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KMU-TAG 2013

Unternehmer wollen bewegen

SALOME KERN
Seine ersten Kraftgerite hat Werner
Kieser selber zusammengeschweisst,
heute trainieren 300 000 Menschen in
den 141 Kieser Trainings. Er referiert am
KMU-Tag in St. Gallen zum Thema

«Auch Ideen wachsen am Widerstand».
Herr Kieser, wie viel trainieren Sie pro Woche?

Werner Kieser: Zwei Mal, rund 20 bis 30 Minuten. Mehr
ist nicht nétig, nach einer halben Stunde ist der fiir das Trai-
ning bendétigte Adrenalinspiegel im Keller.

Sie haben 1967 Ihr erstes Trainingszentrum eriffnet.
Was hat sich seit damals im Kraftsport verdndert?
Eswar eines der ersten Studios Europas. Damals war Kraft-
training verpont. Man dachte, es mache langsam und unbe-
weglich. Erst danach entstand die Fitnesswelle und daraus
viele Modebewegungen wie Pilates oder Zumba. Auch ich
machte den Umweg iiber Sauna und Whirlpool, bis ich
merkte, dass meine Kunden nicht mehr trainierten, son-
dern nur noch herumlagen. Die Technologie ist heute viel
weiter entwickelt. Mit weniger Training kann eine hohere
Intensitét erreicht werden.

Wieso trainieren so viele Menschen an Geriten?

Das weiss ich nicht. Aber die meisten trainieren falsch. Trai-
ning ist wie ein Medikament, zu viel wirkt sich negativ aus
und zu wenig bringt nichts. Genetische Voraussetzungen
und der allgemeine kérperliche Zustand sind zentral und
miissen vor dem Trainingsbeginn abgeklart werden.

Thr Leitslogan ist «Ein starker Riicken kennt keine
Schmerzen». Wieso sind Riickenschmerzen heute so
verbreitet?

Ersten ist der aufrechte Gang eine eher neue Erfindung der
Evolution. Wir haben uns vom stabilen Gleichgewichts des
Vierbeiners ins labile Gleichgewicht des Zweigénger ent-
wickelt. Die Riickenmuskeln sind dazu aber eher schwach
entwickelt. Die grossen Muskeln schonen die Kleinen, diese
verkiimmern dann und rufen Beschwerden hervor. Jedoch:
Wir sind heute so gut in Form, wie noch nie zuvor. Rein bio-
logisch gesehen, ist es nicht wichtig, dass wir dlter als 25
Jahre werden. Training ist Wartung des Bewegungsappara-

tes, ich trickse eigentlich die Evolution aus.

Sie sagen selber, dass ihr Training keinen Spass mache,
man sich aber nachher besser fiihle. Wieso haben Sie in
der heutigen Spassgesellschaft iiberhaupt Erfolg?
Training macht unmittelbar danach gliicklich. Wenn einer
zu mir kommt, weiss er, er muss arbeiten und dafiir bezah-
len. Aber meine Zielgruppe ist nicht die grosse Masse.

Intensives Krafttraining ist gesund, da widerspreche ich
Ihnen nicht. Aber darfich dennoch joggen daneben?

Joggen regt den Kreislauf an, aber es ist schlecht zum Abneh-
men, weil man so weniger das Fett, sondern vor allem Mus-
kelmasse verliert und die Gelenke iibermissig belastet.

Wandern wire die bessere Alternative. Der Mensch ist nicht
gemacht fiir Langdistanzlaufe.

Verindert Krafttraining das Wesen des Menschen?
Ja, wir kdnnen das Psychische nicht vom Kérperlichen tren-
nen. MitKraftiraining werden die Zellenaufbauprozesse im
Korper stimuliert. Das wirkt auch auf das Gehirn, denn die
hormonellen Verdnderungen haben einen Einfluss auf
unser Befinden. Trainierte sind wacher und mutiger.

Ihre ersten Kraftgeriite haben Sie selber zusammenge-
schweisst. Wie stark sind Sie heute in die Entwicklung
integriert?

Wir haben eine eigene Forschungsabteilung. Jetzt haben
wir gerade eine neue Beckenbodenmaschine entwickelt.
Ich habe einen Prototyp gebaut, der hat zuerst aber nicht
funktioniert. Ein Osteopath hat mich nun auf die Losung
gebracht. Bei dem Geriit sieht man, ob die Beckenboden
Muskeln tatséchlich angespannt werden. Die Entwicklung
von neuen Trainingsgeréten beziehungsweise Problemls-
sungen gehért auch zu meinem Aufgabengebiet.

Was ist an Ihren Kraftgeriten
anders?

Unsere Geriéte sind die Weiterentwick-
lung der Nautilus-Gerite von Arthur
Jones. Nautilus waren die ersten
Gerdite, die es erméglichten, Muskeln
von der vollstandigen Dehnung bis in
die Kontraktion zu trainieren. Ich habe
die Rechte an dieser Technik von Jones
erworben und entwickle sie weiter. Die
Entwickler trainieren auch damit und
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das merkt man an der Ergonomie der Gerite. Wir fordern
gerade auch die kleinen Muskeln, denn diese machen oft
Probleme. Die Fitnesszentren riisten sich mit den Maschi-
nen aus, die beliebt sind. Aber das sind nicht immer die
Gerite, die der Besucher braucht.

Sie sind nicht nur Kraftsportler, sondern heute auch
erfolgreicher Unternehmer. Dennoch war der Start
damals schwer - wie haben Sie das er- und iiberlebt?

Es war Anfangs sehr hart in Deutschland, weil das Kon-
zept noch nicht verstanden wurde. Ich habe die ersten
Gerite von Bildern aus amerikanischen Zeitschriften nach-
gebaut und mein erstes Studio war in einer Waschkiiche.
Erstmit der Fitnesswelle kamen alle und ich war halt schon
da. Heute gibt es 141 Kieser Trainings.

Aber auch Thre Expansion nach Deutschland war nicht
leicht. Warum?

Ja, wir fuhren zwei Jahre lang Verluste ein. In Deutschland
hat man das Konzept am Anfang nicht verstanden. Doch

ZUR PERSON

Werner Kieser ist Griinder von Kieser Training. In den Studios
wird praventives und therapeutisches Krafttraining angeboten.
Werner Kieser ist ein Vertreter des High-Intensity-Trainings. .
Zum Kraftsport kam der gelernte Schreiner nach einem Boxun-
fall. Kieser Training funktioniert auf Franchise-Basis. Werner
Kieser ist heute als Verwaltungsratsprasident involviert.
KMU-TAG 2013

Der diesjahrige Schweizer KMU-Tag findet am 25. Oktober
2013 in der Olma Halle in St. Gallen statt. Er widmet sich dem
Thema «KMU und ihr Potenzial - wie Kleine auch ganz
Grosses erreichen kdnnen», Neben Werner Kieser referieren
auch Olympia-Legende Hans Leutenegger, HSG-Professor
Oliver Gassmann, Unternehmer Oliver Reichenstein, die
frithere Fussballerin und heutige Autorin Katja Kraus und
Erfolgsautor Hermann Scherer. Der KMU-Tag bietet eine Platt-
form, auf der aktuelle Themen und Herausforderungen aus
wirtschaftlicher, politischer und wissenschaftlicher Sicht
beleuchtet und diskutiert werden. Ausserdem méchten die
Veranstalter das Netzwerk zwischen den KMU-Verbénden
und Vereinigungen férdern.

nach zwei Jahren wendete sich das Blatt und wir eréffne-
ten innert sechs Jahren iiber hundert Betriebe.

Was bedeutet es fiir Sie Unternehmer sein?

Man hort immer: Unternehmer seien geldgierig. Das stimmt
aber nicht. Unternehmer ist man, weil man Freude an der
Sache hat und etwas bewegen will. So geht es mir auch.

Weshalb operiert Ihr Unternehmen mit dem
Franchise-Modell?

Franchising lebt vom Glaube an das System. Das hat Vor-
und Nachteile. Die Franchisenehmer kaufen die eingefiihrte
Marke und das funktionierende Konzept. Das Franchising
ermdglichte mir, mit wenig Kapital zu expandieren. Und
mit Franchisenehmern hat man eine engagiertere Verkaufs-
front als mit Angestellten. Der Nachteil: Als Franchisege-
ber habe ich keinen direkten Durchgriff, nur noch tiber den
Vertrag, der die Befolgung der Richtlinien in den Handbii-
chern vorschreibt. Ich habe beispielsweise ein «Unworter-
buch», mit Wortern und Phrasen, die nicht verwendet wer-
den diirfen, wie Anglizismen.

Ein muskuldser Kérper allein macht nicht gesund.
Ernéhren Sie sich gesund?

Natiirlich. Kohlenhydratarm und viel Eiweiss. Das Training
beeinflusst das Essverhalten. Automatisch hat man Appe-
tit auf andere Lebensmittel: Der Korper fordert, was er
braucht.

Was machen Sie, wenn Sie nicht arbeiten oder
trainieren?

Ich gehe mit meinem Hund spazieren, ich mache Musik und
lese sehr viel. Ausserdem schreibe ich Artikel, nicht nur
iiber Training, sondern auch tiber Philosophie. Ich habe ein
Fernstudium in Philosophie an der britischen Open Univer-
sity absolviert. Ich bin ein Renaissance-Mensch: Ich mache
«alles, aber nichts richtig» wiirde ein Fachmann sagen. Mir
wird nicht langweilig.

Sie sind jetzt 73 Jahre alt. Haben Sie Thre Nachfolge
geplant?

Ja, meine Frau ist 19 Jahre jiinger als ich. Als Arztin mit
MBA-Abschluss hat sie das notige Riistzeug um das Unter-
nehmen zu fiihren. Wir haben aber auch ein gutes Manage-
ment. Zuriicktreten méchte ich aber nicht, das Geschift ist
spannend.
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