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Unser Ziel ist es, einen Uberblick iiber das Thema Heimsport zu geben und diesen
mit vielen hilfreichen Tipps zu wiirzen. Zum einen méchten wir Ihnen die Gerate
selbst vorstellen, zum anderen beschiftigen wir uns auch mit dem Training

an sich, mit gesundheitlichen Aspekten und mit der Pflege und Wartung. Wie
trainiert man richtig? Welche Koérperhaltung ist am effizientesten? Darf ich trotz
Bandscheibenvorfall trainieren? Kann ich wahrend und nach der Schwangerschaft
Heimsport betreiben? Muss ich bei jedem Knacksen sofort in die Werkstatt? Wie

pflege ich mein Gerat? All diese Fragen und viele weitere werden hier beantwortet.

die Interesse an einem Heimsportgerat haben

die sich einen Uberblick iiber die verschiedenen Hersteller und Modelle verschaffen mochten

die wissen mochten, wie sich Heimsport auf die Gesundheit auswirkt

die sich nicht sicher sind, ob sie in ihrer Lage tiberhaupt Heimsport betreiben diirfen

die Infos vom Aufbau iiber das Training bis hin zur Wartung wiinschen

die sich Tipps fiir das Training zu Hause holen mdchten.




Die Formel ist einfach: Wer sich bewegt, verbrennt
Kalorien. Und wer mehr Kalorien verbrennt, als er zu sich
nimmt, verliert Gewicht. Deshalb ist ein Heimsportgerit
der ideale Begleiter beim Abnehmen.

Wie viel Kalorien man auf Laufband, Crosstrainer und Co.
verbrennt, hdangt von vielen Faktoren ab. Online Fitness
Coach Mark Maslow erklart die Zusammenhinge: Je
mehr Muskeln beansprucht werden, desto hoher ist der
Sauerstoffbedarf und je hoher der Sauerstoffverbrauch
ist, desto mehr Kalorien werden verbraucht.

Deshalb ist das Training auf dem Laufband und auf dem
Crosstrainer sehr effektiv, weil hier nicht nur die Beine
arbeiten, sondern auch der Oberkoérper bewegt wird.
Laut Kalorienrechner sind bei einem 70-Kilo-Mann auf
dem Laufband bis zu 750 Kalorien, auf dem Crosstrainer
bis zu 600 Kalorien méglich. Auf dem Ergometer sind es
immerhin noch rund 400 Kalorien pro Stunde.

Maslow rat aber, sich nicht auf angegebene Werte zu
versteifen. Denn neben Alter und Gewicht, spielt auch
die Intensitdt des Trainings eine wichtige Rolle. Wer auf
dem Ergometer kraftig tritt kann unter Umstanden mehr
Kalorien verbrennen als jemand, der auf dem Laufband
gemiitlich walked. Maslows Tipp: Der Spafd sollte im
Vordergrund stehen. Denn nur wer gerne Sport macht,
wird langfristig und damit erfolgreich trainieren.
Ubrigens: Auch wenn unmittelbarer
erkennbar ist, langfristige Bewegung lohnt
figurtechnisch trotzdem. Denn Muskeln verbrennen auch
im Ruhezustand Fett. Trainierte Menschen verbrauchen
also auch aufierhalb des Trainings mehr Kalorien. [1]

kein Erfolg

sich

Sport ist gesund. Der Passauer Sportmediziner Dr. med.
Achim Spechter zahlt die positiven Auswirkungen von
Bewegung auf den Kérper auf.

Der Arzt geht sogar noch weiter. Er betont, dass sportliche
Menschen seltener an Herzkreislauferkrankungen und
Krebs leiden als unsportliche Personen im gleichen
Alter. Dr. Spechter kann auch erklaren, warum das so
ist. , Wahrend des Sports wird die Muskulatur starker
durchblutet, dadurch steigt der Energiestoffwechsel
in der beanspruchten Muskulatur, aber auch in der
Atemmuskulatur und im Herzmuskel.“ Dabei baut man
Muskeln auf und Fettgewebe ab, das Immunsystem wird
trainiert und auch die Schleimhiute des Atemtraktes
profitieren von der Bewegung. Sehr interessant: Laut
Dr. Spechter ist vor allem der gesundheitliche Nutzen
im Ausdauersport bewiesen, weniger im Kraftsport
und Sprintdisziplinen. Somit sind Heimtrainer ideale
Trainingsgerate, wenn es darum geht, gesund zu bleiben.

Mit Ausdauersport - ob drauflen oder drinnen auf
Heimsportgerdaten - kann man sein Herz stirken. ,Bei
Bewegung wird der Parasymapathikus erhoht”, erklart
Sportmediziner Dr. Spechter. Der Parasympathikus ist
quasi der Ruhenerv, der fiir Erholung und Schonung
sorgt. Wird dieser aktiviert, fithrt das zu einer Abnahme
der Ruhe-Herzfrequenz und zu einem Anstieg der
Herzfrequenzvariabilitat. Wer iiber einen langen Zeitraum
regelmafiig trainiert, bei dem nimmt die Herzfrequenz
nicht nur im Ruhezustand, sondern auch auf verschiedenen
Belastungsstufen ab. ,Das hat positive Konsequenzen:
Sportlersind weniger anfallig fiir Herzrhy thmusstérungen®,
so Dr. Spechter. Vorsicht ist allerdings geboten, wenn
bereits eine Erkrankung am Herzkreislaufsystem vorliegt.
Zwar ist Sport auch fiir kranke Menschen gesund. ,Es gibt
Sportler, die mit Bypassen, Stents, Herzschrittmacher und
sogar Defi erfolgreich weitertrainieren. Allerdings sollte
das immer mit dem behandelnden Arzt abgesprochen
werden®, rat der Sportmediziner.



Heimsport wird erfolgreich in der
Depressiven-Therapie angewandt

Sport ist heute ein fester Bestandteil der Depressiven-
Therapie. In allen psychiatrischen-psychotherapeutischen
oder psychosomatischen Kliniken Deutschlands werden
verschiedene sport- und bewegungstherapeutische
Behandlungsformen angewandt. Die Verbesserung der
korperlichen Fitness und des eigenen Korpergefiihls
wirken sich positiv auf das psychische Befinden aus. Ein
besonderes Augenmerk liegt dabei auf Ausdauersport.
Sport im Freien ist die ideale Losung, weil sich das
Tageslicht positiv auf das Gemiit auswirkt. Doch gerade
bei Schlechtwetterperioden fillt es Depressiven noch
schwerer als gesunden Menschen, sich zu motivieren.
Deshalb greifen immer mehr Kliniken als Erganzung auf
Heimsportgerate zuriick.

Dass Sport Depressionen lindert, wurde mittlerweile in
vielen Studien bestatigt.

Ineiner deutschen Studie teilte man iiber 100 Patienten mit
mittleren bis schweren Depressionen in zwei Gruppen auf.
Waihrend die einen Antidepressive bekamen, betrieben
die anderen Ausdauersport. Nach 16 Wochen hatten beide
Gruppen die gleichen Erfolge erzielt. Das heifdt, dass Sport
genauso gut wirkt, wie Medikamente. Eine Uberraschung
gab es bei der Nachuntersuchung: Die Menschen, die Sport
betrieben, wiesen eine wesentlich geringere Riickfallrate

auf, als die, die mit Antidepressiva behandelt wurden. [2]
Sport tut gut: Man muss sich iiberwinden, man steigert
sich mit der Zeit, man entwickelt ein besseres Kérpergefiihl
und man bekommt mehr Selbstbewusstsein. Neben diesen
psychologischen Aspekten spielen aber auch kérperliche
Abliufe eine grofie Rolle. Andreas Broocks, Chefarzt der
Klinik fiir Psychiatrie und Psychotherapie und arztlicher
Direktor der Carl-Friedrich-Flemming-Klinik in Schwerin,
erklart, dass Ausdauersportbereits nach wenigen Wochen
den Stress reduziert und zu mehr Entspannung fiihrt.
3] Verantwortlich dafiir ist u.a. der Abbau von Kortisol
wahrend des Trainings. Urspriinglich wurde Kortisol in
Gefahrsituationen ausgeschiittet, um Stress zu erzeugen
und den Betroffenen fiir Kampf oder Flucht zu kraftigen.
Heute schiittet der Korper beispielsweise bei Stress im
Beruf Kortisol aus. Weil die anschlieffende Reaktion
fehlt, wird es nicht abgebaut - man wird zunehmend
gestresster. Ausdauersport kann helfen.

Heimsport kann Demenz vorbeugen

Es gibt immer mehr Befunde, die belegen, dass Sport
zu einem Anstieg von BDNF fithrt. BDNF ist ein
Wachstumsfaktor, der die Bildung von Nervenzellen
anregt. Entstehen mehr Nervenzellen, wirkt sich das
positiv auf das Gedachtnis und andere geistige Funktionen
aus. Der BDNF-Wert ist bei Demenzkranken sehr niedrig. [4]
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Welche Heimsportgeréte gibt es

Welche Muskelgruppen werden beansprucht
Welches Gerat ist fir wen geeignet

Man unterscheidet bei den Heimsportgeraten zwischen
Kraftstationen und Cardio-Gerdten. An den Kraftstatio-
nen werden bestimmte Muskeln aufgebaut, wahrend
Cardio-Gerite fiir den Ausdauersport ausgelegt sind. In
diesem Ratgeber finden Sie Tipps zu den Cardio-Geraten.
Diese werden unterteilt in Fahrrad-Trainer (Heimtrainer,

Ergometer), Crosstrainer (Crosstrainer,

Ergometer), Stepper und Laufbander.

Crosstrainer
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BeidemFahrrad-Heimtrainerwerdenbeinahealle Muskeln
des Unterkorpers trainiert: Die Unterschenkelmuskulatur
spanntsich an, wenn der Fufd nach unten driickt. Der grofde
Gesafdmuskel wird beansprucht, wenn der Oberschenkel
vom Korper weggedriickt wird. Der mittlere und kleine
Gesaflmuskel stabilisieren das Gesdfs und werden durch
das Hin- und Herwippen auf dem Rad zusatzlich aktiviert.
Die Wadenmuskulatur braucht man, wenn man auf dem
Ballen tritt. Die vordere Schienbeinmuskulatur spannt
sich bei der Aufwirtsbewegung des Pedals an. Bei den
Fahrrad-Trainern unterscheidet man zwischen Ergometer
und Heimtrainer. Die Muskelbeanspruchung bleibt bei
beiden Geraten gleich. Die Unterschiede liegen lediglich
in der Technik. Ein Ergometer ist ein Standfahrrad,
das sowohl watt- als auch pulsgesteuertes Training
ermoglicht. Man kann also entweder einen gewiinschten
Wattwert oder Pulsbereich eingeben. Der Widerstand
passt sich dann automatisch an. Ergometer eignen
sich fiir gesundheitsorientierten Sport ebenso wie zur
Leistungssteigerung. Sie werden auch zur Pravention
oder Reha eingesetzt.Ein Heimtrainer ist quasi die
abgespeckte Version des Ergometers. Bei diesem Fahrrad
fir drinnen sind keine Voreinstellungen moglich, man
muss das Gerdt manuell bedienen. Wer keine Technik
braucht und sich lediglich fit halten mochte, fiir den ist
ein Heimtrainer ideal. Fahrrad-Trainer im Allgemeinen
sind ideal fiir tibergewichtige Menschen, weil viel Gewicht
vom Sattel getragen wird und somit die Belastung fiir die
Gelenke geringer ist.

(Siehe dazu auch Kapitel ,Die einzelnen

Heimsportgerite und ihre Unterschiede®)

Muskeln quer iiber den ganzen Korper verteilt werden auf
dem Laufband trainiert:

Die Wadenmuskulatur, FufSmuskulatur und die gesamte
Beinmuskulatur werden durch die Beinbewegung
aufgebaut und gestarkt. Die Armmuskulatur braucht
man fir die Schwingbewegungen der Arme. Die
Nacken- und Riickenmuskulatur werden durch
die aufrechte Korperhaltung gestiarkt. Neben dem
Muskelaufbau dient das Laufband in erster Linie der
Leistungssteigerung. Durch die einstellbare Steigung
wird ein realistisches Lauftraining simuliert. Allerdings
sind die Erschiitterungen auf vielen Laufbandern starker
als beispielsweise auf weichem Waldboden. Deshalb
ist das Training auf diesen Modellen nur erfahrenen
Sportlern zu empfehlen, die keine Vorerkrankungen des
Bewegungsapparates haben. Gerade bei Menschen mit
Bandscheibenproblemen ist Vorsicht geboten.

Eine besonders gute Dampfung hingegen haben viele
Kettler-Modelle. Beispielsweise hat Kettler das Magnet-
Dampfugnssystem entwickelt. Dieses besteht aus
gleichgeladenen Magneten, die sich gegenseitig abstof3en.
Der Laufer kann dadurch nie richtig aufprallen, weil
immer ein Abstand zwischen den Magneten bleibt, sie also
nie zusammenstofden. Positiver Nebeneffekt: Weil sich die
Magneten nie beriihren und sich somit nicht abnutzen, ist
dieses Dampfungssystem vollig verschleiffrei.

Die meisten Muskeln beansprucht man beim Training auf
dem Crosstrainer:

Die Rumpfmuskulatur, Bizeps, Trizeps und Schultergtirtel
werden durch die Armbewegung am Griff gekraftigt. Die
vordere und hintere Oberschenkelmuskulatur, sowie die
Gesafd- und Wadenmuskulatur kommen beim Treten zum
Einsatz. Crosstrainer ahmen das Walken nach. Sie sind
sowohl fiir gesundheitsorientiertes Ausdauertraining,
als auch zum Abnehmen und zur Ausdauer- und
Leistungssteigerung geeignet. Besonders empfehlenswert
ist das Trainieren auf dem Crosstrainer fiir Menschen, die
beruflich viel sitzen, weil die aufrechte Koérperhaltung
sehr entspannend wirkt und die verkiimmerte
Rickenmuskulatur starkt.



Bis auf wenige Ausnahmen geniefen alle
Hersteller einen guten Ruf und ein angemessenes
Preis-Leistungsverhiltnis. Laut Stiftung Waren-
test sind teurere Gerite jedoch meist hoch-
wertiger [5]. Fir rund 600 Euro sind sogar
Testsieger erhiltlich. Ein Uberblick iiber die
verschiedenen Hersteller:

ist ein Hersteller mit Firmensitz in
Nordrheinwestfalen, der seit zehn Jahren Heimsport-
gerate produziert. Zum Sortiment gehoéren Crosstrainer,
Ergometer, Heimtrainer, Laufbander, Indoorcycles,
Stepper, Recumbentbikes, Rudergerite und E-Bikes.

ist eigentlich ein bekanntes Mode-Label, hat
sich aber auch mit seinen Heimsportgeraten einen guten
Namen gemacht. Der Firmensitz ist im unterfrankischen
Schweinfurt. Bekannt sind vor allem die Buffalo
Crosstrainer, die schon mehrmals von Stiftung Warentest
ausgezeichnet wurden. [6]

wurde vom ehemaligen Bundesliga-
Torwart Horst Christopeit 1976 in Velbert bei Essen
gegriindet. 1989 verlagerte man einen Teil der Produktion
nach China. Zum Sortiment zihlen Heimtrainer,
Crosstrainer, Laufbander, Trampolins, Stepper,
Rudergerate, Fitess-Gerate und Kicker. Im Fachhandel ist
die Marke schwer zu bekommen. Uberwiegend werden
Discounter wie Lidl beliefert.

hatihren Sitzin Neu-
Ulm. Die Geschichte der Firma begann vor 100 Jahren mit
der Produktion von Tennisschldagern und Skiern aus Holz.
Seit 1989 hat Hammer auch Fitnessgerate im Sortiment.

1996 kamen Kampfsportartikel dazu und 2005 wurde
schliefilich die Luxus-Fitnessmarke Finnlo entwickelt.
Der US-Amerikanische Hersteller Vision ist aus der
Tre®Bicycle Company hervorgangen und produziert
seit 1996 eigenstandig Fitnessgerate. Vision ist einer
der wenigen Hersteller, der Modelle fiir tibergewichtige
Menschen bis 200 kg anbietet.

wurde vor iber 60 Jahren im sauerlandischen
Ense-Parsit gegriindet und beschaftigt heute mehr als
2000 Mitarbeiter. Der deutsche Hersteller hat bereits
zweimal den Most Innovative Brand Award erhalten.
Der Most Innovative Brand Award - die Auszeichnung
fiir die ,Innovativste Marke des Jahres“ - ist die hochste
Auszeichnung des Plus X Award und ehrt die Marken mit
den meisten Gilitesiegeln innerhalb einer Produktgruppe.
Zugrundeliegtdie Anzahl der vergebenen Auszeichnungen
an die Marke. Damit wird sichergestellt, dass besondere
Leistungen in den Kategorien Innovation, High Quality,
Design, Bedienkomfort, Funktionalitat, Ergonomie und
Okologie gleichberechtigt in die Gesamtbewertung
der erfolgreichsten Marke eingehen. Auch die Stiftung
Warentest hat Kettler Gerdte schon mehrfach
ausgezeichnet. [7]

ist eine Firma in Firth in
Mittelfranken, die vor tber 40 Jahre gegriindet wurde
und seit 1994 Fitnessgerdte im Programm hat. Seitdem
wurden laut eigenen Angaben bereits iiber 750.000
Modelle verkauft. Die Gerate bieten hochsten technischen
Stand, die gesamte Hard- und Software stammt laut Daum
aus eigener Entwicklung und Fertigung. Die Stiftung
Warentest hat einen Daum-Heimtrainer zum Testsieger
ernannt. [6] Zum Sortiment gehdren Fahrrad-Trainer,
Ellipsentrainer und Laufbander.



>> Ellipsentrainer oder
klassische Crosstrainer <<

Bei den Crosstrainern unterscheidet man zwischen
der klassischen Version und dem Ellipsentrainer.
Ellipsentrainer haben das Schwungrad vorne und
laufen deshalb sehr rund. Sie sind besonders fiir
korperlich angeschlagene Menschen geeignet, die auf
anderen Gerdten Schmerzen haben. Crosstrainer haben
das Schwungrad hinten und sind auch fiir sportlich
Ambitionierte ausgelegt. (Fotos: Kettler)

Fotos: Kettler

Die einzelnen Heimsportgerate
und ihre Unterschiede

>> Heimtrainer oder Ergometer <<

Fahrrad-Trainer sind in Heimtrainer und Ergometer unterteilt.
Der Hauptunterschied liegt im Bremssystem. Heimtrainer haben
eine Magnetbremse. Bei einer Magnetbremse wird der Widerstand
iiber einen Magneten gesteuert. Diesen bewegt man iiber ein
Einstellrddchen zum Schwungrad. Je ndher er am Schwungrad
ist, desto hoher wird der Widerstand. Voreinstellungen sind nicht
moglich. Heimtrainer mit Magnetbremse eignen sich deshalb
fiir Sportler, die sich selbst gut einschiatzen kénnen und keine
ausgefeilte Technik brauchen. Ergometer verfiigen iiber eine
Induktionsbremse. Diese wird iliber Strom betrieben. Mit ihr sind
drehzahlabhédngiges und -unabhéngiges Training moglich. Unter
drehzahlabhingig versteht man eine konstante Trittfrequenz. Der

Benutzer trittalso immer in der gleichen Geschwindigkeit, wiirde er

schneller oder langsamer passt sich sofort der Widerstand an. Beim
drehzahlunabhangigen Training dagegen gibt man dem Heimtrainer

einen bestimmten Wattwert vor. Dieser bleibt unabhdngig von der

Geschwindigkeit immer gleich. Aufderdem

>> mechanisch oder elektrisch <<

Es gibt mechanische und elektrisch angetriebene
Laufbdnder. Mechanische Laufbidnder werden
vom Sportler selbst
angetrieben. Um  das
Band in Bewegung zu
setzen, braucht es einen
grofden Kraftaufwand.
Hohe Geschwindigkeiten
sind beinahe unméglich.

Die einzig mdglichen
Einstellungen sind der
Widerstand und  die
Steigung. Mechanische

Laufbandersind fiir Walker
geeignet, die nicht mehr als
7 km/h erreichen wollen.
Gangiger sind elektrische Laufbdnder. Sie werden

verfiigen Gerdte mit Induktionsbremse tiber
ein pulsgesteuertes Training. Bei diesem passt
sich der Widerstand so an, dass man standig
im gewilinschten Pulsbereich trainiert.
Zusatzlich stehen meist mehrere Programme

von einem Motor angetrieben und erlauben auch
recht hohe Geschwindigkeiten. Aufierdem sind viele
individuelle Einstellungen moglich. Ambitionierte
Laufer werden mit einem elektrischen Laufband
mehr Freude haben. (Weitere Infos zum Mafien,

o

: — zur Verfiigung, die vom Interalltraining bis hin Motorleistung etc. finden Sie im Kapitel ,Worauf
; w zum Trainingstagebuch reichen. Die Gerate sollte man beim Kauf eines Heimsportgerites
" sind fiir Sportler ausgelegt, die arztliche achten?*)
Vorgaben haben, ihre Leistung kontrollieren
‘ i wollen oder das Geréat nicht manuell bedienen
=, mochten.
o =



Fotos: Kettler

Kettler ist laut eigenen Angaben europiischer
Marktfiithrer im Bereich der Heimsportgerite.
Dem entsprechend hochwertig und technisch
ausgefeilt sind die Gerite. Kettler bietet einige
einzigartige Raffinessen, die andere Hersteller
nicht im Programm haben.

Kettler World Tours ist eine Software, die virtuelles
Training erméglicht. Die Sportler kénnen sich Touren
rund um den Globus aussuchen, Wettbewerbe mit
anderen Nutzern austragen oder per GPS eigene Strecken
aufzeichnen, die sie dann drinnen nachlaufen oder fahren.
Crosstrainer, Ergometer und Laufbander die einen Back
USB oder eine serielle KWT-Schnittstelle haben, sind mit
World Tours kompatibel.

Um Kettler World Tours nutzen zu konnen, braucht
man einen Bildschirm, den man im besten Fall vor dem
Gerat aufhdngt. Auf Tablets lauft World Tours nicht.
Voraussetzung ist aufierdem ein leistungsstarker PC mit
2,0 GHz Prozessor,

1024 MB Ram,

3 D Grafikkarte,

DVD-Rom Laufwerk,

Bildschirmauflésung von 1024 x 600,

Speicherplatz von 2,0 GB und

Betriebssystem Microsoft Windows Vista/7/8.
Auflerdem ist eine Internetverbindung ab DSL 1000 nétig.
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S-Line ist die neuste Modellreihe von Kettler. Das
Training wird tber die Kettler App gesteuert. Der
Sportler verbindet sein Smartphone per Bluetooth mit
dem Gerat und kann sich dann zwischen den Modi Fun,
Challenge und Expert entscheiden. Bei Fun werden gezielt
Lebensmittel abtrainiert. Man wahlt beispielsweise einen
Burger, dieser wird wahrend des Tretens immer kleiner,
bis er schlief3lich ganz verbraucht ist. Mit der Einstellung
Challenge werden Wettbewerbe gegen virtuelle Gegner
ausgetragen. Der Modus Expert gibt einen Uberblick iiber
samtliche Trainingsdaten.

Das Besondere an der S-Line ist, dass damit nach dem
Outdoortraining nun endlich auch der Heimsport social
wird. Nutzer konnen einer Community beitreten, Erfolge
posten, ein Trainingstagebuch fiihren etc.

Alle Modelle, die nach der Bezeichnung miteinem S erganzt
werden, gehdren zur S-Line Serie. Das wire beispielweise
der Crosstrainer Unix S.

Folgende Smartphones sind mit der S-Line kompatibel:
Samsung Galaxy S 2,

Samsung Galaxy S 3,

Aktuelle I-Phones.

Wer ein anderes Smartphone hat, dem empfiehlt
Kettler, sich vor dem Kauf eines S-Line-Gerats die App
herunterzuladen. Funktioniert das, ist das Handy mit der
S-Line kompatibel. (Grafik: Kettler)



Wichtig fiir ein angenehmes Training
ist, dass der Crosstrainer einen runden Lauf hat. Dafur ist
die Schwungmasse verantwortlich. Unter Schwungmasse
versteht man das Gewicht des Schwungrades. Je schwerer
dieses ist, desto ruhiger lauft es. Ein schweres Schwungrad
allein macht aber noch keinen perfekten Lauf. Dafiir braucht
man auch ein méglichst groRRes Ubersetzungsverhiltnis.
Ideal ist eine Schwungmasse von 20 kg in Kombination mit
einem Ubersetzungsverhaltnis 1:11.

Ein Crosstrainer hat zwei
Trittflachen, auf denen die Fiifle abgestellt werden. Je
weiter diese auseinander sind, desto breitbeiniger steht
man auf dem Gerat. Ist der Trittflachenabstand zu grof3,

Auch beim Fahrrad-Trainer ist die

Schwungmasse fiir einen runden Lauf wichtig. Sie sollte

bei einem Heimtrainer zwischen 6 und 8 kg, bei einem

Ergometer zwischen 8 und 10 kg liegen. In Kombination mit

einem Ubersetzungsverhiltnis von 1:8 wird der Tritt rund.

Je schwerer der Fahrrad-Trainer ist, desto

mehr Standfestigkeit und Stabilitdt weist er auf. Deshalb
sollte das Gerat mindestens 20 kg wiegen.

Fir die Stabilitat
spieltauch die maximale Gewichtsbelastung eine wichtige
Rolle. Selbst wenn der Sportler ein Fliegengewicht ist,
sollte diese 130 kg nicht unterschreiten. Zwar kénnte ein
80-kg Mann theoretisch auf einem Gerat mit maximaler
Belastung von 80 kg trainieren, doch beim kraftvollen
Pedalieren treten grofRere Krafte auf, das Gerat konnte ins
Wanken kommen.

kann es zu Hiftschmerzen kommen. Deshalb sollte der
Abstand moglichst klein gewahlt werden.

Die Schrittldnge sollte mindestens 40 cm
betragen, damit ein ergonomisches Treten moglich ist.
Als Faustregel gilt: Je langer das Gerat, desto fliefdender
die Bewegung. Bei hochwertigen Geraten kann man die
Schrittldnge selber einstellen, indem man die Trittflache
nach vorne oder hinten schiebt.

Wer einfaches Training bevorzugt,
sollte auf zu viele Programme verzichten, weil diese nur
verwirren und nicht ausgenutzt werden. Fiir technisch
versierte Sportler, die es gerne abwechslungsreich mdgen,
sind Gerate mit vielen Trainingsprogrammen geeignet.

Wer auf dem Laufband flott laufen mochte,
braucht einen Motor mit mindestens 2 PS. Antriebe
mit weniger Power eigenen sich nur zum Walken oder
langsamen Laufen. Geschwindigkeitsangaben vom
Hersteller sollte man nicht zu hoch bewerten. Sie gelten
nur ohne Belastung. Kommt allerdings das Gewicht des
Laufers auf das Band, bringt es das Laufband anstatt der
versprochenen 16 km/h vielleicht nur noch auf 12 km/h.

Das Band sollte 48 cm breit und 150 cm lang sein.
Gerade beim schnellen Laufen werden die Schritte oft
recht grofs. Hat man ein sehr kleines Band, wird der Platz
knapp. Die Gefahr, dass man daneben tritt, ist zu grof.
Steht nicht geniigend Flache zur Verfiigung, kann man
sich auch mit einem klappbarem Modell behelfen.
Zur eigenen Sicherheit muss ein elektrisches
Laufband eine Reifdleine haben. Diese befestigt man mit
einem Clip z.B. am T-Shirt. Lauft man zu weit hinten oder
falltman ganzvom Band, stopptdas Laufband automatisch.
Das Verletzungsrisiko wird erheblich gesenkt.



Ob das Gerat nach Hause geliefert wird, kommt darauf
an, wo es gekauft wurde. Wer sein Heimsportgerat bei
einem stationdren Handler kauft, muss es selbst nach
Hause transportieren. Dafiir ist entweder ein Transporter
oder ein Anhédnger nétig. Im Kofferraum ldsst sich ein
Heimsportgerat wegen seiner Grofde nicht verstauen. Viele
Héndler bieten auch einen kostenpflichtigen Lieferservice
an. Wer sein Trainingsgerdt in einem Online-Shop
bestellt, dem wird es bis zur Bordsteinkante geliefert. Die
Spedition kontaktiert den Kunden im Vorfeld, um einen
Termin fiir die Lieferung zu vereinbaren. Es ist ratsam sich
Helfer zu organisieren, die das Gerdt gemeinsam in die
Wohnung bringen. Alleine ist so ein schweres, sperriges
Teil schwierig zu tragen.

Bei der Platzwahl ist es wichtig, nicht nur die Mafde des
Gerdtes zu beriicksichtigen, sondern auch zusitzlich
Raum fiir Bewegungsfreiheit wihrend des Trainings
und fiir das Auf- und Absteigen einzuplanen. Rund 6 m?
Bodenfldache sollten zur Verfiigung stehen. Der Raum
muss fiir Crosstrainer und Laufbdnder mindestens die
eigene Korpergrofde plus 40 cm hoch sein.

Die meisten Heimsportgerate laufen mit Strom. Eine
Steckdose in der Nahe ist ratsam. Ein gewodhnlicher
Stromanschluss ist vollig ausreichend.

Der Kunde muss sein Heimsportgerat in der Regel selbst
aufbauen. Kettler legt den Gerdten sehr ausfiihrliche
und verstidndliche Montageanleitungen bei. Gute Online-
Shops bieten eine kostenpflichtige Montage an. Der
Kunde muss das Gerat dann nur noch zu seinem Standort
tragen und kann sofort mit dem Training beginnen. Auch
stationdre Handler bieten haufig eine Montage an, dann
wird allerdings der Transport noch schwieriger.

Fir das Gerat selbst spielt die Temperatur nur eine
untergeordnete Rolle. Um gesund zu trainieren, soll
aber eine Zimmertemperatur von rund 20 Grad nicht
tiberschritten werden.

Heimsportgerate diirfen nicht draufen aufgestellt
werden, auch nicht auf tiberdachten, trockenen Balkonen
und auch nicht, wenn sie gut abgedeckt werden. Denn laut
Kettler kann die hohe Luftfeuchtigkeit die Elektronik der
Gerate beschidigen. Steht das Gerdt dennoch im Freien,
entfallt der Garantieanspruch.



Wer sich an die Montageanleitung halt, kann eigentlich
nichts falsch machen. Mit ein paar einfachen Tipps ist der
Aufbau noch leichter:

Helfer organisieren: Ambesten montiert man das Gerat
zu zweit. Der Aufbau geht einfacher, wenn man einen Helfer
zur Hand hat, der einem die Teile reicht oder gelegentlich
etwas halt. AnschliefRend kann er auch helfen, das Gerat an
seinen Platz zu bringen, falls es dort nicht montiert wurde.
Ordnung schaffen: In einem aufgerdumten Umfeld
findet man spater leichter, was man findet.

Kinder und Tiere raus: Kleine Kinder und Tiere sollten
sich wiahrend der Montage nicht im Raum aufhalten.
Sie konnten Kleinteile verschlucken oder sich mit den
Werkzeugen verletzen.

Zeitund Ruhe: Fir die Montage nimmt man sich Zeit und
sorgt dafiir, dass man etwa zwei Stunden ungestort ist. So
kann man sich ganz auf den Aufbau konzentrieren.
Neutraler, ebener Untergrund: Das Gerat soll auf
einem ebenen Untergrund zusammengebaut werden,
damit alles in der Waage ist. Am besten ist ein neutraler
Boden. Sehr bunte Béden oder Teppiche sind tabu, weil
darauf Schrauben, Muttern und Co. quasi unsichtbar sind.
Geht einmal eine Schraube verloren, tut man sich schwer,

Am besten eignet sich schweifdabsorbierende Funktions-
kleidung. Barfuf zu trainieren, ist ein Tabu. Die Abrutsch -
und dadurch die Verletzungsgefahrist zu grof3. Turnschuhe
mit rutschfester Sohle sind ein Muss. Auf dem Fahrrad-
Trainer bieten sich speziell gepolsterte Radler-Hosen an, die
den Hintern schonen. Aufderdem gibt es spezielle Indoor-
Radschuhe, die eine feste Sohle haben. So wird die Kraft
direkt ins Pedal geleitet und nicht von einer zu gefederten
Sohle geschluckt. Auf einigen Fahrrad-Trainer sind sogar so
genannte Klick-Schuhe moglich. Mit denen klickt man ins
Pedal ein und ist somit fest verbunden. Der Fuf3 hat immer
die richtige Position, auferdem kann man mit Klickies
kraftig ziehen. Ob ein Fahrrad-Trainer die entsprechenden
Pedale hat, erkennt man an der Bezeichnung, Kombi-Pedale
mit SPD-System/Plattform".

diese wieder zu finden. Ideal ist eine Kettler Bodenmatte,
auf der Sie zunichst alle Kleinteile ausbreiten. Spater dient
sie als Unterlage fiir das aufgebaute Gerat.

Auspacken und sortieren: Bevor es losgeht, werden
alle Einzelteile ausgepackt und Schrauben, Muttern etc.
einer Grofie sortiert. Die Montageanleitung enthdlt eine
Checkliste, mit dieser sollte man die Teile abgleichen,
um sicher zu gehen, dass wirklich alles enthalten ist. Das
Vorsortieren erleichtert den Zusammenbau, weil man nicht
standig suchen muss.

Werkzeuge bereitlegen: Alle notwendigen Werkzeuge
sind im Lieferumfang enthalten. Eigentlich braucht man
nicht mehr. Oft sind aber die eigenen Schraubenzieher und
Inbusschliissel handlicher. Diese legt man sich am besten
sofort griffbereit, um spater die Arbeit nicht unterbrechen
zu miussen. Niemals mit Akkuschraubern arbeiten, weil
diese zu kraftvoll sind und ein gefiihlvolles Anziehen der
Schrauben unmaglich machen.

Fetten: Alle Schrauben und Muttern gut fetten. Wichtig ist
vor allem, dass Teile, bei denen Metall aneinander reibt, gut
geschmiert sind. Einfaches Industriefett ist ausreichend.




Richtige Korperhaltung

Die richtige Korperhaltung auf dem Heimsportgerat ist das
A und O. Denn Fehlstellungen kénnen zu Schmerzen fiithren,
so macht Training keinen Spafd und auch keinen Sinn. Dario
Karamtic ist Inhaber des 4 SPIRITS® in Vilshofen. Der
Physiotherapeut, Sportphysiotherapeut und Fitnesstrainer
betreute bereits Sportler bei den Olympischen Spielen. Er
gibt Tipps zur richtigen Korperhaltung. Das Wichtigste
auf allen Heimsportgeraten ist eine gute Kérperspannung.
Diese erhalt man, in dem man den Korper aufrichtet. ,Wer
iiberraschend geschubstwird, darfnichtumfallen. Wennman
bei einem Rempler stabil stehen bleibt, hat man die richtige
Korperspannung®, erklart der Sportphysiotherapeut. Durch
die Korperspannung wird der Riicken automatisch gerade.
Diese aufrechte Haltung ist sehr gesund. Auch fiir die
einzelnen Geréate hat Dario Karamatic Tipps:

Crosstrainer:

Becken nach vorne, Brust raus: So ist der Koérper
aufrecht und es entsteht eine gilinstige Hebelwirkung, die
das Treten harmonisch macht.

Gerade Beine: Ein Nachteil der Crosstrainer ist die
festgelegte Spurbreite. Passt diese nicht genau zum
Sportler, trainiert er mit O- oder X-Beinen. Doch die
Fufdschalen geben noch etwas Spielraum, weil man die
FiifRe entweder aufien, mittig oder innen platzieren kann.
Ideal steht man, wenn eine gerade Becken-Bein-Achse
entsteht: Hiftgelenk, Knie und zweiter Zeh befinden sich
auf einer Linie.

Griffe weit unten nehmen: Die Griffe sollte man
moglichst weiten unten fassen, so dass die Schultern
abfallen. Wer die Schultern anzieht, riskiert Beschwerden
im Hals-Nacken-Bereich.

Kopf aufrichten: Lesen oder der stindige Blick aufs
Display sind Tabu, weil sich der Nacken dadurch
verkrampft. Besser ist es, den Kopf aufzurichten und
gerade aus zu blicken.

Fahrrad-Trainer:

Lenker einstellen: Der
Lenker sollte so tief sein,
dass die Schultern und
Arme leicht abfallen.
Muss man die Schultern
anziehen, schadet das dem
Hals-Nacken-Bereich.
Sattelhdhe  anpassen:
Der Sattel muss so hoch
sein, dass das Knie nie
komplett durchgestreckt wird. Ist das Pedal ganz unten,
sollte das Bein minimal gebeugt sein. Ist es ganz oben,
darf der Winkel zwischen Oberschenkel und Wade nicht
kleiner als 90 Grad sein. Wird das Bein durchgestreckt
oder zu sehr gebeugt, schadet das dem Knie.
Handgelenke nicht knicken: Die Handgelenke sind
eine Verlangerung zum Arm. Geknickte Handgelenke
schmerzen auf die Dauer. Auflerdem werden die
Hénde nicht mehr ideal durchblutet, die Finger kdnnen
einschlafen.

Laufband:

Aufdem Laufband sollte man die Kérperspannunghalten, die
Hiifte leicht nach vorne Kippen und die Brust rausstrecken.
Weitere Tipps will Dario Karamatic nicht geben. ,Jeder
hat seinen individuellen Laufstil. Es ist schwierig, da
allgemeingiiltige Ratschldge zu vermitteln. Wer den
Oberkorper aufrecht halt, macht sicher nichts falsch.”




Es gibt die Fausformel ,Maximalpuls = 220 minus Alter*.
Allerdings rdt der Passauer Sportmediziner Dr. med.
Achim Spechter von dieser allgemeinen Berechnung
ab, weil hier weder die Sportart, noch der Spitzenpuls,
noch irgendwelche personlichen Befindlichkeiten wie
Vorerkrankungen beriicksichtigt werden. Er empfiehlt
Sportlern ein Belastungs EKG mit Laktatmessung.
Erfahrene Arzte konnen dabei den Maximalpuls
herausfinden und damit den individuellen, perfekten
Pulsbereich fiir verschiedene Trainingseinheiten festlegen.

Anfanger sollten zwei bis drei Mal wdchentlich 15 min
mit mittlerer Intensitat trainieren. Je nach personlicher
Einschatzung und Fitness kann man die Dauer und
Belastungsstufe wochentlich steigern. Fiir Einsteiger ist
ein konkreter Trainingsplan sehr hilfreich:

In der 5. Woche kann die Dauer nochmal auf 40 min
gesteigert werden. Erst ab Woche 6 sollte man mit
leichtem Intervall-Training anfangen. Geht es allerdings
darum, Gewicht zu verlieren, soll laut Sportmediziner Dr.
med. Achim Spechter nur die Trainingszeit erhoht werden,
nicht die Trainingsintensitat.

Fiir etwas fortgeschrittene Sportler sollte eine
Ausdauersport-Trainingseinheit 30 min nicht
unterschreiten. Um den Kérper in Schwung zu bringen,
Gewicht zu verlieren und den gesundheitlichen Nutzen

voll auszuschdpfen sind 45 min ideal. Wichtigist, sich nach
dem Training langsam auszulaufen bzw zu treten. Vorm
klassischen Schlusssprint warnt Dr. Spechter, weil nach
einem plétzlichen Belastungsabbruch ein Uberschuss an
Stresshormonen im Koérper zirkuliert. In dieser Phase
ist das Herz besonders anfillig. ,Die Haufigkeit von
Herzrhythmusstérungen ist in den ersten zwei, drei
Minuten nach maximaler Belastung am hochsten®, weif3
der Fachmann. Er erklart aber auch, dass beim Menschen
Tempowechsel und Fluchtreflexe genetisch angelegt sind
und deshalb nicht als gefahrlich bezeichnet werden sollen.
Gefahrlich ist es laut Dr. med. Spechter nur, einen solche
eschopfenden Sprint untrainiert zu absolvieren.

Dr. med. Spechter empfiehlt vorallem Anfingern und
Wiedereinsteigern, immer eine Pulsuhr zu tragen. Um den
Puls zu messen, gibt es drei Methoden:

Ohrclip: Dieser ist sehr unbequem und verrutscht
wahrend des Trainings oft.

Griffe: Bei vielen Crosstrainern wird der Puls iiber
Sensoren an den Griffen gemessen. Das hat den Nachteil,
dass die Messung stoppt, sobald man die Hinde vom Griff
nimmt. Aufderdem liefern die Sensoren oft sehr ungenaue
Werte.

Brustgurt: Der Brustgurt wird unter der Brust
befestigt, sitzt sehr bequem und liefert dufierst genaue
Werte. Deshalb ist der Brustgurt auch der Favorit des
Sportmediziners.

1. Woche 2. Woche
15 min, geringe 20 min, geringe
AR Belastung Belastung
Dienstag Pause Pause
o 15 min, geringe 20 min, geringe
LD Belastung Belastung
Donnerstag Pause Pause
. 15 min, geringe 20 min, geringe
L Belastung Belastung
Samstag Pause Pause
Sonntag Pause Pause

3. Woche

30 min, geringe
Belastung

30 min, geringe
Belastung

Pause

30 min, geringe
Belastung

Pause

30 min, geringe
Belastung

Pause

4. Woche

30 min, geringe
Belastung

30 min, mittlere
Belastung

Pause

30 min, mittlere
Belastung

Pause

30 min, mittlere
Belastung

Pause



Nach einem Bandscheibenvorfall soll man sich moderat
bewegen. Physiotherapeut Dario Karamatic empfiehlt
hierzu den Crosstrainer: ,Dieser ist absolut unbedenklich,
weil es keine Stof3belastung gibt.“ Auch ein Fahrrad-Trainer
ist geeignet, sofern man nicht zu sportlich darauf sitzt.
Die Korperhaltung sollte moglichst aufrecht sein. Vom
Laufband rat der Therapeut, der bereits Olympioniken
betreut hat, ab. , Die Stof3belastung ist einfach zu grof3. Die
axiale Kraft auf die Wirbelsaule ist nicht zu unterschitzen®,
erklart der Fachmann.

Auch Menschen mit Knieproblemen und sogar Patienten, die
eine Knie-OP hinter sich haben, kénnen mit Bewegung ihre
Beschwerden lindern. Am beliebtesten bei Knieproblemen

FOUR

istder Fahrrad-Trainer, weil hier viel Gewicht auf den Sattel
iibertragen wird und so die Beine entlastet sind. Sehr
wichtig ist aber die richtige Sattelhohe: Das Knie darf zu
keinem Zeitpunkt komplett durchgestreckt werden. Auch
der Crosstrainer eignet sich fiir Knie-Patienten, wenn man
auf eine gerade Becken-Bein-Achse achtet. X- und O-Bein-
Stellung muss unbedingt vermieden werden. Das Laufband
ist fiir Menschen mit Knie-Problemen nicht geeignet,
weil die Stofee zu stark sind. Dario Karamatic empfiehlt
Menschen mit Riicken- oder Knieproblemen das Training
gemeinsam mit ihrem Arzt oder Physiotherapeuten zu
planen. So kénne man individuelle Pliane aufstellen und
maximale Erfolge zu erzielen.



Schwangere haben oft Angst, beim Sport etwas falsch
zu machen, sich zu sehr auszupowern und dadurch
das Ungeborene zu gefdhrden. Christian Ziselsberger,
Facharzt fiir Gyndkologie und Geburtshilfe in Hutthurm,
kann die Frauen beruhigen. Er rit sogar zu Sport in der
Schwangerschaft.

Wie wirkt sich Sport in der Schwangerschaft aus?
»Sport halt fit, regt den Stoffwechsel an, stabilisiert die
Psyche und beugt Wasserablagerungen vor®, fasst der
Facharzt zusammen. Sport bedeutet Muskelarbeit und
Muskelarbeit wiederum fordert den Riicktransport
des Blutes in den Venen der unteren Extremititen.
Durch die angeregte Durchblutung steigt auch die
Nierenarbeit, wodurch der Korper entwassert wird.
Wasserablagerungen, so genannten Odemen, wird
vorgebeugt. Wichtig ist aber laut Ziselsberger, wahrend
des Sports immer ausreichend zu trinken.

Auch postnatale Depressionen kann man mit ausreichend
Bewegung in der Schwangerschaft lindern. ,Positive
Auswirkungen auf die Psyche sind nachgewiesen.
Allerdings lassen sich PND dadurch nicht ganz
verhindern, weil der Erkrankung eine komplizierte
Stoffwechselstérung zu Grunde liegt. Dennoch tut Sport
gut und lenkt ab“, erklart Dr. Ziselsberger.

Darf man wiahrend der Schwangerschaft

auf Crosstrainer, Fahrrad-Trainer

oder Laufband trainieren?

»Ja, sofern eine komplikationslose Schwangerschaft

vorliegt, diirfen werdende Miitter ihre Heimsportgerate

auch weiterhin nutzen®, sagt der Facharzt. Grundsatzlich

sind alle Gerdte erlaubt. Auf dem Laufband sollten

allerdings nur Frauen trainieren, die damit bereits
Frauenarztpraxis

E:yE
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Erfahrung haben. Der Crosstrainer bietet den Vorteil,
dass die Fiifse nicht vom Trittbrett abheben und es somit
keinen Aufprall gibt. Der Fahrrad-Trainer ist gerade im
letzten Schwangerschaftsdrittel ideal, wenn die Frauen
bereits einiges zugenommen haben, weil ein Grofiteil des
Gewichts auf dem Sattel lastet.

Was miissen werdende Miitter beim

Training auf dem Heimsportgerat beachten?

,Zu beachten ist immer die eigene Situation. Bin ich fiir
das jeweilige Training fit genug? Lasst der Kreislauf es
zu? Fiihle ich mich noch wohl dabei?“, diese Fragen stellt
Dr. Christian Ziselsberger als grobe Richtlinie. Wer alle
bejahen kann, darf auch trainieren. Dass ein zu hoher
Puls das Ungeborene gefihrdet, ist nicht belegt. ,Bisher
hielt man einen Pulsbereich von 140 Schldgen pro Minute
fiir ideal. In einer unkomplizierten Schwangerschaft darf
aber auch hoher trainiert werden, wie neueste Studien
zeigen. In keiner Studie konnte eine Minderdurchblutung
des Ungeborenen durch hohe Pulsfrequenz der Mutter
gezeigt werden“, weifd der Fachmann. Trainieren darf
die Schwangere so oft und so lange sie will, wenn sie sich
wohl dabei fiihlt. Allerdings sollte der Sport mit Maf und
Ziel ablaufen.

Wann muss man auf Sport verzichten?

Bei vorzeitigen Wehen, Muttermundsschwiche oder
Blutungen ist Ruhe angesagt. Sport ist dann tabu. Dr.
Ziselsberger rat, im Einzelfall den behandelnden Arzt zu
kontaktieren.

Darf man nach der Geburt wieder auf einem
Heimsportgerdt trainieren? Was muss man

nach einem Kaiserschnitt beachten?

Dr. Ziselsberger empfiehlt nach einer normalen Geburt
eine Trainingspause von vier Wochen. Danach kann man
langsam wieder antrainieren. Laufband, Crosstrainer
und Fahrrad-Trainer sind gleichermafen geeignet, um
Kondition aufzubauen. Zusatzlich sollten die Frauen auch
spezielle Riickbildungsiibungen machen.

Nach einem Kaiserschnitt rat der Arzt zu mindestens 6
Wochen Schonfrist. Danach ist Sport ratsam, bei dem der
Bauch geschont wird. Ergometer oder Crosstrainer eignen
sich hervorragend fiir den Wiedereinstieg. Auch nach
einer Sectio sind Riickbildungsiibungen unerlasslich.

Was muss man beim Sport

wihrend der Stillzeit beachten?

»Sport wihrend der Stillzeit ist natiirlich erlaubt®,
versichert Dr. Ziselsberger. ,Auf einen engen Sport-BH
sollten die Miitter aber verzichten, weil das enge Anbinden
der Brust den Milchfluss hemmt oder sogar stoppt.”



Wartung zu Hause

Wer ein Problem mit seinem Heimsportgerat hat, muss
meist nicht gleich in die Werkstatt fahren. Viele kleinere
Mangel lassen sich einfach und schnell zu Hause beheben.
Batteriewechsel: Crosstrainer und Heimtrainer mit
Magnetbremse laufen ohne Strom, deshalb wird das
Display Uliber eine Batterie mit Energie versorgt. Die
meisten Displays haben an der Riickseite eine Klammer.
Diese wird vorsichtig entfernt. Danach kann man mit
einem Schraubenzieher das Gehduse aufhebeln. So
gelangt man zur Batterie. Eine neue Batterie bekommt
man dort, wo man das Gerat gekauft hat. Die alte wird am
Wertstoffhof entsorgt.

Pflege: Viele Hersteller bieten eigene Pflegesets fiir
ihre Geréte. Diese sind von Zeit zu Zeit nach Anweisung
anzuwenden. Ansonsten ist es wichtig, nach jedem
Training mit Desinfektionstiichern den Schweify vom

Kettler Service:

Heimsportgerat zu wischen. Denn Schweifd ist sehr
aggressiv und greift auf die Dauer Lack und Plastik an.
Was tun, wenn das Gerat knackst? Wenn Gerausche
auftreten, reiben oft nur Metalle aneinander. Am besten
kontrolliert man alle Metallteile und fettet sie nach. Auch
lockere Schrauben verursachen oft ein Knacksen. Einfach
von Zeit zu Zeit alle Schrauben nachziehen. Dabei nicht
vergessen, den festen Sitz der Standfiifde zu kontrollieren.
Bei Crosstrainern und Fahrrad-Trainer sollte man gerade
bei regelmafiigem Training auch das Schwungrad von Zeit
zu Zeit nachziehen. Dazu die Verkleidung aushebeln, so
gelangt man zum Schwungrad.

Wann muss man in die Werkstatt? In die Werkstatt
muss man in der Regel nur, wenn der Zahnriemen fallig
ist. Dies ist aber je nach Gebrauch des Gerates nur alle
paar Jahre der Fall.

Reparatur zu Hause

Bei den meisten Herstellern muss das Heimsportgerit
in eine Werkstatt gebracht werden, wenn Probleme
auftauchen. Kettler bietet seinen Kunden an, Gerate zu
Hause zu reparieren. Die Fachleute vom Kundendienst
vereinbaren einen Termin und sehen sich das Gerat vor
Ort an. Lastiges Abbauen, Verpacken, Verschicken oder
Transportieren entféllt somit. Bei Garantiefillen ist
dieser Service kostenlos. Gute Handler bieten sogar an,
den Kontakt zu Kettler herzustellen. Der Kunde wird dann
von Mitarbeitern des Kundendienstes zuriickgerufen, um
einen Reparaturtermin zu vereinbaren.




Zusammenfassung

Kettler gibt an, europdischer Marktfiihrer im Bereich
Heimsport zu sein. Deshalb wurden zur Erstellung
dieses Ratgebers rund 1000 Menschen, die bereits ein
Kettler Heimsportgerat besitzen, zu ihren Erfahrungen
befragt. Sie sollten liber die Montage, ihre Trainingsziele,
die Erfiillung ihrer Erwartungen und auch iiber Mangel
berichten.

Das Ergebnis: 90 Prozent der Teilnehmer sind mit
ihrem Gerat zufrieden. Sie loben vor allem die einfachen
und schnellen Montage. Die Erwartungen an die
Heimsportgeridte waren vielfaltig. Die meisten wollten
einfach etwas fiir ihre Figur und Fitness tun oder auch bei
Schlechtwetter Sport machen. Gerade die Fahrradtrainer
werden aber oft auch von gesundheitlich vorbelasteten
Menschen benutzt: Vom moderaten Training bei
Herzproblemen bis zum Widereinstieg in den Sport nach
einerKnie-OPreichendie Einsatzzwecke.Die Erwartungen
der Kettler-Kunden haben sich durchwegs erfiillt. Grund
zur Beschwerde gab es allerdings beim Handbuch. Einige
Teilnehmer gaben an, dass dieses uniibersichtlich und
schwer verstdndlich ist. Finf Prozent der Befragten
wiinschen sich aufierdem, dass zu den Heimsportgeraten
serienmaflig ein Flaschenhalter mitgeliefert wird, dieser
muss bislang zusatzlich bestellt und natiirlich bezahlt
werden. Im Vergleich zu anderen Marken schnitt Kettler
hervorragend ab. ,Ich habe bisher auf einem Buffalo
Crosstrainer trainiert. Dieser war ganz o.k., aber Kettler
ist einfach mehr Superior®, ,Wir hatten vorher ein Modell
vom Discounter, Qualitit miserabel, ,Unser erster
Heimtrainer war kein Markengerat und versagte ziemlich
bald seinen Dienst, daher nicht vergleichbar mit dem
Kettler Geradt” - lauteten einige Stellungnahmungen.

Erfahrungsberichte

Vor- und Nachteile von Kettler Geraten

Die Teilnehmer der Umfrage haben aufgezahlt, was Ihnen
an Threm Heimsportgerat von Kettler gefallt und wo sie
Verbesserungsbedarf sehen:

Positiv Negativ

Gerdt schaltet nach einer
. Minute Stillstand aus,

A PENEIE aktuelle Trainingsdaten sind
bei Pinkelpause weg

Einfach zu bedienen Kein Flaschenhalter

L&uft nach 3000 km . .

immer noch Altmodisches Display

Standfestigkeit/Stabilitéds Laufrollen quietschen

Massive Bauweise Uniibersichtliches Handbuch

Hohe Qualitét

Zeitlose Optik




S. Schmidt:

,Meine Erwartungen an den Kettler Crosstrainer haben
sich voll und ganz erfiillt, auch wenn er im Vergleich zu
anderen Marken recht teuer war.“

R. Rudeck:

,Wir haben einen Fahrrad-Heimtrainer von Kettler -
mindestens schon 20 Jahre alt. Dieser funktioniert immer
noch. Mit dem neuen Crosstrainer hatten wir Pech.
Wir mussten einen Schaden am Gerat melden, wie sich
heraus stellte ein Produktionsfehler. Man ist beim Kettler
Service jederzeit gesprachsbereit, schickt auch mehrfach
Monteure. Allerdings waren diese dann nicht in der

Lage das Gerat in Stand zu setzen.”

C. Schmiers:

,Der Aufbau des Kettler Laufbandes ist wirklich einfach.
Ich habe es zwischenzeitlich ab- und an anderer Stelle
wieder aufgebaut. Alles kein Problem*

M. Straufd:

,Im Grof3en und Ganzen bin ich zufrieden mit meinem
Kettler Elyx 3. Schlecht war sicherlich die Tatsache, dass
bereits 2x ein Techniker kommen musste. Der Erste bereits
nach 300 KM. Das Schwungrad war wohl defekt, was aber
(laut Techniker) ein bekanntes Problem von Kettler ist
und auf Kulanz erledigt wurde. Aufderdem ist nach zwei
Wochen die Schraube an der Verbindungstelle zwischen
Handhebel und Fufdpedal gebrochen. Mittlerweile bricht
die Schraube alle 100-200 KM ab (mal recht und mal links),
was ich aber immer selbst durch Baumarktschrauben
behebe. Der Service hat zwar funktioniert. Aber
irgendwann war es mir peinlich, den armen Techniker
wegen einer gebrochenen Schraube jedes Mal anfahren zu
lassen. Denn er hatte einen weiten Anfahrtsweg bis zu uns
und ich habe jedes Mal frei nehmen miissen.“
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H. Miller-Wagner:

Wir wiirden uns auf jeden Fall wieder ein Kettler Gerat
kaufen. Ich habe bereits ein Kettler Ergometer, mit dem
ich sehr zufrieden bin. Wir kaufen unsere Geriate immer
nach dem Priifergebnis von Stiftung Warentest.”

C. Perera:

»Der Aufbau war sehr gut beschrieben und ich habe mir
mit der Beschreibung mit wenig Aufwand viel Arger
erspart. Ich trainiere mindestens drei mal die Woche
auf dem Heimtrainer. Hauptziel ist es, fit zu werden und
dabei auch die Beinmuskulatur zu starken. Das System
von Kettler lauft reibungslos. Dies ist ein grofies Plus im
Vergleich zu anderen Maschinen.“




