Ergometer, Laufband, Rudergerit: Fit mit dem Hometrainer | Gesundhe...  https://www.br.de/br-fernsehen/sendungen/gesundheit/ergometer-lauf...

Ergometer, Laufboand, Rudergrr’jt

Fit mit dem Hometrainer

Fitnessgerate fiir zuhause sind bei den Deutschen so beliebt wie noch nie. Im vergangenen Jahr haben Privatleute 350
Millionen Euro fiir Hometrainer ausgegeben. Reporter Fero Andersen will wissen, worauf es beim Training zuhause
ankommt.

Von: Agnieszka Schneider

Stand: 28.11.2022 |Bildnachweis

Ergometer, Laufband, Rudergerdt:
Fit mit dem Hometrainer

Familie Gotze hat sich ein neues Gerat gekauft, einen Stepper. Nicht das erste Fitnessgerat fiir Zuhause fiir Christian und
Stephie. In ihrem Keller findet sich ein kleines Fitness-Studio:
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"Wir haben eine Multi-Kraftstation, mit der man moglichst viele Muskelgruppen trainieren kann. Ein Laufband, das gehort
zur Grundausstattung. Und wenn man nicht drauBen laufen kann, freut man sich trotzdem, wenn man im Keller laufen
kann. Das hier ist eine Rudermaschine. Es macht alles sehr viel SpaR3."

Christian Gotze

Gerate richtig einstellen

Bevor das Training bei Familie Gotze losgehen kann, stellt Geratetrainer Artan Berisha den neuen Stepper richtig ein und
priift ob er sicher steht.

"Der Stepper eignet sich fiir ein Ganzkorpertraining, er ist ein sogenannter Total Body-Trainer. Damit kann man
hauptsachlich die Beine trainieren und den Po-Muskel. und wenn man oben die Griffe nutzt, trainiert man zusatzlich die
oberen Extremitaten."

Artan Berisha, Trainer fiir gerategestiitztes Krafttraining, Landshut

Stephie Gotze beginnt sofort mit dem Training. lhre Motivation:

"Ich bin jetzt 55 Jahre alt. Es ist vielleicht noch ein bisschen Zeit, aber ich sehe so viele alte Menschen - oder auch Menschen
in meinem Alter - die Giberhaupt nicht mehr laufen kénnen. Fiir die fiinf Kilometer oder auch schon 500 Meter zu viel sind.
Und darauf habe ich gar keine Lust."

Stephie Gotze
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Gerdtetraining: auf die richtige Ausfithrung achten

Doch wie genau funktionieren die Fitnessgerate fiir zuhause? Was muss man beachten - und welche sind die beliebtesten?

Tobias Borucker ist Dozent fiir Gerdtetraining an der Fakultat fiir Sport und Gesundheitswissenschaften der TU Miinchen. Er
weil3: Beliebte Gerate fiir das Ausdauertraining zuhause sind ein Ruderergometer, ein Fahrrad oder ein Laufband.

Wichtig: die Gerate auf die eigene Korpergrole einstellen. Und: auf die richtige Ausfiihrung achten. Tobias Borucker
korrigiert Reporter Fero Andersen:

"Beim Rudergerat heil3t das: Die Beine strecken sich, die Arme beugen sich und der Riicken ist gerade. Danach ist der grof3te
Fehler, wenn du dich zu weit nach hinten lehnst. Versuch, aufrecht zu bleiben."

Tobias Borucker, Dipl. Sportwissenschaftler, Fakultat fiir Sport- und Gesundheitswissenschaften, TUM

Gerdtetraining: es passieren weniger Fehler

Eine Rudermaschine trainiert Ausdauer und Kraft. Das Herz-Kreislauf-System wird dabei gestarkt.
Beim Fahrradergometer ist die richtige Sitzhohe wichtig. Viel falsch machen beim Radeln kann man zwar nicht. AuRer:

"Man kann sich tiberlasten. Um wirklich gesundheitsorientiert zu trainieren, ist der Puls ausschlaggebend. Ein gutes
Fahrradergometer hat eine integrierte Puls-Aufnahme. Damit kannst du deinen Ziel-Puls von einem Trainer oder - bei einer
Erkrankung - vom Kardiologen errechnen lassen und dann wirklich ein perfektes Ausdauertraining machen."

Tobias Borucker, Dipl. Sportwissenschaftler, Fakultat fiir Sport- und Gesundheitswissenschaften, TUM

Radfahren stdrkt Beine, Oberschenkel und GesaR3. RegelmaRiges Laufbandtraining hat positive Effekte auf den Herzmuskel.
Training mit dem eigenen Korpergewicht geht zwar auch, an Geraten passieren aber weniger Fehler.

Beratung vor dem Kauf eines Traingsgerates

Vor den Kauf eines Trainingsgerates fiir zuhause sollte man seine Ziele genau festlegen.
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"Will ich mehr Kraft oder mehr Ausdauer trainieren? Wichtig ist auch: Wieviel Platz und wieviel Budget habe ich? Und dann
muss ich natiirlich entscheiden, brauche ich etwas, das selbsterklarend ist. Oder trainiere ich lieber freier, mit Seilziigen oder
Kleingeraten."

Tobias Borucker, Dipl. Sportwissenschaftler, Fakultat fiir Sport- und Gesundheitswissenschaften, TUM

Bei der Entscheidung fiir das richtige Gerdt kann eine Beratung in einem Sportfachgeschift oder bei einem
Physiotherapeuten helfen. Tobias Boruckers Empfehlung: Vor dem Start einen Trainer dazu nehmen und die eigenen Ziele
wirklich beachten: Wo will ich wie belasten und welche Muskeln will ich aufbauen?

Training nach Krebserkrankung

Stephie Gotze ist derweil ganz begeistert von ihrem neuen Stepper. Mit verschiedenen Programmen und personalisierten
Einstellungen kann sie Ausdauer und Kraft trainieren.

Vor zwei Jahren bekam Christian Gotze die Diagnose Prostatakrebs. Das war der Grund, warum sich die Familie weitere
Trainingsgerate anschaffte. Der Fitnessraum half Christian liber seine Krebserkrankung hinweg.

"Zumindest hat er mich jeden Tag motiviert, dass ich mein Training durchgezogen habe. Und das hat mir auch am meisten
gebracht bei der Wundheilung."

Christian Gotze

Er versuch,jeden Tag in seinem eigenen kleinen Fitness-Studio zu trainieren. Auch friiher gab es fiir ihn schon keinen Tag
ohne Sport: Auf dem Rennrad legte er Tausende von Kilometern bei Sport-Events zuriick. Zu Beginn der Krebsbehandlung
musste er dann erstmal pausieren. Geholfen hat ihm der Sport wahrend der Erkrankung auch in anderer Hinsicht, erzahlt
seine Frau.

"Wenn so eine Krankheit hast, denkst du ganz viel liber das Leben nach und was noch alles kommt. Und beim Sport bist du
auf deinen Korper zuriickbesonnen. Also ich habe gemerkt, es tut ihm gut."

Stephie Gotze
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Heimtraining: Interesse wachst

Eine Studie des Deutschen Industrieverbands fiir Fitness und Gesundheit hat herausgefunden, dass das Interesse der
Deutschen am Training in den heimischen vier Wanden wachst. Die meisten wollen sich damit fit halten, leistungsfahiger
werden oder Stress abbauen. Ein groBer Pluspunkt: Man spart sich den Weg ins Fitnessstudio.

Fero Andersens Fazit nach einem Tag Hometraining:

"Eine spannende Erfahrung hier im privaten Fitnessstudio. Aber die Gelegenheit hat natdirlich nicht jeder und egal, was Sie
am Ende des Tages machen: Hauptsache, Sie bleiben in Bewegung."

Fero Andersen, Reporter
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