


Platzsparendes Einsteigermodell
mit kleinen Schwachen

Horizon
Ti 22
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Horizon Ti 22

84,1 %

13 Laufbénder im Vergleichstest Heft 02/2012

Die wichtigsten Merkmale

® 6 Programme, davon 1
Nutzerprogramm

® kurze (130 cm) und schmale
(46 cm) Laufflache

® hohe Mobilitét

Das Gerdt

Der Aufbau des teilweise vormon-
tierten Gerdtes war nicht allzu kompli-
ziert, jedoch ist die Montageanleitung
etwas kryptisch. Das Gerit ist dank
leichtgangiger Rollen gut transpor-
tierbar. Das Ein- und Ausklappen der
Lauffliche geht dank guter Hydraulik
besonders leicht von der Hand. Die
Handl4ufe und der seitliche Metallrah-
men wirken bereits bei normaler Be-
lastung etwas wacklig. Die Griffe sind
rutschfest, enthalten aber keine Tasten
zur Anpassung von Geschwindigkeit
und Steigung. Neben Handpulssenso-
ren ist die Pulsmessung auch iiber einen
optional erhéltlichen Brustgurt mog-
lich. Die Ausstattung iiberzeugt mit
grofdziigigen Staufichern, Flaschenhal-
tern und einem Ventilator am Cockpit.

Das Training

Mit nur sechs Programmen bie-
tet das Modell wenig Auswahl, dafiir
sind sowohl ein herzfrequenzgestiitztes
Programm als auch ein selbst konfigu-
rierbares Nutzerprogramm enthalten,
dessen Konfiguration aber umstiandlich
ausfallt: zundchst muss fiir alle Seg-

mente die Geschwindigkeit festgelegt
werden, danach noch einmal separat
die Steigung. Die Laufeigenschaften
waren zufriedenstellend, allerdings
wurde das Gerét bei hohem Tempo und
starker Steigung recht stark erschiittert.
Insbesondere bei schweren Testldufern
(> 100 kg) lie das Schritt-Feedback zu
wiinschen {ibrig. Beim Auf- und Ab-
steigen storen die Kunststoftblenden an
den seitlichen Trittflichen. Zudem sind
diese mit nur 8 cm etwas schmal und
die Handldufe wirken unter hoher Last
etwas wacklig. Mit der kleinen Lauffla-
che (130 x 46 cm) ist das Ti 22 nur ein-
geschrankt fiir groe und/oder schwere
Léufer zu empfehlen.

Unsere Meinung

Das Modell von Horizon bietet
eine hohe Mobilitit und kann bequem
transportiert und zusammengeklappt
werden. Wegen der geringen Grof3e der
Lauffliche und der mangelnden Stabili-
tat bei hoher Belastung eignet sich das
Ti 22 aber nicht fiir schwere Personen.

Aufgefallen

Angenehm: das Bedienfeld des
Cockpits ist in deutscher Sprache be-
schriftet. Storend hingegen war der
nervige Piepton, der bei jeder Eingabe
ertont und nicht abgeschaltet werden
kann.

B VERGLEICHSTEST

Gut erreichbar und Ubersichtlich sind die Bedie-
nelemente beim Ti 22.

Die Luftkissen zwischen Laufflache und Gestell
sollen die Dampfung verbessern.

Ausstattung/Material B BE
Training [ T I I ]
Sicherheit ases

Mobiltét, Nutzer- und Herzfrequenz-
+ gestiitztes Programm, gute son-
stige Ausstattung

kurze Laufflache nicht fiir groBe
HE Laufer geeignet, Trittflachen, ner-
viger Piepton bei jeder Eingabe




I VERGLEICHSTEST - Laufbander

Einfaches Gerat mit
sparsamer Ausstattung

Kettler
Track Motion
07881-300
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Kettler Track Motion 07881-300

13 Laufbander im Vergleichstest Heft 02/2012

Die wichtigsten Merkmale

8 7 Programme, keine Nutzer-
programme oder -profile

® kurze Laufflache (132 cm)

8 Recovery Funktion ermittelt
personliche Fitness-Note

Das Gerét

Die Montage verlief dank der gu-
ten Montageanleitung ziigig in rund 22
Minuten - lediglich das Anbringen der
Blenden an den Handldufen war etwas
kniftlig. Der Computer ist in puncto
Anzeigen und Bedienelementen sehr
reduziert, zudem gehen die giftgriine
Farbe und der ungewo6hnliche Aufbau
des Displays in Fluchtpunktperspektive
auf Kosten der Ubersicht. Das Cockpit
besteht aus robustem Kunststoff und
macht - ebenso wie Metallrahmen und
Griffe - einen hochwertigen Eindruck.
Das Gerit ist nicht uneingeschrankt fiir
grofle Personen zu empfehlen, z.B. ist
die Lauffliche mit 135 cm Lénge eher
kurz. Zudem ist sie etwas glatt und ist
bei Feuchtigkeit rutschig. Spartanisch
ist auch die sonstige Ausstattung: selbst
auf Ablagen o.4. wird verzichtet.

Das Training

Das Band bietet lediglich sechs
Programme - auf Nutzerprogramme &
-profile wird verzichtet. Zur individu-
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ellen Trainingsgestaltung miissen die
vorhandenen Programme angepasst
werden - eine Mdglichkeit zur Spei-
cherung der Eingaben besteht nicht.
Individuelle Daten werden nicht be-
riicksichtigt, auBer das Alter bei den
herzfrequenzgestiitzten ~Programmen.
Ebenfalls nicht ganz iiberzeugen konn-
te uns das Laufgefiihl auf dem Track
Motion. Bei schnellem Schritt wurde
das Band stark erschiittert, was sich ne-
gativ auf die Balance auswirkte. Zudem
ist das Schrittfeedback etwas schwam-
mig und konnte hérter ausfallen. Tasten
fiir Geschwindigkeit und Steigung in
den Handldufen sind nicht vorhanden,
allerdings stehen neben den +/- Tasten
auch Schnelltasten zur Verfligung, die
im Training gut zu erreichen sind.

Unsere Meinung

Das Track Motion ist ein solides
Gerit, das mit hochwertigem Material
und einfacher Bedienung iiberzeugt.
Dafiir fallen sowohl Programmvielfalt
als auch die sonstige Ausstattung eher
mager aus.

Aufgefallen

Der Fitness-Test produzierte im Test
teils ungewohnliche und oftmals nicht
nachvollziehbare Ergebnisse, z.B. be-
scheinigte er einem maéfig trainierten
Testlaufer mehrfach die Bestnote.

Auf das Nétigste reduziert: der Computer des
Track Motion.

f!'f,

Die Trittflachen sind fir Personen mit groBen
FiiBen etwas zu schmal.

Ausstattung/Material BB
Training (T 1 1|
Sicherheit ases

+ stabil & robust, einfach zu bewegen
dank zusatzlicher Rollen

kurze Laufflache nicht fiir groBe
Laufer geeignet, unruhiges Lauf-
gefiihl & schwammiges Schritt-
feedback, magere Ausstattung



Klein & gunstig ohne
Herzfrequenz-Training

Powerpeak
FTM 8301P

PREIS-/LEISTUNGSSIEGER
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Powerpeak FTM 8301P
BEFRIEDIGEND
13 Laufbander im Vergleichstest

Heft 02/2012

Die wichtigsten Merkmale

® 16 Programme, davon 3
Nutzerprogramme

® sehr kurze (126 cm) und
schmale (42 cm) Laufflache

® Side Stepper im Lieferum-
fang enthalten

Das Gerdt

Das Gerdt war vormontiert und
konnte binnen fiinf Minuten aufgestellt
werden. Im Anschluss waren nur noch
einige Schrauben und Bolzen anzubrin-
gen. Aufgrund des geringen Gewichtes
ist das Gerit sehr mobil und kann dank
kompakter Maf3e auch gut verstaut wer-
den. In Sachen Material ist das Modell
der schwichste Testkandidat. Gestell
und Handldufe sind wacklig, die kur-
ze und schmale Lauffldche ist nicht fiir
grofle Laufer geeignet. Die Griffe sind
etwas rutschig und wirken wenig ro-
bust, enthalten aber Handpulssensoren
und Tasten zur Anpassung von Stei-
gung und Geschwindigkeit. Der Com-
puter ist maflig stabil. Die optische Ge-
staltung der Anzeigen in Tacho-Optik
entpuppt sich als wenig {ibersichtlich,
zumal die Anzeigen mit zahlreichen
bunten LED iiberladen sind.

Das Training

Fiir das Training stehen 12 vor-
konfigurierte Programme sowie eine
Funktion flir manuelles Training zur
Verfiigung. Zudem konnen drei Nut-
zerprogramme eingerichtet und gespei-

chert und auch eine Korperfettmessung
kann durchgefiihrt werden. Nutzerpro-
file sowie ein Herzfrequenz-gesteuertes
Training bietet das Modell nicht, ob-
wohl eine Funktion zur Pulsmessung
existiert. Ein Empfénger fiir die Puls-
messung via Brustgurt ist nicht enthal-
ten. Das Training weist einige Schwé-
chen auf. Vor allem groferen Personen
bietet das Power Peak Modell nicht
ausreichend Platz. Das Schrittfeedback
ist schwammig, gerade bei eingestellter
Steigung und hoherer Laufgeschwin-
digkeit wird das Gerét deutlich erschiit-
tert. Wegen der schmalen Trittflachen
und der wackligen Handlaufe ist auch
das Auf- und Absteigen wenig kom-
fortabel — vor allem grofe Fiile ragen
schnell iiber die Trittflaichen hinaus.

Unsere Meinung

Das Powerpeak-Modell bietet nur
Standardfunktionen — wir vermissten
unter anderem die Moglichkeit des
herzfrequenzgesteuerten Trainings. Mit
der schmalen und kurzen Lauffldche ist
das Gerit nur bedingt fiir gro3e Perso-
nen geeignet.

Aufgefallen

Als einziges Modell im Test kommt
der Power Peak Kandidat mit einem
Side Stepper, mit dem das Training er-
génzt werden kann.

B VERGLEICHSTEST

Die Tacho-Optik wirkt zunéchst ansprechend,
entpuppt sich aber als wenig Ubersichtlich.

Zuséatzliche Ausstattung: im Lieferumfang des Po-
wer Peak Modells ist ein Side Stepper enthalten.

Ausstattung/Material [
Training [ T I ]
Sicherheit [ T I ]

Stepper), Mobilitit, schnellste

I glinstiger Preis, Ausstattung (Side
Montage

kurze & schmale Laufflache, feh-
E lendes herzfrequenzgesteuertes
Training, maBig stabil




I VERGLEICHSTEST - Laufbander

Der Brustgurt ist ein gangiges Instrument
zur Messung der Herzfrequenz. Der Gurt
wird unterhalb der Brust getragen und misst
die Herzfrequenz tiber integrierte Elektroden.
Gemessen werden die sogenannten R-Impul-
se, welche tiber die Haut abgegeben werden.
Um den Hautwiderstand so gering wie mog-

Telemetrische Herzfrequenzmessung per Brustgurt

Info-Box

lich zu halten, sollte sich zwischen Haut und
Sensor ein Feuchtigkeitsfilm befinden. Bei
sportlichen Aktivititen dient tblicherweise
der Schweif} als natiirlicher Feuchtigkeitsfilm.
Die telemetrische Herzfrequenzmessung lie-
fert deutlich genauere Ergebnisse als etwa die
Messung iiber Handsensoren.
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Livestrong
LS 12.9T

Bewertung

Kettler Track
Experience
07885-600

LifeFitness F1
Smart Folding

Cardiostrong
TX-50

Hersteller/ Modell

Dokumentation Bl s33 84,3 88,5 90,8 73,0
Montage und Aufbewahrung | 5 R 74,0 80,1 85,1 84,9
Montage / Aufstellen 40 77,0 84,4 77,6 89,2 89,2
Aufbewahrung / Platzbedarf 40 78,0 67,0 80,0 81,0 78,0
Mobilitat 20 85,5 67 85,5 85,0 90,0
Ausstattung & Material El 90 89 88,9 84,6 87,5
Funktionsumfang Computer 40 89,2 88 88,4 78,7 88,1
Lieferumfang & Ausstattung 30 92,5 88 87,9 89,5 86,9
Materialqualitat 30 92,0 93 90,6 87,7 90,8
Training | 50 | 92,4 90 88,8 88,4 89,2
Max. Geschwindigkeit und Steigung 5 91,0 92 92,0 81,0 89,0
Bewegungsablauf 20 92,3 93 90,9 89,9 92,3
Bedienung des Computers 20 92,6 87 89,3 88,7 86,6
Ergonomie des Gerates 10 92,2 88 88,0 90,0 85,8
Schritt-Feedback 20 92,0 92 86,2 92,0 92,0
Forderung der Motivation 20 93,0 90 88,7 84,1 90,3
Laufgerausch 5 92,0 86 88,0 88,0 78,0
Sicherheit EJ 920 93 89,0 90,1 92,0
Safety-Clip 30 92,0 92 92,0 89,0 92,0
Aufsteigen / Absteigen 30 92,0 93 82,0 92.0 92,0
Standfestigkeit Gerat 20 92,0 92 92,0 92,0 92,0
Rutschfestigkeit Laufflache 20 92,0 94 92,0 87,0 92,0

U Li\./etrack- 1,0 héchstes Ogc::'ti'?’:;igr:le-p U0l iz
Bonus Angelge, 035 maximales funktion, 0,5 ELUPELE v

zwelsprgchlge Nutzergewicht Auto-Abschal- “Programme.n

Beschriftung tung uber Webseite
Malus
Preis in Euro (UVP) 2499,00 2499,00 1795,00 1995,00 1999,00
Durchsch. Marktpreis in Euro 1999,00* 1999,00* 1495,00* 1995,00** 1986,50**
Preis-/Leistungsindex 21,63 22,14 16,72 22,44 22,47
Gesamtbewertung 92,4 % 90,3 % 89,4 % 88,9 % 88,4 %

Testnote senrout | out | _gut | gut | gut
ETM TESTMAGAZIN 02/2012
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SICHERHEIT

Immer mit ,,Safety-Key*“ trainieren!

Alle Testgerite verfiigen {iber einen so genannten
»Safety-Key®, zu Deutsch ,Sicherheitsschliissel”, der
vor jedem Training an der Kleidung angebracht wer-
den sollte. Wird der Schliissel abgezogen, etwa weil der
Laufer von der Lauftliche abrutscht, wird das Laufband
angehalten. Meistens ist der Schliissel iiber einen Mag-
neten an der Unterseite des Cockpits befestigt.

Reebok T5.2 Smooth Cardiostrong Horizon Horizon TracKlf tl\tllke):ion Powerpeak
Fitness 6.75e TR-30 Paragon S Ti22 07881-300 FTM 8301P
88,5 82,5 83,9 79,2 86,5 88,0 82,7 86,0
79,9 82,6 85,2 80,3 83,4 82,8 84,0 91,7
80,2 87,0 86,4 77,0 82,6 78,8 84,8 91,2
76,0 76,0 84,0 81,0 85,0 83,0 83,0 92,0
87,0 87,0 85,0 85,5 82,0 90,5 84,5 92,0
88,9 87,7 87,1 85,9 86,4 82,2 81,2 78,0
89,0 88,2 87,2 78,1 84,6 80,0 76,9 79,5
89,3 86,9 88,5 89,6 86,8 81,7 81,0 76,7
88,3 87,8 85,7 92,5 88,5 85,7 87,3 77,3
87,9 87,7 85,9 85,5 85,5 85,1 82,0 77,8
90,0 85,0 85,0 88,0 85,0 84,0 81,0 81,0
87,3 90,8 88,6 91,7 86,3 85,2 84,5 74,3
90,7 86,1 87,0 83,4 89,0 88,2 85,4 78,0
90,4 88,0 87,4 88,2 91,1 86,5 87,0 80,6
83,2 88,2 83,8 92,0 81,8 86,4 83,8 76,0
88,8 88,1 84,4 72,7 84,7 80,7 70,5 77,8
88,0 80,0 84,0 87,0 76,0 84,0 88,0 90,0
86,0 89,9 87,0 90,3 84,0 85,1 86,0 78,7
81,0 87,0 92,0 87,0 85,0 92,0 91,0 86,0
89,0 90,0 80,0 90,0 79,0 77,0 83,0 79,0
83,0 92,0 85,0 92,0 82,0 80,0 87,0 71,0
92,0 92,0 92,0 94,0 92,0 92,0 82,0 75,0
0,5 keine

0,5 nerviger

ELEEND Piepton bei
Bedienungs- . pto
. jeder Eingabe
anleitung
1799,00 1179,00 995,00 k.A. 1999,00 1299,00 999,00 699,00
1600,53** 1179,00** 995,00* 1379,00** 1498,96** 1156,91** 971,71** 561,5**
18,31 13,54 11,54 16,03 17,57 13,76 11,74 7,10
87,4 % 87,1 % 86,2 % 86,0 % 85,3 % 84,1 % 82,8 % 791%

*Preis von Sport-Tiedje, Stand: 16.01.2012, ** durchschnittlicher Marktpreis, Stand: 16.01.2012




I VERGLEICHSTEST - Laufbander

Wir waren wieder fir Sie im Einsatz;
unser oberstes Ziel ist es dabei, mog-
lichst detaillierte und praxisnahe In-

Um die Lauffldche auszuklappen, muss
bei einigen Modellen ein FuBpedal betatigt
werden...

... bei anderen Geraten wird die Laufflache
durch einen Hebel abgesenkt.

Platzsparend: die Laufflache des Horizon
Paragon S kann nahezu senkrecht aufgestellt
werden.

Die meisten Gerate missen fiir den Transport
geneigt werden, da sich oft nur an der Hinter-
seite Rollen befinden.

E ETM TESTMAGAZIN 02/2012

formationen zum jeweiligen Test-Pro-
dukt zu bieten. Im Folgenden haben
wir Thnen einige Auffilligkeiten und

Die Cockpits einiger Geréte bieten nitzliche Zu-
satzfunktionen. Im Bild zu sehen: die praktische
Livetrack-Anzeige des Livestrong-Modells.

Zur schnellen Anpassung von Geschwindigkeit und
Steigung bieten viele Modelle neben den obligatori-
schen +/- Tasten noch zuséatzliche Schnelltasten.

Sichere Nummer: alle Gerate verfiigen {iber einen
Safety-Clip, der das Geréat im Notfall stoppt. Wie
im Bild zu sehen, sitzt der Clip an der Unterseite
der Cockpits.

Optisch ansprechend und funktional: das Touch-
screen-Bedienelement des Reebok-Modelles.

Aufgefallen im Laufband-Praxistest

Erfahrungswerte aufgelistet, die cha-
rakteristisch fiir das jeweilige Gerét
oder sogar fiir den Geritetypus sind.

Training

A

Die Messung der Herzfrequenz erfolgt entweder
Uber Handpulssensoren, oder mithilfe eines
Brustgurtes, der drahtlos mit dem Cockpit des
Laufbandes kommuniziert.

5

Einige Geréte verfiigen an den Handlaufen
neben Pulssensoren noch Uber Tasten zur An-
passung von Steigung und Geschwindigkeit.

Zwei Modelle (Reebok & Smooth Fitness)
verfiigen Uiber ein Motion-Control-System fiir
das Einstellen der Geschwindigkeit, ohne eine
Taste zu beriihren.

Deutlicher GréBenunterschied: kleine Modelle
wie das Power Peak eignen sich nicht fiir groBe
Laufer.
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B Testverfahren

Dokumentation (5%)

Hier war vornehmlich von Inte-
resse, ob die Benutzung des Gerites
sowie des Computers nachvollzieh-
bar erklirt wird. Beachtet wurde
dabei die Verstindlichkeit und Aus-
fithrlichkeit der Anleitung und ob
diese Abbildungen enthélt, um z.B.
Funktionen des Computers zu er-
lautern. Auch die Montageanleitung
wurde an dieser Stelle bewertet.

Konstruktion (5%)

An dieser Stelle war nicht nur
von Interesse, ob und wie einfach
das Gerdt zu montieren war, son-
dern auch die Mobilitit und der
Platzbedarf des Gerites.
das Band einfach eingeklappt und
platzsparend verstaut werden? Und
ist es durch Rollen an den Fiflen
leicht zu bewegen?

Kann

Material & Ausstattung (20%)

Bei der Ausstattung war vor allem
die Funktions- und Programmvielfalt
der Computer von Interesse. Zudem
testeten wir alle Gerite auf zusitzli-
che Ausstattungsmerkmale wie Abla-
gen, Lautsprecher oder mitgelieferte
Brustgurte zur Herzfrequenzmessung.
Auch wurden alle Testkandidaten hin-
sichtlich der Materialqualitit unter-
sucht.

Training (50%)

Mehrere Testpersonen - darunter
geilibte Laufbandnutzer sowie inter-
essierte Neulinge - tberpriiften die
Laufbander hinsichtlich des Trai-
nings mit dem Gerdt. Dabei wurde
bewertet, ob das Band einen natiir-
licher Bewegungsablauf gewahrleis-
tet und eine gute Ergonomie bietet.
Auch das subjektiv empfundene

Schritt-Feedback, die
des Cockpits, sowie die Anpassung
von Geschwindigkeit und Steigung
wiahrend des Trainings wurden hier
berticksichtigt. Last but not least be-
werteten wir die Trainingsmotiva-
tion anhand der zur Verfiigung ste-
henden Programme und Funktionen
(Fitness-Tests, Korperfettmessung),

sowie das Laufgerdusch im Betrieb
bei 8 km/h.

Bedienung

Sicherheit (20%)

Zentrale Gesichtspunkte an dieser
Stelle waren Sicherheitsmechanismen,
wie z.B. der Safety Clip zur Notfallab-
schaltung, sowie das einfache und si-
chere Auf- und Absteigen vom Gerit.
Zudem wurden die Standfestigkeit des
Gerites im Betrieb und die Rutschfes-
tigkeit von Griffen und Lauffliche be-
riicksichtigt.

B Fazit

In Sachen Training unterschei-
den sich die Modelle der Spitzen-
gruppe nur marginal - alle bieten
ein gutes Schrittfeedback, vielseiti-
ge Programme und eine stabile und
rutschfeste Lauffliche. Der Teufel
steckt hier im Detail, z.B. konnte
sich der Testsieger von Livestrong
durch optimale Forderung der Mo-
tivation und gute Ausstattung, wie
die praktische Livetrack-Anzeige,
behaupten. Das zweitplatzierte Mo-
dell von Taurus eignet sich dank
hervorragender Material- und Lauf-
eigenschaften sowie grofler und
breiter Lauffliche bestens fiir gro-
e und schwere Personen, braucht
aber aufgrund von Gréfle und Ge-
wicht einen festen Platz im Haus.
Der Kandidat von Cardiostrong
glanzte durch die grofite Auswahl an
Programmen und die uppige sons-
tige Ausstattung. Das Modell von
Life Fitness iiberzeugte mit seinem

hochwertigen Cockpit und prak-
tischen Zusatzfeatures wie einer
iPod-Docking-Station und der
Moglichkeit, iiber eine Website
weitere Trainingsprogramme zu
erstellen und auf das Laufband zu
tiberspielen. Beim Track Experi-
ence von Kettler begeisterten uns
die Moglichkeiten zur Individu-
alisierung der Programme, aller-
dings vermissten wir angesichts
des Preises von fast 2000 Euro ei-
nige Ausstattungsmerkmale wie
z.B. einen Brustgurt. Beim Modell
von Reebok iiberzeugte zwar das
funktionelle Touchscreen-Display,
das Schrittfeedback hingegen hatte
besser ausfallen kénnen. Als ech-
te Uberraschung entpuppte sich
das unter 1000 Euro teure TR-30
von Cardiostrong, das mit grofler
Programmyvielfalt zu iberzeugen
wusste. Fir das Training untaug-
lich erwies sich tbrigens keines

der Testgerdte. Auch die Modelle
auf den hinteren Réingen, das Hori-
zon Ti 22, das Kettler Track Motion
und das Power Peak, leisteten sich
in ihrer Kerndisziplin keinen Total-
ausfall. Allerdings entpuppten sich
die Laufflichen dieser Modelle im
Test mit groflen (> 1,90 m) Personen
schlicht als zu klein. Dafiir sind die
Gerdte mobiler und kénnen nach
dem Training gut verstaut werden.
Grundsitzlich sollte vor dem Kauf
tiberlegt werden, welche Funktionen
und Programme vom Gerit erwartet
werden, und welche Personen darauf
trainieren mochten. Einfache Geré-
te wie der Preis-/Leistungssieger
von PowerPeak vollbringen in Sa-
chen Laufeigenschaften zwar keine
Waunder, sind aber fiir gelegentliches
Training durchaus geeignet.

@ E Felgenhauer




BN INFODIENST — Laufbander

Infodienst

Tipps
& Tricks

Vor dem Training

Um Verletzungen oder Beschidi-
gungen des Laufbandes zu vermei-
den, tiberpriifen Sie vor jeder Benut-
zung, ob das Band ordnungsgemif3
gespannt ist. Befestigen vor jedem
Training den Sicherheitsclip an Threr
Laufkleidung.

Zielsetzung fiir ein
effektives Lauftraining

Bevor Sie beginnen, werden Sie
sich dariiber klar, was Sie mit Ihrem
Training erreichen wollen. Sie errei-
chen Ihr Ziele, vor allem langfristige
Trainingsziele am schnellsten, wenn
Sie sich Wochen- oder Monatsziele
setzen.

Keinen Kaltstart

Fiir das Laufen auf dem Band be-
darf es keiner vorherigen Aufwir-
mung durch Dehniibungen. Sie soll-
ten zum Warm-up jedoch mindestens
finf Minuten in langsamem Tempo
laufen, bevor Sie ein Trainingspro-
gramm starten.
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Korrektes Laufbandtraining

0

IT PROGIRAMS

[ fg—

Eile mit Weile

Fangen Sie langsam mit dem
Laufen an. Beim einfachen Lau-
fen ohne Trainingsprogramm soll-
ten Sie gehend beginnen und sich
langsam auf die gewiinschte Ge-
schwindigkeit steigern. Vor allem
Laufband-Anfanger sollten es zu Be-
ginn nicht iibertreiben. Die gesamte
Dauer des Trainings sollte nicht lan-
ger als eine halbe Stunde betragen.

Wihlen Sie eine Steigung von 2 %,
um das natiirliche Laufen auf einer
ebenen Strecke zu simulieren.

Hohe Stelgung ca. 15%

L ,

‘._.:._

Mittlere Steigung ca. 7%

A .
Keine Steigung _‘:':’
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Das sollten Sie vor dem
Laufbandtraining beachten

Laufen ist im Allgemeinen ge-
sund, doch es gibt Voraussetzungen
und Situationen, in denen Sie auf
ein Lauftraining besser verzichten
sollten.

Risikofaktoren

Risikofaktoren sind korperliche
Beeintrichtigungen, welche unter
Umstanden dazu fuhren konnen,
dass sich das Laufen negativ auf
Ihre Gesundheit auswirkt. Hier-
zu zdhlen Herzfehler oder ande-
re Beeintrichtigungen des Herz-
Kreislaufsystems und auch bei sehr
hohem Blutdruck sollten Sie auf
ein Lauftraining besser verzichten.
Andere gesundheitliche
trichtigungen wie Gelenk- oder
Riickenprobleme, oder kurzfristige
Beeintrachtigungen wie fiebrige Er-
kéltungen sollten vorher von einem
Arzt untersucht werden, bevor Sie
mit dem Laufen beginnen.

Beein-

Koérpersignale

Sie sollten das Training abbre-
chen, wenn sich wahrend des Lau-
fens Unwohlsein einstellt. Hierzu
zdhlen Schwindelgefiihle, Schmer-
zen in der Brust, Gelenk-, Riicken-
oder Muskelschmerzen oder auch
Anzeichen einer beginnenden In-
fektionskrankheit wie Schwiche,
Kiltegefiihl oder Schiittelfrost.



