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Unter dem Titel “The Total Omni-Directional Exercise System — A totally new concept in exercise and equip-
ment” erschien der erste von Jones Artikeln in der Kraftsportzeitschrift IRON MAN. Der Artikel I6ste nicht

nur eine massive Auflagensteigerung der Zeitschrift aus, sondern spaltete die Kraftsportgemeinde. Die , kon-

servativen” Trainer hielten das Ganze fir Mumpitz, die Sportwissenschaftler schwiegen vornehm, mussten

sich aber viele Jahre spéter, aufgrund der spektakularen Erfolge bekannter Anwender, zwangsléufig damit

auseinandersetzen. Es waren am Anfang lediglich einige wenige, junge Bodybuilder, die Jones Thesen ernst

nahmen - und Erfolg damit hatten.

Ein véllig neues Trainings- und Geréatekonzept

Um bestmdgliche Trainingsergebnisse

zu erzielen, sind drei Erfordernisse

essenziell:

1. Totale Anstrengung,

2. Widerstand in allen Richtungen und
3. direkter Widerstand

Wenn eines oder mehrere dieser Erfor-
dernisse nicht erfullt wird, sind keine
auch nur ann&hernd vergleichbaren
Resultate erzielbar.

Hanteln erfallen keine - ich wiederhole
- keine dieser Erfordernisse. In der Kon-
sequenz sind 97% der in konventionelles
Training investierten Anstrengungen Ver-
schwendung. Die Ergebnisse konventio-
nellen Trainings resultieren aus etwa 3%
der investierten Anstrengungen.

Diese drei Erfordernisse sind fundamen-
tal, um die bestmdglichen Ergebnisse zu
erzielen — aber sie sind nicht die einzi-
gen. Weitere Faktcren flr das perfekte
Training sind,

4. variabler, austarierter Widerstand,
5. Uiber das ganze Bewegungsausmass

Nochmals: Hanteltraining erflillt keine
der genannten Anforderungen. Bis vor
etwa einem Jahr existierte diese per-
fekte Trainingsform nicht — doch jetzt
ist sie da. Und sie erméglicht eine Ver-
besserung der Resultate um mindes-
tens 1000%, wahrscheinlich aber bis
zu 3000%. Gemdss wissenschaftlichen
Aussagen sind Kraftgewinne durch Trai-
ning auf etwa 2% pro Woche limitiert;
doch wir haben Kraftgewinne von 30%
produziert, und dies Woche um Woche
um Woche.

Um Klarheit zu schaffen, werde ich die
eben aufgefiihrten finf Erfordernisse fur
ein perfektes Training definieren.

Arthur Allen Jones, 1926-2007

Totale Anstrengung (1): das bedeutet
den vollstandigen Einbezug aller Fasern
des Muskels.

Widerstand in allen Richtungen (2): ein
Widerstand, der in jeder Position wirk-
sam ist — im Unterschied zu den kon-
ventionellen Trainingsgeraten, die nur in
einer Richtung Widerstand bieten.

Direkter Widerstand (3): ist die Voraus-
setzung hierflr, bietet aber allein noch
keinen direkten Widerstand. Direk-
ter Widerstand wirkt direkt gegen die
Bewegung des involvierten Korperteils.
Wenn die Hande sich aufwarts bewe-
gen, muss der Widerstand abwérts wir-
ken. Wenn die Hande sich gegen den
Rumpf bewegen, muss der Widerstand
direkt in die Gegenrichtung wirken. Wie
auch immer die Richtung der Bewegung
verlauft — der Widerstand muss in der
direkten Gegenrichtung wirken.

Direkter Widerstand erfordert eine
Ubungsform, die das Training bestimm-
ter Muskeln erméglicht, chne dass
deren Potenzial durch andere, schwa-
chere Muskeln limitiert wird. So ist es
zum Beispiel unmdglich, mit konventio-
nellen Geraten die wichtigsten Muskeln
des Rumpfes zu trainieren, ohne die
Armmuskeln zu involvieren. Damit ist
aber die Moglichkeit, die Stammmusku-
latur zu entwickeln, eingeschrankt durch
die Kraft der Arme.

Um die Stammmuskulatur zu entwickeln
— Grosser Rickenmuskel, Brustmus-
keln, Schultermuskeln und Trapezmus-
kel — muss sie ohne die Mitwirkung der
Armmuskulatur trainiert werden.

Etwas verwirrt? Lesen Sie weiter, Am
Ende wird lhnen alles Klar sein.

Variabler, ausgewogener Widerstand
(4): Mit ,variabel” ist hier nicht die Mog-
lichkeit der Erhéhung und Senkung des
Widerstandes gemeint — was Sie errai-
chen kénnten, indem Sie Gewichtsplat-
ten der Hantel zufiigen oder abneh-
men. Gemeint ist die Veréanderung des
Widerstandes wahrend der Bewegung.
So starten Sie die Armbeuge beispiels-
weise mit 40 Kilo und sind am Ende der
Bewegung bei 75 Kilo angelangt. Oder
Sie beginnen die Kniebeuge unten mit
150 Kilo und sind am Ende der Bewe-
gung, wenn Sie aufrecht stehen, einem
Widerstand von 600 Kilo ausgesetzt.
Wahrend der Bewegung muss sich der
Widerstand stufenlos verandern.

Warum? Weil die involvierten Korperteile
wahrend der Ubung die Bewegungsrich-
tung &ndern und die Kraft der Muskeln in
jedem Gelenkwinkel wieder eine andere
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