
Rekorden und Bestleistungen, 
um die Überwindung von 
Barrieren und das Überschreiten 
von körperlichen und mentalen 
Grenzen. Wie wichtig ist Kraft 
und welche Rolle spielt sie im 
Leben, warum übt sie so eine 
Faszination auf uns Menschen 
aus? Für „Kraftakt“ sind sowohl 
eine Festival-, TV- Ausstrahlung 
und später auch eine DVD bzw. 
Blu-ray-Fassung geplant. Termine 

für die ersten Screening 2012 werden auf der 
Webseite des Films bekannt gegeben, aufgrund 
von Festivalterminen ist jedoch spätestens 
Anfang Juli mit der Fertigstellung zu rechnen. 
Auf der Webseite www.kraftaktfilm.de können 
Interessierte sich schon einmal den Trailer 
anschauen, der zeigt, was für ein Meisterwerk 
wir erwarten können.

Über den Regisseur: 
André Rößler arbeit seit mehr als zehn Jahren als 
Regisseur, Kameramann, Editor und Komponist für 
TV Sender wie dem ZDF, Arte, RTL, Sat 1, Pro7, DSF, 
Eurosport uvm. Unter seinen Arbeiten befinden sich 
zahlreiche Primetimedokumentationen, Imagefilme und 
Musikvideos. Mehr Infos zu ihm und seinen Projekten 
unter www.roesslerfilm.de 
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Vielleicht war es Zufall, vielleicht war 
es Schicksal. Jedenfalls begab es sich, 
dass zu Beginn des Jahres 2011 der 

Filmregisseur André Rößler auf den Strongman 
Patrik Baboumian aufmerksam wurde. Aus 
dieser Begegnung erwuchs die Idee, das 
Thema Kraft als Solches in einer einzigartigen 
Dokumentation zum Gegenstand eines Filmes 
zu machen. Als einer der Protagonisten bot sich 
der charismatische Patrik Baboumian an, den 
Rössler über den bekannten Kraftsportler Ali 
Deutscher kennenlernte, der auch im Film eine 
Rolle spielt. Neben ihm konnte der ehrgeizige 
Regisseur eine Vielzahl von bekannten Sportlern 
und Schauspielern für sein Filmprojekt „Kraftakt” 
begeistern. Mit von der Partie sind neben Patrik 
Baboumian u.a. auch Legenden wie Lou Ferrigno 
(Ey-Bodybuilder, Hulk-Darsteller, Hollywood-
Ikone), Schauspieler Claude-Oliver Rudolph („Das 
Boot“) und Oldtime-Strongman David Whitley, 
der mit unbändiger Kraft Hufeisen verbiegt und 
mit bloßer Hand Nägel durch ein Brett schlägt. 
Lou Ferrigno, den André Rößler über Ferrigno´s 
Frau kontaktierte, war schnell begeistert, da er 
selbst in früheren Zeiten auch als Strongman 
und nicht nur als Bodybuilder aktiv war. So 
erzählt man, dass Lou Ferrigno in den späteren 
1970er Jahren beim Dreh in den Universal 
Studios in Hollywood mitbekam, dass gleich 
nebenan ein Strongman-Wettkampf stattfindet. 
Der damalige Hulk-Darsteller nahm kurzerhand 

ohne Vorbereitung teil und 
belegte den 5. Platz. Dies 
ist nur eine der spannenden 
Geschichten, die der Film 
und seine Hauptdarsteller 
erzählen. Letztere zeichnet alle 
dasselbe aus: Sie sind einem 
extremen „Kraftakt“ über sich 
selbst hinausgewachsen! 
Genau dies ist auch die 
Botschaft des Films, für den 
Szenen in Marburg, Waging, 
Mainz, Wiesbaden, Fulda, Hamburg, Lohmar, 
Waldalgesheim, Essen, Nashville, Los Angeles 
und Hollywood gedreht wurden. 

Regisseur André Rößler selbst sieht sein 
Interesse am Thema Kraft vor allem 
in seiner eigenen Jugend begründet, in 
der ihn Filmcharaktere wie z.B. Rocky 
(Silvester Stallone) und deren dramatische 
Erfolgsgeschichten begeisterten. Mit seinem 
Werk „Kraftakt“, den Rößler als eine Mischung 
zwischen „The Wrestler“ und „Die fabelhafte 
Welt der Amelie“ sieht, möchte er den 
Zuschauern einen Blick hinter die Kulissen 
des Themas „Kraft“ ermöglichen. Der Film 
beschäftigt sich vor allem mit dem Leben, den 
Träumen und den Schicksalen der portraitierten 
Kraftsportler. Es geht um die Jagd nach 

Kraftakt – der Film

Patrik stemmt 
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In unserer letzten Ausgabe hatte Body 
Profiler Stefan Otto die Aussage in den 
Raum geworfen, dass „sportlich nicht immer 

gesund“ heißt. Dies bezog sich nicht auf mögliche 
Verschleißerscheinungen oder Verletzungen 
im Leistungssport, sondern vor allem um 
Bewegungseinschränkungen und Blockaden.  
Stefan Otto vertritt zu Recht die Meinung, dass 
die spezielle sportliche Leistung erst dann voll 
ausgeschöpft werden kann, wenn die Basis 
stimmt. Ohne ein solides Fundament ist auch 
der schönste Prachtbau wenig wert. So ist es 
auch beim Menschen. Um dem auf den Grund 
zu gehen, habe ich mich selbst einem Check 
unterzogen. Nachfolgend mein Erlebnisbericht. 
Auf der nächsten Doppelseite erfahrt Ihr, wie der 
Fachmann die einzelnen Aspekte selbst beurteilt 
hat.

Ich traf mich mit Stefan Otto in seinem Studio 
und wurde zuerst über mein körperliches 
Befinden, meine Ess- und Schlafgewohnheiten, 
aber auch meinen Berufsalltag befragt. Als dies 
beendet war, ging es auf einen Crosstrainer. 
Eine Viertelstunde lang quälte ich mich damit, 
einfach nur die Ferse auf dem Boden zu lassen,  
die Knie zu strecken und aufrecht zu gehen. 
So einfach dies auch klingen mag, ich hatte 
dabei größte Probleme. Und es kam noch 
schlimmer. Die nächsten 15 Minuten durfte 
ich das neu erlernte Aufrechtgehen auf einem 
Stepper üben. Die Oberschenkel brannten 
und jede korrekte ausgeführte Bewegung war 
schon ein Meilenstein. Danach wurde meine 
Beweglichkeit im Oberkörperbereich getestet. 

Während die Verdrehung der Wirbelsäule eine 
normale Beweglichkeit ergab, war es für mich 
sehr anstrengend, einen Stab, mit schmalem 
Griff gefasst, so über den Kopf zu führen, bis 
dieser hinten den Rücken berührt. Ein weiterer 
Beweglichkeitstest wurde an der Sprossenwand 
durchgeführt, an der ich mich rückwärts stehend 
mit den Händen festhielt und durch Stefan 
Otto soweit nach vorne gedrückt wurde, so 
dass beide Arme nur noch kribbelten und die 
Ellenbogensehen schmerzten. Zwar fühlte ich 
mich nachher deutlich freier, aber auch hier 
war das Urteil: zu unbeweglich. Ein weiterer 
Prüfstein war die Haltekraft der Hände an einer 
Klimmzugstange. Da Stefan Otto die Hände 
und Füße als Zugang zum Körper betrachtet, 
war es ihm wichtig, darauf hinzuweisen, da 
ich auch hier deutlich mehr leisten müsste. 
Abschließend wurde ich noch auf Verkürzung 
der Wadenmuskeln getestet, was leider auch 
zutraf. Nur beim Beweglichkeitstest an der 
Spagatmaschine kam ich bis auf zwölf Grad 
an den vollständigen 180-Grad Spagat heran, 
so dass es hier keine „Schelte“ gab. Auch 
wenn dies ein versöhnlicher Abschluss war, 
so war ich doch ob der Ergebnisse überrascht. 
Ich halte (besser hielt) mich für einen gut 
trainierten Athleten mit einer soliden Basis. Es 
ist schon ernüchternd, wenn man merkt, dass 
man zwar in der Kniebeuge mehr als 200kg 
bewältigen kann, aber andererseits zu schwach 
ist, um aufrecht und gerade zu gehen! Auch im 
Oberkörperbereich hielt ich mich für beweglicher, 
als ich es bin. Aber dies sind Erkenntnisse, an 
denen man arbeiten kann. Ich empfehle es 

jedem leistungsorientierten Sportler, sich einmal 
von seinen sportspezifischen Fähigkeiten zu 
lösen und prüfen zu lassen, wie es um die Basis, 
die allgemeine Kraft und Beweglichkeit steht. 
Wer weiß, welche Leistungsreserven man seit 
Jahren verschenkt und was noch alles machbar 
wäre.                            --> Fortsetzung auf Seite 26
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als Sportler vorm „gesundheits-tÜv“
runter vom hohen ross

PULSTREIBER EXPERTE STEfan OTTO

Stefan Otto ist 
erfahrener Personal 
Trainer und „Body 
Profiler“. Im Mittelpunkt 
seiner Arbeit steht 
das gesamtheitliche 
Wohlbefinden und 
der „BQ“ (Body-
Quotient), den er selbst 
als Maßeinheit der 

Körperintelligenz definiert hat. Nach 20 Jahren in 
Hamburg ist Stefan Otto 2009 in seine Heimatstadt 
Dresden zurückgekehrt. Auf Basis seiner Erfahrung 
entwickelt Stefan Otto zudem therapeutische 
Trainingsgeräte. Unzählige zufriedene Klienten, 
Presseberichte und Fernsehauftritte begründen 
den hervorragenden Ruf seiner Arbeit und seines 
Konzeptes. Nicht umsonst betreut der Wahldresdner 
auch Kunden, die sogar aus anderen Bundesländern 
für eine persönliche Betreuung anreisen.

BQ® Studio by Stefan Otto GmbH
Königsbrücker Straße 96, 01099 Dresden
Tel.: 0351 - 32925212
kontakt@studio-bq.de , www.studio-bq.de 
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Die freie Rotation unserer Wirbelsäule ist für unsere Versorgung 
aller Organsysteme, Gliedmaßen und Kopfbereich wichtig, wird 
aber durch unsere Lebensweise stark reduziert. Stefan saß auf 
dem „Dehnungsthron“ und wurde von mir mit dem Dehnstab 
in die Rotationsbewegung gebracht. Ein kräftiges Ziehen im 
Schulterblatt und gegenüberliegende Hüfte war zu spüren. Der 
für gesunden Menschen anzustrebende Winkel von 90 Grad 
Winkel konnte nicht erreicht werden.

Rotation unserer Wirbelsäule mit dem Stab
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Der Pythagoras bringt Fußstellung und Knie in Streckstellung und die 
gesamte Körperrückseite wieder in eine gerade und entspannte Position. 
Dort hängen verschiedene Muskelverkürzungen zusammen, die bei jedem 
anders ausfallen können. Stefan hatte sich durch seine nicht artgerechte 
Gangart und Training im Vorderfußbereich, seine Waden und Kniesehnen 
stark verkürzt. Dadurch sind im gesamten Wirbelsäulenbereich in der 
Beugung starke Bewegungseinbußen entstanden, die im Spiegel sofort 
sichtbar waren. Der langfristige Schaden entsteht, wenn man aus dieser 
Spannung versucht, sich fortzubewegen. Dadurch wird nicht nur die Wade 
„gestresst“, sondern auch die gesamte Wirbelsäule in Mitleidenschaft 
gezogen.

Mit angefertigten Sprossen in bestimmter Höhe wurden Stefan‘s Hände 
rückwärtig und schulterbreit in seiner Höhe fixiert. Aus dem seitlichen Profil 
von Stefan im Spiegel konnte ich sofort die Defizite und Haltungsschäden 
entnehmen. Bei der Dehnung werden der Rundrücken und der Beckenbereich 
bewegt, es melden sich aber auch andere Muskeln, Bänder und Sehnen, im 
Schulter-, Oberarm- und Ellenbogenbereich, die diese Fehlhaltungen auslösen. 
In diesem Bereich hatte Stefan starke Defizite und es wird es eine lange 
Übungsreihenfolge geben müssen, um diese Fehlhaltung zu löschen.

Überzüge mit gestreckten Armen und mit dem Dehnstab 
Diese Übung ist für die meisten Menschen ein Wegbegleiter fürs Leben. Der 
Stab löst Spannungen im gesamten Schulter-, Nackenbereich und bringt 
die gesamten Arme und Finger wieder in Bewegung. Die Hauptaufgabe des 
Dehnstabes ist es, die Aufrichtung des Oberkörpers wieder zu ermöglichen 
und die daran hängende Atmung zu befreien. Bei Stefan waren schon der 
sichere Griff und die genaue Ausführung mit gestreckten Armen und geraden 
Handgelenken sehr schwierig. Bei dieser Übung war seine Griffbreite 40 
Zentimeter vom Optimum entfernt und daran muss er arbeiten um sein 
körperliches Potential auszuschöpfen. 

In unserem Testtraining fiel mir 
auf, dass sich bei Stefan trotz 
einer guten Physis wichtige 
Bewegungsstrukturen nicht frei 
bewegen lassen. Diese lassen 
sich jedoch durch gezieltes 
Körpertraining voll ausgleichen. 

Stefans Ausdauerleistung ist durch diesen 
Widerstand der Funktionsstörungen enorm 
beeinträchtigt. Durch Lösen dieser Probleme lassen 
sich Leistung, Geschwindigkeit, Energiereserven 
und Langlebigkeit der Gelenke auf ein Optimum 
verbessern. Seine jetzige Beweglichkeit begrenzt 
und belastet den Körper zusätzlich, aber durch 
einen Ausgleich dieser Defizite lassen sich 
Kraft, Geschwindigkeit und Koordination noch 
enorm steigern. Ich schätze, dass Stefan noch 
60% Reserven hat, die ich mit ihm durch ein 
maßgeschneidertes Training wieder aktivieren kann.

Fazit von Body Profiler Stefan Otto

Überzüge mit gestreckten Armen und mit dem Dehnstab 

Oberkörperdehnung an Sprossenwand

Dehnung der Waden an der 
Dehnungsmaschine „Pythagoras“

ratgeber26

Meine Spagatmaschine hat durch die ergonomische Führung mehrere 
Möglichkeiten, in der Spreizfähigkeit verschiedene Bewegungsradien 
der Wirbelsäule zu ermöglichen. Die Hüftbeweglichkeit erreicht auch die 
Wirbelsäulenrotation und die Bewegungsfreiheit der Knie. Das Dehnen 
an dieser Maschine war Stefan`s Favorit, denn durch sein jahrelanges 
Kampfssporttraining, konnte er ohne Mühe auf 160 Grad und später fast auf 
180 Grad dehnen. Den Stolz darauf konnte man in seinen Augen ablesen…

Gleich zu Beginn habe ich zwei Cardiogeräte genutzt, um bei Stefan die 
Ergonomie des Körpers in der Bewegung zu analysieren. In dieser Phase 
konnte ich ihm auf dem Crosstrainer Life Fitness 9500HR (dem Urvater aller 
Elypsentrainer) zeigen, dass er seine Sprung-, Knie- und Hüftgelenke nicht in 
einer harmonischen Gesamtbewegung umsetzen konnte. Die Kontrolle und 
Führung der Füße sowie und die gesamte Aufrichtung war für ihn schwierig 
umzusetzen. Mit verschiedenen Einzelbewegungen und Rückwärtslauf 
begann er das Gefühl der Führung wieder zu finden. Der Effekt war, dass 
in einer extremen langsamen Geschwindigkeit der Körper sehr intensiv 
arbeitete, teilweise in Muskelbereich, die er zuvor so nicht belastet hatte. 
Beim Stepper Life Fitness 9500HR (der erste Stepper weltweit) waren die 
Kontrolle der Fersen und Aufrichtung des Beckens das Problem. Solange 
Stefan nicht das Lot erreicht, kommt er auch nicht an die Haltemuskulatur 
heran. Solche Schulungen verlangen eine enorme Konzentration und 
Ausdauer. Dies hat nichts mit Geschwindigkeit zu tun, sondern nur mit der 
Technik, mit der wir uns fortbewegen.

Hier wird die Griffkraft aktiviert, um eine Basis zu haben, damit späteres 
Krafttraining effektiv umsetzbar wird. Durch verschiedene Grifftechniken werden 
verschiedene Muskelketten gedehnt und gleichzeitig auch gekräftigt. Die Zeit von 
90 Sekunden reinem Halten an der Klimmzugstange sollte für einen männlichen 
Probanden zuerst erreicht werden, bevor das Klimmzugtraining beginnen kann. 
Stefan war ganz schön überrascht, wie anstrengend und intensiv es ist, seinen 
eigenen Körper in völliger Ruheposition zu halten. Mit knapp unter 90 Sekunden 
schrammte er knapp an der „Norm“ vorbei. 

Haltekraft an der Klimmzugstange

Dehnfähigkeit der Aduktoren an der Spagatmaschine

Gesamtergonomie des Körpers, 
Aufrichtung des Beckers an Cardiogeräten
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