
   

Leseprobe

Werner Kieser
Ein starker Körper kennt 
keinen Schmerz
Gesundheitsorientiertes 
Krafttraining nach der 
Kieser-Methode

Bestellen Sie mit einem Klick für 21,00 € 

     

Seiten: 256

Erscheinungstermin: 26. Oktober 2015

Mehr Informationen zum Buch gibt es auf

www.penguinrandomhouse.de

www.penguinrandomhouse.de
http://www.amazon.de/exec/obidos/asin/3453200993/verlagsgruppe-21/
https://clk.tradedoubler.com/click?p=324630&a=1975031&url=https://www.ebook.de/de/quicksearch?searchstring=9783453200999
https://clk.tradedoubler.com/click?p=249407&a=1975031&url=https://www.hugendubel.de/de/shoppingcart/add?amount=1&id=9783453200999
http://clkde.tradedoubler.com/click?p=49521&a=1975031&url=www.weltbild.de/warenkorb/ean/hinzufuegen?ean=9783453200999:1
https://www.awin1.com/cread.php?awinmid=14158&awinaffid=549245&clickref=sfiwebsite&p=https://www.thalia.de/shop/home/warenkorb/add/?ean=9783453200999&skipstepzero=true&awin=1
https://shop.penguinrandomhouse.de/shop/action/shoppingcart/add?id=9783453200999&amount=1
https://www.awin1.com/cread.php?awinmid=14191&awinaffid=549245&clickref=&p=[[https%253a%252f%252fwww.buecher.de%252fgo%252fcart_cart%252fcart_add_item%252fprod_id%252f1%253a9783453200999%252f]]
https://www.awin1.com/cread.php?awinmid=17358&awinaffid=549245&clickref=sfiwebsite&p=www.genialokal.de/affiliates/randomhouse/?produkt[9783453200999]=1&awin=1


Ein starker Körper kennt keinen Schmerz



Werner Kieser, 1940–2021, war Diplomtrainer und studierter 

 Philosoph (MA). Er beschäftigte sich über 50 Jahre lang mit dem 

Thema Krafttraining. In den Achtzigerjahren trainierte er zahlreiche 

Spitzensportler, darunter mehrere Weltmeister und Olympiasieger 

verschiedener Sportarten. Später spezialisierte er sich zusammen 

mit seiner Frau, Dr. med. Gabriela Kieser, auf die Anwendung des 

Krafttrainings in Prävention und Therapie. Mittlerweile trainieren 

über 270 000 Kundinnen und Kunden in über 150 Kieser Training-

Studios in fünf Ländern. Die aktuellen Standorte finden sich im 

 Internet unter www.kieser-training.com.
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Schon früh morgens brauchen Sie Kraft. Ohne Kraft kämen

Sie nicht aus dem Bett. Oder stellen Sie sich vor, Sie erwach-

ten eines Tages und wären nur noch halb so schwer wie am

Abend zuvor (bei gleichem Kraftniveau). Sie hätten das

Gefühl, aus dem Bett zu schweben.

Es sind ausschließlich Ihre Muskeln, die Ihnen Bewegung

ermöglichen und die Sie tragen. Von deren Kraft hängt es ab,

ob Sie Ihren Alltag als körperlich beschwerlich oder als lust-

voll erleben, ob Ihr Rücken schmerzt oder nicht, ob Sie dau-

ernd das Gefühl haben, „etwas“ für Ihre Figur tun zu müssen,

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 Erhöhung der körperlichen Leistungsfähigkeit. Es

ist auch nicht eine Ergänzung sportlicher Betätigung, son-

dern deren Grundlage. Krafttraining vereinigt als Konzentrat

all jene Wirkungen sportlicher Betätigung, die wir als

„gesund“ bezeichnen. Welche Sportart Sie auch immer

betreiben – es sind deren kraftbildende Anteile, die Ihren

Körper positiv verändern. 

Wann werden Muskeln stärker? 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 zufällig vorhandenen Widerstand – vornehm-

lich die Erdanziehung – überwinden, kann Bewegung einen

Trainingseffekt haben, muss es aber nicht. 

Aus diesem Grund ist beim Krafttraining Bewegung als sol-

che von sekundärer Bedeutung. Wichtig ist der Widerstand.

Das Training an Maschinen ermöglicht es heute, diesen Wi-

derstand exakt zu dosieren, seinen Verlauf zu steuern, Fort-
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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 äußerlich sichtbare

Veränderungen Ihres Körpers. 

Welchen Nutzen bietet Krafttraining?

Gesundheitsorientiertes Krafttraining verändert Ihre physi-

kalischen Daseinsbedingungen zu Ihren Gunsten. Wenn Sie

noch jung sind, schaffen Sie sich mit starken Muskeln ein

natürliches „Korsett“, das Sie ein Leben lang stützt und trägt.

Wenn Sie schon älter sind, verlangsamen Sie mit Krafttrai-

ning die Abbauvorgänge Ihres Körpers und beschleunigen

die Aufbauvorgänge.

Die Schwerkraft schwindet

Je trainierter Sie sind, um so mehr Kraft steht Ihnen pro

Kilogramm Körpergewicht zur Verfügung. Vergessen Sie

nicht – es ist allein Ihre Muskelkraft, die Sie aufrecht hält, die

Treppe hinaufbringt oder Sie trägt. Ohne Muskelkraft rühren

Sie sich nicht vom Fleck, jedenfalls nicht ohne fremde Hilfe.

Warum fühlt man sich in der Badewanne so wohl? Weil man

sich durch die Wasserverdrängung fast schwerelos fühlt. Ein

ähnliches Gefühl als Dauerzustand bietet Ihnen Ihr auf Kraft

trainierter Körper: Sie tragen leichter an sich.

Ihr Aussehen verändert sich

Ihre ganze äußere Erscheinung, auch die Art und Weise, wie

Sie sich bewegen, wird durch den Zustand und die Form Ihrer

Muskeln bestimmt. Schlaffe, untrainierte Muskeln erzeugen

eine schlaffe äußere Erscheinung. Alles strebt nach unten.

Mit dem Training straffen Sie die Muskeln und damit die

Figur.
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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 Freiübungen. Die vollständige

Kontraktion eines Muskels bewirkt wiederum die vollständi-

ge Dehnung seines Antagonisten (Beispiel Bizeps/Trizeps).

Sie verbessern Ihr Herz-Kreislauf-System

Krafttraining nach den Trainingsprinzipien (Seite 59) ver-

mehrt die Kapillaren sowie die Mitochondrien und erhöht die

Herzleistung. Damit ist eine sinnvolle Infarktprophylaxe ge-

währleistet, die ein gesondertes Ausdauertraining erübrigt. 

Rückenschmerzen verschwinden

80 Prozent der Rückenbeschwerden rühren von einer zu

schwachen Rückenmuskulatur. Ein starker Rücken kennt kei-

ne Schmerzen. Die einzig wirksame Maßnahme zur Vorbeu-

gung und – wie die neuere Forschung zeigt – zur Therapie ist

spezifisches Krafttraining. Passive Maßnahmen (Fango, Bäder

usw.) verschlimmern längerfristig gesehen das Leiden.

Sie verhindern Knochenschwund (Osteoporose)

Nicht nur die Muskeln und Sehnen, sondern auch die

Knochen reagieren auf dosierten Widerstand, indem sie stär-

ker werden. 

Sie erholen sich schneller

Krafttraining stimuliert den Aufbaustoffwechsel. Damit ver-

kürzt sich die Rehabilitationszeit z. B. nach Operationen

beträchtlich. Da die Muskeln weitgehend isoliert trainiert

werden, ist auch dann ein Training möglich, wenn einzelne

Gliedmaßen stillgelegt sind, z. B. in einem Gipsverband.

Sie sind gegen Verletzungen besser gewappnet

Trainierte Muskeln weisen eine höhere Dichte auf. Das spezi-

fische Gewicht nimmt zu und damit der Schutz gegen

Gewalteinwirkung von außen (Panzerfunktion).
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Sie bauen Körperfett besser ab

Wenn Sie weniger Kalorien aufnehmen, als Sie ausgeben,

oder mehr ausgeben, als Sie aufnehmen, zwingen Sie Ihren

Körper, 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, während der Fettverlust sich

beschleunigt. Muskeln sind Fettverbrenner.

Sie werden selbstsicher

Die Veränderungen 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.

Ihre Haltung verändert sich positiv

Eine schlechte Haltung ist das Resultat unausgeglichener

Zugverhältnisse der Muskeln untereinander. Unsere Alltags-

belastungen, körperliche Arbeit, aber auch sämtliche Sport-

arten produzieren durch ihre Einseitigkeit so genannte 

Dysbalancen. Diese werden mit Krafttraining korrigiert. 

Sie erhalten die Kraft im Alter

Dass wir älter werden, lässt 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 über Ihren Körper und werden ängstlich. Gleichzeitig

erhöht sich die Bruchgefahr für die Knochen. Trainieren und

erhalten Sie Ihre Kraft – und Sie bewahren sich damit die

Kontrolle über Ihren Körper.

Wie entsteht ein Trainingseffekt? 

Wir haben es alle schon am eigenen Körper erlebt: Nach

einer Hautverletzung endet der Heilungsprozess nicht etwa,

sondern an der geschädigten Stelle wird weiter Gewebe auf-
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gebaut, es bilden sich Narben und die Haut wird an der ehe-

mals verletzten Stelle dicker, als sie ursprünglich war.

Vergleichbares beobachtet man nach Knochenbrüchen und

auch nach schweren Blutverlusten. Wissenschaftler sprechen

in solchen Fällen auch von einer „überschießenden

Reaktion“. Offenbar handelt die Natur in der Absicht, weite-

ren Schädigungen mit einem vermehrten Anbau von Gewebe

vorzubeugen.

Als „Superkompensation“ bezeichnet man das eigenarti-

ge Verhalten lebender Systeme, bei erhöhter Beanspruchung

mit einem Aufstocken der eigenen Reserven zu reagieren.

Krafttraining macht sich dieses Prinzip zunutze. Eine

unmittelbare Schwächung der Muskeln durch ungewohnt

hohe Anspannung bewirkt, dass der Muskel in der Folge stär-

ker wird. Diese Reaktion braucht allerdings Zeit. Wird die

Erholungszeit zu kurz bemessen, d. h. zu oft trainiert, wer-

den nicht nur die Muskeln schwächer, sondern der ganze

Mensch. Insbesondere sein Immunsystem wird bei „Übertrai-
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