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Fitness-Center

Gesundheitstempel oder

Verietzungsfallen?

Eine Studie konnte zeigen,dass das Verletzungsrisiko
beim Training im Fitness-Center relativ klein ist. Der «gefahrlichste»

Ortist—wen wunderts? —der Kraftraum!

René Mathys, Muriel Sutter

65 Prozent aller Verletzungen und 75 Prozent aller
Beschwerden beim Training im Fitness-Center er-
folgen beim Kraftgeratetraining, die Ubrigen im
Aerobicund Ausdauergeratetraining. Zu diesen Re-
sultaten kommt eine Studie der bfu, die 1999 in Zu-
sammenarbeit mit dem Laboratorium fiir Biome-
chanik LfB der ETH Zurich publiziert wurde.

Vergleichbar mit Jogging

FirdieBefragungstandenis ooo AdressenvonPer-
sonen zur Verfiigung, die regelmaéssig ein Fitness-
Center besuchten. Knapp 7000 ausgefillte Frage-
bogen ergaben einen guten Uberblick tiber die per-
sonlichen Daten, die verschiedenen Aktivititen
und die Qualitit der Betreuung. Im Zentrum der
Studie stand die Frage nach Anzahl, Art und Schwe-
re, Lokalisation und Ursachen von Verletzungen
und Beschwerden im Verlauf des letzten Trainings-
jahres.DasRisikofiir den Einzelnen, sich im Fitness-
Center zu verletzen, ist gering. Durchschnittlich er-
eignet sich auf 5000 Stunden Training eine Verlet-
zung — das entspricht etwa der Gefdhrdung beim

Literatur

Die Studie «Fitness-Center; Verletzungen und Beschwerden beim
Training» kann fiir Fr.15— bezogen werden. Eine Zusammenfassung
dieser Studie, «Training in Fitness-Centern» ist auf Deutsch, Franzo-
sisch, Italienisch und Englisch gratis erhaltlich. Ebenfalls kostenlos
ist das Informationsblatt «Fit im Fitnesscenter» (deutsch, franzo-
sisch und italienisch).
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Joggen. Beschwerden treten viermal hdufiger auf;
allerdings kénnen bestehende Beschwerden mit
spezifischen Ubungen sogar gemildert werden.

Riicken besonders gefahrdet

Uber die Hélfte aller Verletzungen sind Muskelzer-
rungen oder Muskelrisse. Jede dritte Beschwerde
betrifft den Riicken.

Beim Krafttraining an Geraten fithren insbeson-
dere folgende Ubungen und Bewegungen poten-
ziell zu Verletzungen und Beschwerden, weil sie
zum Auflegen von zu grossen Gewichten undin der
Folge zu falscher Ausfiihrung verleiten: Sokann die
Ubung «Beinpresse» Riickenbeschwerden und -
verletzungen oder Kniebeschwerden verursachen,
beim «Butterfly» kann ein zu hoher Widerstand
Schulterbeschwerden nach sich ziehen.

Maénner legen zu viel auf

70 Prozent der befragten Personen sind selbstkri-
tisch der Meinung, sich durch eigenes Fehlverhal-
ten eine Verletzung oder Beschwerde eingehandelt
zuhaben.Bei Mdnnern sind mangelhafte Vorberei-
tung und Uberbelastung die Hauptursachen - viel-
leicht, um sich, den Rivalen oder gar den Frauen
zu imponieren. Beim «schonen Geschlecht» fallen
falsche Ubungsausfithrung und mangelnde Kon-
zentration starker ins Gewicht. Ob das daher riihrt,
weil sie wihrend des Trainings ihre ganze Auf-
merksamkeit den muskelbepackten Mannern wid-
men, konnte jedoch mit dieser Studie nicht belegt
werden... m
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Checkliste fiir sicheres
Krafttraining

Kraftgerate im Fitness-Center bieten die
Maoglichkeit, unabhangig von einer Vereins-
struktur die Muskulatur gezielt zu trainie-
ren. Das Risiko einer Verletzung oder Be-
schwerde besteht, auch wenn es nicht sehr
gross ist. Wer die nachfolgenden Trainings-
empfehlungen beherzigt, setzt auf Sicher-
heit und Gesundheit.

[ Bestehende Rickenbeschwerden mit
dem Instruktor/Betreuer besprechen.

[J Vorjedem Training aufwarmen.

[J Nicht in Gbermiidetem Zustand trainieren.

[ Konzentriert trainieren; sich nicht
ablenken lassen.

1 Manner:nicht mit zu hohen Gewichten
trainieren!

[J Bewegungen langsam ausfiihren.
Schnelle Ubungsausfiihrungen verleiten
zu Uberbelastung.

] Selbstkontrolle der Bewegungsaus-
fuhrung anhand der Ubungsbeschreibung
vornehmen.

[ Regelmassige Kontrollen und Korrekturen
verlangen.

[J Gerateeinstellung gemass Trainingsplan
genau einhalten.

[J Wenn die Belastung verringert werden
muss, zuerst Gewicht,dann Anzahl Wieder-
holungen reduzieren.

[ Regelmassige Besprechung des
Trainingspensums sowie der Trainings-
belastung verlangen.

Fitnesstraining — Lebensversicherung mit Qualitatsgarantie

Die Studie der bfu zeigt, dass iiber ein Fitnesstraining in
einem serids gefiihrten Center mit einem Minimum an
Verletzungsrisiko ein spiirbarer Gewinn an Lebensqua-
litdt erreicht werden kann: So kénnen Riickenschmerzen
gemindert, Ubergewicht abgebaut und eine langfristige
Fitness bis ins hohe Alter erhalten werden. Dabei ist ent-
scheidend, dass das Trainingsprogramm von einer aus-
gebildeten Fachperson zusammengestellt, regelmdssig
liberpriift und angepasst wird. Ein unter- oder iiberfor-
derter Korper erzielt auf Dauer keine Fortschritte oder
lduft Gefahr, Schaden zu erleiden. Der persénliche Aus-
tausch zwischen Fitnesstrainer und Kunden gewdhrleis-
tet, dass das Programm stets den Bediirfnissen und Vor-
lieben des Trainierenden angepasst ist. Dies erh6ht nicht
nur die Effizienz, sondern auch die Motivation und damit
auch die Konstanz im ldngerfristigen Trainingsprozess.
Um diesen Anspriichen zu geniigen, gibt der Schweize-
rische Fitness Center Verband (SFCV) seinen Mitgliedern

Empfehlungen ab, wie der Gerditepark konzipiert sein
muss und welche Qualifikationen das Personal mitbrin-
gensollte. Zudem existiert mit Qualitop eine unabhdngi-
ge Organisation, welche die Qualitdt von Fitnesscentern
regelmdssig liberpriift: Qualitop — ausgezeichnete Stu-
dios bieten gute Gerdte, kompetente Trainingsbetreuung
und Beratung in allen Fragen zu Ernéihrung und Fitness.

Die aktuelle Studie zeigt, dass wir mit diesen Strategien
auf dem richtigen Weg sind. Wir werden weiterhin alles
unternehmen, unsere Qualitdtsstandards im Sinne einer
gesunden Trainingskultur noch zu verbessern.

Tom Seger,
Préisident des Schweiz. Fitness Center Verbands SFCV,
wwwi.sfcv.ch




A Body in Motion stays in Motion

NR 2000

A -
s Nautilus:

Leader Spa, Rue de Lausanne 84, 1110 Morges 021 63622 11

Vaucher Sport AG, Hallmaiftstr. 4, 3172 Niederwangen b.Bern 031 981 22 22

Shark AG, Landstrasse 129, 5430 Wettingen 056/427 02 25 The Nautilus Health & Fitness Group
Fitness Shop,  Zwelerstrasse 99-105, 8003 Zrich 014631163 Rue Jean Prouve 6

Helmi Sport AG,  Albissir. 20, 8134 Adliswil, 017102070 e
Kuster Sport AG, St. Gallerstrasse 72, 8716 Schmerikon 055/286 13 73 Fax + 41 26 460 77 70

Hausmann AG, Marktgasse 11, 9000 St.Gallen 071 227 26 26 www.nautilus.com
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