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Trainer, Trends
und Kanibalen

Wieviel Fitness braucht der Mensch? Die Fra-
ge stellt sich Studios, Trainern und der ge-
samten Branche auch, aber anders. Ftwa so:
Wieviele Trends braucht die Fitness?
Fiir Studio-Mitglieder ist das Angebot oh-
nehin fast uniibersehbar geworden. In Ham-
burg etwa vergeht kaum eine Woche, in der
nicht ein neues Programm prédsentiert wird.
Manchmal ist es auch nur ein alter Hut mit
neuer Schérpe — also etwa ein neuer Name
fiir die 99. Variante des altbekannten Bauch-
Po-Beine-Kurses.
Olle Kamellen in neuer Deko — das gehdrt
zum Geschift, kein Frage. Aber dabei bleibt
es ja nicht. Denn je kreativer der Name desto
schneller macht irgendein Lifestyle-Magazin
den ,ultimativen Trend” daraus. Und spdte-
stens jetzt wird eine Spirale in Gang gesetzt:
Die Mitglieder verlieren entweder die Lust am
Training oder werden zu Trend-Hoppern und
verlangen vom Studio jeden Monat ein neues
Programm. Das Studio gibt den Druck an den
Trainer weiter. Der muss stindig den letzten
Schrei unterrichten, auch wenn der letzte
Schrei fitness-mdfsig der letzte Mist ist.
So friit dann ein Trend den anderen und
Fitness-Sport und Fitness-Spaf3 bleiben auf
der Strecke. Kdnnen wir das wirklich wollen?
Wir meinen: Macht dem Trend-Kanibalismus
ein Ende bevor er uns alle verschlingt.
Als Magazin der Fitness-Studio hat shape up
es sich zur Aufgabe gemacht, das Studio zu
unterstiitzen: durch Animation, Information
und Motivation der Mitglieder zu lebenslan-
gem Training. Wir wollen Studios, Trainer
und Mitglieder nicht von einem Trend in den
anderen hetzen,
Mit der neuen Trainer-Ausgabe bietet shape
up ein Forum fiir Insider, in dem auch neue
Ideen ihren Platz haben. Hier kann jede/r
sein Programm zur Diskussion stellen. Aber
was am Ende wert ist, Menschen fit zu ma-
chen und gesund zu erhalten oder was sich
gar Trend nennen darf, wer entscheidet das?
Was halten Sie davon, fiir Fitness-Program-
me Zertifikate eines unabhdngigen, wissen-
schaftlichen Instituts einzufiihren?
Mailen Sie an fitnessnetwork@geonet.de
Ihr shape up Trainer’s Team

Indoor Cycling - eine todliche Gefahr?

Viele Instructoren sind auf Risiken und Nebenwirkungen nicht gut vorbereitet

Seit einem Jahr mehren sich negative
Schlagzeilen, die Indoor Cycling als Gefahr
fiir Gesundheit und Leben darstellen. Als
erste warnte die ,Arztliche Praxis”, vor al-
lem Anfdnger lieRen sich durch Gruppen-
dynamik und schneller Musik zur Uber-
schreitung ihrer Leistungsgrenzen verlei-
ten. Zu hohe Herzfrequenzen und iiber-
hohte Konzentration von Stresshormonen
fiihrten langfristig eher zu Gesundheits-
schéden als zu verbesserter Fitness.
Im Mitgliederheft der BARMER Ersatzkasse
rat Dr. Christian Merkl Einsteigern und Fitn-
ess-Sportlern mit gesundheitlichen Proble-
men sogar ganzlich vom Indoor Cycling ab.
Zundchst hatte ich den Eindruck, dass es
sich um eine Kampagne der Arzte- und
Pharma-Lobby handele, die Gesundheit lie-
ber reparieren als Krankheiten vorbeugen
wolle. Dann aber wurde mir bewusst, dass
die Warnungen leider nicht unberechtigt
sind. Viele Instructoren verstehen unter
der Planung einer Stunde nur das Zusam-
menstellen der Musik. Von der Gliederung
in vier Teile, wie es beim Aerobic seit vielen
Jahren Standard ist, haben sie meist nichts
gehort. Auch das Zdhlen der BPM (Beats
per Minute) erscheint mir oft als zahle man
hier statt ,Beats per Minute” eher ,Beats
to limit”.

Exitus im Kursraum
Wie weit die Verantwortung eines Instruc-
tors gehen kann, habe ich vor drei Wochen
erst wieder selbst erfahren miissen. Bei
meinem dritten Zwischenfall in nunmehr
10 Jahren, einem Einsteigerkurs mit einer
Intensitdt von 65 - 75% max. HF, habe ich
nicht bemerkt, dass eine der Teilnehmerin-
nen die gesamte Zeit nichts getrunken hat.
Sie war letztlich so stark dehydriert, dass
sie beim Cool Down ohnméchtig wurde.
Ich kann mir den Vorwurf nicht ersparen,
nicht ausreichend darauf geachtet zu ha-
ben. Widre sie herzkrank gewesen, hitte
dies todlich enden kdnnen.
Ein weitaus dramatischerer Zwischenfall
ereignete sich in einer Hamburger Anlage,
als bei einer ,HIPAC” (High Impact-Party-
Alarm-Cyclingstunde) ein vermeintlich ge-

sunder Langstreckenldufer im besten Alter
tot vom Bike fiel. Ein zufllig anwesender
Arzt konnte das Opfer gerade noch reani-
mieren. Im Nachhinein stellte sich heraus,
dass der Mann eine nicht diagnostizierte
Herzmuskelentziindung hatte.

Ware der Mann gestorben, hitte sich der
Instructor fragen lassen miissen, ob er sei-
ner Fiirsorgepflicht vor und wahrend des
Kurses REGELMASSIG nachgekommen ist.
Sehr schnell finden sich dann der Studio-
leiter und sein Instructor vor dem Staats-
anwalt wieder.

Leider haben die Verantwortlichen daraus
nichts gelernt: in der Anlage werden wei-
terhin solche HIPAC Kurse gegeben,

Kein Wunder, dass wir zunehmend unter
Beschuss stehen. Hunderte von Instrukto-
ren belasten wissentlich unfitte oder sogar
erkrankte Teilnehmer, die sie rechtlich ge-
sehen gar nicht belasten diirften. Unwis-
senheit schiitzt vor Strafe nicht.

Ich habe mich gefragt, warum diese The-
men immer wieder aufkommen und festge-
stellt, dass die wenigsten Ausbildungsor-
ganisationen auf Lehrinhalte in den Berei-
chen ,Anatomie, Physiologie und Trai-
ningslehre” ausreichend eingehen. In der
Aerobic-Ausbildung gehdren sie zum Stan-
dard. Wir, die ICA Indoor Cycling Academy,
haben deshalb eine zwei-tdgige Ausbildung
in den Bereichen ,Anatomie, Physiolo-

gie und Trainingslehre” in der
ICA B-Lizenz verankert.
Wir lassen diesen Teil
von absoluten  Spe-
zialisten auf diesen
Gebiet, der Glucker-
schule, durchfiihren.
AbschlieRend mdchte
ich aber auch betonen,
dass es sehr viele gute In-
structoren am Markt gibt,
die hervorragende
Kurse geben und wis-
sen worauf es an-
kommt. All denen wiin-
sche ich viel Erfolg
ohne Zwischenfille.

Autor: Marc Giinther, Griinder
und Inhaber der ICA Indoor
Cycling Academy
www.indoor-cycling-academy.de
Infos und Meinungen zu diesem
Beitrag per Email an
info@indoor-cycling-academy.d
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