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1. zusammenfassung

ln der Fitnessbränche wird immer wieder behauptet, dass die
momentan geläuf igen Trainingsempfehlungen einen optimalen
Weg zur Prävention von gesundheitlichen Problemen wie
Rückenschmerzen, Arthrose oder Osteoporose darstellen.
Anscheinend werden diese Ansichten auch von den Kranken-
versicherern geteilt, da di€se zum Teil grosse Beiträge an Jah-
resabonn€mente bezahlen. Betrachtet man jedoch neuere Stu-
dien. kommt man zum Schluss, dass diese Annähmen nicht
zutreffen. Anstelle des herkömmlichen Kratttrainlngs mit
Gewichlen empfiehlt es sich, vermehrt Gymnästikstunden zu
besuchen. da diese vöm neutömuskulären und metabolischen
Standpunkt her den alltäglichen Beiastungen am nächsten
kommen. In dieser Semesterarbeit wird ein Projekt vorgestellt,
welches zum Ziel hat. vernünftigere Träiningsempfehlungen in
die Fitnessbranche einzuführen. Erreicht werden soll dieses Ziel
durch eine zielgerichtete khulung der Fitnessinstruktoren. Die
Ergebnisse nach dem ersten Projektjahr sehen vielveßprechend

aus: Bei ACTIVFITNESS, einem der grössten Anbieter der Bran-
che, konnte feslgestellt werden, dass die bereits bestehenden
Gymnastikstunden besser begucht und in der Folge zusätzliche

2. Einleitung

lm Laufe der Vorlesung (Bewegungstherapie | & lb im Winler-
s€mester 2002003 bei Henn Dr. med- B. Baviera wurde mir
klär, dass in der Fitnessbranche betreffend Rückenschmerzenprä-
vention und allgemeinem Gesundheitsträining in den allermeis-
ten Fällen unar'veckmässig lrainiert wird [1]. Die meisten Anbie
ter in der Fitnessbranche befasen sich von 6rund auf nicht mit
dem Themä Gesundheitsträining- Figur und Leistung stehen
meist im Vordergrund. Etwas ändeß sieht es beieiner Untergrup-
pe aus. Diese ver{olgt einen Ansatz, wie er von W Kieser propa-
giert wird. Dieser empfiehlt ein isoliertes Kraftträifiing u.a. der
Rückenodensoren mit dem Ziel, Rilckenschmenen zu therapie
ren oder gar zu vermeiden I2l. Bis zum Zeitpunkt der Vorlesung
war auch ich der Meinung, dass ein Krafttraining der grossen,
oberflächlichen Muskulatur zu signifikanten Verbess€rungen der
Rump{stäbiliült führt. Dies wurde aber in diversen Studien wider-
legt I3-111, welche ein Training der tiefen Muskelschichten (M.
psoas, M. transversus abdöminis, Mm. multifidii, Diaphrägma
u.a.) propagieren. Eine Herausfordefung liegt darin, dass die
angesprochenen Muskeln anscheinend nkht mit herkömmli-
chem Ktafürarning eneicht werden können. Vielmehreignet sich
ein Gymnastiktraining für diesen zweck, dä dieses die neuromus-
kuläre Ausdauer verbess€rt [1]. Diese ist dem Konditionsfahor
(KoordinationD zuzuordnen. Ein weiteres Pmblem ist durch die
Energiebereitstellung der einzelnen Muskeln und Fasern charak-

terisiert Um Verbesserungen der Haltung im Alltag erreichen zu
können, sind Belastungen von Muskeln während wenigen Minu-
ten nicht relevant - die Muskeln müssen zu diesem Zweck wäh-
rend langer Zeit beansprucht vraerden [1]. Auch dieses Kriterium
erfüllt die Gymnastik [1;12-14]. Als letzter Vofteil der Gymnastik
i5t die allgemeine Verbesrerung der Koordination zu nennen,
welche bei der stutzprävention von Osteoporose-Patienten urd
-Patientinnen einen wichtigen Stellenwert hat [1]. lch habe mir
nun vorgenommen, in der Fitnessbranche einen Prozess auszu-
lösen und zu begleiten, welcher zum ziel hat, die Instruktoren
weg von der ldee des Gewichtheb€ns mit dem Ziel der Präven-
tion und hin zu adäquäten Trainingsempfehlungen zu bringen.
Die Details des ersten Projektjahres mit Instruktoren der Firma
ACTIVFITNESS sind auf den folgenden Seiten dokumentiert.

3. Pröblemstellung

3.1 Physiologis(he und anätomische Grundlagen der
Rumpfstabi lität

Um das in den folgenden Kapiteln dargestellte Problem zu ver-

Gymnaniklektionen ins Wochenprogrämm eingebäu1 wurden. {qullghen_,,s9!l hier auf die.anatomischen und physiologischen
Grundiagen der Rumpfstabilität kuz eingegangen werden. Eine

detaillierte Aufstellung dieser Fakten würde den Rahmen dieser

Arbeit aber sprengen. Bei den anatomischen Grundlagen bezie-
he ich mich auf die Vorlesungen im Rahmen meiner Ausbildung.

die physiologischen referiere ich nach Baviera und Hodges [1;3-
91, ergänzt durch eigene, branchen- und geschäftsspezifische

Überlegungen. Es folgt hier nun ein kuzer Ausschnitt aus den

Kursunterlagen des Moduls (Stabilitäbr (weitefe lnformationen

zu den Kursen sind im Kapitel 8.4 auffindbar):
(...Aufrechte Haltung hat etwas mit Ausdauer und nicht mit

Kraft zu 1un [1]. Ausnähmen bilden Situationen, in welchen im

Alltag kurzzeitig grosse Lasten bewältigt werden müssen. Die-

se Situationen stellen aberAusnahmen vom AIltag dar und dür-
len somit nicht in die Definition von (Haltung einfliessen). Wir

definieren deshalb Haltung wie folgtl
(Haltung) heisst, sich während Stunden (und während even-

tuellen gleichzeitigen körperlichen Aktivitäten) aktiv gegen das

Fallen zu wehren. (Haltung) ist ein akliver Prozess mit vielen
physioloqischen Abläufen und stellt somit während langer Zeit
grosse metabolische und neuromuskuläre Antorderungen än

die betreffenden Muskeln.
Die meisten Menschen verfügen über genügend Kraft, um die

Wirbelsäule kurzzeitig äufzurichten und um eine physiologisch

sinnvolle Position zu erreichen. Die Kunst ist es nun aber, gera-

de diese Position während Stunden aufrecht halten zu können

lll. Grundlagen dazu bilden die nachtolgenden Eigenschaften,

welchealle drei unter dem oberbegriff cAusdauep zusammen-

zufassen sind [1]:



Die (Cärdiövaskulä re Ausdauero,
Diese ist definiert als die Ausdauer des ganzen Systems. z.T.
chärakterisierbär durch Grössen wie die mäximäle Säuerstöff-
aufnahme (VO2max ), die Herzfrequenz oder die Laktatkinetik.

Die (Lokale Muskeltäser-AutdauerD:
Folgende Eigenschaften zeichnen die (lokäle Muskelfaseraus-
dauer> aus: eine lang andauernde Energiebereitstellung der
einzelnen Muskelfasern, die SauerstoffveMertung des Mus-
kels, eine hohe oxydative Enzymkapazität sowie grosse intra-
zelluläre Energiespeicher(Glycogen und intramuskuläre Fettde-
pots).

Die (Neuromuskuläne Ausdauerr:
sie besteht zum einen äus der Kraftentvvicklung vieler motori-
scher Einheiten nacheinander (= Abwechslung: ermüdete wer-
den ausgetauscht und wieder eingesetzt, sobald sie sich erholt
haben), zum anderen aus der abwechselnden Aktivitätvon syn-

ergisten (koordinalive Komponente; intra- und intefmuskulär).

Häufig wird erwähnt, dass Kraftausdauer eine Voräussetzung
für die Hältung ist. Der Begriff (Kraftausdauer), ist jedoch

unglücklich gewählt: Definieren wir Kraft als (isometrische

Maximalkräft bei fixiertem Gelenkswinkelr und Ausdauer als
(Aufrechterhaltung eines bestimmten Prozentsatzes dieser
Kraft (2.8. 20 %) über eine gewisse Zeitdauerr, dänn ist der
Begriff (Kraftausdauer) hinfällig. Um die metabolische Eigen-

schalt einer Fäser zu chärakterigieren, eignet sich der Begriff
(lokale Muskelfaser-Ausdauerr wesentlich besser-
Die Frage nach derArt und dem Inhalt einesTrainings kann ein-
fach beantwortet werden: Ein Training, egal auf welcher Leis-
tungsstufe (von der Rehabilitation bis zum Leistungssport), sollte
jeweils älle 5 Konditionsfaktoren (Kraft, Ausdauer. Eewegungs-
schnell igkeit, Koordination und Beweglichkeit) abdecken.
natürlich unter Gewichtung der einzelnen Komponenten (Bei-

spiel: Die Bewegungsschneliigkeit nimmt im Gesundheitsbe-
reich, verglichen mit der Kraft, einen geringeren Stellenwert
ein). Nur so sind optimale Fortschritte im Träiningsprozess
gewährlei5tet. Wie am Anfang des Kurses erwähnt wurde,
känn ein Training im ACTIVFITNESS nach diesen Kriterien
gestaltet werden, da unser Angebot all diese Trainingsmöglich-

keiten umfasst. |m Gesundheitstraining sollten die Anteile der
verschiedenen Kondilionsfaktoren in etwa ausgeglichen sein.
Schauen wir nun im Speziellen ein Gesundheitstraining mit

dem Schwerpunkt (Verbesserung der Rumpfstabilitäl, an. Um

die Frage genöu beantworten zu können, drängt sich eine Ana-

lyse der der Stabilität zu 6runde liegenden phyrsiologischen und

anatomischen Vorausseuungen auf .

Was wid benötigt:
. Kärdioväskuläre Ausdauer (Faktor: Ausdauer)
. lokale Muskelfaser-Ausdauer (Faktor: Ausdauer)
. Intermuskuläre Koordination aller Skelettmuskeln. insbeson-

derq der tiefen Schichten und der Atmungsmuskeln (Fäktor:

Koörd,nation)
. lntramuskuläre Koordination der oben qenannten Muskeln

(Faktor: Koordination)
. (Kräft (Faktor: Kraft))
. (Beweglichkeit (Faktor: Eeweglichkeit))

wie e.rei(hen wir diese Ziele:
Die kardiovaskuläre Ausdauer wird entweder äuf den Ergo-
m€tern bzw Läufbändern oder in geeigneten Group-Stun-
den (2.8. Mixed lmpact) trainiert.
Die lokale Muskelfaser-Ausdauer der grossen. oberfläch-
lichen Muskulatur kann auf Ganzkörper-Ergometern (Cross-

trainer oder besser Rudermaschinen) trainiert werden
((Begleiteßcheinung) auf muskulärer Ebene des Herz-
Kreislauftraining). Besser eignet sich aberein 6roup-Training
mit koordinativen/gymnastischen/kräftigenden Elementen

[1;12-14]. wichtig ist in diesern zusämmenhäng, dass die
betreiJenden Muskeln nicht nurwährend 3 min (Dauer einer
Krä{tübung an Geräten) respektive 5 min (Übungsdauer im
BodyPumpTM) belastet werden, da eine optimierte Energie-

bereitstellung im Minutenbereich nur wenig mit der im Ali-
tag (<Haltung>) benötigten Energiebereitstellung zu tun
hat. Abwechselnde Belastungen. wie sie in einer guten

Gymnastil6tunde äuftreten, sind von der Dauer her gesehen

am ehesten mit dem Alltag vergleichbar.
Die intermuskuläre Koordination wird durch mehrgelenkige
übungen trainiert. Beste Effekte zeigen wiederum Gymnas-
tikübungen [1] oder, etwas weniger effektiv ein Krafttrai-
ning mit freien Gewichten6eilzügen. Die koordinative Kom-
ponente kann zusätzlich mit Aerosteps öder anderen

instabilen Unterlagen verstärkt werden [i5], Hie|zu (und

auch für den nächsten Punkt) könnten bestimmte Vibra-

tionsplatten (3D, mit tiefen Frequenzen, grosse Amplituden)

herangezogen werden. Geräte mit diesen Eigenschaften
(trainieren> auf dieselbe Weise wie Aerosteps, jedoch mit

einer grösseren Reizdichte.
Auch die intramuskuläre Koordination wird mit instabilen
LJnterlagen und in Gymnastikstunden optimal trainiert. Dies

führt zu Verbesserungen von <Dysbälancen)) bei Ansteue-

rung der einzelnen Muskeln und Muskelgruppen. Mehr

Informationen zur Sensomotorik werden im Modul <6ym-

naslikball) verrniftelt.
Beweglichkeit soll mit Hllfe qeeigneter Dehnübungen (siehe

Modul (Stretching)) und Kraft- sowie Gymnastikübungen

über den vollen Gelenksumfang (RoM) erhalten und bei

Bedarf verbessert werden...)

3.2 wissensstand der Fitnessinstruktoren nach der obli-
gatorischen Grundausbildung und

Trainingsängebote in der Fitnessbränche

Um als Fitnessinstruktor arbeiten zu dürfen, wird ein Be5uch

eines Grundkurses der (Fitnessschulen)' (stat 54F5, Migros,

BSA) vorausgesetzt. Dieser dauert jeweils einige Wöchenenden

und wird mit einer Prüfung abgeschlossen. Nach bestandener

Prüfung besteht die t\4öglichkeit, sich in weiteren, modular auf-
gebauten Kursen weitezubilden und nach mindestens 2-jähri-
ger Arbeitstätigkeit den Titel (Eidgenössisch diplomierter Fit-

nessinstruktorD zu erhalten. Diese vom Bundesamt tür

Berufsbildung und Technologie (BBT) anerkannten Berufsleute

verfügen über ein beacht,iches Wissen tn Theorie und Praxis.

Die Grundkuße aller Anbieter befassen sich inhaltlich mi1 den-

selben Themen (Trainingslehre, Anatomie. wenig Physiologie,



Verkaufsschulung, tnstruktion).' Es ist nahe liegend, dass in
einem Kurs \on wenigen Tagen nur wenig Wissen vermittelt
werd€n kann. Eßchwerend wirkt ?usätzlich, dass viele Absol-
venten Quereinsteiger sind und somit 0ber keine eigene Trai-
ningserfahrung verfügen. Als Folge dieser Ausgangslage ist das
fachliche Niveau der meisten Fitnessinstruktoren eher tieJ.
Viele Trainer der Fitnessbranche sind der Ansicht, dass <ein star-
ker Räcken keinen Schmerz kenntr (Zitat Werner Kieser). Zur
Plävention und auch zur Eehandlung von Rückenschmetzen
wird in diesen Fällen ein reines Krafttraining der grossen, ober-
flächlichen Muskeln empfohlen, welches 2-3x wöthentlich än
Geräten (Nautilus, MedX u.a.) durchgeführt werden soll[21. Laut
den Theorien von Werner Kieser (Grilnder von Kieser Training)
linden Ausdauet Gymnastik und Dehntraining keinen Platz im
Gesundheitstraining, da mit einem Krafttraining der empiohle-
nen Art laut Kieser bereits alle Bereiche der Prävention abge-
deckt sind. Diese Theorien sind mit einigen,.jedoch älteren stu-
dien belegt [21. Den Befürwortern dieser Richtung ist positiv
anzurechnen, dass siesich schon frtlh mit dem Thema (Gesund-
heit)r befasn haben und däss die Trainingsqualität in diesen sru-
dios oder Therapiezentren aui einem hohen Niveau i5t.
Dies kann man jedoch von einer anderen grossen Gruppe nicht
behaupten: Obwohl diese Stüdios zum Teil Gymnastik oder
Aerobicstunden anbieten (und auch ein paar Ausdauergeräte
im Angebot haben), kann von gesundheitsorientiertem Training
nicht die Rede sein. Die Trainingsprinzipien dieser Studios sind
häufig vom Spitzensport abgeleitet und bergen aus diesem
Grund gewisse g€sundheitliche Risiken. Zudem wird nur selten
auf anatomisch korekte übungsausführungen geachtet. Bei
dieser Gruppe vön Anbietern handelt es sich vor allem um klei-

Seit einiger Zeit hat sich in der Branche eine dritte Gruppe von
Anbietern herauskristallisiert. Die Studios der dritten Gruppe
(2.8. ACTIVFITNESS) weisen ein umJassendes (Group-Fitness-
AngebotD auf. Es wird vor allem Wert auf tänzerisch orientier-
te Stunden gelegt. Dazu kommen grosse Bereiche mit Mäschi-
nen- und Hanteltraining sowie Ausdauertrainingsgeräte. Die
Betreuung ist in diesen Studios gut, Bis vor kuzem legten äuch
diese Anbieter zu wenig Wert auf Themen wie (Stabilitäb und
waren der Meinung, däss mit einem Training der oberfläch-
lichen Muskeln ein wesentlicher Beiträq zur Rilckenschmez-
prävention geleistet werden kann,
Zusammenfassend lässt sich sgen, dass in der Fitnessbranche
nur wenig Wissen betreffend Prävention von Rückenschmeeen
vorhanden ist und dass ein enormer Aufholbedarf besteht. Vie-
le falsche Meinungen müssen ausgeräumt und durch korrekte
Fakten ersetzt werden. Zusätzlich sollte das Group-Fitness-
Angebot mit präventiv wirksamen Gymnastikstunden und mit
Krä{ttraining auf instabilen Unterlagen ergänzt werden
13;6;10;111. Ausserdem muss bei den Kunden ein Prozess
anlaufen, welcher darauf hinzielt, dass vermehn än den
genannten Angeboten teilgenommen wird.
Als Licht am (Rücken-Hörizont) scheint mir, dass die Star-Edu-
cation (gefolgt von den anderen Schulen) seit einiger Zeit die
Gymnästikstunden forciert und Kurse zu Th€men wie (Rücken-
probleme) und (Stabilität) anbietet. Zudem habe ich (doku-
mentiert in dieser Arbeit) bei AcTlvFlTNESs ein ejnjähriges Pro-
jekt mit den Zielen (Vermittlung der theoretischen Grundlagen
an Instruktoren, und (Werbung bei Kunden für Gymnastik-
stunden) gestanet. Die Ergebnisse der einiährigen Probezeit
w€rden in dieser Arb€it oräsentiert.

ne Studios.


