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Schlagkriftige Argumente
fiir ein Training

Dass ausgerechnet ein Boxer das Kieser Training erfunden hat,

wundert Tanja Schmid, Instruktorin im Kieser Training-Betrieb
Stuttgart-Mitte, nicht. Die 30-Jahrige ist selbst aktive Boxerin und
amtierende Wirttembergische Meisterin im Frauenboxen.

Tanja Schmid, Wirttembergische Meisterin 2005 im Frauenboxen

Vor eineinhalb Jahren schien es noch
unmoglich, dass Tanja Schmid nach fast
zehn Jahren Vollkontakt-Kickboxen auf
Hochleistungsniveau je wieder in den
Ring steigen konnte. Blockaden im Ilio-
sakralgelenk, chronische Entziindungen
im Handgelenk und Kniebeschwerden
plagten sie. Erst ein gezielter Muskel-
aufbau bei Kieser Training sowie eine
Kréftigungstherapie verhalfen ihr zu
einem Comeback im Ring — im verwand-
ten Sport Boxen.

«Boxen verlangt dem Korper viel ab.
Neben Kondition, Reaktion, Schnellig-
keit und einer psychischen Stabilitit
entscheidet nicht zuletzt die Kraft iiber
Sieg oder Niederlage im Ring», so das
Federgewicht. Was niitzt die beste Tech-
nik, wenn bereits in Runde zwei die Arme
schmerzen, die Beine langsam werden.
Oder wenn sie Kopfschldgen infolge
einer zu schwachen Halsmuskulatur
nicht standhalten kann. Erschwerend
kommt hinzu, dass bei einer vorzeitigen

muskuldaren Ermiidung die Konzentra-
tion drastisch nachlésst.

Eine wichtige Ubung fiir Tanja
Schmid ist daher die E2. Sie kréftigt den
mittleren Teil des Deltamuskels und
hilft, dass die Arme da bleiben, wo sie
hingehoren: als Deckung vor die Nase!
Was die boxerische Haltung im Riicken
verkriimmt, richten C5 und C3 wieder
auf. Die C5 trainiert den hinteren Teil
des Deltamuskels, den mittleren Teil des
Trapezmuskels sowie die Rautenmus-
keln und die C3 stérkt den unteren Teil
des Trapezmuskels, den Bizeps sowie den
grof3en Riickenmuskel.

Und 50 Liegestiitze im Boxtraining,
das fast ausschlieSlich von Ménnern
besucht wird? Tanja Schmid: «Kein
Problem, dank D6! Die meisten Jungs
machen schon nach 20 Liegestiitzen
schlapp!»

Fiir dieses Jahr wurde Tanja Schmid
ein Profivertrag in Aussicht gestellt. Wir
wiinschen ihr viel Erfolg!
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Liebe Leserinnen, liebe Leser

Der britische Staatsmann mag mit seiner Definition des Golfspiels durchaus den Nagel auf den Kopf
getroffen haben, aber fiir mich als passionierten Golfer sind es genau die beschriebenen Hindernisse, die
den sportlichen Reiz ausmachen. Konzentrationsfihigkeit, Nervenstdrke und Durchhaltevermogen
sind Eigenschaften, die auf dem Platz wie auch im Berufsleben entscheidend sind. So sehe ich mein
Hobby als Entspannung und Ausgleich, aber auch als ein Ubungsfeld fiir mentale und physische Stirken,
die in den Alltag transferierbar sind.

Golfspielen wie auch andere sportliche Aktivitédt sind nicht «per se» der Gesundheit zutriglich. Die oft
ausgesprochene Empfehlung: «Treib’ doch ein bisschen Sport, das ist gesund!», muss daher etwas
differenzierter betrachtet werden. Je nach Sportart kommt es zu einer charakteristischen Anpassung der
Muskulatur, da verschiedene Korperpartien in unterschiedlichem Ausmaf3 beansprucht werden. Beim
Golf beispielsweise erfolgt die Schlagbewegung immer auf derselben Seite. Einseitige Rotations-
belastungen sind unvermeidbar und koénnen in der Folge auch Probleme verursachen.

«Golf ist ein Spiel, bei dem man versucht,
einen zu groB3en Ball in ein zu kleines Loch zu
bringen, und das mit einer Ausrtstung, die

fr ein solches Vorhaben vollig ungeeignet ist.»

Winston Spencer Churchill (1874-1965)

Primidr werden durch Bewegung immer Abbauprozesse ausgeldst, die vom Sportler in der
Erholungsphase aufgefangen werden miissen. Ein trainierter Korper hat eine entsprechend geringere
Verletzungsanfilligkeit und kiirzere Regenerationszeiten. Krafttraining als Sportvorbereitung bietet sich
daher an. Und ganz ehrlich, in der meditativen Stille, die wihrend des Krafttrainings herrscht, ldsst sich
so manch verpatzter Schlag gut analysieren.

Sport (Golf) ist die schonste Nebensache der Welt — vorausgesetzt man verfiigt iiber einen Korper, der
es einem erlaubt, sich mit Freude zu bewegen. Was Krafttraining dabei fiir einen Beitrag leistet, konnen

Sie in dieser Ausgabe lesen.

Viel Vergniigen!

Andreas Georgiadis
CEO der Kieser Training AG
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Zu Wasser und zu Land — gegen
den Strom und gegen den

Wind - ein trainierter Triathlet
trotzt den Elementen

Triathlon, das bedeutet drei Wettkampfe in vollig unterschiedlichen Disziplinen.

Bei der Olympischen Distanz sind das 1.500 Meter Schwimmen, 40 Kilometer Radfahren

und 10 Kilometer Laufen an einem Stlick, bei der Jedermann-Distanz immerhin 500

Meter Schwimmen, 20 Kilometer Radfahren und 5 Kilometer Laufen. Bei diesem Kampf

mit den Elementen helfen nur Kraft, Ausdauer und Willensstarke. Diese Fahigkeiten stellte

eine Gruppe Kieser Training-Kunden unter Beweis, die am 31. Juli beim ersten Minchner

Triathlon auf dem Geldande der Bundesgartenschau (BUGA) an den Start ging. In der

Vorbereitungsphase wurden sie von unserem Betrieb in MUnchen-Trudering und einem

Ernahrungsberater fachkundig unterstitzt.

Wihrend die Mehrzahl der rund 80
Kieser Training-Kunden bereits Erfah-
rungen im Triathlon gesammelt hatte,
nahmen insgesamt 23 zum ersten Mal
teil. Sie hatten sich fiir die Jedermann-
Distanz angemeldet, bei der es nach
500 Meter Schwimmen im Grundwasser
gespeisten BUGA-See zunichst 20 Kilo-
meter auf dem Fahrrad durch den
Miinchner Osten ging und dann iiber
die 5 Kilometer lange Laufstrecke
rund um den See. Barbara Sperber,
39-jahrige Pfarramtssekretirin, Hausfrau
und Mutter von 3 Kindern, iiber ihre
Triathlon-Premiere: «Fiir mich zihlten
Gedanke:
Dabei sein ist Alles. Wir alle waren mit

Ehrgeiz und olympischer

viel Spaf} und Motivation dabei.»

Eine umfassende Vorbereitung war
insbesondere fiir die Debiitanten wichtig.
Fiir acht Wochen standen ihnen in
Miinchen-Trudering der Arzt Dr. Ulrich
Bieder, die beiden Instruktoren Wolfgang
Till und Florian Krug sowie der Ernéh-
rungsberater Thomas Semonsky mit Rat
und Tat zur Seite. Die Triathlon-Aspi-
ranten und ihre Trainer trafen sich jeden
Freitag zum gemeinsamen «Outdoor-
Training»: erst mit dem Fahrrad zum
See, dann frohliches Schwimmen und
schlieBlich gemiitliches Laufen. Um die

notwendigen Grundlagen zu schaffen
und die Muskulatur auf die besondere
Belastung vorzubereiten, hatten die
beiden Instruktoren ein spezielles
Trainingsprogramm zusammengestellt.
Wolfgang Till erldutert den Hintergrund:
«Ein Ausdauertraining erspart niemals
ein Krafttraining. Bei jeder Sportart wer-
den die relevanten Muskeln tiberpropor-
tional beansprucht, wiahrend sich andere
Muskeln aufgrund fehlenden Trainings
zuriickbilden. Um Fehlhaltungen und
Verletzungen vorzubeugen ist es jedoch
wichtig, den gesamten Korper in ein
muskulédres Gleichgewicht zu bringen.
Das bedeutet auch die Muskeln zu trai-
nieren, die nicht unmittelbar an der
Ausiibung beteiligt sind.»

Werden beim Schwimmen hauptséch-
lich Arm-, Schulter- und Oberkorper-
muskulatur beansprucht, sind es beim
Radfahren insbesondere die Muskeln der
Beine. Dennoch ist hier durch die aero-
dynamische Haltung und die Straflen-
verhiltnisse der Riicken stark gefordert.
Beim Laufen werden auf Schritt und
Tritt Wirbelsdule, Sehnen, Binder und
Gelenke hoch belastet. «All diese Struk-
turen gilt es durch eine kriftige Musku-
latur zu stiitzen und zu schiitzen», so
Instruktor Florian Krug. «Unabhéngig

von der Distanz liefert Krafttraining eine
gesunde Basis fiir den Triathlon. Der
Korper ist weniger verletzungsanféllig.»
Wichtig waren auch die Tipps vom
Erndhrungsberater Thomas Semonsky.
Drei Wochen vor dem Wettkampf stellten
die Teilnehmer ihre Erndhrung um.

Mit von der Partie war auch der 64-
jahrige Architekt Wichard Holscher, der
nach einem schweren Unfall im Januar
zu Kieser Training kam und jetzt schon
wieder bei der Olympischen Distanz

mitlaufen konnte. «Diesen Triathlon

Jeden Freitag trafen
sich die Debiitanten
zum gemeinsamen
Outdoor-Training.

mache ich auf Grund des Unfalls nur
zum Aufwirmen, normalerweise laufe ich
mit dem Olympischen Feuer von
Miinchen nach Atlanta, wie 1996, oder
den Wiistenmarathon und den Ultra-
Langstreckenlauf mit 177 Kilometern
sowie den doppelten <Ironman> in Frank-
reich. In diesem Jahr organisiere ich den
dnternationalen Marathon auf der chine-
sischen Mauer>.»

TEXT: DIE KIESER TRAINING-REDAKTION
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Americana — Tagebuch einer
Radreise um die USA

Eigentlich ist Dirk Rohrbach ja gelernter Mediziner. Viele Jahre hat er in einer orthopadischen
Praxis gearbeitet und in verschiedenen Kieser Training-Betrieben die Kraftigungstherapie
geleitet. Aber da war auch noch dieser Traum: Mit dem Fahrrad einmal um die USA. Allein.
Von Tampa in Florida nach Los Angeles, Seattle, Washington und wieder zuriick nach
Tampa. Insgesamt tber 14.000 Kilometer in 6 Monaten. Er wollte das zurzeit so sehr in der
Kritik stehende Land und seine Menschen ganz anders — viel intensiver — kennen lernen.
Jetzt ist sein Traum Wirklichkeit geworden...

1. Mai

Seit heute bin ich unterwegs. Die ersten
Etappen werde ich langsam angehen
lassen, damit der Korper sich an die
Belastung gewohnen kann. Denn zum
Radtraining vorher blieb leider keine
Zeit. Visum beantragen, Wohnung auflo-
sen, Mdbel unterstellen, Post umleiten.
Aber ich habe ja brav und regelméBig
bei Kieser trainiert und setze vor allem
auf den Effekt der Beinmaschinen
(Bl & B7) und der Riickenmaschinen
(F3 & GS5). Ich bin sehr gespannt, ob’s
funktioniert. America, I'm coming!

26. Mai

Die Hiilfte der Siid-Route ist geschafft,
2.500 Kilometer. Vor mir liegt die
Einode des texanischen Westens: weite
Steppe, Kakteen, kaum Bdume, Geister-
iiber 100
Meilen bis zur néchsten Ansiedlung mit

stadte. Manchmal sind es

einer Tankstelle, um meinen Proviant
aufzufiillen. Und genau hier passiert es,
irgendwo im Nirgendwo.

Zunichst bemerke ich eine kleine
Unwucht im Hinterrad, bald darauf
brechen die ersten Speichen. Insgesamt
verliere ich vier und campiere zunéchst

am Straflenrand hinter einem Busch. Mit
miBigem Erfolg ziehe ich am néchsten
Morgen die anderen Speichen fester und
fahre noch ein paar Kilometer weiter.
Schon bald aber muss ich schieben. Kurz
darauf hélt ein weifl-griiner Wagen mit
getonten Scheiben. Die Border Patrol.
«Need a ride?» fragt der sonnenbebrillte
Officer sprode. Gerne nehme ich das
Angebot an und lasse mich samt Aus-
ristung in den nidchsten Ort fahren.
Sanderson, die texanische Kaktushaupt-
stadt: 700 Einwohner, drei Motels, zwei
Tankstellen, ein Zeltplatz — und Mike
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Mann, den ich zufillig treffe. Das
Schicksal meint es gut. Er ist vermutlich
Radler
Amerikas, tiber 250.000 Meilen insgesamt

der am weitesten gereiste
hat er bereits unter seinen Reifen. Sechs
Jahre lang war er mit der Armee in
Deutschland und legt zur Feier des
Tages seine Best-Of-Heino-CD ein. Zur
«Schwarzen Barbara» kriegen wir mein
Rad wieder halbwegs fit, zumindest bis El
Paso sollte es halten...

23. Juni

Nach 4.600 Kilometern in 53 Tagen errei-
che ich um Mitternacht die Pazifik-Kiiste
bei Santa Monica. Der erste Abschnitt ist
vollbracht. Ich fiihle mich erleichtert. Die
letzte Woche war hart.

Wenn ich ein «Weichei» wire, wiirde
ich jetzt jammern. Uber die Hitze in der
Mojave-Wiiste mit 45 Grad Celsius und
10 Litern Fliissigkeit, die ich téglich
irgendwie auftreiben oder transportieren
musste. Uber den orkanartigen Gegen-
wind auf den letzten 200 Kilometern bis
zur Kiiste, der einen schier zur Ver-
zweiflung treiben kann. Und iiber den
Moloch Los Angeles, wo sich Smog und
Schweill zu einer klebrig-schwarzen
Schicht auf der Haut vermischen und der
Verkehr lebensbedrohliche Ausmafie fiir
einen Radfahrer annimmt. Aber wie
sagte einst ein Indianer? «Klage nicht.
Denn wenn Du jammerst, fangt auch bald
Dein Nachbar an zu klagen. Und dann
sein Nachbar. Und bald jammert jeder
und nichts geht mehr voran...» oder so.

AuBerdem sind die schlechten Dinge
ohnehin bald vergessen, in Erinnerung
bleiben die schénen Momente: die
sternenklare Wiisten-Nacht nahe dem
Joshua Tree Nationalpark; die Vatertags-
ausfliigler, die mir am «Shoe-Tree» (dem
einzigen Baum fiir viele Meilen, an den
Besucher Schuhe hingen, um sich zu ver-
ewigen) inmitten der grofiten Hitze eine

Hand voll Eiswiirfel gaben und schlieB3-
lich die Erkenntnis, dass Rad und Korper
auch 200 Kilometer am Stiick schaffen
konnen, ohne Schaden zu nehmen.

19. Juli

«Jeder Tag ist eine Reise, und die Reise
selbst — das Zuhause.» Klingt ziemlich
weise, oder? Ist aber nicht von mir, son-
dern von einem japanischen Philoso-
phen. Ich habe den Spruch heute zufillig
in einem Buch entdeckt und zu meinem
personlichen Reisemotto erklart!

Neuigkeiten gibt es auch von meinem
Rad. Da war dieser Tunnel, in den ich
ziemlich rasant hineingefahren bin. Da
lag dann irgend etwas GroBes, das ich zu
spat sah. Das Ergebnis: beide Rider
demoliert. Jetzt habe ich zwei neue und
es kann weitergehen.

Bilanz bei Halbzeit: 7.000 gefahrene
Kilometer, fiinf platte Reifen, 15 gebro-
chene Speichen, drei neue Laufrdder, ein
neuer Satz Pedalen.

30. August

Das Wetter hat sich wieder ein wenig
beruhigt. Die letzten Tage in Indiana
waren ziemlich turbulent, mit heftigen
Gewitterstiirmen, aus denen sich auch
ein Tornado entwickeln kann, wie ich
spéter aus dem Radio erfuhr. Wenn es zu
feucht wurde, fand ich zum Gliick meist
eine Briicke oder Unterschlupf bei
netten Menschen wie Alice und Jay,
die mich neulich abends in einem
Supermarkt aufgelesen und zu sich
eingeladen hatten. «Meine Schiiler
wiirden deine Geschichte sicher auch
gerne horen...», meinte Alice irgend-
wann und so hielt ich am néchsten
Morgen in der 5. Klasse meine erste
Unterrichtseinheit: «Hallo, ich bin Dirk
aus Deutschland, radle gerade einmal
um die USA und ja, wir haben bei uns

auch Burger King...».

15. September

Ich bin gerade im Shenandoah National-
park auf iiber 1.000 Hohenmetern, als
Francis mich erwischt. Francis ist der
vierte Hurrikan dieser Saison. Jetzt
haben zwar die Windgeschwindigkeiten
nachgelassen, dafiir gibt es Dauerregen —
24 Stunden nonstop. Nachdem Zelt und
Ausriistung vollkommen durchnésst sind,
finde ich Zuflucht in einer alten Lodge,
wo ich zum Super-Spezial-Radfahrer-
Discount-Preis auf besseres Wetter war-
ten und mich trocknen kann. Allerdings
ist der nichste Sturm schon angekiindigt.
Werde also aufmerksam den Wetter-
bericht im Radio verfolgen.

5. Oktober

Es ist vollbracht! Vor drei Tagen habe ich
in Clearwater Beach, Florida den Golf
von Mexiko erreicht und mein Vorderrad
um 22 Uhr ins Wasser getaucht. Das
machen hier alle so, wenn sie ein Ziel
erreichen. Es war noch ein schones Stiick
Arbeit, vor allem am letzten Tag. 222
Kilometer — meine ldngste Etappe tiber-

haupt. Insgesamt waren es somit 14.153
Kilometer innerhalb von 155 Tagen
(das ist etwas mehr als ein Drittel des
Erdumfangs).

Das hier ist der letzte Eintrag in mein
kleines Tagebuch. Vier Tage sind es jetzt
noch bis zum Riickflug, in meiner
Kamera liegt der letzte Film (von insge-
samt 100) und allmihlich muss ich wohl
begreifen, dass auch der lingste Sommer
einmal zu Ende geht. In Erinnerung
werden mir vor allem die witzigen, spek-
takuldren, interessanten und sehr unter-
haltsamen Erfahrungen und Begegnun-
gen bleiben — und die Erkenntnis, dass es
zwar jede Menge technische, dafiir aber
iiberhaupt keine korperlichen Probleme
gab. Keine Knieschmerzen, keine Ver-
spannung im Nacken, keine eingeschlafe-
nen Hiande. Und der Popo hatte sich auch
schnell an den Sattel gewohnt. Es scheint
also doch was dran zu sein, am Kieser
Training, oder?

TEXT: DR. DIRK ROHRBACH

Dirk Rohrbach, sein Fahrrad und 50 Kilogramm Gepack

e

Weitere Informationen

und Bilder tiber Dirk
Rohrbachs Amerika-Reise
finden Sie im Internet unter
www.tatonka.com
(Aktuelles/Reiseberichte).
Termine fiir Vortrage:
www.dia-vision.com
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Spitzengeschwindigkeiten bis 240 Stundenkilometer, Fliehkrafte und

Querbeschleunigungen mit annahernd dreifacher Schwerkraft, Bremskrafte bis

zur doppelten Schwerkraft — eine extrem hohe Belastung fir Mensch und

Technik. Auch in den Nachwuchs-Rennserien des Motorsports muss alles

perfekt zusammenspielen, jeder noch so kleine Fehler kann das Aus bedeuten.

Kraft tanken — fiir ein schnelles
und sicheres Rennen
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Die notwendigen Voraussetzungen fiir die kérperlichen Belastungen im Autorennen schafft
Nachwuchsrennfahrer Kilian Mayr im Trainingsbetrieb in Miinchen-Trudering

Wihrend Michael Schumacher und
Rubens Barrichello jederzeit einen spe-
ziellen, rund 770.000 Euro teuren Truck
zur Verfiigung haben, bereitet sich der
17-jahrige Rennfahrer Kilian Mayr aus
Miinchen seit einem Jahr regelméfig
zwei Mal in der Woche bei Kieser
Training auf seine Rennen vor.

Der in Tokio geborene Mayr fuhr
«LISTA FORMEL
einer

bislang in der
MASTERS»,
tenden Nachwuchs-Rennserie mit an-

grenziiberschrei-

spruchsvollen Kursen wie dem Salzburg-,

Hockenheim- und Lausitzring, den
Autodromen Varano und Most sowie
dem Circuit Dijon-Prenois. An einem
Rennwochenende mit Training und

Doppellauf leisten die jungen Piloten

iiber rund 250 Kilometer Schwerstarbeit
in ihren Rennwagen.

Kilian Mayr: «Ein Rennen erfordert
hochste Konzentration iiber die gesamte
Renndistanz — bis auf die letzte Sekunde.
Alles muss passen: Konzentration, Aus-
dauer und Kraft. Viele Leute denken,
Motorsport sei kein richtiger Sport.
Aber als Fahrer kann ich Thnen bestti-
gen, dass der stdndige Kampf gegen
die Beschleunigungskrifte Korper und
Geist das AuBerste abverlangt. Kraft
und Konzentration hidngen direkt von-
einander ab. Im ermiideten Zustand
macht man schnell Fehler. Und das kann
man sich beim Motorsport nicht leisten.
Krafttraining ist daher aus meinem
Trainingsprogramm, das zusétzlich Aus-

-
¥ ot
] | B

dauertraining und Aikido enthélt, nicht
wegzudenken.»

Das Trainingsprogramm von Kilian
Mayr wechselt regelmif3ig und ist auf die
besonderen Anforderungen, die der
Motorsport an den Korper stellt, abge-
stimmt. Mit dem Training werden
muskuldre Dysbalancen ausgeglichen
und die Koordination der Muskeln
Das zahlt

sich aus: Je besser die Koordination

untereinander verbessert.

von Schultern, Armen und Héanden,
desto priaziser die Lenkbewegungen.
Fiir alle Motorsport-Fans verrdt der
junge deutsch-japanische Rennfahrer
hier Ubungen, die fiir den rasanten Sport
am besten geeignet sind:

«Der Kopf ist beim Autorennen enor-

men Fliehkriften ausgesetzt, schlieBlich
wirken auch in den Nachwuchs-Renn-
serien schon Querbeschleunigungen von
ca.2,8 G und negative Beschleunigungen
beim Bremsen von ca. 2 G. Als G-Kraft
bezeichnet man die Belastung des
Korpers durch Beschleunigung, 1 G ent-
spricht der normalen Erdbeschleunigung
von 9,81 m/s>. Fiir mich ist es also
besonders wichtig, mit den Ubungen G1
bis G5 gezielt die Nackenmuskulatur zu
trainieren. Sonst konnte ich meinen Kopf
keine zehn Runden aufrecht halten. Aus
dem gleichen Grund trainiere ich die
Schulterpartie mit Hilfe von C5, E3, D6
und C3. Schultern, Brust und oberer
Riicken sind fiir ein sicheres Lenken
unabdingbar. Die Lenkung ohne Servo-
Unterstiitzung erfordert kréftige Ober-
und Unterarme, dazu trainiere ich an den
Maschinen H1 bis H7. Nur so ist es mog-
lich, bei starkem Widerstand prézise zu
lenken — und das bis zur letzten Runde.
Um Gewicht im Rennwagen einzuspa-
ren, bremsen wir ohne Bremskraft-
verstiarker, also braucht ein Fahrer fiir
das Bremspedal viel Kraft. Entsprechend
kréftige ich mit J1 und B6 meine Unter-
und Oberschenkelmuskulatur.»
Athletik und Kondition stimmen,
aber fiir die nédchste Stufe seiner Renn-
fahrer-Karriere braucht Kilian Mayr nun
auch etwas Gliick: Wihrend er bereits
fiir die «Suzuka Racing School» in Japan
die erste Hiirde genommen hat und
einen 4-tdagigen Qualifikationskurs bele-
gen darf, ist die Bewerbung fiir die
«Formel Toyota Racing School» und die
damit verbundene Aufnahme in das
«Toyota Young Drivers Programme»
beim Formel-1-Rennstall noch offen —
dafiir driicken wir fest die Daumen.

TEXT: DIE KIESER TRAINING-REDAKTION
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Damit der Riicken nicht
zum Handicap wird

«Hit it, find it and hit it again» — schlag’ ihn, find" ihn und schlag’ ihn erneut. Der Ursprung

dieses Golfer-Mantras ist nicht eindeutig geklart. Mal wird es Tom Watson zugeschrieben, mal

Severiano Ballesteros, die zu den besten Golfern aller Zeiten zahlen. Tatsachlich ist Golf nicht

so einfach, wie es auf den ersten Blick scheint. Sportwissenschaftler haben nachgewiesen, dass

es neben Stabhochsprung und Eiskunstlaufen zu den motorisch anspruchsvollsten Sportarten

zahlt. Kieser Training richtet sich mit einem spezifischen Muskelaufbauprogramm an Spieler,

die die Effizienz ihrer «Schlagkraft» erhalten oder steigern mochten.

Die Muskelaktivitdat beim Golfschwung

Ansprechen,
Wegfiithren

Riickschwung

Quelle: Pink et. al. (1993); Watkins et al. (1996)

Kaum jemand kidme auf die Idee, einfach
einen Hochsprungstab in die Hand zu
nehmen und die Latte auf vier Meter zu
legen. Oder Kufen unterzuschnallen, um
einen doppelten Rittberger auszuprobie-
ren. «Jeder weiB3, dass es dafiir besondere
physische Voraussetzungen braucht.
Beim Golf ist das nicht anders», so Dr.
med. Frank O. Steeb, Orthopéde, Sport-
mediziner und Chirotherapeut in Stutt-
gart und selbst langjéhriger Golfer. «Eine
gut trainierte Muskulatur vermeidet
Beschwerden, generiert mehr Schwung
und eine hohere Schlidgerkopfgeschwin-
digkeit. Das bedeutet, dass sich der Drive
verlangert. Eine erhohte korperliche
Grundspannung sorgt fiir eine prézisere
Technik und mehr Kontrolle im Treff-
moment. <Der Spieler liegt ndher an der
Fahne>. Zudem ermiidet die Muskulatur
langsamer, so dass man sich ganz auf die
Taktik konzentrieren kann und auch
beim entscheidenden Putt noch iiber aus-
reichend Kraft- und mentale Reserven
verfiigt.»

124 (von insgesamt 434) Muskeln
werden beim Golfschwung beansprucht
und wollen moglichst perfekt koordiniert

Abschwung,
Durchschwung

Endposition

sein (siche Abbildung oben). Dass es
dafiir viele Arten, aber nicht den einen,
«richtigen» Weg gibt, beweisen die
Weltbesten, deren Schwiinge so unter-
schiedlich sind wie ihre Fingerabdriicke.
Das Prinzip aber bleibt immer dasselbe:
Der Schldger rotiert in Bogenform um
die stabilisierende Achse des Spielers, die
Wirbelsdule. Deren Bandscheiben miis-
sen dabei enorme Biege-, Scher- und
Rotationskrifte aushalten. Zum Ver-
gleich: Beim entspannten Sitzen wirken
Krifte von 100 Kilopond, beim Gehen
von 140 Kilopond; beim Golf sind
es bis zu 560 Kilopond. Und das etwa
200-mal pro Runde — Probeschwiinge
eingerechnet.

Dies fiihrt selbst bei Spitzenspielern
zu Problemen. Bernhard Langer ist dafiir
ein prominentes Beispiel: Seit tiber 20
Jahren kédmpft Deutschlands bester
Golfer gegen Riickenschmerzen. Ahnlich
bei den ehemals weltbesten Spielern
Greg Norman, Colin Montgomerie und
Nick Faldo: Wegen Riickenschmerzen
mussten sie alle schon «No Return» auf
ihrer Scorekarte notieren, also aufgeben.
Die angesehene Golfakademie an der

Kraftwerte von Golf-Nationalspielern
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Quelle: Hansen, geb. Korn (2004)

Weitere Literaturhinweise und ausfuhrliche Quellenangaben beim Verfasser

Universitdt Paderborn ist auf Frage-
stellungen im Zusammenhang mit Golf
und Kraft spezialisiert. Hier werden
seit 1999 samtliche Nationalkader des
Deutschen Golf Verbandes (DGV)
betreut. Susanne Hansen, Diplom-
Sportwissenschaftlerin und Mitarbei-
terin bei Kieser Training Stuttgart-Mitte,
schloss an der Akademie im letzten Jahr
eine Studie ab, bei der die Kraftwerte
von 96 Nationalkader-Spielern unter-
sucht wurden (sieche Grafik oben). Die
Studie zeigt eindeutig, dass auch Spitzen-
spieler erhebliche Kraftdefizite aufwei-
sen. Zum Teil lagen ihre Werte deutlich
unter der Norm. Die Ursache? «Keine
alle Muskel-
gruppen gleichmifig — auch das Golfen

Sportart beansprucht
nicht», so Hansen. «Die fiir die Sportart
relevante Muskulatur wird intensiv
trainiert, wiahrend die restliche Mus-
kulatur vernachlédssigt wird. Daraus
resultieren Ungleichgewichte im Krifte-
verhiltnis der Muskeln, die hiufig
Beschwerden nach sich ziehen. Der
Golfschwung belastet den Rumpf ein-
seitig, was zu Riickenschmerzen fiihren
kann.»

Effektiv schiitze eine Kraftigung der unte-
ren Wirbelsdulen- und Rumpfmuskulatur,
so der Golfarzt des DGV, der Miinchener
Orthopéde Dr. med. Carsten Becker. Das
spezielle Trainingsprogramm von Kieser
Training setzt genau dort an, wo die
Kraftdefizite am grofiten sind. Es korri-
giert muskuldre Dysbalancen und beugt
Belastungsspitzen vor. Die Schwerpunkte
liegen in der Stabilisation des Rumpfes,
einschlieBlich des unteren Riickens sowie
der Kriftigung des Schultergiirtels. Das
Krafttraining beugt vorzeitigen Ermii-
dungserscheinungen vor und verbessert
Leistungsfahigkeit und Schlaggenauigkeit.

Bestehen bereits Riickenschmerzen,
ist eine Kréaftigungstherapie angezeigt.
Dr. Steeb zu seinen Erfahrungen: «Viele
meiner Patienten sind Golfer und litten
teilweise sehr lange unter Riicken-
schmerzen. In den meisten Fillen konn-
ten wir die Schmerzen durch eine syste-
matische Kréftigung lindern oder sogar
beseitigen. Dadurch nahmen Beweglich-
keit und Leistungsfahigkeit wieder zu.
Und auch die Freude am Golfen.»

TEXT: MATTHIAS DOBBERKAU
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Kieser zeigt rote Karte:
Platzverweis fiir Schmerzen

Die Leichtigkeit des Seins — in jungen Jahren maximaler Leistungsfahigkeit ist sie
noch selbstverstandlich. So war es mir moglich, mich 1988 mit der sowjetischen
FuBballnationalmannschaft bei der Europameisterschaft in Deutschland mit
anderen Spitzenteams zu messen. Wir schafften es bis ins Finale, mussten uns aber
am Ende den starken Niederlandern mit 0:2 geschlagen geben. Trotz dieses
Wermutstropfens ist der Vizeeuropameistertitel ein Beleg der Leistungsfahigkeit

in jungen Jahren.

Victor Pasulko, 44 Jahre, verheiratet, zwei Kinder, Kieser Trainning-Kunde
in den Betrieben KéIn-Braunsfeld und Pulheim, ehemaliger FuBballnational-
spieler der Sowjetunion, Vizeeuropameister, Ausklang der Karriere in der
FuBballbundesliga bei Fortuna Kéln und Eintracht Braunschweig,
Absolvent der Trainierakademie KéIn des Deutschen Sportbundes e.V.,
zurzeit Trainer der moldawischen Nationalmannschaft.

Victor Pasulko, Trainer der moldawischen FuBballnationalmannschaft

Viele Jahre spéter: Meine aktive FuB3ball-
karriere ist beendet, eine Kniearthrose
sehr schmerzhaft und Riickenschmerzen
sind zum téglichen Begleiter geworden.
Ein Freund empfahl mir Kieser Training,
um das Kniegelenk durch gezieltes Mus-
kelaufbautraining zu stabilisieren und die
Riickenmuskulatur zu stirken.

Als ich mit dem Training begann, war
ich zunéchst einmal iiber den hohen
Anteil dlterer Menschen erstaunt. In den
Staaten der ehemaligen Sowjetunion sind
dltere Menschen tatsdchlich «alt». Sie
treiben keinen Sport. Sie schonen sich.
Mit Bewunderung habe ich bei Kieser
Training gelernt, dass é&lter sein nicht
zwangsldufig heiflit, nicht mehr aktiv zu
sein. Meine personliche Schlussfolge-
rung: Die personliche Leistungsfahigkeit
kann nicht nur, sondern muss bis ins hohe

Lebensalter erhalten werden. Das ist
man sich schuldig.

ich seit 1,5
Jahren bei Kieser Training und bin mit

Inzwischen trainiere

dem Ergebnis sehr zufrieden. Zwar ldsst
sich eine Arthrose nicht wegtrainieren,
doch ist mein Knie wieder belastbar.
Denn das Gelenk wird durch die Mus-
kulatur stabilisiert. Auch die Schmerzen
haben sich deutlich reduziert. Ebenso
habe ich kaum noch Probleme mit dem
Riicken. Wie im Leistungssport sind
Disziplin und Ausdauer auch im Kraft-
training wichtig. Als Trainer der molda-
wischen Nationalmannschaft war ich in
der letzten Zeit viel in Europa unterwegs:
Sei es im Trainingslager oder bei Test-
und Qualifikationsspielen. Daher konnte
ich sechs Wochen nicht trainieren. Die
Folge: Die Beschwerden sind wieder

starker geworden. Daher versuche ich so
oft wie moglich, regelméfig und konse-
quent zu trainieren.

Das Krafttraining hilft mir auch bei
meiner praktischen Arbeit als Trainer.
Vorher konnte ich wegen meiner Be-
schwerden nicht aktiv am Mannschafts-
training teilnehmen. Das hat sich dank
Kieser Training gedndert. Sobald es einen
Kieser Training-Betrieb in Moldawien
gibt, wird auch meine Mannschaft dort
fuBball-spezifisch trainieren. Denn das
Training ist ideal, um muskuldre Dys-
balancen zu korrigieren, Beschwerden
vorzubeugen und um die Rekonvales-
zenz verletzter Spieler zu unterstiitzen.
Eine wirksame Ergédnzung zu den sonsti-
gen Trainingseinheiten.

TEXT: VICTOR PASULKO



