training
verhindert
den Abbau
des Korpers



Wozu brauchen Sie Kraft?

Eine starke
Ruckenmuskulatur
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 Freiibungen. Die vollstdndige
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 59) ver-
mehrt die Kapillaren sowie die Mitochondrien und erhdht die
Herzleistung. Damit ist eine sinnvolle Infarktprophylaxe ge-
wabhrleistet, die ein gesondertes Ausdauertraining ertbrigt.

Riuckenschmerzen verschwinden

80 Prozent der Rickenbeschwerden rihren von einer zu
schwachen Ruckenmuskulatur. 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 mdglich, 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
Korper, 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 Veranderungen 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
Zugverhaltnisse 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 Kérper und werden angstlich. Gleichzeitig
erhoht sich die Bruchgefahr fur die Knochen. Trainieren und
erhalten Sie lhre Kraft — und Sie bewahren sich damit die
Kontrolle Gber Ihren Kérper.

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 néachsten
Training.

Unten: Beim korrek-

ten Intervall addieren

sich die
Trainingsgewinne.

Die Natur beugt
moglichen
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 Schwéachung 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-






