Mehr Wert.
Mehr Vertrauen.

Pressemitteilung

Fit und aktiv in den eigenen vier Wanden 16. Januar 2023

TUV SUD gibt Kauftipps zu Heimtrainern

Miinchen. Wer regelmaBig im Fitness-Center trainiert, kennt die Situation: Im Januar sind die
Studios aufgrund der vielen guten Vorsatze zum Jahreswechsel voll, im Februar wird der
Andrang schon etwas weniger, und spatestens mit dem Friihlingswetter lasst die
RegelméaRigkeit der Besuche stark nach. Viele Mitglieder stellen sich daher die Frage, ob sie ihr
Geld nicht lieber gleich in ein Fitnessgerat fiir Zuhause investieren sollen. Damit der SpaR mit
einem neuen Heimtrainer langer anhalt als ein paar Monate, ist es entscheidend, beim Kauf die
richtige Wahl zu treffen - schlieBlich wollen sich die meisten Nutzer aus Platz- und
Kostengriinden auf ein Modell beschranken. TUV SUD-Produktexperte Florian Staudigl erklart,
welches Fitnessgerat zu wem passt und gibt Tipps, worauf beim Kauf zu achten ist.

Auf das individuelle Trainingsverhalten kommt es an

,Vor dem Kauf sollten sich alle Interessenten klar machen, welcher Sporttyp sie sind*, rat Florian
Staudigl und nennt einige Beispiele: ,Frischluft-Fans, die auch im Winter joggen oder sich mehrmals die
Woche aufs Rennrad schwingen, brauchen zu Hause kein Ausdauergeréat, sondern sollten bevorzugt an
Kraft und Muskelaufbau arbeiten. Einsteiger sind mit Rudergeraten womdglich tberfordert. Klappbare
Heimtrainer kdnnen zwar gut verstaut werden, gerade fiir kurze Trainingseinheiten ist es aber praktisch,

wenn das Sportgerat nicht erst aufgebaut werden muss.”
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Checkliste: Welcher Heimtrainer zu wem passt

Wie viele Personen wollen das Gerat nutzen?

Gibt es mehr als einen Nutzer im Haushalt, ist von sehr spezialisierten Geraten abzuraten.
Rudergeréate beispielsweise kraftigen bei richtigem Gebrauch zwar zuverlassig Bein- und
Rumpfmuskulatur, sind aber eher flr sportliche Anwender gedacht und eignen sich nicht fur
Menschen mit Rickenproblemen. Auch Gewicht und Korpergrolie spielen eine Rolle:
Uberschreitet einer der Sportler das Maximalgewicht? Sind Sattel und Stange bei einem

Ergometer so verstellbar, dass alle Nutzer bequem trainieren kdnnen?

Was ist das Ziel des Trainings?

Wer zusatzlich Mitglied in einem Fitness-Studio ist oder Vereinssport betreibt, kann sich zu
Hause auf ein bestimmtes Trainingsziel konzentrieren. Fir regelmaRige kurze Pausen im Home
Office reichen oft einfach ausgestattete Fahrrad-Heimtrainer. Diese Klassiker unter den
Heimsportgeraten ermdglichen ein effektives und zugleich gelenkschonendes Training im
Sitzen, auch Knie und Wirbelsaule werden nicht iiberméRig belastet. Der Verzicht auf
zahlreiche Trainingsprogramme wirkt sich ohne Qualitatsverlust positiv auf den Geldbeutel aus.
Kompakte Modelle benétigen wenig Platz und sind somit gut in den Alltag zu integrieren.
Ambitionierte Sportler dagegen sollten beim Kauf auf einen besonders robusten Rahmen, einen
hohenverstellbaren Lenker fir echtes Rennrad-Feeling sowie zahlreiche, anspruchsvolle

Widerstandsstufen achten.

Wie viel Platz steht zur Verfligung?

Viele Kaufer unterschatzen den Raumbedarf von Rudergeraten, Ergometern & Co. Aulerdem
gibt es auch innerhalb der einzelnen Produktgruppen groRe Unterschiede. Hier empfiehlt es
sich, die MaRe der in Frage kommenden Modelle am Boden mit Papier auszulegen und sich
zusatzlich Gedanken (iber den Ubungsbereich zu machen. Stért das Gerét hier auf Dauer oder
wird der Zugriff auf Regale dahinter erschwert? Bei manchen Laufbandern kann sogar die Hohe
zum Problem werden: Wer im Keller trainieren will, sollte sicherstellen, dass bei niedrigen
Raumhohen der Kopf nicht unangenehm nah an die Decke gelangt. Auch die Perspektive des
Sportlers muss berlcksichtigt werden: Habe ich von hier aus einen Blick auf den Fernseher,
falls ich wahrend des Trainings Serien schauen will (ohne jedoch den Blick fiir die anderen
Familienmitglieder zu versperren)? Will ich wirklich direkt vor dem Fenster (und somit gut

sichtbar flr Nachbarn) auf dem Laufband trainieren?
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- Wie wichtig ist das Trainingsumfeld?
Wahrend manche Sportler klaglos zum Trainieren in den Keller gehen, brauchen andere eine
angenehme Atmosphare. Ein Heimtrainer im Wohnzimmer kommt jedoch nicht unbedingt bei
allen Familienmitgliedern gleich gut an. Auch wenn die individuellen Anforderungen variieren:
Es sollte nur in Raumen trainiert werden, die gut gelUftet werden konnen. AulRerdem sind
unbedingt die Vorgaben der Hersteller hinsichtlich des Standorts zu befolgen: Wichtig ist ein
guter Stand auf einer ebenen, waagerechten und rutschsicheren Flache sowie die Einhaltung
der aufgeflihrten Sicherheitsabstande.

- Wie digital und vernetzt soll das Training sein?
Sportler, die ihre Trainingserfolge genau protokollieren, mit verschiedenen Geraten
synchronisieren und tiber eine App auswerten wollen, sollten sich genau mit den Features der
unterschiedlichen Modelle beschaftigen. Wer darauf weniger Wert legt oder diese Funktionen
schon Uber seine Smartwatch und andere Systeme abdeckt, kann beim Verzicht darauf viel
Geld sparen. Ahnliches gilt fiir die Angebote von immer mehr Herstellern, die ein gemeinsames
Online-Trainingserlebnis versprechen. Fir zahlreiche Sportler wirkt dies motivierend, andere
jedoch kdénnen gut auf das kostenpflichtige Extra-Feature verzichten. Wer plant, seinen Eltern
mit einem Heimtrainer zu besserer Fitness zu verhelfen, sollte hier sowieso zuriickhaltend sein;
in der Regel empfinden altere Nutzer umfassende technische Auswahimaéglichkeiten als

uberfllssig oder sogar verwirrend.

- Wie sportlich soll es denn sein?

Hier ist Ehrlichkeit gefragt. Denn beim Kauf eines Heimtrainers sollte nicht nur das langfristige
(und vielleicht sehr ambitionierte) Ziel als Basis fiir die Uberlegungen dienen, sondern auch der
aktuelle Fitnesszustand. Ein Beispiel: Laufbander sind zwar grundsatzlich auch fur untrainierte
Anfanger und Ubergewichtige geeignet, da man auf ihnen auch walken kann. Aber Hand aufs
Herz: Wer stellt sich wirklich ein teures Laufband in die Wohnung, um dann regelmaBig darauf
monoton schnell zu gehen? Hier macht ein Fahrradtrainer dann vielleicht mehr Spal3. Wer
gesundheitlich eingeschrankt ist, mit dem Training gezielt gesundheitliche Probleme bekampfen
will oder langer nicht mehr trainiert hat, sollte sich tbrigens vor dem Start Rat bei seinem Arzt
oder Physiotherapeuten holen. Gerade beim Training allein zu Hause besteht sonst die Gefahr,

Abléaufe falsch einzuliben oder einzelne Muskelgruppen zu Uberanstrengen.
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Gepriifte Sicherheit

Egal, ob Mini-Stepper, klappbarer Fahrrad-Heimtrainer oder Laufband: Die Preisspanne ist groR3, wobei
der Verkaufspreis wenig Uber die Qualitat der einzelnen Produkte aussagt. Wer eine zuverlassige
Entscheidungshilfe sucht, sollte daher darauf achten, ob das ausgewahlte Modell das GS-Zeichen fir
Gepriifte Sicherheit oder das Oktagon von TUV SUD trégt. Florian Staudigl erklart: ,Die Produktpriifer
von TUV SUD verfiigen (iber jahrelange Erfahrung, wenn es um Fitnessgeréte fiir Zuhause oder den
professionellen Gebrauch geht. Wir priifen dabei immer die mechanische Sicherheit — etwa, ob sich ein
Heimtrainer gefahrlos ein- und ausklappen lasst. Wichtig ist natirlich auch, ob ein Gerat sicher steht
und entsprechend benutzt werden kann. Je nach Gerat checken wir zudem die Elektrik. Auch das
verwendete Material nehmen wir genau unter die Lupe: Bricht selbst bei groRer Belastung kein Bauteil

ab? Gibt es scharfe Kanten oder herausstehende Schrauben?”

Besonderes Augenmerk legen die Priifer gerade bei Heimtrainern auf die Griffe und andere Bauteile,
die direkt mit dem Kaérper in Beriihrung kommen: Hier muss sichergestellt sein, dass sich durch den
Schweil des Sportlers bei Gebrauch keine gesundheitsschadlichen Stoffe [dsen. Bei Produkten ohne
Priifsiegel besteht diese Gefahr auch heute noch. Interessenten sollten sich laut dem Experten bei der
Kaufentscheidung Zeit lassen, auf eine gute Verarbeitung sowie auf die wichtigen Prifsiegel achten.
Eine ausfiihrliche Gebrauchsanleitung sollte vorhanden und Verschleiliteile bei den Herstellern oder
uber die Handler erhaltlich sein. Damit steht der Fitness in den eigenen vier Wanden nichts mehr im
Weg.

Weitere Informationen gibt es unter https://www.tuvsud.com/de-de/branchen/konsumgueter-und-

handel/sport-und-freizeit/pruefung-sportgeraete.

Hinweis fiir Redaktionen: Die Pressemeldung und das Bild in reprofahiger Auflosung gibt es im

Internet unter www.tuvsud.com/presse.

Pressekontakt:
Dirk Moser-Delarami Tel.  +49(0)89/5791-1592
TUV SUD AG Fax  +49(0)89/57 91-2269
Unternehmenskommunikation E-Mail dirk.moser-delarami@tuvsud.com
Westendstr. 199, 80686 Miinchen Internet www.tuvsud.com/de

Im Jahr 1866 als Dampfkesselrevisionsverein gegriindet, ist TUV SUD heute ein weltweit titiges Unternehmen. Mehr als
25.000 Mitarbeiter sorgen an Uber 1.000 Standorten in rund 50 Landern fiir die Optimierung von Technik, Systemen und
Know-how. Sie leisten einen wesentlichen Beitrag dazu, technische Innovationen wie Industrie 4.0, autonomes Fahren oder
Ereuerbare Energien sicher und zuverldssig zu machen. www.tuvsud.com/de
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