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Vom Schreibtischtater
zum Himmelsstiirmer

Fit fUr den Gipfel: Paul Thelen bereitete sich im Kieser Training-Betrieb

in Wrselen/Aachen auf die Besteigung des Aconcagua in den argentini-

schen Anden vor. Im Februar bestieg der 64-jahrige Marketing-Unter-

nehmensberater den mit 6.962 Metern hochsten Berg auf dem amerika-

nischen Kontinent.

Herr Thelen, kdnnen Sie Berge verset-
zen?

Ganz sicher nicht, aber ich mochte he-
rausfinden, wo meine eigenen Grenzen
liegen, Herausforderungen annehmen
und meine Abenteuerlust befriedigen.
Eine Bergbesteigung beginnt nicht erst
am Berg. Mental muss man sich auf Kilte,
Wind und Unbequemlichkeiten einstel-
len. Aulerdem muss man sich korperlich
vorbereiten. Ich habe in vier Monaten
etwa hundert Laufe iiber 10 bis 30 Kilo-
meter absolviert. Hinzu kam das Kieser

Training, das sehr wichtig fiir mich als
Schreibtischtéter war.

Wie sah Ihr Himmelsstiirmer-Trainings-
plan aus?

Ich schitze die Fokussierung auf ein
gezieltes Training bei Kieser und habe
mich vorher mit den Trainern zusammen-
gesetzt. Wir haben einen speziellen Plan
mit insgesamt 19 Geridten ausgearbeitet,
an denen ich im Wechsel trainiert habe.
Alle Gerite waren prézise auf eine Anfor-
derung am Berg ausgewihlt. So braucht

man eine gewisse Riickenmuskulatur, um
den Rucksack aufzunehmen und zu tra-
gen. Der Stockeinsatz beim Bergaufgehen
fordert vor allem die Armmuskulatur, und
das Bergabgehen mit 18 Kilo Gepéck auf
dem Riicken geht unwahrscheinlich in die
Oberschenkel.

Aber zunachst mussten Sie den Acon-
cagua erst einmal hinaufkommen ...

Natiirlich, und auch das ist kriftezehrend.
Die ersten beiden Tage bin ich mit meiner
argentinischen Fiihrerin bis zum Basisla-
ger des Aconcagua auf 4.300 Metern Hohe
aufgestiegen. Dazu ein Tag Akklimatisati-
on — quasi ein Probe-Bergsteigen, um den
Korper an die Hohe zu gewohnen — und
ein Tag Hochlager einrichten auf 4.900
Metern Hohe. Erst dann haben wir die
«Zivilisation» des Basislagers verlassen
und sind innerhalb von drei Tagen bis auf
6.000 Meter Hohe gestiegen. Dort hatte
ich etwas Probleme mit dem Sauerstoffge-
halt in meinem Blut, der sich aber wieder
normalisierte, weil wir einen Tag Pause im
Schlafsack eingelegt haben.
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Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

wir sind Europameister. Nicht im
Handball, nicht bei der PISA-Stu-
die, sondern in der Dickenpara-
de. 75 Prozent der Manner und
59 Prozent der Frauen haben zu
viel Gewicht. Ist Normalgewicht
bald die Ausnahme, bald eine
Seltenheit? Trotz aller Diaten,
aller Light-Produkte geht die
Zunahme der Fettpolster in
Deutschland rasant weiter.

Die Ursachen fir diese ungesunde Entwicklung sind bekannt: Wir
essen zu viel und wir bewegen uns immer weniger. Mit einer Didt
im Fruhjahr, einer Hungerkur oder gelegentlichem Joggen kann
man zwar kurzfristig ein paar Pfunde verlieren, das Grundproblem
aber bleibt. «Diaten sind die beste Methode, um zuzunehmen», ist
zwischenzeitlich ein Lehrsatz der seriésen Erndhrungsberatung.

Wie aber dann gegensteuern und langfristig abnehmen? Nach der
Methode von «Leichter leben in Deutschland» haben seit 2003 fast
eine halbe Million Personen erfolgreich ihr Gewicht reduziert. Die
Grundlagen dieser intelligenten Erndhrungsumstellung lernen die
Teilnehmer in speziellen Seminaren kennen, die ausgewahlte Apo-
theken anbieten. Die geschickte Kombination von «low fat»- und
«low- und slow-carb»-Methoden bringt den gewilinschten Erfolg
und den Zeiger der Waage nach unten.

Der Turbo zum langfristigen Abnehmen und spateren Gewichthal-
ten ist der Muskelerhalt. Muskeln verbrennen Fett: wahrend des
Kieser Trainings etwa 120 Kalorien und im Ruhezustand circa 30
Kalorien pro Tag und Kilo Muskulatur. Das klingt zundchst wenig,
summiert sich Uber das Jahr aber zu einer erklecklichen Menge.

Die Aktion «Leichter leben in Deutschland» will daher die Teilneh-
mer motivieren, neben Ausdauersportarten wie Walking oder Nor-
dic Walking auch mehr fur den Muskelerhalt und -aufbau zu tun.
Dank der Kooperation mit der bundesweit tatigen Kieser Training-
Gruppe ist es mdglich, den Teilnehmern ein hochwertiges und
effektives Programm zu empfehlen.

Die guten Erfahrungen und die positiven Riickmeldungen aus dem
vergangenen Jahr haben uns dazu veranlasst, diese Kooperation
auch 2008 wieder anzubieten.

Tl it/

Hans Gerlach
Apotheker und Initiator von «Leichter leben in Deutschland»

Seit Anfang 2007 Ubernimmt Kieser Training beim Gesundheitskonzept
«Leichter Leben in Deutschland» den Part des Krafttrainings. Das Konzept
beruht auf einer intelligenten Erndhrungsumstellung mit einem deutlichen
Mehr an korperlicher Aktivitat. Die Kombination aus gesunder Erndhrung,
ausreichend Bewegung und Krafttraining ermaglicht ein sinnvolles Abneh-
men. Das Konzept wird bundesweit von ausgewdhlten Apotheken
angeboten.

Weitere Informationen erhalten Sie in IThrem Kieser Training-Betrieb und
unter www.llid.de.
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Und dann kam der alles entscheiden-
de Tag?

Am sogenannten «Summit-Day» muss
man den Aufstieg zum Gipfel und den
Abstieg schaffen. Das Prinzip: moglichst
nicht zu lange in der hohen Hohe bleiben,
weil man ab 5.000 Meter im Grunde nicht
mehr regenerieren kann. Zudem gehen
die Temperaturen bis minus 30 Grad run-
ter, es ist sehr windig, man kann nicht
mehr richtig essen und Schlaf findet man
in der Nacht vorher auch kaum. Man lebt
ein bisschen von der korpereigenen Bat-
terie, die hoffentlich reicht. Unter diesen
Bedingungen verliert man sehr viel Kraft,
wenn man stundenlang steil hochgeht.
Meine Devise: stupide in die Fullstapfen
meiner Fihrerin vor mir treten, mit ganz
langsamen Schritten in nur halber Schuh-
breite.

In Trippelschrittchen zum Gipfel — wie
lange haben Sie fiir die letzten knapp
1.000 H6henmeter gebraucht?

Nach sieben Stunden waren wir auf dem
Gipfel. Mit uns kamen noch sechs andere
Bergsteiger oben an. Man fillt sich ein-
fach in die Arme und registriert allméh-
lich, dass man es geschafft hat. Dann hat
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man ein paar Minuten fiir den tollen
Blick und Fotos, bevor man sich auf den
Riickmarsch machen muss. Dafiir haben
wir drei Stunden bis zum Hochlager
gebraucht — mit zitternden Knien, weil
vor allem die Oberschenkelkraft gefor-
dert ist. Nach zwei weiteren Tagen waren
wir dann wieder am Fuf3 des Berges ange-
kommen.

Solch eine Miihsal fiir ein paar Minu-
ten Gipfelgliick - warum macht man
so etwas?

Ob Zahnarzt aus New York, Geologe aus
Kanada, Borsenmanager aus Denver
oder UN-Beamter aus Lille — niemand
von denen, die ich bislang auf irgendei-
nem Gipfel getroffen habe, konnte diese
Frage schliissig beantworten. Das ist
eigentlich auch gut so, denn es miissen ein
paar Fragen fiir Neues in der Zukunft
offenbleiben.

INTERVIEW: MICHAELA ROSE
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Starker Riicken fiir
ptlegende Menschen

Der Betreiber von Seniorenpflegeeinrichtungen, die

Cura-Maternus-Unternehmensgruppe, unterstitzt

hauslich pflegende Menschen und Mitarbeiter bei

der Beseitigung ihrer Rickenprobleme.

Etwa 50 Prozent der in ambulanten Diens-
ten oder Altenheimen arbeitenden Pfle-
gekrifte leiden akut unter Riickenbe-
schwerden. Bei der Gruppe der
Personen, die ihre Angehorigen zu Hause
pflegen, diirfte der Anteil sogar noch
hoher liegen. Eine geschwichte Riicken-
muskulatur und ungeniigendes Wissen
iiber riickengerechtes Heben sowie eine
hohe psychische Belastung bilden die
Grundlage fiir korperliche Beschwerden,
insbesondere an der Wirbelsiule.

Um die vielfiltigen Belastungen zu meis-
tern, die mit einem Einzug in eine Seni-
oreneinrichtung verbunden sind, bietet
die Unternehmensgruppe Angehdrigen
schon seit Langem Unterstiitzung an. Mit
ihren Riickenproblemen blieben die
Betroffenen bisher jedoch meist allein.
«Unsere Einrichtungen sind bekannt fiir
eine umsorgende und aktivierende Pfle-
ge. Wir diirfen aber nicht vergessen, dass
die Angehorigen elementar zur Zufrie-

denheit und Lebensfreude der Pflegebe-
dirftigen beitragen», so Dietmar Meng,
Vorstandsvorsitzender der Maternus-Kli-
niken AG und Geschiéftsfithrer der Cura
GmbH. Oft iiberlasten die Angehdrigen
ihren eigenen Korper in der hiuslichen
Pflege. Nach dem Einzug sinkt dann der
Druck und korperliche Probleme sind
umso deutlicher zu spiiren. «Aus
Gespriachen mit Angehdrigen wissen wir,
dass diese Beschwerden hiufig das Ver-
hiltnis zum Pflegebediirftigen belasten.
Dies lasst sich aber harmonisieren, indem
man die Storfaktoren des Schmerzes und
der Anspannung beseitigt», so Meng wei-
ter.

Daher bietet die Unternehmensgruppe
ab Mai 2008 Angehorigen bei Einzug
eines Familienmitglieds einen Kieser
Training-Gutschein iiber sechs Wochen
an, um so den Grundstein fiir eine Zeit
ohne Riickenschmerzen zu legen.

Aber auch die Mitarbeiter profitieren
von der Kooperation: «Wir bieten unse-
ren Mitarbeitern zwar schon eine
Riickenschule an», erkldart Meng. «Diese
dient dazu, ungeeignete und gefdhrliche
Bewegungen zu vermeiden, welche selbst
bei einem starken Riicken zu auBeror-
dentlichen Belastungen fithren konnen.
Das Konzept von Kieser Training hat uns
aber iiberzeugt, nach dem die Hauptursa-
che der Riickenprobleme - eine
geschwichte Muskulatur — beseitigt wer-
den muss. Die hervorragende Betreuung
und wissenschaftlich belegte Methoden
gewihrleisten, dass Kieser Training der
optimale Partner fiir diese Kooperation
ist. So konnen wir Angehorige und Mitar-
beiter zu mehr Riickengesundheit verhel-
fen.»

Infos:
www.maternus.de und www.cura-ag.com

TEXT. TOBIAS BACHHAUSEN
MARKETING, MATERNUS-KLINKEN AG
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Gewinnen Sie eines von 41 Blchern

Werner Kieser

Bei Kieser Training
konnen Sie nur gewinnen

Vielen Dank fiir die rege Teilnahme an unserem Gewinnspiel.
Die richtigen Antworten auf die Gewinnspielfragen lauten:
1) Werner Kieser hat die Kieser Training AG 1967 gegriindet.

2) Der Mensch wachst am Widerstand.

Die Gewinner werden von uns schriftlich benachrichtigt.

Er6ffnungen

(Anderungen vorbehalten)

Spanien

Juni 2008

C/Muntaner 529, local

08022 Barcelona

E-Mail:
barcelonal@kieser-training.com

Zentrale Spanien:

Diagonal 640, planta 6% A
08017 Barcelona

Tel.: +34 93 228 78 13
E-Mail:
esinfo@kieser-training.com

Neues
aus der
Wissenschaft

Hoch intensives Krafttraining lin-
dert chronische Nackenschmerzen

Dies bestatigt eine Studie danischer
Wissenschaftler am National Re-
search Centre for the Working Envi-
ronment (NRCWE) in Kopenhagen.

An der Studie nahmen 48 Patientin-
nen teil, die unter einer sogenannten
«Trapeziusmyalgie» (Muskelschmerz
des Kapuzenmuskels) litten und die
Uberwiegend monotone FlieBband-
oder Buroarbeit am Computer ver-
richteten. Die Probandinnen wurden
in drei Gruppen aufgeteilt: Eine
Gruppe erhielt eine Gesundheitsbe-
ratung, die zweite Gruppe absolvier-
te ein allgemeines Fitnesstraining auf
einem Fahrradergometer mit ent-
spannter Schulterpartie. Die dritte
Gruppe trainierte anhand finf ver-
schiedener  Hantellbungen die
betroffenen Nacken- und Schulter-
muskeln. Pro Termin absolvierten sie
jeweils drei Ubungen, darunter
immer das Schulterheben. Beide
Ubungsgruppen trainierten Uber
zehn Wochen dreimal wdchentlich
jeweils 20 Minuten.

In der Gruppe, die das spezifische
Krafttraining absolvierte, lieB der
Schmerz am starksten und vor allem
langfristig nach. Der Rickgang der
Beschwerden stand dabei in einem
engen Zusammenhang mit der
Zunahme der Kraft. In der Gruppe
mit dem allgemeinen Fitnesstraining
verringerten sich die Schmerzen zwar
ebenfalls, allerdings hielt die
Schmerzlinderung nur kurzfristig an.
«Somit ist spezifisches Krafttraining
der Nacken- und Schultermuskulatur
die effektivste Behandlung fur Frauen
mit chronischen Nackenschmerzeny,
schlussfolgern die Wissenschaftler
vom NRCWE.

Zur effizienten Starkung der Nacken-
muskulatur stehen bei Kieser Training
spezielle Maschinen zur Verfligung
(G1, G3-G5). Mit ihrer Hilfe kénnen
die Muskeln isoliert und effizient auf-
gebaut werden. Insbesondere mit der
DELPHEX-Medical-Cervical-Exten-
sion-Therapiemaschine erzielt Kieser
Training bei chronischen Nackenbe-
schwerden groBe Erfolge.

Quelle:

Andersen, L., Kjar, M., Seggaard, G.,
et al. (2008). Effect of two contras-
ting types of physical exercise on
chronic neck muscle pain. Arthritis &
Rheumatism 59, 84-91.
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as ABC der guten
uskelerndhrung

Jochen Thorwarth

Jochen Thorwarth arbeitet als Apotheker in
der BerlinApotheke in Berlin und leitet dort
das Projekt AminoKonzept®, ein
Erndhrungsprogramm fur medizinischen
Muskelaufbau in der Rehabilitation.

Kontakt: j.thorwarth@berlinapotheke.de

Die Rolle der richtigen Erndahrung beim Krafttraining

wird haufig unterschatzt. Soll ein Training maximalen

Nutzen bringen, benétigt der Kérper verschiedene

Nahrstoffe. Besonders wichtig sind Proteine und

Kohlenhydrate.

Krafttraining baut den Muskel

nicht nur auf

Sportwissenschaftliche Untersuchungen
haben gezeigt, dass in einem Muskel nach
dem Training zwei gegenldufige Prozesse
gleichzeitig ablaufen: Zum einen begin-
nen die Muskelzellen sich zu vergréfSern
und der Muskel gewinnt an Masse. Die-
sen Prozess nennt man «Anabolie». Zum
anderen bedeutet intensives Krafttrai-
ning fiir den Muskel aber auch ein hohes
MaB an Stress. Das Muskelgewebe wird
abgebaut und die Muskelmasse nimmt
ab. Diesen Prozess nennt die Medizin
«Katabolie».

Effizientes Muskeltraining

Ein Muskeltraining ist dann effizient,
wenn die Bilanz aus Muskelaufbau und
Muskelabbau positiv ist, also mehr Mus-
kulatur auf- als abgebaut wird. Dafiir
muss erstens der Reiz fiir den Korper,
zusétzliches Muskelgewebe auszubilden,
ausreichend hoch sein. Der Trainingsreiz
entsteht durch erschopfende Muskel-
spannungen, also erst, wenn die Muskeln
iiber das normale Alltagsmaf3 hinaus
beansprucht werden. Zweitens tragen die
gezielte Versorgung mit den richtigen
Néhrstoffen in sinnvollen Mengen und
ausreichende Regenerationszeiten zwi-
schen den Trainingseinheiten wesentlich
zur positiven Bilanz der konkurrierenden
anabolen und katabolen Prozesse bei.

Proteine und Kohlenhydrate -
Nahrung fiir die Muskeln

Wichtig fiir den Muskelaufbau sind die
Proteine und die Kohlenhydrate. Beide
Néhrstoffe benotigt der Korper in relativ
gro3en Mengen.

Im Rahmen des Krafttrainings haben
Kohlenhydrate zwei wichtige Funktio-
nen:

Einerseits versorgen sie den Muskel
wihrend des Trainings mit Energie, ande-
rerseits hemmen sie katabole Prozesse,
indem sie den Insulinspiegel im Blut
erhohen. Dadurch wird der Anstieg des
Cortisolspiegels, der Resultat des «Trai-
ningsstresses» ist und den Abbau von
Muskelzellen auslost, reduziert.

Vollig anders wirken die Proteine: Nach
wissenschaftlichen Erkenntnissen beein-
flussen insbesondere die essenziellen
Aminosduren das Muskelwachstum ganz
entscheidend. Neben ihrer Funktion als
Proteinbausteine regeln sie offenbar auch
Geschwindigkeit und Ausmal3 der Mus-
kelneubildung.

Nur wenn ausreichend grofle Mengen
essenzieller Aminosiduren im Blut vor-
handen sind, kommt der Muskelaufbau
richtig in Schwung.

Die richtige Erndahrung zum
Krafttraining

Fiir den sportlich aktiven Menschen gilt
zunéchst einmal das ABC der gesunden
Ernédhrung.

Wichtig sind regelméfBige Essenszeiten.
Sie sollten sich Zeit lassen und Ihre
Mabhlzeiten in aller Ruhe genieflen. Bei
der Auswahl der Nahrungsmittel und der
geeigneten Mengen bietet die Ernih-

rungspyramide eine gute Orientierung.

- Essen Sie viel frisches Obst und
Gemiise, idealerweise fiinf Portionen
tiglich.

- Meiden Sie zu viel Fett und bevorzu-
gen Sie pflanzliche Fette und Ole.

- Decken Sie ihren Kohlenhydratbedarf
mit Getreide- und Kartoffelproduk-
ten und essen Sie wenig Zucker.

- Nicht mehr als zwei fleischhaltige und
moglichst eine fischhaltige Mabhlzeit
pro Woche gelten als optimal.

- Viele Menschen trinken zu wenig. Mit
mindestens 1,5 Litern Flissigkeit
gleichméBig tiber den Tag verteilt sind
Sie gut versorgt.

Wollen Sie aber den Muskelaufbau
unterstiitzen, lassen sich weitere — von
diesen Regeln abweichende — Empfeh-
lungen formulieren:

- Sportmedizinische Erfahrungen zei-
gen, dass Kohlenhydrate und Proteine
den Muskelaufbau dann optimal
unterstiitzen, wenn sie unmittelbar vor
oder nach dem Training aufgenommen
werden — vorzugsweise davor.

- Je ldnger die Niichternzeit vor und
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nach dem Training ist, desto mehr
schwindet der hart erarbeitete Trai-
ningseffekt.

- Essen Sie unmittelbar vor oder nach
dem Training zuckerhaltige Lebens-
mittel. Dadurch steigt der Insulinspie-
gel und der unerwiinschte Muskelab-
bau wird verhindert. Keine Angst vor
Gewichtszunahme, denn wihrend des
Trainings werden die zusitzlichen
Dickmacher zu groflen Teilen ver-
braucht oder sie helfen anschlieend
dabei, die entleerten Speicher wieder
aufzufiillen.

Im Kraftsport ist es zum Teil iiblich,
unabhédngig von den Trainingszeiten
iiber den Tag verteilt mehrere Protein-
drinks zu trinken. Diese Extraproteine
haben jedoch nur wenig muskelaufbau-
enden Effekt und lassen in erster Linie
die Fettpolster wachsen. Unter bestimm-
ten Voraussetzungen konnen sie

(Saccharose) oder Traubenzucker
(Glukose) eignen sich dafiir gut und
wirken schon ab 20 Gramm.

500 Gramm gesiiter Fruchtjoghurt
beispielsweise enthélt sowohl hoch-
wertige Proteine als auch Kohlenhyd-
rate in ausreichender Menge.
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Protei- o
ne und

Kohlenhydrate in
sinnvollen Mengen
Wenn Sie Protein zu sich neh-

L

men, in dem 12 Gramm essenzielle
Aminoséduren gebunden sind, ist das ide-
al. Mehr Proteine haben keine zusétzli-
che Wirkung fiir den Muskelaufbau. Ist
die Menge jedoch zu gering, wird der
Trainingsreiz fiir den Muskelaufbau
nicht voll ausgeschopft. Eine sehr wert-
volle Quelle hochwertiger Proteine, also
solche, in denen viele essenzielle Ami-
nosduren gebunden sind, ist das Milchei-
weil.

Um den Insulinspiegel ziigig zu erhdhen,
sollten Sie die Proteine mit Kohlenhyd-
raten ergidnzen, die schnell ins Blut iiber-
gehen. Normaler Haushaltszucker
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Dreidimensionale Lebensmittelpyramide;
Copyright: DGE, Bonn.

Quellen:

Vitamine

Zur Proteinsynthese, also zur Bildung
neuen (Muskel-)Proteins, benotigt der
Korper verschiedene Vitamine. Insbe-
sondere der Bedarf an den Vitaminen
B1, B6 und Niacin kann durch intensive
korperliche Anstrengungen erhoht wer-
den. Deshalb sollten Sie den Korper aus-
reichend mit diesen Vitaminen versor-
gen. Eine abwechslungsreiche Ernih-
rung deckt den Bedarf aber gut. Beson-
ders reichhaltig sind Bierhefe und Niisse.

Fliissigkeit und Mineralien
Es ist wichtig, die Fliissigkeitsmenge und
die Mineralstoffe, die beim Training
abgegeben werden, wieder vollsténdig zu
ersetzen. Wihrend eines halbstiindigen
Krafttrainings sollten Sie mindestens
einen halben Liter Wasser trinken. Die
fehlenden Mineralstoffe gleichen Sie am
besten mit einem geeigneten Sportge-
trank oder mit abwechslungsrei-
cher Kost kurz nach dem
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> Erfolgrei-
ches Training
Entscheidend fiir den
Erfolg eines Muskelaufbau-
trainings ist natiirlich ein fachkun-
dig angeleitetes professionelles Training.
Sie konnen dessen Effektivitdt jedoch
wirksam und mit geringem Aufwand
steigern, indem Sie sich rund um das
Training bewusst erndhren und Ihrem
Korper zur richtigen Zeit die richtigen
Naihrstoffe zur Verfiigung stellen.
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Weiterfithrende Informationen finden
Sie auf der Website der BerlinApothe-
ken:

www.berlinapotheke.de/muskelaufbau.php

TEXT: JOCHEN THORWARTH

Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung e. V. unter www.dge.de.

Tipton, K., Rasmussen, B., Miller, S., et al. (2001). Timing of amino
acid-carbohydrate ingestion alters anabolic response of muscle to
resistance exercise. American Journal of Physiology-Endocrinology
and Metabolism, 281 (2), 197-206.

Volek, J. (2003). Strength nutrition. Current Sports Medicine Reports,

2 (4), 189-93.

Proteine und Kohlenhydrate
Proteine (oder Eiweil3e) bestehen aus
langen Ketten von Aminosauren. Alle
natlrlichen Proteine sind aus 20 Ami-
nosauren aufgebaut, die man deshalb
«proteinogene Aminosauren» nennt.
Acht davon muss der Kérper mit der
Nahrung aufnehmen, sie sind essenzi-
ell, also unentbehrlich. Die Ubrigen
nicht essenziellen Aminosduren kann
der Koérper selbst bilden. Im Magen
werden die Aminosduren aus den Pro-
teinen freigesetzt und Uber den Darm
ins Blut aufgenommen. AnschlieBend
werden sie, Uberwiegend in der Leber,
zu neuen Proteinen zusammenge-
setzt. Proteine dienen als Bausteine
vieler wichtiger Strukturen wie Hor-
mone, Enzyme oder Muskelproteine.
Der Korper eines beispielsweise 70
Kilogramm  schweren Menschen
besteht zu etwa 10 Kilogramm aus
Proteinen, die zum gréBten Teil in der
Muskulatur enthalten sind.

Kohlenhydrate bestehen aus Zucker-
molektlen (meistens Traubenzucker,
synonym Glukose) und sind die wich-
tigsten Energielieferanten fir den
Organismus. Es gibt nieder- und
hochmolekulare Kohlenhydrate, also
unterschiedlich lange Ketten von
Zuckermolekdilen. Je nach Kettenlan-
ge stellen sie sofort oder verzdgert
Energie zur Verfligung.

Cortisol und Insulin

Cortisol ist eines der Stresshormone.
Es wird in der Nebenniere gebildet
und beeinflusst in vielfaltiger Form
den Stoffwechsel der Kohlenhydrate,
Fette und Proteine. Cortisol baut Kor-
pergewebe ab und stellt die Abbau-
produkte zur Energiegewinnung
bereit (katabole Wirkung). AuBerdem
hat es Einfluss auf die Funktion des
Immunsystems — es wirkt beispiels-
weise entzindungshemmend.

Insulin, ein Hormon der Bauchspei-
cheldrise, ist einer der Gegenspieler
des Cortisols. Es wirkt anabol, das
heiBt, es fordert den Aufbau verschie-
denster Korpergewebe, unter ande-
rem den der Muskulatur. AuBerdem
reguliert Insulin den Energiestoff-
wechsel der Zelle. Es steuert die Auf-
nahme des wichtigsten Energieliefe-
ranten, der Glukose, aus dem Blut in
die Zellen.
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Warum der Weg zur
gesunden Figur an
der Waage vorbeifiihrt

Otis, der beste Hund von allen, in seiner Pre-Diat-Phase.

Der beste Hund von allen sei zu dick. 40
Kilogramm fiir seine Grofle, das sei ja
beinahe tierquélerisch, sagte der Tier-
arzt und blickte mich ernst an. Ich blick-
te den besten Hund von allen ernst an.
SchlieBlich ist es ja nicht mein Uberge-
wicht. Der Tierarzt verordnete Diét.
Mindestens fiinf Kilo miissten runter.
Besser zehn.

Nun bin ich in Figurfragen vorbildhaft
diszipliniert — sofern sie meinen Hund
betreffen. Weniger Dosenfutter, mehr
Bewegung, und Leckerchen sind erst
einmal komplett gestrichen, stattdessen
gibt es Reis satt. Der beste Hund von
allen schmollt, aber wer den Dosenoff-
ner bedienen kann, sitzt am ldngeren
Hebel. Dass sein optimierter Korper
den Vierbeiner zum Adonis der gesam-
ten Nachbarschaft machen wird, so weit
denkt er in seinem Fress- und Faulenz-
wahn leider nicht. Ich schon. Ich gebe
gern mit meinem topfitten Hund an.
Aber dafiir muss er natiirlich zunéchst
topfit werden.

Didt und Bewegung haben Erfolg:
Schon nach wenigen Wochen hat der
vormals an ein Héngebauchschwein
gemahnende Mischling eine Taille, die
Nachbarin lobt seine Sanduhrfigur. «Das
sieht nach mindestens fiinf Kilo weniger
aus», denke ich und stelle den deutlich
schlankeren Hund auf die Waage. Die
zeigt 42 Kilogramm an. Verriterin.

Doch die Waage, das ist beim Menschen
nicht anders, ist ein denkbar ungeeigne-
tes Instrument, wenn es um die Bestim-
mung eines gesunden Korpergewichts
und einer attraktiven Figur geht. Das
weill auch die Krankenversicherungsin-
dustrie und hat deswegen zur Bestim-
mung von potenziellen Risikoversiche-
rungsnehmern vor einigen Jahren den
sogenannten «Body Mass Index» (BMI)
als den groflen Heilsbringer gefeiert.

Der im 19. Jahrhundert vom Mathemati-
ker Adolphe Quetelet entwickelte BMI
errechnet sich so: Das Korpergewicht in
Kilogramm wird geteilt durch die Kor-
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perlinge in Metern im Quadrat. Eine
1,70 Meter groBle Frau mit einem
Gewicht von 56 Kilogramm hat also
einen BMI von 56 : (1,70 x 1,70) = 19,38.
Ein 1,76 Meter groler Mann, der 78
Kilogramm wiegt, kommt auf einen BMI
von 25,18. Personen mit einem BMI von
iiber 30 gelten gemeinhin als fettsiichtig.

Wie dick man sich Menschen mit einem
BMI jenseits der 30 vorstellt, zeigt ein
bizarrer Vorsto3 aus dem US-Bundes-
staat Mississippi. Dort wurde im Febru-
ar ein Gesetzesentwurf eingereicht, nach
dem es Restaurants untersagt werden
soll, stark iibergewichtige Giste zu
bedienen. Die Kellner sollen demnach
den BMI schédtzen und ungeeignete
Giste abweisen. Damit solle das
Gesundheitsbewusstsein in der iiberge-
wichtigen Bevolkerung gestédrkt werden.

Wer nun aber seinen Taschenrechner
mit auf die Waage nimmt, um seinen
BMI zu ermitteln und dem Kellner gege-
benenfalls ein Schnippchen zu schlagen,

der wird oftmals nur wenig iiber eine
gesunde Figur erfahren. Denn sowohl
Waage als auch BMI lassen das spezifi-
sche Gewicht von Fett und Muskelmasse
vollkommen auBler Acht.

Muskeln wiegen gut zweieinhalbmal so
viel wie Fett. Wer also die Art des gewo-
genen und vermessenen Korpergewebes
ignoriert, der kommt mitunter zu skurri-
len Erkenntnissen: Die renommierte
amerikanische Nachrichtenagentur
«Associated Press» hat ermittelt, dass
die Halfte aller Basketballspieler in der
weltbesten Profi-Liga NBA iibergewich-
tig sei. Nun bedarf es keines Experten,
um auf den ersten Blick zu erkennen,
dass Basketballer alles andere sind als
zu dick. Die Spieler sind mit perfekten
Strandfiguren ausgestattet: Sie sind
schlank, muskulds und haben im Schnitt
Korperfettwerte von weniger als fiinf
Prozent.

Wer nun wissen mochte, ob er sich in sei-
ner Figur nicht nur schon, sondern auch
gesund fithlen kann, der sollte eine Kor-
perfettmessung als Mal3stab heranzie-
hen. RegelmiBige Korperwartungsmaf-
nahmen bei Kieser Training
unterstiitzen dabei nicht nur ein gesun-
des Verhiltnis zum Korper, sondern
auch ein gesundes Verhiltnis von Mus-
kelmasse und Fettanteil.

Ich habe jedenfalls nach dem Debakel
mit dem Hundegewicht etwas unter-
nommen. Ich habe die Waage wegge-
worfen. Der beste Hund von allen und
ich, wir setzen jetzt auf noch mehr
Bewegung und Korperfettkontrolle.
Und das neue Ubungsprogramm fiir den
Hund hat schon etwas gebracht: Die
Nachbarin lobt neuerdings auch meine
Taille.

TEXT: STEFANIE BOEWE
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Petra Korn fahrt in sportlicher Hinsicht am liebsten zweigleisig:

Als Kieser Training-Betriebsleiterin und Nordic-Walking-Trainerin

setzt sie aufs Krafttraining mit Képfchen.

Mit Kieser Training zum
Nordic-Walking-Marathon

Petra Korn (re.) war mit einer Gruppe von 20 Frauen ein Wochenende in
Roetgen in der Eifel unterwegs.

Manchmal macht’s der Mix — insbesonde-
re wenn es ums sportliche Vorankommen
und unsere Gesundheit geht. Wer beim
Training clever kombiniert, kann in
puncto Leistungsfihigkeit einen grofe-
ren Bonus einheimsen. Die Formel fiir
mehr Fitness lautet: Lieblingssport plus
gezieltes Krafttraining. «Grundsitzlich
ist es insbesondere fiir Anfinger empfeh-
lenswert, zu jeder Sportart ein gezieltes
Krafttraining zu absolvieren, weil das
neue Training erst einmal eine unge-
wohnte Belastung darstellt», erklart
Petra Korn, Betriebsleiterin bei Kieser
Training in Monchengladbach. «Mit
Krafttraining bauen wir unsere Muskula-
tur auf. Je mehr Kraft ich habe, umso
mehr Leistung kann ich bringen, ohne zu
schnell zu ermiiden. Eine starke Musku-
latur bringt also auch das Ausdauertrai-
ning voran.»

Als Nordic-Walking-Trainerin kennt
Petra Korn die Héngepartien der Walke-
rinnen und Walker genau. Denn bei vie-
len Menschen ist die Riickenmuskulatur

zu schwach und durch das Gewicht des
Brustkorbes und die Schwerkraft sacken
sie zu einem typischen Rundriicken
zusammen. Eine aufrechte Korperhal-
tung ist beim Nordic Walking jedoch
unverzichtbar, um die korrekte Alfa-
Technik auszufiihren: aufrechter Gang,
langer Arm, flacher Stock und angepass-
ter Schritt. «Damit diese Technik funktio-
niert, muss man ganz aufgerichtet wal-
ken», betont die 48-Jihrige. «Dafiir sind
vor allem der tiefe Riickenstrecker und
die Muskulatur des Schultergiirtels ver-
antwortlich. Ist diese Muskulatur defi-
zitdr, fillt das Walken mit geradem
Riicken auf Dauer schwer.»

Der Riicken ist beim Nordic Walking
auch noch in anderer Hinsicht gefordert:
Durch die gegengleiche Technik — das
heiflt, rechter Arm und linkes Bein sind
gleichzeitig vorne — erfolgt eine Rotati-
onsbewegung in der Wirbelsdule. Sind die
geraden und schridgen Bauchmuskeln
trainiert, kann diese Bewegung unsere
Bandscheiben kaum strapazieren.

Zudem ist eine gute Bein- und Becken-
muskulatur hilfreich; haufig fehlt aber
das muskuldre Fundament vor allem im
Beckenboden. Dieser wird beim Training
an der A4 (Anziehung im Hiftgelenk)
stark aktiviert. Deshalb sollte diese
Ubung im Trainingsprogramm nicht feh-
len. Nordic-Walking-Anfinger werden
oft von Schulter- oder Nackenbeschwer-
den gepiesackt. «Der ungewohnten
Beanspruchung in einem Bereich, der im
Alltag kaum gefordert wird, kann man
mit der G5 vorbeugen, die speziell den
Nacken stabilisiert», ridt Petra Korn. Sie

selber trainiert iibrigens seit acht Jahren
regelméBig bei Kieser Training und hat
mit dieser Vorbereitung im letzten Jahr
ohne Blessuren einen Nordic-Walking-
Marathon absolviert. «Nach 42 Kilome-
tern hat sich die Muskulatur schon ein
wenig schmerzhaft bemerkbar gemacht,
aber ich hatte lediglich den ganz norma-
len Muskelkater nach einer solchen
Belastung.»

TEXT: MICHAELA ROSE

Krafttraining nach MaB:
Nordic Walking

Ob Joggen oder Schwimmen, Ski-
fahren oder Tennis — Sport halt unse-
ren Korper fit, bringt Herz, Kreislauf
und Stoffwechsel auf Trab, sorgt fur
Seelen-Balance und Kalorien-Gleich-
gewicht. Einziges Manko: Je nach
Disziplin kommen manche Muskeln
beim Training zu kurz oder werden
besonders beansprucht. Die Losung:
gesundheitsorientiertes  Krafttrai-
ning. Kieser Training liefert fur viele
Sportarten maBgeschneiderte Pro-
gramme zum Ausgleich und fur die

sportartenspezifische Kraftigung. Diesmal: Nordic Walking.

Nutzen: Verbesserung der Nordic-Walking-Technik, Steigerung der Leistungs-
fahigkeit und Schutz vor Beschwerden oder Verletzungen.

Gefragte Muskulatur: Beine, Hufte, Rumpf, Schultergurtel, Arme.

Das Programm: A3, A4, B1, B7, F2, F3, C1, D7, C7, G5.
Fortgeschrittene kénnen ihr Training mit der A1, A2 und E3 variieren.




8 / KOLUMNE

Trainingsetfekt

Der Kerl in dem Charlie-Brown-Shirt
fiel Scheuren auf, weil er zum zweiten
Mal an die B7 ging. Er war Mitte dreif3ig,
wirkte durchaus trainiert, wenn auch ein
wenig blésslich. Er trug eine schlabbrige
Trainingshose, nagelneue Sneakers und
dazu dieses grauenhafte Charlie-Brown-
Shirt. Scheuren fragte sich, wieso er ihm
so bekannt vorkam, wihrend er die A3
einstellte.

Er war zum ersten Mal am Samstag-
nachmittag im Studio; in der Woche war
wieder eins zum anderen gekommen,
sodass er den Montag und den Donners-
tag hatte ausfallen lassen miissen.
Scheuren driickte das Gewicht. Lang-
sam. Spiirte die Muskeln und spiirte, wo
er wieder verspannt war. Seit er im
Innendienst arbeitete, fehlte ihm die
Bewegung.

Zwei Minuten spiter dchzte er auf der
B1. Die rothaarige Frau neben ihm
schaute tadelnd heriiber. Laute Kraft-
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gerdusche waren hier nicht gefragt.

Charlie Brown trainierte schweigend.
Jetzt in der B6. Scheuren trug seine Zeit
auf der Karte ein, zog das Handtuch von
der Lehne und machte, dass er weiter-
kam. Charlie Brown saf jetzt reglos auf
der B6 und starrte aus dem Fenster.
Scheuren ging vorbei und machte sich
die B7 zurecht. Wenn man in der
Maschine saf}, konnte man aus dem
Fenster schauen, in den Hinterhof mit
den drei Garagen, ein paar Miilltonnen
und der Riickfront eines alten Biirger-
hauses. Es dammerte, driiben brannte in
der ersten Etage Licht. Es schien eine
Werkstatt zu sein, ein heller Raum mit
einem Plakat an der Wand und einer
Frau, die am Fenster an einem Arbeits-
tisch sall. Den Kopf gesenkt, konzent-
riert. Scheuren driickte sein Gewicht
und kniff die Augen zusammen. Wenn er
sich nicht ganz tduschte, zeigte das
Poster an der Wand einen Diamanten.

H. P. Karr

Diaman... entzifferte er darunter.

Die Frau hob den Kopf, eine Lupe
klemmte vor ihrem linken Auge. Scheu-
ren driickte das Gewicht. Zwei Maschi-
nen weiter arbeitete Charlie Braun an
der FuBhebe, auch da mit Blick nach
driiben.

Erst als Scheuren die Rothaarige
lachelnd vor sich stehen sah, bemerkte
er, dass er untitig in der Maschine geses-
sen hatte. Er rdumte den Platz.

Charlie Braun trainierte schon wieder
auf der B1. Mit Blick auf das Fenster
gegeniiber.

Scheuren war sich sicher, dass er ihn
schon mal gesehen hatte. Lange her,
vielleicht als er bei den Kollegen ausge-
holfen hatte. Er war damals zehn Kilo
schwerer gewesen, alles Frustfett, das er
sich angefressen hatte, nachdem Heidi
ausgezogen war. Aus und vorbei. Er
lachelte der Rothaarigen zu, die nach
ihm an die Maschine wollte.

Charlie Brown arbeitete inzwischen an
der B7, und driiben in der Werkstatt
rdumte die Frau kleine Sachen in einen
groflen Stahlschrank. Dann machte sie
das Licht aus.

Scheuren genoss die Warme der trai-
nierten Muskeln, als er zur Rezeption
trabte. Er packte seine Karte in den
Karteischrank, legte Klemmbrett und
Bleistift zuriick und machte sich auf den
Weg in die Umkleide.

kskok

H. P. Karr lebt seit 1960 im Ruhrgebiet — hier spielen auch die meisten seiner Krimis. Er ver-

offentlichte bisher rund ein Dutzend Romane und mehr als 2.000 Kriminalstorys. Sein «Lexi-

kon der deutschen Krimiautoren» (www.krimilexikon.de) ist das Standardwerk fur die deut-

sche Krimiszene. AuBerdem gibt er beim WDR Krimi-Tipps und berat das Krimi-Festival

«Mord am Hellweg». Seit zwei Jahren trainiert er bei Kieser Training in Essen-Ost.

Charlie Brown kam, als Scheuren gerade
in die Schuhe schliipfte. Er hatte es eilig,
zerrte eine Sporttasche, in der es klap-
perte, aus dem Schrank und zog sich um.
Scheuren knotete sich den Schniirsen-
kel, zog die Schleife wieder auf und kno-
tete ihn erneut. Charlie Brown schnapp-
te sich seine Sporttasche und ver-
schwand mit ihr in der Toilette. Scheuren
ging hinterher.

Er kam gerade dazu, als Charlie Brown
ein Bein aus dem offenen Toilettenfens-
ter schwang. Die Sportasche stand auf
dem Fensterbrett. Scheuren sah in den
dammrigen Hinterhof. Charlies Idee war
gut: aus dem Fenster iiber das Garagen-
dach nach driiben zur Werkstatt der
Frau mit den Diamanten.

«Vergiss es!», sagte Scheuren.

Charlie machte erst den Mund und dann
das Fenster wieder zu.

«Karl Brauner», sagte Scheuren. «Vier
Jahre wegen mehrfachen schweren Ein-
bruchs. Richtig?»

Charlie Brown zwinkerte: «Scheuren?»
Scheuren nickte: «Damals KK7. Soko
Villa.»

»Verstehe.» Charlie Brown packte seine
Sporttasche. «Ich geh dann mal!» Er
driickte sich an Scheuren vorbei.
Scheuren band sich zum letzten Mal den
Schniirsenkel und machte, dass er nach
drauBen kam. Vielleicht hatte er Gliick
und lief auf dem Parkplatz vorm Studio
der Rothaarigen iiber den Weg.

TEXT: H. P. KARR



