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Differenziertes Krafttraining
mit Schwerpunkt Wirbelsaule

Die ,,Bibel“ des Krafttrainings in kom-
plett Gberarbeiteter Auflage.

Differenziertes Krafttraining von Dr.
Axel Gottlob gehért zu den wenigen
Must-Have, die jeder Trainer oder
Therapeut sein Eigen nennen sollte.
Ein Werk, dass von vielen Exper-
ten als das beste deutschsprachige
Buch zum Thema Kraft- und Wirbel-
saulentraining bezeichnet wird. Jetzt
erscheint die 4. Auflage, fur die der
Autor eine Komplettiiberarbeitung
und Erweiterung vorgenommen hat.
Um lhnen einen ersten Eindruck zu
bieten, finden Sie hier einen Auszug
aus dem Vorwort:

,Krafttraining kann ohne Ubertreibung
als die Schlisselsportart unserer Zeit
bezeichnet werden. Keine andere Trai-
ningsform kann so effektiv das kor-
perliche Wohlbefinden, die kérperliche
Konstitution, die Belastbarkeit und Leis-
tungsféhigkeit eines jeden Menschen
verbessern sowie bei vorliegenden
Beschwerden Korrekturen bieten.

Dr. Axel Gottlob

Jg. 1960, Physik-, Jura- & Maschinen-
baustudium Uni Stuttgart. Promotion
Sportwissenschaft Uni Heidelberg.
Deutscher Meister, Biomechaniker,
GeréateprUfer. Entwickler des Diffe-
renzierten Krafttrainings. Dozent am
Sportwissenschaftlichen Institut der
Unis Heidelberg & Stuttgart. Im Dr.
Gottlob INSTITUT bildet er seit 1993
Trainer & Therapeuten aus, berat Fir-
men, Fithessanlagen, Vereine & thera-
peutische Einrichtungen, betreut Reha-
und Top-Sportler. Fachbuchautor, flh-
render Kraftsportexperte Europas.
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Jetzt in 4. Auflage

Bereits weit ber 150 Millionen Fitness-
sportler weltweit nutzen die kérperfor-
menden und fitnesssteigernden Effekte
eines Krafttrainings. Leistungssportler
aller Sportarten setzen Krafttraining
zur gezielten Leistungssteigerung und
Verletzungsprophylaxe ein. In der The-
rapie bietet Krafttraining bei sehr vielen
Erkrankungen und Verletzungen héchste
Erfolgsquoten und insbesondere pré-
ventiv im Hinblick auf das eigene Risi-
koprofil gegentiber den grossen epide-
mischen Krankheiten unserer Zeit leistet
Krafttraining Ausserordentliches. ...

... Was versteht man nun unter einem
Krafttraining genau? Da sowohl in medi-
zinischen als auch sportwissenschaft-
lichen Studien oft ganz unterschiedli-
che Interpretationen zu finden sind und
insbesondere trainingspraktische Pub-
likationen uneinheitliche, hdufig auch
gezielt populistische Ziige zeichnen, um
eine vermeintlich neue Trainingsform
als Uberlegen zu prédsentieren, bedarf
es einer Prdzisierung. Beginnen wir
zundchst damit, was Krafttraining nicht
ist!

Entgegen hdufiger Darstellungen ist
Krafttraining in allererster Linie kein
Maschinentraining!

Die Wurzeln des Krafttrainings reichen
sehr weit zurtick. Erste Aufzeichnun-
gen von Kraft-Ubungen in Beni-Has-
san, Agypten oder Hantelilbungen mit
Steingewichten in China reichen 4.000
bis 5.000 Jahre zurtick. Im antiken Grie-
chenland, im alten Rom, fdr die mittel-
alterlichen Kriegskinste, in der Renais-
sance Uber die ursprungliche Turnerbe-
wegung von Jahn und GutsMuths bis hin
zum Gewichtheben, Powerlifting, dem
Bodybuilding und der Fitnessbewegung
der letzten 50 Jahre war Krafttraining
die tragende Saule fir Kérperertiichti-
gung, Leistungsféhigkeit und Korperfor-
mung. Widersténde wurden neben dem
eigenen Kdrpergewicht wie bei Kletter-,
Klimmzug- oder Liegestuitzibungen,
tber die Kraft des Gegners wie beim
Tauziehen oder Ringen, durch Baum-
stdmme, Sandsdcke, Fédsser, Anker,
Keulen, Steingewichte, Rundgewichte,
schliesslich Hanteln u.v.m. erzeugt.

Die ersten Trainingsmaschinen wurden
vor 140 Jahren entwickelt. Eine addquate
Verbreitung erfuhren diese erst in den
letzten 40-50 Jahren. Sie erweitern das

bereits gewaltige Ubungsrepertoire um
einige Ubungen. Natiirlich geht es beim
Krafttraining nicht um das sture Ausfih-
ren maschinell vorgegebener Bewegun-
gen! Damals wie heute ist die Kenntnis
um den Kérper, um Bewegungen und
Belastungen und das Kérpergefihl die
Kernkompetenz. Ubungstechnisch wird
eingesetzt, was dem jeweiligen Ziel
momentan am dienlichsten ist! Frei von
Trends, Dogmen, knackigen Schlagwor-
ten, Uberinterpretierten Studienergeb-
nissen und jedweden Marketings — ist
man allein dem Erfolg und der Sicherheit
verpflichtet. Eines der Credos des Dif-
ferenzierten Krafttrainings. Beim Kraft-
training geht es auch nicht um isolierte
Bewegungen!

Im Krafttraining kann man auch isolierte
Bewegungen erzeugen, was fur kon-
krete Zielsetzungen zeitweise sehr sinn-
voll sein kann. Aber Krafttraining benutzt
in aller erster Linie komplexe Ubungen.
Schliesslich ging es immer darum, die
gewonnene Leistungsfahigkeit in die
Kriegskunst, in diverse Sportarten und in
den Wettkampf zu transportieren. Kraft-
training verwendet alles, was zum Ziel
fuhrt. Hoch komplexe Bewegungsmus-
ter, sehr viele freie Ubungen und auch
isolierte Teilbewegungen. Krafttraining
heisst noch nicht einmal die Kraft zu trai-
nieren!

Beim Krafttraining wird alles trainiert.
Auch die Kraft! Dartiber hinaus auch
alle anderen motorischen Grundeigen-
schaften. Es werden vielfaltige neu-
romuskuldre Programme geschrieben;
der Kérper hormonell in den Aufbaumo-
dus gebracht, die Gefédsse trainiert, alle
belasteten Gewebe, wie Knochen, Seh-
nen, Knorpel, Muskeln, Faszien, Bénder,
Menisken oder Bandscheiben gekréftigt,
der Sauerstofftransport im Kdrper ver-
bessert, neue Nervenzellen gebildet, die
Fettdepots abgebaut, das Immunsystem
aktiviert u.v.m.

Krafttraining ist stark! Es hat sich selbst
gegen negative Berichterstattungen der
60er bis 80er Jahre durchgesetzt und ist
heute nur aus einem Grund mehr denn je
prédsent. Es funktioniert! Krafttraining ist
aber auch komplex und deshalb wesent-
lich umfassender zu verstehen, als dies
die obigen schmalspurigen Interpretati-
onsversuche leisten. Eine Definition wie
man Krafttraining von seinen Wurzeln
her beschreiben kann und womit ich seit



nunmehr Gber 30 Jahren sehr erfolgreich
im Leistungssport, in der Wissenschaft
aber auch in der Therapie zu arbeiten
gelernt habe, lautet: ,Die Konfrontation
des Kdrpers mit tiberschwelligen Belas-
tungsreizen.” Sobald der verwendete
Widerstand ein bestimmtes Mass Uber-
steigt, sprechen wir von einem Krafttrai-
ning. Uberschwellige Widerstandsho-
hen liegen ab mindestens 50% dessen
vor, was maximal bewegt werden kann
(2560% FMax), Diese Belastungshéhen
sind nétig, damit es zu den unterschied-
lichen neuronalen, endokrinologischen,
immunologischen, metabolischen und
histologischen Anpassungen im Kdrper
kommt. Im ersten Kapitel des Buches
werden viele dieser phantastischen Aus-
wirkungen genauer erldutert.

Leider werden jedoch beim klassischen
Krafttraining die Ubungen héufig zu
undifferenziert verwendet und verifiziert,
Belastungsfragen meist nur mangelhaft
erdrtert und histologische Anpassun-
gen oft marginalisiert und pauschalisiert,
SO dass Aktive, Leistungssportler und
Patienten haufig nur einen Bruchteil der
mdglichen Auswirkungen far sich verbu-
chen kénnen. Um das enorme Potential
des Krafttrainings trotzdem vollumféng-
lich nutzen zu kénnen, entwickelte ich
ein neues Trainingssystem: Das Diffe-
renzierte Krafttraining. 20 Jahre an prak-
tischer und forschender Arbeit liessen
Bewertungsfilter entstehen, die ich fach-
ubergreifend nach trainingsphysiologi-
schen, biomechanischen, neuromus-
kuldren und bewegungsfunktionellen
Gesichtspunkten konzipierte. Das Dif-
ferenzierte Krafttraining fragt und liefert
Antworten, wie man z.B. die Festigkeit
des Oberschenkelknochens steigert,
dessen Biegebelastung reduziert und
gleichzeitig die Huftstabilitdt nachhaltig
verbessert. Wie man die Wirbelséule
bei hohen Rotationsgeschwindigkeiten
belastungsfahiger gestaltet, die Festig-
keit der Bandscheibe steigert oder der
Wirbelséule die Reize gibt, die der Homo
sapiens friher auch erfuhr. Natdrlich
immer zugeschnitten auf den jeweiligen
Ubenden, abhéngig von seinem Alter,
seiner Konstitution und seiner Zielset-
zung, sowohl im gesunden als auch im
pathologischen Fall. Das Differenzierte
Krafttraining gibt Ihnen Handwerkszeug
und Beurteilungsfilter an die Hand, mit
denen Sie Ubungen, Bewegungen und
Belastungsfragen beim Krafttraining
aber auch bei anderen Sportarten und
Bewegungskonzepten bewerten kon-
nen. Ob man die Rumpfregion nun als
Rumpf, Core, Powerhouse oder sonst
wie bezeichnet, es geht immer noch um
die gleichen komplexen Fragen: Wie
funktioniert das Zusammenspiel dieser
tber 100 Gelenke? Wie werden Band-
scheiben belastet, wie wird die Lenden-
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wirbelsédule stabilisiert, und vor allem wie
wird sie stabilisiert, wenn sie auch wirk-
lich Belastung erféhrt? Wie funktioniert
das muskulo-fasziale Zusammenspiel
und welche Parameter lassen sich durch
Training und insbesondere durch wel-
che Art von Training, wie verdndern? Bei
vielen Trainern, Sport- und Physiothera-
peuten, Personal Trainern, in der Arzte-
schaft der Orthopédden und Sportmedi-
ziner, bei anspruchsvollen Sportlern und
in diversen Leistungs- und Rehazentren
hat sich das ,Differenzierte Krafttrai-
ning” bereits als Standardlektlre etab-
liert. Die enorme Resonanz der letzten
12 Jahre und die vielen Erfolgsgeschich-
ten, die berichtet wurden, bestétigen
seine Potenz und Richtigkeit. An dieser
Stelle bedanke ich mich fir die zahllo-
sen Zuschriften, vielen Gesprédche und
den intensiven Austausch mit Leistungs-
zentren und Rehakliniken. Ich freue mich
sehr, lhnen mit dieser 4. Auflage eine
vollstandige Uberarbeitung des Wer-
kes vorzulegen. Ein weiteres Jahrzehnt
an Forschungen, Weiterentwicklungen
und Trainingserfahrungen mit Ubenden,
Leistungssportlern und Patienten wurde
berdcksichtigt und fahrte zu wichtigen
Prézisierungen und Erweiterungen. So

wurde u.a. das Zwangslagen-Manage-
ment komplett Gberarbeitet und es wird
der Weg zur Entwicklung einer Zwangs-
lagen-Kompetenz vorgestellt. Sie wer-
den die Ausarbeitung einer Frontal- und
Raum-Stabilitidt sowie die Asymmetrien-
Kompetenz neu aufgenommen vorfin-
den. Aktuelle Forschungsergebnisse
bzgl. Wirbelséulenforschung, histologi-
schen Anpassungen und Muskelzytoki-
nen wurden eingearbeitet, des Weiteren
neue Teilkapitel sowie neue Ubungen
hinzugeflgt. Eine kritische Auseinander-
setzung mit dem Modell der Segmenta-
len Stabilisation bzw. der Core-Stabilitét
wurde Bestandteil und die Mechanismen
der Wirbelsdulen-Stabilitat, die Betrach-
tung der Wirbelsdulen-Faszien als auch
die viel diskutierte Bauchmuskelmecha-
nik wurden erweitert und prézisiert. ..."
soweit ein Auszug aus dem Vorwort der
neuen Auflage [copyright: Gottlob].

Erscheinungstermin: 16. August 2013;
als Buch und E-Book.

ISBN: 978-3-437-47053-0 Schulungs-
infos unter:

www.dr-gottlob-institut.de
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