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Roland Dorn, ist Diplom-Humanbiologe und arbeitet als internationaler Produktmanager bei einem weltweit führenden Gesundheitsunternehmen.


Er beschäftigt sich intensiv mit dem Thema Sport, ist 1. Dan im Hanbo-Jitsu und war bereits Deutscher Meister im Kobudo. Zudem hat er die No-Pain-Methode entwickelt, eine Form des Krafttrainings, die er in seinem ersten Buch „No Pain but Gain“ weitergeben möchte.
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Ich hätte gern einen kürzeren Brief geschrieben, aber hatte dafür nicht die Zeit... -Blaise Pascal






EINLEITUNG
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Einmal Zähneputzen dauert nur 3 Minuten. Zweimal täglich inklusive aller Vorbereitungen kommt man auf mindestens 8 Minuten, mit Zahnseide auf etwa 10 Minuten. Man investiert also jedes Jahr mehr als 3000 Minuten in die Gesundheit und den Erhalt seiner Zähne.





Das ist Standard. Jeder Erwachsene weiß, dass dies gut investierte 8 Minuten sind. Ich habe auch noch nie jemanden sagen hören: „Diese Woche ist bei der Arbeit so viel los und privat geht es auch rund, daher hatte ich die letzten 4 Tage keine Zeit zum Zähneputzen. Ich hole das aber am Wochenende nach.“


Wieso aber investieren viele Menschen gar keine Zeit (tatsächlich 0 Minuten!) in Krafttraining, das zur aktiven Gesunderhaltung ihres Bewegungsapparates beiträgt? Sind ernste Rückenprobleme harmloser oder gar weniger schmerzhaft als Karies? Sind etwa kaputte Sehnen, Bänder und Gelenke einfacher zu reparieren oder zu ersetzen als kaputte Zähne? Nein, das Gegenteil ist der Fall.


Woran liegt es also, dass viele Menschen komplett auf Krafttraining verzichten und nicht einmal ein Mindestmaß an Zeit in den Muskelaufbau investieren? Ich vermute, es liegt an Aussagen, die uns seit unserer Jugend immer wieder begegnet sind, die also jeder kennt und oft an andere weitergibt, die aber nur zum Teil wahr und in vielen Fällen demotivierend sind.


Vor allem wurden diese Aussagen von den meisten Menschen nie oder nicht ausreichend hinterfragt.


Solche Aussagen lauten unter anderem:




	Ohne Schweiß kein Preis: Man muss sich quälen und bis ans Limit gehen, um Muskeln aufzubauen.


	Ein ordentlicher Muskelkater ist das beste Indiz für Muskelwachstum. Ohne Muskelkater geht es nicht.


	Ein Krafttraining, das alle relevanten Muskelgruppen abdeckt, dauert mindestens 45 Minuten am Stück. Das kann man nicht einfach so nebenher machen.


	Um einen signifikanten Kraftzuwachs zu erzielen, braucht man viele unterschiedliche Hanteln, Gewichte und anderes schweres Gerät. Am besten geht man mindestens zweimal pro Woche ins Fitnessstudio und verausgabt sich dort.


	Nur mit ausgefeilten Trainingsplänen erreicht man Muskelwachstum.





Ich habe diese Hypothesen hinterfragt, dabei in wissenschaftlicher Literatur recherchiert und andere Wege getestet. Ich fand heraus, dass die oben genannten Hypothesen beim „klassischen“ Krafttraining vielleicht zutreffen, sich Kraft- und Muskelaufbau aber auch einfacher und mit weniger Aufwand erzielen lässt.


Die Notwendigkeit für diese Recherche ergab sich aus der Tatsache, dass ich, wie vermutlich viele Menschen, weder viel Zeit für Krafttraining hatte noch die Lust, mich hierfür zu quälen. Die Notwendigkeit gut entwickelter Muskeln für einen gesunden und schmerzfreien Alltag war mir aber durchaus bewusst.


Inspiriert haben mich anfangs zahlreiche Bücher über Krafttraining, die mir aber letztlich nicht das bieten konnten, was ich brauchte. Denn ich war auf der Suche nach einem absolut minimalistischen Trainingskonzept, um mit minimalem Aufwand einen signifikanten Kraft- und Muskelzuwachs zu erzielen.


Ich wollte hierfür Mikropausen von einer Minute nutzen, zum Beispiel die kleine Pause zwischen zwei Videocalls im Homeoffice oder den Weg zur Küche, wenn ich mir Wasser holte. Mir war es dabei wichtig, in solchen Mikropausen nicht an meine Grenzen gehen zu müssen, sondern meinem Körper „nebenher“ etwas Gutes zu tun.


Ich suchte also ein Trainingskonzept, bei dem man nicht bis zum Muskelversagen trainieren muss, von dem man weder Muskelkater noch andere Schmerzen bekommt und bei dem man idealerweise nicht einmal ins Schwitzen kommt.


Leider fand ich bei meiner Suche, die ich 2024 durchführte, kein Trainingskonzept, das diese Anforderungen voll erfüllen konnte. Deshalb musste ich selbst ein solches entwickeln. Ich gab ihm den Namen „No-Pain-Training“ (NPT), da man dabei nicht ans Limit gehen oder sich quälen muss.


Dieses Buch soll Menschen mit ähnlichen Herausforderungen helfen, zu verstehen, dass es nur sehr wenig Zeit braucht, um Kraft- und Muskelzuwachs zu generieren. In unserer modernen, durchgetakteten, getriebenen und sitzenden Gesellschaft bleibt schließlich immer weniger Zeit, um sich um die eigene Gesundheit zu kümmern. Unser Lebensstil, vor allem das viele Sitzen und der Bewegungsmangel, tragen nicht gerade dazu bei, gesund zu bleiben. Zeitnot wird oft als Grund angesehen, dem nicht entgegenzuwirken.


Vom NPT bekommt man nicht einmal Muskelkater. Es ist ein Trainingsformat, das ohne viele Geräte oder Fitnessstudio-Ausrüstung und ohne ausgefeilte Trainingspläne auskommt und dennoch zu signifikantem Kraft- und Muskelzuwachs führt. Ein Krafttraining, das man in Mikropausen von weniger als einer Minute absolviert und für das man insgesamt nicht mehr Zeit benötigt als für das tägliche Zähneputzen, wie ich später zeigen werde.


Wie das funktioniert, erkläre ich dir in diesem Buch, damit auch du Kraft und Muskeln mit geringem Aufwand aufbauen kannst, um gesund und stark zu werden und zu bleiben. Bereits nach wenigen Wochen Training mit minimalem Zeitaufwand wirst du einen deutlichen Kraft- und Muskelzuwachs feststellen.


Roland Dorn, Bad Tölz 2025









VORTEILE DES NO-PAIN-TRAININGS
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Gesundheit und höhere Leistungsfähigkeit:




	Deutlicher Zuwachs an Kraft.


	Sichtbares Muskelwachstum (Muskelhypertrophie).





Keine laufenden Kosten:




	Keine teure Mitgliedschaft im Fitnessstudio.


	Fast keine Ausrüstung nötig.





Effizienz:




	Dauer eines Übungssatzes: 20 Sekunden.


	Kein Schwitzen: Duschen und Umziehen nicht nötig.


	Gesamte Trainingsdauer: Nur 4 Minuten pro Tag.





Freiheit:




	Trainieren nach Prinzipien statt nach fixen Plänen.


	Integration des Trainings in den beruflichen und privaten Tagesablauf.


	Trainieren überall möglich: zu Hause, draußen, im Büro, auf Reisen.


	Viel gesparte Zeit für schönere Aktivitäten.





Kein Schmerz:




	Kein Training bis zum Muskelversagen.


	Kein Muskelkater wie beim konventionellen Training.


	Durchführung erfordert kaum Überwindung.
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