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Wissen, wie man Fitness

Sieben Ratgeber flr Anfanger und Fortgeschritte, dami

Bildungs-Notstand im Fitness-Studio. Nur vier von zehn
Trainierende konnen Grundfragen vonTraining, Erndhrung
und Gesundheit richtig beantworten, wie eine europawei-
te Studie des Gerateherstellers Nautilus feststellte. Woher
sollen sie es auch wissen? Es gibt ja schlieRlich keine
Gebrauchsanweisung fiirs Studio-Training sondern ,nur®
eine Gerate- oder Kurs-Einweisung. Dabei wiirden viele
erfolgreicher und mit geringerem Verletzungsrisiko trainie-
ren, wenn sie genau wiissten, was sie wie und warum
trainieren.

Um die Bildungs-Liicken auf der Trainingsflache und im
Kursraum schliefen zu helfen, durchstdberte shape UP
den Biichermarkt nach Fitness-Ratgebern. Ein klassisches
Einmaleins des Studio-Trainings war in aktueller Versian
nicht aufzutreiben. Offenbar schatzen die Verlage den
Wissensdurst der wachsenden Studio-Gemeinde falsch
ein.

Denn viele Mitglieder sind zwar mit Knopf im Ohr und
Smartphone in der Hand zwischen den Geraten unter-
wegs, aber wohl kaum, um sich Anieitungen fiir den
néchsten korrekten Ubungsablauf einfliistern zu lassen.
Dann drdhnt wohl eher die Lieblings-Mucke in den Gehdr-
gang. Und das Internet liefert auch eher fragwiirdige Fo-
ren-Eintrdge selbsternannter Experten zu speziellen Ein-
zelfragen als kompaktes und kompetentes Basiswissen.

Immerhin wurde die shape UP Redaktion bei vier Verlagen
flindig und fand sieben Ratgeber, die Anfangern und Fort-
geschrittenen je nach Zielsetzung das notige Basiswissen
flir ein erfolgreiches Fitnessprogramm vermittelt. Und mit
den Kurs-, Gerate und Personal-Trainern der Trendsetter-
Crew standen wieder einmal bew&hrte Fachleute zur Be-
gutachtung und Empfehlung des richtigen Nachschlage-
werkes bereit.

Einhelliges Urteil: Die Blcher sind schwer vergleichbar, da
sie teilweise sehr spezielle Themen rund um Fitness be-
handeln. Aber in jedem Band findet der Leser wichtige
Informationen, die ihn seinem eigenen Trainingsziel ent-
scheidend naher bringen. Fiir die meisten Fitnessanhan-
ger lohnt es sich deshalb, mehr als einen Titel aus der
vorliegenden Reihe zu Rate zu ziehen.

Fir den vielseitig interessierten Allrounder bietet sich
dafiir besonders der Dreierpack ,Anatomie” in Verhin-
dung mit den drei Banden Krafttraining, Laufen und
Stretching aus dem Sportverlag Meyer&Meyer an. ,Das
Wissen, welcher Muskel an welcher Ubung beteiligt ist
und wo dieser im Koérper sitzt, ist fir ein wirklich gutes
Training sehr wichtig. Nur so kann ich doch auch fiihlen,
ob ich die Ubung richtig mache", lobt Heike Weyer aus
dem siiddeutschen Bobingen. Schliefilich gehdrt nicht

nur fiir Trainer das Wissen (ber die Anatomie zu den
wichtigsten Grundlagen.

Die ,Anatomie“-Reihe liberzeugte die shape UP Experten
vor allem in den drei Kern-Kategorien ,Trainingsplanung®,
,Ubungsanieitung® und ,Ubungsbilder”. In der Kategorie
,Ubungsanleitung" setzte die Jury das Trio auf die ersten
drei Platze. Bei den Ubungsbildern eroberte ,Anatomie”
drei der vier ersten Platze. (Alle Ergebnisse auf Seite 42).
,Die lllustrierung und Erl&uterung der Muskeln ist hier
extrem hilfreich und stellt den Umfang der einzelnen
Ubung besonders gut dar*, begriindet Corinna Humbert
aus Hamburg die Bewertungen der Jury.

In der Gesamtwertung werden aber auch die ,Anatomie*“-
Ratgeber noch deutlich lbertroffen von ,Krafttraining -
Schneller Muskelaufbau®. Das klingt zwar zundchst wie
die Einfiihrung zum Bodybuilding. Aber schon im Klappen-
text belehrt der Verlag jeden Skeptiker, dass es sich um
,ein Standardwerk in Krafttraining” handelt, ,denn eine
muskulére Grundlage ben6tigt man in jeder Lebenssitua-
tion: ob Alltag, Sport, Rehabilitation oder Lifestyle”.

Wer Auto fahrt braucht einen Fiihrerschein.
Wer seinen Korper trainiert leider nicht

Und ob. Wer wirklich wissen will, wie man/frau optimal
und effektiv trainiert, sollte ahnehin auf zusatzliche Infor-
mationen nicht verzichten. Es sei denn er/sie hat seinen
Fitness-Flhrerschein ebenso in der Tasche wie die Fahr-
erlaubnis seines PKWs. Die erwirbt man bekanntlich nach
einer x-beliebigen Anzahl van Stunden im Theorie-Unter-
richt und anschiiefendem Biffeln von Regeln, sowie
durchschnittlich 35 bis 40 Fahrstunden und einer Prii-
fung, in der schon der kleinsten Fehler reicht, um durch-
zufallen,

Und im Fitnesstraining geht es ja schlieBlich um viel, viel
mehr als Gasgeben, Lenken, Bremsen. Es geht um den
eigenen Korper, die Gesundheit, die Lebensqualitat, das
Wonhlbefinden und ein langeres, selbst bestimmtes Leben.
Den umfassendsten Fahrplan fiir diese Strecke hat
Krafttraining - Schneller Muskelaufbau® auf 450 Seiten
zusammen gestellt. ,Autor Christian Kierdorf holt jeden
Leser dort ab, wo er gerade steht, noch am Anfang in der
Planung oder bereits mit Trainigserfahrung und erklart,
was ein gutes Training aufier Training noch braucht. Ein
Ziel, Planung und Motivation. All das, plus persdnlichen
Trainingsplan, hat der Leser mit diesem Buch gekauft”,
urteilt Heike Helfen aus Solingen.

Was ein gutes Training aufier Training noch braucht, ist
zweifellos die Ern&hrung. Und auch in dieser Kategorie
dominiert der Testsieger die Konkurrenz mit vielen ,sehr



1acht

s Training erfolgreicher wird

hilfreich“-Bewertungen und der Héchstpunktzahl von 4,08 Punkten
eindeutig. Hier sind die ,Anatomie“-Blicher nur ,wenig hilfreich® und
verbuchen ihre schwéchsten Werte. Dagegen erreicht das ,Krafttrai-
ning fir Dummies” in der Erndhrung die zweitbeste Punktzahl.

DerTitel aus dem Wiley-Verlag erzielt mit 4,72 Punkten auch in der
Kategorie ,Basis-Informationen” die Hochstwertung des gesamten
Tests. Obwohl in Sprache und Aufmachung eher humoristisch gestylt,
enthalt der Fitness-Band aus der ,fir-Dummies“-Reihe von Aufwr-
men bis Zirkeltraining alles, was man/frau lber Krafttraining wissen
sollte. Die beiden Autorinnen geben auch Tipps wie Yoga, Pilates und
Stretching, aber auch Erndhrung ein Krafttraining unterstiitzen
konnen.

Wer wird |hr Guru? Echte Trainer
oder online-Studios und Cyber-Kurse

Obwohl manchem Trendsetter das ,o0ld-school“-Design der Ausgabe
wenig Lust zum Lesen machte, fand die Mehrheit das Schritt-fiir-
Schritt-Konzept fiir den blutigen Anfanger besonders hilfreich. Die 24
Kapitel lassen nichts aus, was ein Studiomitglied als Grundlage fiir
den gewissenhaften Umgang mit seinem Kérper wissen muss. In Ka-
pitel 5 stellen die Autorinnen sogar die Frage nach der Quelle aller
Trainingsweisheit: ,Wer wird lhr Guru?“ - Informationen iiber Trainer,
Videos und Kurse. In Zeiten von online-Studios und Cyber-Training
sind das hoch-aktuelle Themen.

Wer sich jedoch durch die Dummies-Phase geschult und das Fortge-
schrittenen-Level erreicht hat, greift sicherlich zu spezielleren Ratge-
bern wie ,Fit! Die besten Workouts von GU“ aus dem Gréfe und Unzer
Verlag. Mit 220 Ubungen filr Kraftigung, Ausdauer und Gesundheit
liefern die durchweg prominenten Autoren fiir jeden Kdrperbereich
und Schwierigkeitsgrad das passende Programm. Und da die 320
Seiten auch {iber Muskeln, den Stoffwechsel, die Trainingsvorberei-
tung sowie Wissenswertes {ber das richtige Training informieren,
setzen die shape UP Trendsetter ,Die besten Workouts® auf Platz eins
inrer Empfehlung fiir Anfanger und Fortgeschrittene.

Noch spezieller fanden die Juroren das Praxishandbuch ,Asymetri-
sche Krafttraining® von Gerhard Schnitzler aus dem BLV-Verlag. Per-
sonaltrainer Klaus Gruber aus Schwetzingen ist sich ,nicht ganz sicher,
ob es dafiir ein breites Publikum gibt.“ Er fand die Ubungen fiir An-
fanger teilweise zu schwer. Auch Alexander Schischek aus Essen
empfiehlt: ,Schon das Cover sollte Anfangern vor einem Kauf zu
denken geben.” Wahrend Tristan Bechmann aus Miinchen darin eine
willkommene Fundgrube fiir seine Leistungssportler sieht.

Es gibt eben nicht den einen Fitness-Ratgeber fiir alle, aber fiir jede/n
viele gute Quellen, um nicht einfach drauflos zu trainieren, alle paar

Minuten nach dem Trainer zu rufen und irgendwann ganz die Lust zu « '

verlieren. Und trotzdem hat Stefanie Ferreira aus dem frankischen
Adelsdorf natirlich recht: ,Auch ein gutes Buch ersetzt keinen guten
rainer, kann aber ergénzen, vertiefen, motivieren.“

Burkhard Liipke

Der Handstand nach dem Lehrbuch

kann und sollte nicht das Ziel sein -
aber die Grundlagen eines effektiven
Trainings vorher zu ,studieren” kann A
Fitness zum Erlebnis machen
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