Sergio Ermotti, Group CEO der UBS

~Jeder weill genau, wieso er hierherkommt.”

Sergio Ermotti, Group CEO der UBS und Kunde von Kieser Training,
uber Stressbewaéltigung, mentale Kraft und Trainingsroutine.

INTERVIEW: ADRIAN SCHRADER

Guten Morgen, Herr Ermotti! Es ist Dienstag, kurz nach
sieben Uhr und Sie haben lhr Training bereits absol-
viert. Sieht so der Start in einen normalen Arbeitstag
aus?

Ja, wenn ich es mir einrichten kann, komme ich zweimal pro
Woche morgens hierher — als Erganzung zum Joggen.
Mittags oder abends kénnte ich mich schwer Uberwinden.
Dann kommen neue Termine, man ist mide oder findet eine
andere Ausrede.

Sie sind der Geschaftsfiihrer einer der groBten Banken
der Welt und weltweit fiir Gber 60.000 Mitarbeiter
verantwortlich. Ein Stressjob?

Ja, das ist wohl schon so. Aber ich will mich da gar nicht
besonders hervorheben. Jeder hat mal Stress, in jedem Be-
ruf, in jeder Tatigkeit, in jeder Position. Man muss lernen,
damit umzugehen. Ich habe eine gréBere Verantwortung.
Also muss ich auch mehr Stress aushalten kénnen.

Geht der Job an die Substanz?
Ich denke nicht. Oder sehe ich ungesund aus? (lacht)

Hilft Ihnen Kieser Training bei der Stressbewaltigung?
Ich habe mit den Jahren gemerkt, dass es nicht reicht, nur
eine Sportart auszulben, etwa zu joggen. Man muss sich
auch um die Muskelgruppen kiimmern, die man nicht gerne
trainiert. Dabei hilft mir Kieser Training. Jeder wei3 genau,
wieso er hierherkommt: effizientes Training.

Haben Sie konkrete gesundheitliche Probleme?
Nein, mir geht es wirklich um das ganzheitliche Training.
Darum, den gesamten Muskelapparat instand zu halten.

Was verbinden Sie mit Kieser Training?

Fokus und Besténdigkeit. Ich war schon Mitte der Achtziger-
jahre, als ich zum ersten Mal in Zirich tatig war, Kunde von
Kieser Training. Jetzt bin ich seit etwas mehr als zwei Jahren
wieder dabei. Heute war ich zum 115. Mal hier. Zum Glick
gelingt es mir, das mit einer gewissen Konstanz zu verfolgen.

War korperliche Aktivitat fir Sie schon immer ein Thema?
Absolut. In meiner Kindheit und Jugend habe ich mich
hauptsachlich dem Sport gewidmet und sehr aktiv FuBball
gespielt. Zum Profi hat es knapp nicht gereicht. Ab Mitte
zwanzig habe ich dann deutlich weniger Sport betrieben ...

... wegen der Karriere.
Richtig. Ich habe dann aufgehort, regelmaBig zu trainieren.

Sie haben einen Biirojob. Macht Ihnen das viele Sitzen
zu schaffen?

Das ist sicher ein Problem, ja. Man kann auch einiges dage-
gen unternehmen und unsere moderne Buroinfrastruktur
hilft. Wir haben Schreibtische, die in der Hohe verstellbar sind.
E-Mails lese ich zum Beispiel meistens im Stehen. Und ich
benutze, wenn immer maoglich, die Treppe und nicht den
Lift. Und eben: Ich komme hierher, statt noch etwas langer
zu schlafen.

Was bedeutet Kraft fiir Sie?

Da fallt mir zuerst die mentale Kraft ein. Wenn man mental
nicht stark ist, kommt man nicht weit. Und natdrlich sind
korperliche Kraft und Wohlbefinden Voraussetzungen fur
mentale Starke. Wenn man lange nichts macht, wird die
mentale Kraft negativ beeinflusst.

Haben Sie eine Lieblingsiibung bei Kieser Training?
(lacht) Nein. Man kann nicht sagen, dass ich hier mit groBem
SpaB trainiere. Darum geht es auch gar nicht. Ich will einen
Effekt versptren und das tue ich. Zum Beispiel, wenn ich
Skifahren gehe. Da helfen mir die Ubungen firr die Beinmus-
kulatur. Dank des Trainings kann ich langer fahren.

Sie haben Ende 2018 den frisch renovierten UBS-Haupt-
sitz eingeweiht. Es war zu lesen, dass es dort einen ex-
klusiven Fitnessraum gebe. Stimmt das?

Ja, da wurde so einiges behauptet — zum Beispiel, wir hatten
uns einen Spa installiert. Das stimmt naturlich nicht. Die
Wahrheit ist: Unsere Kadermitarbeiter sind viel unterwegs
und mdassen sich fit halten. Wir haben ein paar Gerdte und
Duschen — mehr nicht.

Nutzen Sie das Angebot?
Vielleicht ab und zu, aber ich bleibe bei Kieser Training. Ich
werde hier hervorragend betreut.



Alter werden ist ok. Schwicher werden nicht.

N

Mit dieser Botschaft klaren wir derzeit iber den altersbedingten Muskelschwund auf.
Erfahren Sie, was hinter der Sarkopenie steckt und wie Sie gegensteuern.

VON DR. SC. ETH DAVID AGUAYO

Die altersbedingte Abnahme der Muskelmasse und -funkti-
on heiBt im Fachjargon Sarkopenie. Der Begriff stammt aus
dem Griechischen und setzt sich zusammen aus sarcos
(= Fleisch) und penia (= Mangel). Sarkopenie macht sich
beim Menschen insbesondere ab dem 70. Lebensjahr be-
merkbar. Sie erhéht die Anfalligkeit fir Muskelverletzungen,
schwere Stlrze, Fettleibigkeit und Diabetes. AuBerdem fuhrt
sie dazu, dass die Muskulatur noch weniger oder gar nicht
genutzt wird, was die Sarkopenie verstarkt.

Das steckt hinter Sarkopenie

Bis heute sind die Mechanismen, die zum Muskelmassen-
verlust im Alter fihren, nicht ganzlich verstanden. Wahr-
scheinlich tragen mehrere Faktoren dazu bei. Dazu gehéren
unter anderem:

e eine reduzierte Proteinsynthese,

® eine Abnahme der neuralen Funktion,

* hormonelle Defizite,

e chronische Entziindungen,

e oxidativer Stress,

e ein Verlust der mitochondrialen Funktion,

* unangemessene Signalisierung im Muskel durch zumindest
teilweise unzureichende Erndhrung,

o Zellkernabsterben,

e und eine reduzierte Satellitenzellenfunktion.

Online-Glossar: kieser-training.de/fw/glossar
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Satellitenzellen sitzen wie Satelliten in der Umlaufbahn
einer Muskelfaser zwischen dem Sarkolemm und der
Basalmembran. Sie sind wesentlich daftr verantwort-
lich, dass unsere Muskelfasern regenerieren und wach-
sen kénnen. Erfahren Sie mehr zu den Hintergrtinden:

kieser-training.de/fw/jungbrunnen-fuer-die-muskeln/

Satellitenzellen und die Regenerationsfihigkeit der
Muskeln

Hinsichtlich der Regenerationsfahigkeit der Muskeln haben
vor allem Satellitenzellen in jingster Zeit hohe Aufmerk-
samkeit erregt. Das sind Muskelstammzellen, die in der
Peripherie einer Muskelfaser ruhen. Untersuchungen
zeigen, dass die Anzahl der Satellitenzellen je nach Alter,
ausgefuhrter korperlicher Aktivitat und Trainingszustand
stark variiert. Muskelfasern é&lterer Men-
schen enthalten beispielsweise weni-
ger Satellitenzellen als die Fasern
jungerer Menschen. Studien zeigen,
dass dies mit einem reduzierten Regene-
rationspotential zusammenhangt. Ist der Muskelmasseab-
bau weit fortgeschritten, wechseln die Satellitenzellen von
einem ruhenden in einen stillen Zustand. Die Folge: Die
Reaktionen auf sogenannte anabole Reize — also zum Bei-
spiel Krafttraining — fallen geringer aus.

Satellitenzellen aktivieren

Durch adaquate mechanische Belastung, zum Beispiel
Krafttraining, lassen sich die ruhenden Satellitenzellen akti-
vieren. Durch Mikroverletzungen, wie bei einem Muskelka-
ter, beginnen sie, sich durch Zellteilung zu vermehren.
Wéhrend ein Teil der neuen Zellen das Reservoir auffullt,
reift ein anderer Teil aus. Am Ende eines komplexen Zellab-
laufes verschmilzt die Stammzelle mit der Muskelfaser und
sorgt damit dafir, dass gentgend Baupléne vorhanden
sind, um neues Muskelprotein zu bauen.

Krafttraining - wirksame Intervention gegen Muskel-
schwund

Mechanische Belastungen wie Krafttraining kénnen die
Anzahl und Funktion der Satellitenzellen mit zunehmen-
dem Alter teilweise retten. Dennoch gewinnt eine altere
Muskelfaser auf einen gleich hohen Trainingsreiz nicht im
gleichen AusmaB an Volumen wie eine junge. Trotzdem hat
sich Krafttraining als wertvolle Strategie zur Umkehrung
der Sarkopenie bewdhrt. Es ist eine effektive MalBBnahme,
um GroBe und Funktion der Skelettmuskeln auch bei alte-
ren und gebrechlichen Erwachsenen zu erhéhen und die
altersbedingte Abnahme der Leistungsfahigkeit zumindest
teilweise umzukehren. Damit kénnen Sie sich bestmdglich
vor Verletzungen, Stlrzen, Fettleibigkeit, Diabetes und Zivi-
lisationserkrankungen schitzen.

¥ Auf geht’s:

Trainieren Sie regelméaBig, progressiv, intensiv.
Geben Sie der Sarkopenie keine Chance.
lhr Kérper dankt es Ihnen.

Verbesserte Leistungsfahigkeit
Weniger Riickenschmerzen
Erhohter Energieverbrauch in Ruhe
Verbesserter Fettstoffwechsel
Verbesserter Zuckerstoffwechsel
Reduzierter Ruheblutdruck
Schmerzreduktion bei Arthritis

Sturzprophylaxe

Quellennachweise zum Text finden Sie online unter: kieser-training.de/fw/aelter-werden-ist-ok-schwaecher-werden-nicht/
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Wir alle werden alter - die einen friiher,
die anderen spater. Und wéahrend sich die
einen sorgen, dass ihnen das Damokles-
schwert des Alterwerdens Gesundheit
und Autonomie kappt, blicken die ande-
ren kraftvoll in die Zukunft — so wie Char-
lotte Schmitz.

Den weiBen Pagenkopf ordentlich frisiert,
die Wangen rosig, der Blick aus den dunklen
Augen selbstbewusst und wach: Charlotte
Schmitz. Eben erst ist sie zurlick von einer
Karibik-Kreuzfahrt zu den GroBen und Klei-
nen Antillen. , Wir haben jeden Tag einen
Ausflug gemacht, dann gab es noch drei
See-Tage zum Ausruhen. Das war toll.”

Charlotte Schmitz liebt das Reisen und holt
nach, was ihr lange Zeit verwehrt war. , Mei-
ne Lebenspartnerin durfte nicht fliegen”,
erklart sie. Nach deren Tod vor sechs Jahren
brauchte die sonst lebenslustige Kélnerin
lange, um wieder Freude zu empfinden.
,Doch allmahlich fuhle ich mich wieder frei

fiithle mich fit!”

und kann auch die Reisen richtig genieBen.”
Und das macht sie mit ihrer Schwagerin.
. Die ist zwar etwas jinger, aber das macht ja
nichts”, sagt sie und lacht dabei
verschmitzt.

Charlotte Schmitz

um seine Gesundheit kiimmern. Ich achte
zum Beispiel sehr auf meine Erndhrung.”
Fleisch mag sie nicht so gerne, Obst und Ge-
muse daflr umso lieber. Doch auch
Bewegung ist ihr wichtig.

Dreimal wochentlich 1auft

Angst vorm  Alterwer- »Bs glbt keine sie insgesamt zwei Stun-
den hatte Charlotte bessere Anti-Aging- den mit dem Hund ih-
Schmitz  noch nie. Maﬁnahme als rer Tochter. ,Wenn

,Als eine Freundin 40
Jahre alt wurde, be-
kam sie einen Heul-
anfall. Ich fragte, was

los sei. Sie sagte:
Schrecklich, ich werde
40. Du bist ja jeck, sagte
ich. Ich konnte diese Angst

vor dem Alter noch zu keiner Zeit
nachvollziehen.” Schmitz selbst ist 93 Jahre
alt. ,Ist das jung oder alt? Ich kann das nicht
einschatzen. Ich fahle mich fit!”

Charlotte Schmitz ist schlank, wirkt kraftvoll
und energiegeladen. ,Man muss sich schon

Krafttraining! E's kann uns
viele Jahre jiinger machen!”

der nicht da ist, gehe

ich gern auch zwei-

mal zum Einkaufen —

einmal  vormittags

und einmal nachmit-

tags. So zwinge ich

mich zum Gehen, auch
ohne Hund.”

Dr. med.
Gabriela Kieser

Am liebsten ist Charlotte Schmitz aber der
Sport. Schon seit Uber 60 Jahren spielt sie
Tennis im Verein. , Ich habe Glick, denn mir
tut nichts weh.” Sie bedauert, dass von den
ehemals rund 15 Tennispartnern nur noch 3
andere Damen aktiv sind. Doch sie trostet

Mit Krafttraining Diabetes Typ 2 verbessern

AM PULS
DER
WISSEN-

SCHAFT

Einer Schatzung zufolge werden bis
2034 weltweit 600 Millionen Menschen
unter Diabetes Typ 2 leiden. Ein syste-
matisches, wiederholt durchgefiihrtes
Training hat sich neben der richtigen
Medikation als bewahrte Praventions-
und Behandlungsstrategie erwiesen.

Diabetes Typ 2 ist eine chronische Stoff-
wechselerkrankung, bei der der Blutzucker-
spiegel erhoht ist. Grund dafir sind eine
gestorte Insulinsekretion und Insulinresis-
tenz. Es wird vermutet, dass die Verande-
rung der Lebensgewohnheiten &lterer
Menschen, z. B. verminderte korperliche
Aktivitat und eine erhohte Bauchfettleibig-
keit maBgeblich zur Entwicklung der Insu-
linresistenz beitragen.

Fettstoffwechselstérungen,  Bluthochdruck
und Herz-Kreislauf-Erkrankungen zahlen zu
den Begleiterkrankungen. Zudem werden
bei Erwachsenen mit Diabetes Typ 2 oft eine

beeintrachtigte korperliche Funktion, ein be-
schleunigter Muskelmassen und -kraftverlust
sowie ein hohes Sturz- und Frakturrisiko be-
obachtet. Problematisch ist vor allem der
Verlust der Skelettmuskulatur, denn sie ist
ein wichtiges Organ, um Glukose aus dem
Blut aufzunehmen und zu speichern. Sprich:
Eine Verringerung der Muskelmasse kann zu
einer Verschlimmerung der Insulinresistenz
beitragen. Zusammen mit der zunehmenden
Gebrechlichkeit kann der Muskelmassenver-
lust zudem zum Verlust der Unabhangigkeit
bei alteren Diabetikern fuhren.

Krafttraining bringt hier also auf verschiede-
nen Ebenen eine Verbesserung. Einerseits
verbessert es Uber verschiedene stoffwech-
selbedingte und strukturelle Adaptationsme-
chanismen entscheidend die Insulinresistenz
der Muskulatur — insbesondere in frihen
Stadien. Die Verbesserung der glykamischen
Stoffwechsellage scheint weniger tber eine
Erhdhung der Muskelmasse sondern viel-

sich damit, dass das immerhin fir ein Dop-
pel reicht. ,Einzel ware auch eine Volksbe-
lustigung fur die Zuschauer”, witzelt sie
lachend. Schmitz ist die alteste im Trupp,
doch ans Aufhéren denkt sie noch lange
nicht. ,Meine Mutter fragte friher immer,
ob ich das Bett nicht mit auf den Tennisplatz
nehmen will, denn ich kam abends immer
erst um zehn nach Hause.”

Als vor drei Jahren das Wintertraining in der
Halle eingestellt wurde, startete Schmitz
zum Ausgleich mit Krafttraining — dafur sei
es schlieBlich nie zu spat. Sie bewegt sich
mit Tempo und Leichtigkeit durch den Ma-
schinenpark und absolviert konsequent die
Ubungen ihres Programms, das die Arztin
far sie zusammengestellt hat. ,Kraft ist not-
wendig”, sagt sie. ,Die brauche ich ja zum
Tennisspielen.” Doch auch die zwei Urenkel
halten ihre ,Ticktack-Oma” ganz schon auf
Trab. Sie wirft einen Blick auf die Uhr, trom-
melt ungeduldig mit den Fingern auf den
Tisch und verabschiedet sich. Und wie der
Blitz ist sie dann auch schon wieder weg,
die Frau Schmitz.

Das sagt Experte Prof. Jiirgen
GieBBing (Leiter des Instituts fiir
Sportwissenschaft an der Univer-
sitdt Koblenz-Landau):

.Muskelaufbautraining ist in jedem
Alter wichtig. Aber ganz besonders
in hoherem Alter. Ein alterer Mensch,
der sich gut ernaghrt und regelmaBig
Krafttraining macht, kann die Kor-
perzusammensetzung eines jungen
Menschen und damit eine starke Ba-
sis fur eine gute Gesundheit haben.”

Erfahren Sie mehr im Interview unter:

kieser-training.de/fw/muskelaufbau-

training-ist-in-jedem-alter-wichtig/

mehr Uber einen verbesserten Glukosetrans-
port in die Muskelzelle zu funktionieren.
Eine Studie zeigt, dass 16 Wochen Krafttrai-
ning Laborparameter wie den sogenannten
HbA1c-Spiegel (,Zucker-Langzeitwert”) ver-
bessern. Ahnliche Verbesserungen der Insu-
linempfindlichkeit wurden nach vier bis
sechs Wochen Krafttraining mit mittlerer
Intensitat berichtet. Andererseits kdnnen
sowohl Muskelmasse als auch Kraft gestei-
gert werden — das A und O, um Gebrech-
lichkeit vorzubeugen und das Aktivitatslevel
hochzuhalten.

Steigern Sie mit lhrem Krafttraining praven-
tiv als auch rehabilitativ Ihre muskuldre Kon-
traktilitat, indem Sie den Muskel mit
maximalem Anstrengungsgrad bis zur Er-
schopfung der Bewegungsaufgabe fordern.
Und fordern Sie damit lhren Zuckerstoff-
wechsel!

Quellennachweis: kieser-training.de/fw/mit-krafttraining-diabetes-typ-2-verbessern/
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Trainingsprinzip 6: Vermeiden Sie ruckartige, schnelle
Bewegungen. Sie sind gefahrlich und unproduktiv.

1. Ruckartige, schnelle Bewegungen sind gefahrlich.
Der Grund: Sowohl in der Anfangs- als auch in der Auffang-
phase treten hohe Belastungsspitzen auf, die die Bruchlast-
grenze der Sehnen wund Sehnen-Knochenibergdnge
Uberschreiten kénnen. Damit ist eine hohe Verletzungsge-
fahr verbunden. Muskeln und Sehnen kénnen reiBen oder
es kann zu einer Zerrung kommen.

2. Ruckartige, schnelle Bewegungen sind unproduktiv.
Die Grunde: Der primare Trainingsreiz fir Muskelwachstum
ist die vollstandige muskulare Anspannung Uber einen be-
stimmten Zeitraum (TUT = Time under Tension). Diese muss
eine bestimmte Zeit gehalten werden, damit neuromuskula-
re Anpassungsprozesse in Gang kommen. Bei sehr schneller
Kraftentwicklung fallt die vollstdndige Anspannung nur teil-
weise und kurzzeitig aus, weshalb die effektive Spannungs-
dauer tendenziell tiefer ist.

Schnelligkeit verhindert ein isoliertes Training der Zielmusku-
latur. Stellen Sie sich vor, Sie sitzen an der B1 (Streckung im
Kniegelenk). Holen Sie hier Schwung, wird der vierkdpfige
Oberschenkelmuskel entlastet. Es findet ein KraftstoB statt
und die Last fliegt sozusagen davon. lhr Kraftaufwand sinkt
und die gewlinschte Trainingswirkung bleibt aus.

Es bleibt dabei: Muskeln wachsen am Widerstand. Versu-
chen Sie deshalb, jegliche Erleichterung durch schwunghaf-
te Bewegungen zu vermeiden — selbst wenn Sie die
Trainingslast zunachst wieder reduzieren mussen. Halten Sie
bei der Ausfihrung den 4-2-4-2-Sekundenrhythmus ein und
suchen Sie den Widerstand zu jedem Zeitpunkt der Bewe-
gung. Scheuen Sie sich nicht, den Muskel innerhalb von 90
bis 120 Sekunden wirklich zu erschopfen. Ihre Muskeln wer-
den es lhnen danken — mit Volumen und Kraft.

Ihr Werner Kieser

Existenzgriinder aufgepasst!

Sie sind von Kieser Training liberzeugt? Sie sind eine
Unternehmernatur mit Riickgrat? Und Sie moéchten
sich selbststandig machen? Dann werden Sie Franchise-
nehmer bei Kieser Training!

Seit 1984 expandiert Kieser Training bereits mittels Franchi-
sing. Derzeit gibt es 160 Studios in Australien, Deutschland,
Luxemburg, Osterreich und der Schweiz. Bislang war das
Studiokonzept Uberwiegend auf Stadte ab 100.000 Einwoh-
nern ausgerichtet. Um Kieser Training kinftig auch in kleine-
ren Stadten zu etablieren, hat das Unternehmen ein neues
Geschaftsmodell entwickelt: Kieser Training Compact.

.Diese kompakte Variante des bisherigen Geschaftsmodells
ist auf Stadte ab 40.000 Einwohnern ausgelegt”, erklart der
verantwortliche Franchisemanager Jens RuBkowski. ,Wah-
rend hier beispielsweise Trainingsflache, Maschinenausstat-
tung und Personalbedarf angepasst sind, bleiben
Erscheinungsbild und Trainingskonzept unverandert. Unab-
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hangig von GroBe und Standort bieten wir in allen Studios
effizientes, gesundheitsorientiertes Training zur Starkung
des ganzen Koérpers — mit Fokus auf den Ricken.”

Existenzgriinder profitieren nicht nur von den allgemeinen
Vorteilen des Franchising, sondern ebenfalls von einem seit
Gber 50 Jahren bewahrten Konzept und 35 Jahren Erfah-
rung als Franchisegeber. , Wir suchen starke Personlichkei-
ten, die mit uns den Schritt in die Selbststandigkeit gehen.
Und die bereit sind, sich fir die Marke und das Erreichen der
Trainingsziele unserer Kunden zu engagieren.”

Was sind lhre Vorteile als Franchisenehmer? Was soll-
ten Sie mitbringen? Was bieten wir? Und welche
Standorte stehen zur Verfiigung? Erfahren Sie mehr
unter:

kieser-training.com/franc

facebook.com/
KieserTrainingGlobal
DRUCK

Mephisto Werbung
mephisto-chemnitz.de
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Gewinner gefunden.

In unserer letzten Ausgabe haben wir Sie, in
Form eines Gewinnspiels, nach lhrem starksten
Kieser Training Erlebnis gefragt. Die zehn Gewinner
haben wir benachrichtigt. Lesen Sie hier eine der
Geschichten, die uns besonders gut gefallen haben.

«Nach ca. einem Jahr regelmaBiger Besuche
bei Kieser Training in Liineburg stupste mich
meine damals kleine Tochter an und meinte
ganz enttauscht: ,Papa, Du hast ja gar
keinen dicken Bauch mehr zum Kuscheln.’
Spatestens da wusste ich: Alles
richtig gemacht!” — Volker P.

Sie mochten abnehmen? Dann lesen Sie hier, warum
es sich jetzt lohnt, Muskelmasse zuzunehmen.

kieser-training.de/fw/abnehmen-mit-krafttraining/

LEs bleibt dabei:
Muskeln wachsen am
Widerstand.”

Standorte in Deutschland. Rot markierte Punkte sind bereits
reserviert. Mehr Infos unter: kieser-training.com/franchising/
freie-standorte/

KIESER
TRAINING
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