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Vitamin D
gegen Sturze?

Bekannt ist: Knochen brauchen mus-
kuldare Beanspruchung sowie eine
ausreichende Kalzium- und Vitamin-
D-Versorgung, um gesund zu bleiben.
Relativ neu ist: Vitamin D hat auch
einen enormen Einfluss auf die Aus-
bildung und Funktion unserer Mus-
kulatur. Es regt den Proteinaufbau
an und sorgt somit dafiir, dass fiir den
Muskelaufbau ausreichend Baustei-
ne zur Verfiligung stehen. Gleichzeitig

fordert es die Kalziumfreisetzung in
der Muskelzelle — das ist wichtig fiir
die Kontraktionsfahigkeit. Inzwi-
schen ist wissenschaftlich belegt, dass
eine Unterversorgung mit Vitamin D
haufig zu Muskelschwidche und
-schmerzen sowie zu Korperschwan-
ken, Stiirzen und Knochenbriichen
fiihrt. Umgekehrt zeigen Studien,
dass eine Nahrungsergdanzung mit Vi-
tamin D die Muskelkraft erhéht und
das Sturzrisiko senkt.

Interessant sind die Ergebnisse ei-
ner Studie an der Bad Pyrmonter
Klinik «Am Fiirstenhof». 242 Seni-
oren mit einem Durchschnittsalter
von 77 Jahren erhielten iiber ein Jahr
ein Kombipraparat von 800 Internati-
onalen Einheiten (I. E.) Vitamin D
plus 1.000 mg Kalzium am Tag. Die
Kontrollgruppe erhielt die gleiche
Menge Kalzium plus Placebo. Dabei
wussten die Wissenschaftler nicht,
wer welches Praparat bekommen
hat. Im Anschluss an die Behandlung
wurden die Probanden weitere acht
Monate beobachtet. Das Ergebnis:
Nach insgesamt 20 Monaten erhohte
sich die Muskelkraft des Quadrizeps
in der Kombipriaparat-Gruppe um
acht Prozent. Gleichzeitig reduzier-
te sich das Korperschwanken um 28
Prozent. Im Vergleich zur Kontroll-
gruppe konnten 39 Prozent weniger
Stiirze registriert werden.
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«Pflanzen ohne Licht gehen ein,
Menschen auch.»

Treffen Sonnenstrahlen auf unsere Haut, entsteht Vitamin D. Es ist fiir viele Kérperfunktionen
essenziell - auch fiir die Muskelfunktion. Die kérpereigene Produktion des Sonnenvitamins
funktioniert allerdings nur bei ausreichend intensiver UVB-Strahlung.

Prof. Dr. Worm, eigentlich ist Vita-
min D gar kein Vitamin.

Vitamine sind per Definition essenzi-
elle Néhrstoffe, die der Korper nicht
selbst herstellen kann und deshalb
mit der Nahrung zugefiihrt werden
missen. Vitamin D aber kann der
Korper bis zu 95 Prozent selbst her-
stellen — sofern er sich regelmafBig
UVB-Strahlen aussetzt. Die Nahrung
enthilt so wenig Vitamin D, dass da-
mit keine ausreichende Versorgung
moglich wiare —es sei denn, man wiirde
jeden Tag ein Pfund fetten Meeres-
fisch essen. Tatsachlich ist Vitamin D
in seiner aktivierten Form ein Hor-
mon, das tausende Gene in unseren
Zellen anschaltet.

Dr. Nicolai Worm ist
| Diplom-Okotropho-
loge, Ernahrungs-
wissenschaftler

und Begriinder der
Logi-Methode. Seit
2009 ist er Professor
an der Deutschen Hochschule far
Prévention und Gesundheitsmanage-
ment. Als Buchautor veroffentlichte er
u. a. das Buch «Heilkraft D».

Was bewirkt das Hormon?

Es trigt beispielsweise zur Resorpti-
on von Calcium aus der Nahrung im
Darm bei und bewirkt, dass dieses in
die Knochen eingebaut und so genii-
gend Knochenmasse und eine hohe
Knochenmineraldichte aufgebaut wer-
den. Bei unzureichender Vitamin-D-
Versorgung kommt es bei Kindern
zu Rachitis und bei Erwachsenen zu
Osteomalazie (Knochenerweichung).

Studien zeigen, dass Vitamin D
auch fiir die Muskelfunktion rele-
vant ist.

Eine unzureichende Vitamin-D-Ver-
sorgung triagt dazu bei, dass Koor-
dinationsfahigkeit und Muskelkraft
nachlassen. Umgekehrt kann man
mangelversorgten Menschen durch
ausreichende Vitamin-D-Gaben sehr
einfach helfen und damit Koordina-
tionsfihigkeit und Kraftentfaltung
steigern.

Gibt es weitere gesundheitliche
Vorteile?

Wer einen Vitamin-D-Mangel hat,
tragt ein deutlich erhohtes Risiko fiir
alle Zivilisationskrankheiten, allen
voran Herz-Kreislauf-Erkrankungen,

viele Krebsarten, Diabetes, Alzhei-
mer, Parkinson, Multiple Sklerose,
Depression, Infektionskrankheiten
etc.

Wie kénnen wir eine Versorgung
sicherstellen?

Von Mitte April bis Mitte Oktober
konnen Sie durch maBvolles, regel-
maBiges ungeschiitztes Sonnen ge-
niigend UVB-Strahlung bekommen,
um Vitamin D in der Haut zu pro-
duzieren. Es reichen etwa 10 bis 15
Minuten Sonne mittags mit nackten
Armen und Beinen. Allerdings sollte
es nie auch nur anndhernd zu einer
Hautrotung kommen.

Und im Winter?

Im Winter ist die UVB-Strahlung
nicht intensiv genug, sodass wir
die Vitamin-D-Versorgung anders
sicherstellen miissen. Einen sinnvollen
Vitamin-D-Status konnen die meis-
ten Frauen mit einer Supplementie-
rung von etwa 1.500 bis 3.000 Inter-
nationalen Einheiten (I. E.) und die
meisten Ménner mit 2.000 bis 4.000
I. E. pro Tag erreichen. In jedem Fall
sollte man aber vorher einmal den Vi-
tamin-D-Spiegel bestimmen lassen.

Liebe Leser,

die Entwicklung neuer Trainingsma-
schinen ist ein spannender Prozess,
der einen groBlen Forschungsauf-
wand voraussetzt. Mit der neuen
Maschine AS fiir die Kraftigung des
Beckenbodens ist uns nach der Ent-
wicklung der neuen Fufmaschinen
B3 und B4 eine weitere Weltneuheit
gelungen. Das Training dieses Mus-
kelgeflechts war bis jetzt die Doméne
von Yoga und Pilates, bei denen es
um die Kriftigung des «Powerhou-
ses» geht. Im Unterschied zu diesen
Verfahren ist die «Arbeit» des Be-
ckenbodens bei der AS auf dem Bild-
schirm sichtbar und der Fortschritt
messbar. Mit dieser computerge-
stiitzten Visualisierung erhalten Sie
ein direktes «Bio-Feedback» und
konnen kontrollieren, ob Sie richtig
und gut trainieren. Erstmals konnen
Sie so die Kraft im Zentrum ganz ge-
zielt aufbauen.

Das Wissen um die Wichtigkeit des
Beckenbodens fiir die Lebensquali-
tit ist bei Frauen auf einem sehr ho-
hen Niveau und das Training versteht
sich von selbst. Nicht so bei Médnnern.
In Gesprichen wird schnell klar, dass
sie oft gar nicht wissen, dass auch sie
das komplette Muskelgeflecht besit-
zen — leider in einer meist schwachen
Form. Warum fiir uns alle ein starker
Beckenboden von Vorteil ist, lesen
Sie in dieser Ausgabe. Ebenso erfah-
ren Sie, wie Vitamin D und Kreatin
zur Muskelfunktion beitragen.

Nach dem Motto «Lust statt Frust»
wiinsche ich Ihnen viel Freude bei
der Lektiire.

Ihr Patrik Meier
Chief Operating Officer
Kieser Training AG Ziirich

FUR KRAFT UND GESUNDHEIT



KORPERWISSEN: MUSKELN, KNOCHEN & CO.

Fokussieren statt tabuisieren

Der muskuldre Beckenboden tragt und schiitzt nicht nur die Beckenorgane - gut trainiert unterstiitzt er die SchlieBmuskeln von Blase und Darm,
ist Grundlage fiir eine ungestorte Sexualitit und eine klangvolle Stimme.

auBerer AfterschlieBmuskel

lllustrationen:
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Zwiebel-Schwellkdrper-Muskel
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Afterheber

Flinf gute Griinde fiir Mann und Frau

m Ein starker Beckenboden sichert die Kontinenz. Auch in Belastungssituati-
onen wie beim Lachen, Niesen, Husten oder bei korperlichen Aktivitaten
stUtzt er den Bauchraum zuverlassig nach unten ab und entlastet die

SchlieBmuskeln.

m Der Beckenboden tragt zur Rumpfstabilitat und damit zur aufrechten Hal-
tung bei. Er ist synergistisch mit der Bauchmuskulatur, mit Teilen der tiefen
GesaBmuskulatur, mit der Oberschenkel- und Rickenmuskulatur verbunden.

m Der Beckenboden wird durch Schwangerschaften und Geburten strapaziert.
Ein Krafttraining verbessert die Muskelstruktur vor und nach der Schwanger-

schaft.

m Nach operativen Eingriffen an der Prostata hilft ein Beckenbodentraining,
den HarnrohrenschlieBmuskel wieder besser zu kontrollieren.

m Ein gesunder Beckenboden unterstiitzt das sexuelle Empfindungsvermégen
beim Geschlechtsverkehr. Erektile Dysfunktionen kénnen vermindert

werden.

Was eigentlich tun gegen

fur lustvollen Sex?

Vor allem sollten wir dariiber reden!
Inkontinenz betrifft Frauen jeden
Alters und Ménner vor allem nach
einer Prostata-Operation. Impotenz
bei gestorter Erektion belastet vor
allem éltere Ménner. Aber auch jun-
ge Minner leiden darunter. Sehr vie-
len dieser Frauen und Ménner kann
geholfen werden. Unentbehrlich ist
eine sorgfiltige drztliche Abklarung.
Die Ursachen fiir Inkontinenz und
erektile Dysfunktion sind vielfaltig.
Ein Harnwegsinfekt muss ebenso
ausgeschlossen werden wie Krank-
heiten oder Anomalien der Harnwe-
ge oder Testosteronmangel. Liegen
nach urologischer und gynékologi-

Dr. med. Martin Wei3

scher Abklarung keine behandlungs-
bediirftigen Krankheiten vor, sollten
Sie loslegen — mit Krafttraining an
der A5 (vgl. S.3).

Wie bei einem geflochtenen Weiden-
korb bilden ldngs- und querlaufende
Muskeln in drei Schichten den Boden
fiir Becken- und Bauchorgane. Sie
sind zwischen den unteren Scham-
beinisten, den Sitzbeinen und dem
Steifibein aufgespannt und schlieen
den Beckenboden nach unten ab.
Durch zwei Liicken verlaufen Harn-
rohre und Enddarm, bei der Frau
durch eine dritte Liicke die Scheide.

Ein starker Beckenboden sichert die
Lage von Gebdrmutter und Schei-
de. Gleichzeitig stiitzt er bei uns al-
len Harnblase, Magen und Darm und
schiitzt vor unwillkiirlichem Harn- und
Stuhlverlust.

Auch beim Sex spielen diese Mus-
keln eine wichtige Rolle. Beim Sa-
menerguss zieht sich die Muskulatur
von Blasenhals und Beckenboden
zusammen und das Sperma wird mit
grofBer Wucht aus der Harnrohren-
offnung geschleudert.

Und schlieBlich bilden diese Muskeln
den Resonanzboden fiir eine kréaftige
und wohlklingende Stimme. Red-
ner und Sanger stiitzen ihre Stimme
durch das Zusammenspiel von Be-
ckenboden, Bauchmuskeln, Zwerch-
fell und Atmung und geben ihr so
raumfiillenden Klang.

Wie alle anderen Muskeln arbeiten
die Muskeln des Beckenbodens nicht
als Solisten. Im Pakt mit Riicken-
und Bauchmuskeln geben sie der
Wirbelsdule Stabilitat und bilden das
Fundament fiir eine gute Korperhal-
tung.

Diese vielfiltigen, fiir unsere Ge-
sundheit und Lebensqualitdt bedeu-
tenden Aufgaben der Beckenboden-
muskulatur werden uns leider meist
erst bewusst, wenn Storungen auf-
treten. Da das Thema nach wie vor
tabuisiert wird, werden unwillkiir-
licher Harnverlust bei korperlicher
Anstrengung, Storungen von Erekti-

... den Beckenboden?

Kieser Training hat sich schon im-
mer um den Beckenboden gekiim-
mert — auch wenn es bisher keine
gezielte Ubung gab. Die Beckenbo-
denmuskeln arbeiten synergistisch
mit Riicken- und Bauchmuskeln und
profitieren von einem guten Trai-
ningszustand dieser Muskeln. Zu-
satzlichen Nutzen bringt die bewuss-
te Anspannung des Beckenbodens
wihrend des Trainings von Rumpf-,
Hiift- und Beinmuskulatur. Alle A-
Ubungen, simtliche F-Ubungen und
die B6 eignen sich dafiir. Das Prinzip
ist einfach: Vor Beginn der Ubungen
sollten Sie den Beckenboden an-
spannen und wéhrend der gesamten
Ubungsdauer angespannt halten.

Inkontinenz und

Dass sich der Aufwand lohnt, zei-
gen aktuelle Studien: 50 Prozent
der Frauen mit Belastungsinkonti-
nenz hatten nach einer Kréftigung
der Beckenbodenmuskulatur keine
Probleme mehr und waren zufriede-
ner mit ihrer Sexualitdt. Sexuelles
Verlangen, Erregung, Befeuchtung
der Schleimhiute und sexuelle Be-
friedigung hatten zugenommen. In
einer Untersuchung {iiber erektile
Dysfunktion bei Mannern zwischen
22 und 78 Jahren erlangten 40 Pro-
zent der Betroffen durch Krafttrai-
ning eine normale Erektion und
weitere 35 Prozent immerhin eine
Besserung.

Dennoch bedeutet die Einfiihrung
der Beckenbodenmaschine A5 (vgl.
S. 3) einen groBen Sprung nach vorn:
Erstmals in der Geschichte des Kraft-
trainings ist es moglich, mithilfe einer
Maschine den Beckenboden gezielt
und isoliert zu trainieren. Anhand
der Computersteuerung konnen
Mann und Frau jetzt sehr einfach
lernen, die richtige Muskelpartie an-
zuspannen und gleichzeitig den Trai-
ningserfolg sichtbar nachverfolgen.

Diese Innovation bedeutet nicht nur
einen grofen Schritt in Richtung
Enttabuisierung, sondern gleichzei-
tig einen groBen Fortschritt in der
Pravention und Therapie aller Lei-
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on und Samenerguss aber oft selbst
dem Hausarzt verschwiegen. Dabei
sind diese Probleme haufig: Nach
einer Studie mit 28.000 Befragten
leiden 12 Prozent der Frauen unter
30 Jahren unter Inkontinenz. Im Al-
ter zwischen 50 und 54 Jahren betrifft
es schon 30 Prozent und im hdheren
Alter leidet jede zweite Frau unter
unwillkiirlichem Harnabgang. Bei
rund 50 Prozent handelt es sich um
eine so genannte «Belastungsinkon-
tinenz»: Selbst geringe korperliche
Anstrengungen provozieren einen
Harnabgang. Hiufig wirkt sich diese
Inkontinenz auf die Libido und sexu-
elle Empfindung und damit auch auf
die Partnerschaft aus.

Ahnlich hiufig sind Erektionsstd-
rungen beim Mann: 7 Prozent der 20
bis 29-Jahrigen, 48 Prozent der 50 bis
59-Jahrigen und 64 Prozent der iiber
70-Jahrigen sind betroffen. Selbst-
wertgefiihl und Partnerschaft leiden
unter der «erektilen Dysfunktion».

den, die mit einer Beckenboden-
schwiche in Verbindung stehen.
Besonders wichtig ist die Kraftigung
des Beckenbodens zur Vorbeugung
und Behandlung einer Blasen- und
Gebarmuttersenkung. Nicht selten
beginnen diese Probleme bereits in
der Schwangerschaft. Die zusatzliche
Last kann die meist untrainierte Mus-
kulatur iiberfordern und die Senkung
der Beckenorgane einleiten. Verlauft
die Schwangerschaft unkompliziert,
ist ein submaximales Krafttraining
iibrigens vollig unproblematisch und
bereitet bereits wahrend der Schwan-
gerschaft die Riickbildung nach der
Geburt vor.

Texte: Dr. med. Martin Weif3
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TECHNOLOGIE & TRAINING

A5 - Anspannung des
Beckenbodens

«Die Beckenbodenmaschine ist eine
echte Innovation», urteilt die Fitness
Tribune (Ausgabe 138) iiber die neu-
este Maschinenentwicklung von Kie-
ser Training. Sie verleiht der A5 den
«Fitness Tribune Award fiir Innova-
tion 2012». Es ist weltweit die erste
Maschine, die diese wichtige Mus-
kelpartie isoliert trainiert und gleich-
zeitig die Muskelaktivitit auf einem
Bildschirm visualisiert und den Trai-
ningsfortschritt anzeigt.

So spektakuldr wie die Maschine,
so unspektakuldr und einfach ist
die Ausfithrung: Der Trainierende
scheint einfach nur so dazusitzen. Tat-
sachlich aber spannt und entspannt
Mann oder Frau die Beckenboden-
muskulatur geméifl einem Muster,
das der Computer vorgibt. Ein Sen-
sor auf dem Sitz, entwickelt von der
Firma msys, nimmt diese minima-
len Druckveranderungen unter dem
Beckenboden wahr und zeigt sie auf
einem Monitor an. Durch diese Visu-
alisierung kann man sicher sein, dass
man tatsdchlich die richtige Muskel-

Neues

Prof. Dr. Theo A. Wallimann
© Foto: Michael Ingenweyen

Nein. Ganz so einfach ist es nicht.
Aber Kreatin ist ein niitzlicher Hel-
fer auf dem Weg zu starken Mus-
keln. Entdeckt wurde die korper-
eigene Substanz 1832 von Eugene
Chevreul. Doch nicht zuletzt auch

© Foto: nikkolrot.ch

partie anspannt und trainiert. Wir emp-
fehlen nicht nur jeder Frau, sondern
auch Minnern, die A5 zumindest

dank der intensiven Grundlagenfor-
schung von Prof. Dr. Theo A. Wal-
limann am Institut fiir Zellbiologie
der ETH Ziirich erkannte man die
essenzielle Bedeutung des Enzyms
Kreatinkinase sowie der Substrate
Kreatin und Phospho-Kreatin fiir
den Energiestoffwechsel der Zelle.
Inzwischen hat die European Food
Safety Authority (EFSA) Kreatin als
natiirliches Nahrungsergdnzungsmit-
tel klassifiziert und 2011 den gesund-
heitlichen Nutzen anerkannt.

«Endlich», sagt Wallimann. «Seit
Jahren belegt eine Flut wissenschaft-
licher Studien, dass Kreatin fiir die

zeitweilig in ihr Trainingsrepertoire
aufzunehmen, denn der gesundheit-
liche Nutzen ist betrachtlich (vgl. S.2).

aus der Wissenschaft -

Funktionsfahigkeit unseres Orga-
nismus unabdingbar ist. Es stimu-
liert das Muskelwachstum, steigert
Muskelkraft und Ausdauerleistung
und verkiirzt die Regenerations-
zeit.» Dariiber hinaus sei Kreatin —
so Wallimann - fiir die Gesundheit
von Herz, Knochen, Haut, Gehirn,
Nerven- und Sinneszellen immens
wichtig. Es steigere die korperliche
und mentale Leistungsfahigkeit, ver-
zogere die geistige Ermiidung und
erhohe die Stresstoleranz.

Doch wozu genau brauchen wir
Kreatin? «Es garantiert die Energie-
versorgung unserer Zellen», erklart

Das 1x1 der Trainingstheorie

Konnen Sie sich daran erinnern? Als Sie mit Kieser Training begonnen haben, haben wir
lhnen an fiinf Tafeln die wichtigsten trainingstheoretischen Grundlagen erlautert. Die

Umsetzung dieser Prinzipien bildet die Basis fiir Ihren Trainingserfolg. Grund genug, sie
in dieser Rubrik in Erinnerung zu rufen.

Unsere Muskeln sind nicht in jeder
Winkelstellung eines Gelenkes gleich
stark. Thr Bizeps ist beispielsweise
bei gebeugtem Arm starker als in ge-
streckter Stellung. Dieses unterschied-
liche Krafteverhaltnis, das bei jedem
Muskel anders ist, lasst sich in einer so-
genannten Kraftkurve darstellen. Un-
sere Maschinen bertlicksichtigen dies
und setzen jedem Muskel liber den
gesamten Bewegungsradius gemaf
seiner Kraftkurve einen variierenden
Widerstand entgegen.

Diese Variation des Trainingswider-
standes ist ein deutlicher Vorteil ge-
geniiber der Kriftigungsgymnastik
oder dem Hanteltraining. Probieren
Sie es einmal aus: Wahlen Sie an der

B1 ca. 40 Pfund und bewegen Sie mit
der Hand den Hebelarm. Merken
Sie, wie sich der Widerstand veran-
dert? Nach oben hin wird er leichter,
weil die Kniestreckmuskulatur bei
gestrecktem Kniegelenk weniger
Kraft hat als in gebeugter Stellung.
Mit einer Gewichtsmanschette am
Full wiirde das nicht funktionieren.
Die Manschette wiirde dem Muskel
genau da den grofiten Widerstand
entgegensetzen, wo er von Natur aus
am schwachsten ist. So konnten Sie
nicht effizient trainieren. Daher ha-
ben fast alle Maschinen von Kieser
Training sogenannte Exzenterschei-
ben, die eine muskelspezifische Be-
lastung ermdglichen. Jeder Muskel
wird in jeder Position des Gelenkes

korrekt belastet und damit effizient
trainiert.

Haufig sind mit Beginn des Trainings
die Kraftkurven der Muskeln nicht
optimal, weil sie durch monotone All-
tagsbelastungen «verfdlscht» wurden.
Dies erhoht auf Dauer das Verlet-
zungsrisiko und fiihrt zu Verschleif3-
erscheinungen und Schmerzen. In-
nerhalb der ersten Trainingsphase
korrigieren Sie mithilfe unserer «Kor-
rekturprogramme» Ihre Kraftkurven
und erhalten so eine tragfiahige Basis
fiir ein Aufbautraining. Auch spater
werden Sie immer wieder einmal
«Korrektoren» — also entsprechende
Ubungen — in Threm Trainingspro-
gramm finden.

Der Expertentipp

Eine Revolution im Trainingsmaschi-
nenbau stellte 1971 die Entwicklung
der Nautilus Pullover Torso-Maschine
dar. Die «Mutter der Cl1» liberzeugte
viele Skeptiker von den Vorteilen, die
Trainingsmaschinen bieten. Direkter
Widerstand am Oberarmknochen
zum Training des groen Riickenmus-
kels tiber einen Bewegungsumfang
von 240° — das schafft kein Klimmzug!
Welche Anforderungen miissen Trai-
ningsgerite erfiillen, um Ihre Muskeln
effizient und sicher zu trainieren?

1. Sie miissen dem Muskel einen
ausreichend hohen Widerstand
bieten, um {iberschwellige Mus-
kelspannungen aufzubauen.

2. Sie miissen iiber den gesamten
Bewegungsumfang einen addqua-
ten Widerstand in die richtige
Wirkrichtung bieten.

3. Thr Widerstand sollte moglichst di-
rekt an dem Korperteil angreifen,
an dem auch der zu trainierende
Muskel ansetzt.

4. Thre Benutzung sollte so sicher
wie moglich sein — besonders,
wenn bis zur vollstindigen Er-
schopfung trainiert wird.

Wallimann. Die Hailfte des tégli-
chen Bedarfs stellt unser Korper
in Bauchspeicheldriise, Leber und
Niere selbst her. Die andere Half-
te nehmen wir iiber die Nahrung
auf. Uber den Blutkreislauf gelangt
Kreatin dann in alle Korperzellen,
wo es in eine energiereiche Spei-
cherform umgewandelt wird — das so
genannte Phospho-Kreatin. Dieses
liefert das Phosphat, aus dem Ade-
nosintriphosphat (ATP) hergestellt
wird — der Energielieferant fiir alle
biologischen Vorgénge.

Um den Bedarf eines Erwachsenen
von ca. 3 bis 4 g zu decken, miissten

Damit Sie einen Muskel effizient
trainieren kénnen, mussen Sie ihn
gemaB seiner natlrlichen Kraftkurve
belasten. Das ist mit einem Hantel-
training oder einer Gymnastik nicht
maoglich, sondern nur mit unseren
Maschinen.

Die Tafel illustriert den Verlauf der
natdrlichen Kraftkurve des Bizeps
(weiBe Linie) sowie den Widerstand
der Hantelibung «Armbeugen»
(hellblaue Kurve).

B Oberhalb des Diagramms sehen Sie
schematisch einen Arm abgebil-
det (Oberarm, Ellbogengelenk,
Unterarm mit Hantel). Dieser Arm
ist in unterschiedlichen Ellenbo-
genwinkeln dargestellt und auf der
horizontalen Achse in Gradzahlen
von 0° bis 160° ablesbar.

W Auf der vertikalen Achse sehen Sie
die Kraft, die der Muskel in den
einzelnen Gelenkwinkeln entwi-
ckeln kann.

5. Thr Widerstand sollte in kleinen
Stufen einstellbar sein.

6. Sie sollten moglichst keinen Spiel-
raum fiir eine falsche Ubungsaus-
fiihrung geben.

Diese Punkte sprechen fiir das Trai-
ning an Krafttrainingsmaschinen und
sind in Teilen durch Hanteltraining
oder Freiiibungen nicht erfiillbar. Des-
halb werden besonders im gesund-
heitsorientierten Krafttraining Trai-
ningsmaschinen eingesetzt.

Anika Stephan
Forschungsabteilung Kieser Training

wir allerdings tdglich 300 g Fleisch
oder Fisch essen. Sie sind die Haupt-
lieferanten fiir Kreatin, weshalb ins-
besondere Vegetarier, aber auch
Senioren oft unter einer Unter-
versorgung leiden. Wallimann emp-
fiehlt eine Supplementation von tig-
lich ca. 3 g reinen Kreatins (bei 75 kg
Korpergewicht). Damit konnten die
zellularen Energiespeicher um 5 bis
20 Prozent erhoht werden. Er be-
tont: «Davon profitieren besonders
Sportler mit hohem Energiebedarf,
Vegetarier, Senioren oder Menschen
in der Rehabilitation — besonders zu-
sammen mit einem Krafttraining.»
Darum kommen wir also nicht herum.

o % &

90%

B Der hellblaue Bereich zeigt die
Ineffizienz der Hantellibung: Das
Kraftpotenzial des Bizeps ist im
Anfangs- und Endbereich des Be-
wegungsumfangs weitaus hoher,
als die Hantelubung erfordert.

D. h., der Muskel wird nicht in
allen Positionen des Gelenks
gleichmaBig gestarkt.
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Mann und Beckenboden
von Dr. med. Marco Caimi

Nein, der Beckenboden ist nicht
der Grund eines Swimmingpools.
Und ja, auch Minner haben einen!
Er besteht aus einer dreilagigen
Muskel-Sehnenschicht, verbindet
Schambein, Steilbein und die bei-
den Sitzbeinhocker und iibt wichti-
ge Korperfunktionen aus:

Er gibt inneren Organen Halt, stiitzt
sie bei korperlicher Aktivitéit, beim
Husten, Lachen und Niesen. Beim
Heben schwerer Lasten muss er
dem entstehenden Druck standhal-
ten. Die Prostata liegt dem Becken-
boden direkt auf und wird durch
An- und Entspannungsiibungen
der Beckenbodenmuskulatur giins-
tig beeinflusst.

Auch beim Liebesspiel erweist sich
ein kréftiger Beckenboden nur von
Vorteil: Die Durchblutung in der
Lendengegend wird durch regel-
méfBiges Training erhoht und weil
der Riickfluss aus den Venen ab-
nimmt, verbessert sich auch die se-
xuelle Standfestigkeit. Der erhohte
Blutfluss fithrt zudem zu einem
erhohten Lustempfinden und zur
Erhohung der Orgasmusintensitét —
sowohl beim Mann als auch bei der
Frau. Schwache Beckenbodenmus-
keln fithren zu sexueller Empfin-
dungslosigkeit.

Dennoch wissen die meisten Méan-
ner (noch) nichts mit ihrem Be-
ckenboden anzufangen. Zeit also,
dies zu dndern und sich intensiver
um die vermeintliche Tabuzone zu
kiimmern: Mit Training auf der
neuen AS zum Beispiel - Mann und
Frau zuliebe!

Kieser Training ist kein «Sport»

Zu welcher Kategorie zahlt Kieser Training eigentlich? Sport? Fitness? Medizin? Keine dieser Kategorien trifft es so ganz.

Doch was ist es dann?

© Foto: Michael Ingenweyen

Haufig wird Kieser Training mit Sport
verwechselt. Aber Sport ist Gebrauch
und Verbrauch der Krifte, wahrend
Kieser Training das exakte Gegen-
teil ist — namlich Aufbau und Pflege
des Bewegungsapparates. Dennoch
bemiiht sich die Sportwissenschaft,
sportlicher Betétigung gesundheitli-
che Relevanz abzugewinnen.

Die Medizin iibt sich meist in der
Symptombekdmpfung. Und die Fit-
nessindustrie ist im Erwerbsgedan-
ken stecken geblieben: In kiinstli-
cher Aufgeregtheit Moden folgend
hat sie ihren urspriinglichen Zweck —
die Kriftigung des Menschen — aus
den Augen verloren. Jedem dieser

drei Fachgebiete mangelt es an
einer expliziten und faktischen
Ausrichtung mit evolutions-
theoretischem Ausgangspunkt.

In Wirklichkeit hat Kieser
Training im deutschsprachigen
Raum eine neue Kategorie ge-
schaffen. Unser «gesundheits-
orientiertes Krafttraining» tragt
durch die effiziente und isolier-
te Kraftigung der Muskeln zur
Losung eines Menschheitspro-
blems bei: dem Problem der
Riickbildung der Muskulatur
nach Erreichen des Reproduk-
tionsalters — Hauptursache ab-
nehmender Gesundheit und
Lebensqualitét.

Wozu die mit der erstarkten
Muskulatur und gesteigerten
Kraft gewonnenen Fahigkei-
ten genutzt werden, ist individuell
verschieden. Ob es darum geht, die
Gesundheit zu erhalten oder wieder
zu erlangen, ob sportliche Lorbeeren
das Ziel sind oder schlicht eine gute
korperliche Erscheinung angestrebt
wird — das zugrunde liegende biolo-
gische Prinzip ist iiberall dasselbe:
Wir wachsen am Widerstand. Diesen
Widerstand gezielt und dosiert zu
applizieren ist der Zweck von Kieser
Training. Das sind die Pramissen:

1. Die Evolution hat kein Interesse
daran, dass wir élter als 25 werden.
Der Biologe Richard Dawkins
schreibt: Wir sind lediglich ver-
gingliche Vehikel, geschaffen von

den Genen, um ihnen das ewige
Leben zu ermdglichen. (Dawkins,
Richard, «T'he Selfisch Gene», Ox-
ford University Press).

2. Wir mochten nicht nur langer als

25 Jahre leben, sondern die Le-
bensqualitit moglichst lange er-
halten.

3. Bewegung als solche hat keinen

Trainingseffekt. Diesen erhalt sie
erst durch den Widerstand, dem
sie ausgesetzt ist. Astronauten
haben durch ihre Arbeit genug
Bewegung und dennoch schwin-
den Muskeln und Knochen - der
Widerstand der Erdanziehung
fehlt.

4. Die Muskulatur ist fiir die Le-

bensqualitdt von zentraler Bedeu-
tung. Die inneren Organe sind le-
diglich die «Diener» der Muskeln.
Sie versorgen diese mit Nahrung
und Sauerstoff und entsorgen die
Stoffwechsel-Endprodukte. Wenn
die Muskeln keinen Widerstén-

Mit Muskelkraft auf den Mount Everest

Andreas Wolf hatte einen Traum: Einmal auf den héchsten Berg der Welt steigen. Er hat ihn erfiillt - dank der Medizinischen
Kraftigungstherapie (MKT) und Kieser Training.

«Ich muss schmerzfrei und so fit wer-
den, dass ich in Kiirze auf den Mount
Everest steigen kann». Der Mann,
der diesen Wunsch Anfang Februar
2012 so locker in der Wiirzburger
MKT-Praxis von Dr. Matthias Frank
duBerte, war kein Reinhold Messner,
kein Top-Sportler oder Extrem-
Bergsteiger. Er war noch nicht mal

gesund und schon gar
nicht schmerzfrei. Dr.
Frank hatte nach einer
eingehenden  Unter-
suchung zwei akute
Bandscheibenvorfille
im Lendenbereich und
eine thorakolumbale
Skoliose diagnostiziert.
Andreas Wolfs Wir-
belsaule war alles an-
dere als stabil. Sogar
auf eine Riickenana-
lyse musste wegen der
Schmerzen verzichtet
werden.

Mit 8.848 Metern ist
der Mount Everest
der hochste Berg der
Erde. Es hitten ja
auch leichte Alpen-
wanderwege sein kon-
Andreas Wolf  nen. Der 41-Jihrige

wollte aber ganz hoch
hinaus und das Basislager auf 5.367
Metern Hohe erreichen. «Ich hab
mal einen Kinofilm gesehen», er-
zahlt er. «Da hat ein Mann noch zehn
Abenteuer erleben wollen, bevor er
stirbt.» Natiirlich war Andreas Wolf
ganz und gar nicht todkrank. «Ich
wollte nur spéter nicht bereuen, dass
ich es nicht gemacht habe».

M

«Wir haben fiir ihn einen Therapie-
und Trainingsplan entwickelt», er-
klart Dr. Frank, «der die tief liegende
Muskulatur der Wirbelsdule aufbaut
und die Muskeln kréftigt, die er am
Berg vorrangig braucht.» So startete
Wolf ein intensives Training an der
Lumbar-Extension-Therapiemaschi-
ne und anderen Geriten, absolvier-
te drztliche Zwischenkontrollen und
Chirotherapie-Termine. «Er sprach
sehr gut auf die Kraftreize und die
Mobilisierung an», bestétigt der
Wiirzburger Orthopédde. Mit eiser-
nem Willen und Fleifl schaffte Wolf
innerhalb von einem Monat die kor-
perliche Basis fiir die Tour.

Am 5. Mérz 2012 landete Wolf in
Kathmandu, drei Tage spéter war er
in Lukla und startete von dort aus zu
FuB3. Doch schon nach dem zweiten
Tourtag erwischte ihn die Hohen-
krankheit mit Schiittelfrost, Magen-
schmerzen und Durchfall. Eine deut-
sche Bergsteigerin aus Karlsruhe half
mit Medikamenten aus. Dennoch
konnte Wolf von diesem Tag an kaum
noch feste Nahrung zu sich nehmen.
Daher verkiirzte er seine urspriing-
lich geplante Route und wihlte einen
direkteren Weg zum Basislager. Der
Riicken, zur Sicherheit noch mit einer
Bandage unterstiitzt, hielt der Belas-

tung stand. «Dennoch hab ich den
anfangs 11,5 kg schweren Rucksack
auf der Tour abgespeckt», verriet An-
dreas Wolf. «Uber 3.000 Meter sollte
man tiglich nicht mehr als 400 Ho-
henmeter aufsteigen. Da spiirst du je-
des Gramm im Rucksack». Und dann
war es tatsichlich geschafft. «Als ich
das Basislager am 18. Marz erreich-
te, kamen mir die Tridnen», erzihlt er
stolz. «Ohne die MKT bei Dr. Frank
und Kieser Training hitte ich das nie
geschafft.»

Elf Tage hatte Andreas Wolf fiir den
Aufstieg gebraucht, in drei Tagen
war er wieder unten. Den Traum
vom Mount Everest hat er sich er-
fiillt. «Als Nachstes wiirde ich gerne
zu einem wei3en Hai tauchen — aber
nur in einem Kéfig.»

Dr. med. Matthias Frank

den mehr ausgesetzt werden, ver-
lieren die inneren Organe ihren
Sinn und verkommen. Darum ist
der Kraft-/Muskelverlust Primar-
ursache vieler Beschwerden und
Krankheiten.

Das Wirkungsspektrum gesundheits-
orientierten Krafttrainings erweitert
sich laufend. Von der Orthopédie
iber die Kardiologie, Endokrinolo-
gie bis hin zur Psychiatrie. Dass auch
der Zusammenhang «Muskeln und
Hirn» allmahlich erkannt wird, ist
wenngleich nicht erstaunlich, so doch
erfreulich.

Als ich vor 45 Jahren Kieser Training
griindete, dachte ich nicht, dass es so
lange dauern wiirde, bis die Notwen-
digkeit der Kriftigung allgemein be-
kannt sei. Beruhigend ist aber, dass
es vorangeht — wenn auch langsam.

Text: Werner Kieser

Muskelspiel

Beantworten Sie die folgende
Frage und gewinnen Sie eines
von drei Blichern (s. u.).

Wie heiBt die Maschine fir
das Training der Becken-
bodenmuskulatur?

Mailen Sie uns lhre Antwort
unter dem Stichwort
«Muskelspiel» bis zum
31.01.2013 an
reflex@kieser-training.com

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
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Werner Kieser
KIESER TRAINING
FUR EINSTEIGER
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Werner Kieser

«Kieser Training fur Einsteiger»
Wilhelm Heyne Verlag, 2011
ISBN: 978-3-453-65017-6



