Dr. Axel Gottlob, Jahrgang 1960, stu-
dierte Physik und Jura und beendete 1990
sein Maschinenbaustudium an der Univer-
sitdt Stuttgart mit dem Diplom Ingenieur
(Schwerpunkte in Biomedizinischer Tech-
nik und Angewandter Informatik). Nach
Arbeiten im Bereich der Ergonomie und
Arbeitsphysiologie am Fraunhofer Institut
spezialisierte er sich auf Biomechanik. 2002
schloss Gottlob seine Promotion in Sport-
wissenschaft zum Dr. phil. an der Univer-
sitdt Heidelberg in magna cum laude ab. In
Fitnessstudios aufgewachsen (Vater Peter
Gottlob erdffnete 1959 sein erstes Sport-
studio), ist er seit 30 Jahren in der Fitness-
branche hauptberuflich titig und war viele
Jahre lang erfolgreicher Fitnesstrainer und
Anlagenleiter. Nach 7 Jahren Leistungs-
sport wurde er 1982 Deutscher Meister im
Bodybuilding; er war sowohl Klassen- als
auch Gesamtsieger und mit 22 Jahren einer
der jiingsten Sieger in den Ménnerklassen
tiberhaupt. Bis heute betreibt er regelméssig
Sport, wobei Krafttraining und Laufen an
erster Stelle stehen.

Seit 1982 forscht und entwickelt er im
Bereich professionelle Trainingsmaschi-
nen (4 Patente, Erfinder der Multi Motion
Technologie) und differenzierte Ubungsab-
ldufe. So war Gottlob mit seinem damaligen
Familienunternehmen Galaxy Sport, bis zu
dessen Verkauf 1992, einer der fiihrenden
Anbieter professioneller Trainingsgerite in
Europa und Japan. Seit 1997 ist er Dozent
am Sportwissenschaftlichen Institut der
Universitdt Heidelberg und liefert als Fach-
buchautor, Kolumnist der Fachzeitschrift
Fitness Tribune und Priifer von professio-
nellen Trainingsgeriten regelméissig wesent-
liche Beitrige fiir die Fitnessbranche und
die Therapie. Mit seiner Fachkompetenz
und seinen kritischen, hinterfragenden und
neuen Ansitzen gilt er seit vielen Jahren als
einer der fiihrenden Krafttrainings- und
Riickenexperten Deutschlands.

Nach mehrjdhriger Titigkeit als Vertriebs-
leiter und Geschiftsfiihrer, einer psycholo-
gischen Ausbildung in den USA und einer
einjihrigen EU-Management-ausbildung
in Japan, spezialisierte er sich neben Kraft-
training auf Motivationstrainings und auf
kundenorientierte Unternehmensfithrung.
Seit mehreren Jahren zihlt er auch in diesen
Bereichen zu den nachgefragten Experten.

Im Dr.Gottlob INSTITUT bildet er seit 1993
Trainer und Therapeuten auf héchstem
Niveau aus. Er berdt Firmen, Fitnessanla-
gen, Vereine und therapeutische Einrich-
tungen. Dartiiberhinaus betreut er Top-Lei-
stungssportler, Manager, Rehagruppen und
Personen mit Riicken- und anderen Gelenk-
problemen. Auf nationalen und internatio-
nalen Kongressen ist er seit iiber 15 Jahren
als authentischer und hdchst motivierender
Fachreferent bekannt.
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Begrindung, warum die Dips
beim Strenflex Fitnessabzeichen
ab 2008 wegfallen

Der bisherige Strenflex-Test bestand aus den folgenden

6 Ubungen: Einer Ubung zur Uberprifung der kar-

dialen Erholungsfahigkeit nach einer kurzen, inten-

siven Korperbelastung und einer Flexibilitatstibung,

bei der exemplarisch die Rumpf-/Huftbeweglichkeit

getestet wird. Einer Kraft-/Koordinationstibung fur die

Bauchmuskulatur sowie dreier Kraftilbungen fur die

Oberkdrpermuskulatur, ndmlich der Ricken-, Schulter-,

Brust- und Armmuskeln in Form einer Zug- und zweier

Druckdisziplinen.

Nun macht eine ziehende Ubung fiir
die auf Zug und Beugung angelegten
Muskelschlingen, in Form des Klimm-
zugs, aus den in der FT 109 bereits
erwiahnten Griinden sehr viel Sinn.
Eine weitere Oberkorperiibung fiir die
auf Druck und Streckung angelegten
Muskelschlingen komplettiert diese zu
testende Region. Diese Ubung kénnte in
Form eines Schulterdriickens, der Lie-
gestiitze und auch der Dips angeboten
werden. Dieser Qualitdt jedoch gleich
zwel Ubungen zu widmen, bei einem
aus 6 Ubungen bestehenden Fitnesstest,
verzerrt das Leistungsabbild.

Der Oberkorper erfahrt hierdurch
eine Uberbetonung. Ein Training der
Fitnessaktiven, um den Strenflex-Test
bestehen zu kdonnen, wire demzufolge
klar einseitig geprdgt. Solch ein ober-
korperlastiges Krafttraining, wie es
von manchen Aktiven der frithen Tage
betrieben wurde, sollte zur Erreichung
der Testmeriten nicht geférdert werden!
Hier gilt es doch vielmehr eine Rundum-
Leistungsfihigkeit mittels einiger weni-
ger, im Gesamtkontext aussagekréftiger
Disziplinen zu ermitteln.

Viel wichtiger wire es, die momen-
tan noch gar nicht getestete Rumpf-/
Beinkraft zumindest mit einer Ubung
kraft- und bewegungstechnisch abzu-
bilden. Hier wiirden sich z. B. Kniebeu-
gen, Kreuzheben oder auch das Kraft-
Umsetzen anbieten. Alle diese Ubungen
sind im Hinblick auf die Leistungsii-
berpriifung der Rumpf-/Beinregion als
geeignet anzusehen, wobei das Kreuz-
heben bzgl. des Tests am praktikabelsten
scheint. Gegen die beiden anderen eben-

falls hervorragenden Ubungen sprechen
beim Umsetzen das hohere technisch
erforderliche Kénnen und bei den Knie-
beugen der erforderliche Stufenstdnder
und die Sicherheitsvorkehrungen fiir
den Versagensfall.

Beim Kreuzheben hat der Ubende wih-
rend der vollstindigen Ubungsausfiih-
rung die Wirbelsdule gerade zu halten,
wofiir die gesamte wirbelsdulensichernde
Muskulatur iiber alle Wirbelsegmente
zu aktivieren ist. Die Hubarbeit hinge-
gen wird liber die Knie-/Hiiftstreck-
schlinge, primér also durch die Gesiss-
und Oberschenkelmuskeln erbracht.
Fiir die verschiedenen Leistungsstufen
des Strenflex-Tests — Bronze, Silber und
Gold — miissen als Zusatzlast das Kor-
pergewicht oder prozentuale Anteile
hiervon entsprechend hiufig gehoben
werden.

Eine ausreichende Beinkraft ist fiir den
Alltag ausserordentlich wichtig. Mit ihr
konnen wir der Schwerkraft erfolgreich
trotzen: Ein Hochheben von Lasten, ein
schneller Schritt oder Lauf, ein Abfan-
gen beim Sprung, ein schnelles Auf-
stehen und Hinsetzen, eine allgemeine
korperliche Leichtigkeit, das Tragen
von Kindern oder auch mal das Heben
des Partners, etc. Gerade die im Alter
nachlassende Beinkraft ist verantwort-
lich dafiir, dass sich der Aktionsradius
und damit die kdrperliche Freiheit
ganz erheblich einschriankt — mit allen
sich daraus ergebenden korperlichen,
sozialen und psychologischen Kon-
sequenzen. Eine hohe Beinkraft taugt
jedoch nur, wenn die Wirbelsdulensta-
bilitdt hierbei beherrscht wird. Insofern
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stellt korrektes Kreuzheben eine wert-
volle Trainingsempfehlung dar und bie-
tet sich fiir einen Fitnesstest an.

Im Hinblick auf die Driickdisziplinen
fiir den Oberkorper sollte aus den obigen
Uberlegungen eine Ubung gestrichen
werden. Natiirlich haben alle Ubungen
ihre Berechtigung. In der Wahl zwi-
schen Dips und Liegestiitze widre man
jedoch gut beraten, die Dips-Ubung
zu streichen. Fiir das Glenoidalgelenk,
also dem Gelenk zwischen Oberarm
und Schulterblatt, stellen Dips die bei
Weitem belastendere Ubung dar. Der
faserknorpelige Labrumring, der die
Gelenkfldche vergrossert, wird bei die-
ser Ubung vorne massiv gestaucht und
auch die Schultergelenkkapsel erfahrt
im vorderen Bereich eine iiberaus hohe
Zugbelastung. Insbesondere bei mangel-
haften lokalen Aufwidrmstrecken kann
es hier zu Mikrolédsionen in der vorderen
Rotatorenmanschette, der Kapsel und
im Labrum kommen.

Dariiber hinaus bieten Dips bei Per-
sonen mit einer cher ventralisierten, also
vorgelagerten Oberarmstellung, in den
unteren zwei Dritteln der Bewegung
eine Kraftkomponente, die den Ober-
arm nach vorne heraushebeln mdochte,
was eine zusitzliche ungiinstige Sublu-
xationstendenz des Humerus mit sich
bringt.

Nun werden bestimmte Bewegungsab-
schnitte der Dips im Alltag durchaus
benotigt. Das Aufstehen aus tiefen Sitz-
positionen oder das Hochdriicken von
einem Stuhl erfordern endgradige Teil-
bewegungen der Dips.

Im Leistungssport schliesslich fiihrten
Athleten diese Disziplin zu wahrer Mei-
sterschaft. So bewiltigte z. B. Marvin
Eder bei einem Koérpergewicht von
88 kg sage und schreibe 10 Wiederho-
lungen mit einer Zusatzlast von 180 kg!
Pat Casey konnte sogar bei einem Kor-
pergewicht von 135 kg Dips mit einer
Zusatzlast von 170 kg durchfiihren. Hier
wurden jedoch Schultergiirtelstrukturen
uber Jahre aufgebaut, die diese extremen
Lasten aufnehmen und zerstorungsfrei
ableiten konnen. Als Anfidnger- oder
Fitnessiibung stellen Dips zunichst
jedoch nicht die ideale Wahl dar. Hier
wiren vorzugsweise Driickbewegungen
in allen anderen Schulterwinkeln aus-
zuwihlen.

Im Hinblick auf die Alltagsleistung sei
angemerkt, dass hier nur das letzte Drit-
tel oder bestenfalls die obere Hilfte der
Dipsbewegung durchgefiihrt und nie-
mals das volle Korpergewicht bewiltigt
wird. Eigenartigerweise wurden jedoch
beim Strenflex-Test volle Dipsbewe-
gungen gefordert, dagegen nur halbe
Klimmziige verlangt, obwohl hier die

Gelenkbelastung um ein Vielfaches
geringer ausféllt. Dips an Geriten mit
Gegengewicht im Training zu integrie-
ren macht Sinn, wobei hohere Lasten
und tiefere Beugewinkel erst nach einer
Festigungsphase der gesamten Schulter-
gelenkstrukturen und immer nur nach
einer ausreichenden lokalen Aufwirm-
phase eingesetzt werden sollten. Verges-
sen wir bitte nicht, dass das Schulterge-
lenk im Krafttraining das verletzungs-
anfilligste Gelenk darstellt.

Fiir den Strenflex-Test empfehle ich
demzufolge die Dips zu streichen und
hierfiir eine Bein-/Rumpfkraftiibung
zu integrieren, wobei gute Argumente
fiir ein korrektes Kreuzheben vorlie-
gen, aber auch Kniebeugen vorstellbar
wairen.

Allen Lesern, Test-Absolventen und -
Aspiranten wiinsche ich weiterhin ein
gesundes, motivierendes und erfolg-
reiches Training fiir einen rundum lei-
stungsfihigen und belastbaren Korper.

Infos und Termine fiir differenzierte
Ausbildungen und Workshops finden
Sie unter www.dr-gottlob-institut.de
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