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Am laufenden
Band ...

Der Laufsport ist fur viele das Mittel der Wahl, um
sich koérperlich fit zu halten. Wenn es jedoch drauBBen
stirmt und regnet, wird gerne auf das Training ver-
zichtet. Mit einem Laufband ist das Training hingegen
auch in den heimischen vier Wanden maoglich — ganz
unabhéangig von Witterung oder Jahreszeit. Wir ha-
ben 13 aktuelle Modelle unter die Lupe genommen
und verraten Ihnen in unserem Vergleichstest, auf

welchem Band es sich besonders komfortabel l1auft.

B Das Wichtigste

Vorurteile gegen Laufbander hal-
ten sich beharrlich, so bemingeln
Kritiker gerne die Monotonie des
JAuf der Stelle Tretens“ sowie die
fehlenden Umweltreize im Vergleich

Fiir wen geeignet
Fir alle, die zum Laufen das Haus
nicht mehr verlassen wollen.

Aufgefallen

Frei wihlbare Geschwindigkeits-
und Hohenstufen sorgen fiir eine
individuelle Anpassung der Trai-
ningsstrecke, und die sog. Not-
Aus-Funktion fiir ein sicheres
Training.

zum Lauftraining an der frischen
Luft. Zudem schrecken die Geri-
te mit sperrigen Maflen und hohen
Anschaffungskosten viele Kéaufer ab.
Dabei bieten Laufbénder zahlreiche
Vorteile: Ob regnerisches Wetter,
vereiste Straflen oder Pollenflug -
ein Laufband gewdhrleistet sicheres
Training, unabhingig von Umwelt-
einfliissen jeglicher Art. Wer zudem
keine geeignete Laufstrecke
in seiner Nihe

hat, erspart sich mit einem Laufband
sogar die Anfahrt zum gewohnten
Laufparcours. Oft sind Laufer durch
Fufiginger, Radfahrer oder Hinder-
nisse wie Pfiitzen und Schlaglocher zu
ungewollten Schrittwechseln, Brems-
und Ausweichmandévern gezwungen.
Derlei Ablenkungen und Unterbre-
chungen entfallen auf dem Laufband
ebenfalls. Ein weiterer Vorteil: beim
Training mit dem Laufband kénnen
Geschwindigkeit und Steigung selbst
festgelegt werden. Sie selbst geben die
Bedingungen vor, nicht die gewdhl-
te Laufstrecke - so ist gleichmafliges
Training stets gewéhrleistet.

Nicht alle Gerite sind dabei fiir

jeden Einsatzzweck geeignet. p
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Vor dem Kauf sollte gut iiberlegt wer-
den, was das Laufband kénnen soll.
Wer das Gerit zur Stirkung seines
Herz-Kreislaufsystems
mochte, sollte sich fiir ein Band mit
Herzfrequenz-gestiitztem Programm
entscheiden. Bis auf das Modell von
Power Peak bieten alle Testkandida-
ten mindestens ein entsprechendes
Programm. Wer auf die exakte Mes-
sung angewiesen ist, weil der Puls
aus gesundheitlichen Griinden nicht
tiberschritten werden darf, sollte ein
Modell wahlen,
quenzmessung via Brustgurt unter-
stiitzt — diese ist exakter als die Mes-
sung iber Handpulssensoren. Laufer,
die sich vielseitige Programme sowie
eine hohe maximale Geschwindigkeit
und Steigung wiinschen, sollten eben-
falls genau iberlegen, welchen An-
forderungen ihr Gerit geniigen muss.
Durchschnittliche Testgerate kommen
hier auf Maximalwerte von 16 km/h
und 12% Steigung, wohingegen das
Modell von Taurus oder der Cardio-
strong TX 50, Werte von 20 km/h und
15% erreichen. Grofle Laufer sollten
zudem auch die Linge und Breite der
Lauffliche beachten und sich fiir ein

verwenden

dass die Herzfre-

Modell entscheiden, dass ausreichend
Platz in jeder Trainingssituation bie-
tet. Ab einer Lauffliche von 150 x 50
cm und mehr, konnen auch grolere
Laufer (>190 cm) das Gerit ohne Ein-
schrankungen nutzen.
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Check-Box

WV

5 gute Griinde fir ein Laufband

@ Vergessen Sie schlechte Wit-
terung oder unsichere Wege: mit ei-
nem Laufband joggen Sie bequem zu
Hause.

@ Keine langen Anfahrtswege
zur gewiinschten Trainingsstrecke,
denn Thr Laufband steht nur ein paar
Schritte entfernt.

@ Die stets konstante Geschwin-
digkeit des Laufbandes ermoglicht

Ihnen ein optimales Laufverhalten.

@ Durch die individuelle Ein-
stellung von Geschwindigkeit und
Steigung richten Sie sich Ihre Trai-
ningsstrecke so ein, wie Sie sie brau-
chen.

@ Die weiche Federung des
Laufbandes schont Ihre Gelenke
beim Laufen.




Vielseitige Funktionen und

gute Laufeigenschaften

Livestrong
LS 12.9T

TESTSIEGER
ETESTMAGAZIN. urren

Livestrong LS 12.9T
SEHR GUT

13 Laufb@nder im Vergleichstest

Heft 02/2012

Die wichtigsten Merkmale

® 14 Programme, davon 2
Nutzerprogramme

® Livetrack-Software doku-
mentiert Training und Erfolge

® Musik-Player anschlieBbar,
eigene Lautsprecher

Das Gerit

Der Aufbau des Gerites gelang in 27
Minuten und ist zwar nicht allzu kom-
pliziert, allerdings ist die Montageanlei-
tung etwas verwirrend. Der stabile Me-
tallrahmen gewahrleistet hohe Stabilitit,
das Cockpit macht einen hochwertigen
Eindruck. Fiir die Pulsmessung stehen
sowohl Handpulssensoren in den Grif-
fen als auch ein (mitgelieferter) Brust-
gurt zur Verfiigung. Das aufgerdumte
Bedienfeld weifd ebenso zu iiberzeugen
wie die tibersichtlichen Anzeigen. Dank
Rollen an der Vorderseite kann das Ge-
rit bewegt werden, ohne es zu neigen.
Allerdings ist das LS 12.9T sperrig und
bietet nur eingeschrankte Mobilitét. Als
zusatzliche Ausstattung sind Anschliisse
fiir Kopthorer sowie ein Audio-Wieder-
gabegerit und ein kleiner Ventilator am
Cockpit enthalten.

Das Training

Das LS 12.9T bietet 14 verschie-
dene Programme, darunter zwei Nut-
zerprogramme sowie zwei Herzfre-
quenz-gesteuerte  Programme. Die
vorkonfigurierten Programme sind auf
bestimmte Trainingszwecke (z.B. Fett-

verbrennung) zugeschnitten. Zudem
fordert die LiveTrack-Anzeige, mit der
sich der eigene Trainingsfortschritt an-
hand von Leistungsdaten (z.B. beste
Rundenzeit) beobachten ldsst, die Mo-
tivation noch zusitzlich. Personliche
Daten werden in zwei Nutzerprofilen
festgehalten. Im Training gldnzte das
Gerat mit guter Balance und angeneh-
mem Schritt-Feedback. Auch grofie
und schwere Léufer konnten das Band
kaum erschiittern — selbst bei hoher
Geschwindigkeit und Steigung. Dank
stabiler Handldufe sowie breiter und
rutschfester Trittflachen leistet sich das
LS 12.9T auch bei der Sicherheit keine-
Schwéchen.

Unsere Meinung

Mit der Livetrack-Software bietet
das Modell zusitzliche Motivation fiir
das Training — praktisch flir den an-
spruchsvolleren Léufer. Das Gerét l4sst
auch in puncto Laufeigenschaften, Ma-
terial und Sicherheit keine Wiinsche of-
fen.

Aufgefallen

Das Gerét hat eigene Lautsprecher,
die aber nicht durch Anschlielen eines
Kopthorers deaktiviert wurden. Ma-
nuell waren die Lautsprecher ebenfalls
nicht abzuschalten, so dass Musikhoren
nicht moglich war, ohne seine Umge-
bung daran teilhaben zu lassen.

B VERGLEICHSTEST

Das Cockpit des LS12.9T. Die Marke Livestrong
gehort Gbrigens zur Organisation Livestrong des
Radprofis Lance Armstrong.

Das Gerat bietet Anschliisse fiir Audio-Gerate, wie
z.B. einen Mp3 Player sowie eigene Lautsprecher
und Ablagen.

Ausstattung/Material BB B
Training [ T T I
Sicherheit asaas

gute Lauf- und Materialeigenschaf-

+ ten, LiveTrack-Anzeige, Anschliisse
fiir Audio-Wiedergabe & integrierte
Lautsprecher

sperrig & platzraubend, etwas
verwirrende Montageanleitung
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Gut geeignet fiir grof3e
und schwere Laufer

Taurus
T9.5

ETESTMAGAZIN . urren

Taurus T9.5

90,3 %
Heft 02/2012

13 Laufbander im Vergleichstest

Die wichtigsten Merkmale

® 12 Programme, davon 6 Nut-
zerprogramme

& groBte Laufflache (152 x 55cm)
und hochste Maximallast (180
kg) im Test

@ Maximale Geschwindigkeit: 20
km/h, Steigung: 15%

Das Gerat

Der Zusammenbau war einfach
und dauerte 23 Minuten. Cockpit und
Gestell sind bereits vormontiert. Das
Gerit ist mit 131 kg ein echtes Schwer-
gewicht. Da es zudem nicht einge-
klappt werden kann und mit Maflen
von 200x82x140 cm sperrig ausfillt,
eignet es sich nicht fiir Haushalte, die
das Band nach dem Training wieder
verstauen mochten. Dafiir glanzt der
Taurus mit besonders robuster Kons-
truktion und rutschfester Lauffliche.
Das Cockpit ist sehr stabil, dafiir lasst
aufgrund vieler Bedienelemente und
Anzeigen die Ubersicht etwas zu wiin-
schen ubrig. Die Lauffliche ist mit
152x55cm die grofite aller Testgerite.
Insgesamt bietet das Gerit viel Bewe-
gungsfreiheit und eignet sich damit
bestens fiir grofiere Laufer.

Das Training

Der Taurus glinzte mit seinen
Laufeigenschaften — schwere Léufer
konnten das Gerét selbst durch Sprin-
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gen kaum erschiittern. Das Schrittfeed-
back war stets optimal, auch bei hohem
Tempo und starker Steigung. Stabile
Handldufe und breite Trittflachen (12
cm) ermoglichen sicheres Auf- und
Absteigen. Das Gerit bietet zwolf Pro-
gramme, darunter vier Nutzerprogram-
me, die individuell eingerichtet werden
konnen, sowie zwei weitere, ,,Custom
genannte Nutzerprogramme, die be-
reits voreingestellt sind, aber individu-
ell angepasst werden kdnnen. Personli-
che Daten wie das Gewicht miissen bei
der Auswabhl jedes Programms einge-
geben werden. Leider fehlen Nutzer-
profile — die eingegebenen Daten wer-
den beim Ausschalten zuriickgesetzt.

Unsere Meinung

Der Taurus brilliert in Sachen Mate-
rialqualitidt und Laufeigenschaften, ist
aber sehr sperrig und schwer. Zudem
storte uns, dass die Nutzerdaten immer
wieder eingegeben werden mussten —
speicherbare Nutzerprofile wéren wiin-
schenswert gewesen.

Aufgefallen

Der Taurus ist mit Gesamtmalen
von 200x82x140 cm und dem massi-
ven Gestell ein echter Koloss. Da das
Gerét nicht eingeklappt werden kann
und sich wegen des hohen Gewichts
auch nur schwer transportieren lasst,
sollte das Band einen festen Platz be-
kommen, an dem es nicht stort.

Etwas Uberladen: Durch die vielen Anzeigen
und Bedienelemente ist das Cockpit nicht allzu
tibersichtlich.

Mit MaBen von 152x55 cm bietet die Laufflache
ausreichend Platz auch fiir groBe Laufer.

Ausstattung/Material BB B
Training [ T 1T I ]|
Sicherheit (1 1 1 1]

+

besonders stabil, hochste Maxi-
mallast, viele Nutzerprogramme,
hohe maximale Geschwindigkeit &
Steigung

sperrig & schwer, keine Nutzer-
profile, personliche Daten werden
beim Ausschalten zuriickgesetzt




GroBte Zahl an
Trainingsprogrammen

Cardiostrong
TX-50
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Cardiostrong TX-50
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Die wichtigsten Merkmale

® [nsgesamt 17 Programme,
davon 2 Nutzerprogramme

® Maximale Geschwindigkeit:
20 km/h, Steigung: 15%

® Schrittz&hl-Funktion und
Auto-Abschaltung

Das Gerit

Der Aufbau des TX-50 benotigte
rund 40 Minuten und war zwar nicht
allzu kompliziert, aber etwas aufwén-
dig. Das stabile Gerit tiberzeugt in
Sachen Materialqualitit: das Gestell
besteht aus Metall, das Cockpit aus
robustem Kunststoff. Einzig die Ver-
kleidung am Motor fillt etwas wacklig
aus. Die Griffe sind mit rutschfestem
Gummi iiberzogen und enthalten Tas-
ten zur Anpassung von Steigung und
Geschwindigkeit Handpuls-
sensoren. Kleines Manko: die Griffe
sind vergleichsweise grofy und kénnen
auch von grofieren Hianden nicht ganz
umschlossen werden. Das Cockpit ist
tibersichtlich gestaltet und kann zu-
dem geneigt werden, um einen opti-
malen Blickwinkel zu gewahrleisten.
Die Bedienung ist intuitiv, auch dank
des mehrfarbigen Displays, das stets
anzeigt, welche Eingabe zu tétigen ist

sowie

Das Training
Das Modell von Cardiostrong
punktet vor allem durch seine Pro-

grammvielfalt. Die insgesamt 17
wihlbaren Programme (jeweils finf
Steigungs- und Geschwindigkeitspro-
gramme, ein manuelles, ein Schritt-
zdhl- und ein Distanzprogramm sowie
zwel Herzfrequenzgestiitzte und zwei
Nutzerprogramme) bieten Vielfalt
beim Training, zudem steht noch eine
Funktion zur Messung des Korperfetts
zur Verfiigung. Die Nutzerprogramme
lassen sich bequem individuell konfi-
gurieren und werden gespeichert. Das
Laufband stand auch bei hohem Tem-
po und schweren Laufern (>100 kg)
stets fest und sicher, allerdings emp-
fanden unsere Tester das Trittfeedback
des Geridtes als etwas hart. Stabile
Handldufe sowie breite Trittflichen
an den Seiten ermoglichen sicheres
Auf- und Absteigen, allerdings sind
die Trittflachen etwas glatt.

Unsere Meinung

Das TX-50 {iiberzeugt mit guter
Materialqualitdt und der grofBten Pro-
grammzahl. Einzig das relativ harte
Trittfeedback triilbte den positiven
Eindruck etwas.

Aufgefallen

Das Gerédt verfligt mit der Intel-
liStep- (Schrittzahl-Funktion) sowie
der IntelliGuard-Funktion (Auto-Ab-
schaltung) iliber Merkmale, die das
Training sinnvoll ergédnzen.

B VERGLEICHSTEST

Das mehrfarbig beleuchtete Display des TX-50 ist
Ubersichtlich und intuitiv zu bedienen.

S

Die Trittflachen an den Seiten sind zwar angeraut
aber dennoch leicht rutschig.

Ausstattung/Material BB
Training [ T I ] |
Sicherheit asaat

viele Programme, IntelliStep-
+ Schrittzahl Funktion, hohe maxima-
le Geschwindigkeit & Steigung

Schritt-Feedback minimal zu hart,
Trittflichen etwas rutschig
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Import und Export von
Programmen moglich

LifeFitness
F1 Smart Folding

ETESTMAGAZIN. urren

LifeFitness F1 Smart Folding
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Die wichtigsten Merkmale

8 9 Programme, davon drei
Quickstart-Programme, keine
Nutzerprogramme

8 zusétzliche Programme Uber
virtualtrainer.lifefitness.com
erhéltlich

@ USB-Anschluss & Docking-
Station fur iPods inkl. Be-
dienfeld

Das Gerit

Die Montage dauerte rund 15 Mi-
nuten und war einfach. Computer und
Gestell sind vormontiert, einzig die
Handldufe waren noch anzubringen.
Die Materialeigenschaften des Bandes
sind iiberzeugend - sowohl das Ge-
stell aus Metall als auch der Computer
aus robustem Kunststoff machen ei-
nen sehr hochwertigen Eindruck. Die
Metallgriffe sind robust, jedoch bei
feuchten Handen nicht ganz rutschfest.
Neben dem iibersichtlichen Display
mit deutscher Beschriftung runden
eine Docking-Station fiir iPods, ein
USB-Anschluss sowie der mitgelieferte
Brustgurt zur Messung der Herzfre-
quenz die gute Ausstattung ab.

Das Training

Die Zahl der Programme ist mit nur
sechs eher spérlich. Nutzerprogramme
oder -profile stehen nicht zur Verfii-
gung. Uber die Website virtualtrainer.
lifefitness.com konnen aber zusitzliche
Programme heruntergeladen sowie ei-
gene erstellt werden. Diese werden via
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USB auf das Band iibertragen. Auch
die eigene Trainingsbilanz ldsst sich
per USB speichern und auf der Websi-
te hochladen. Trotzdem hétten wir uns
mehr Programme als Grundausstattung
gewiinscht, denn: Laufer ohne Internet-
zugang miissen auf Nutzerprogramme
verzichten. Tasten in den Griffen sowie
Schnelltasten zur einfachen Anpassung
von Steigung und Geschwindigkeit
wahrend des Trainings fehlen eben-
falls. Uberzeugen kann das Laufband
mit seinen Laufeigenschaften. Das
Geridt bietet ein optimales Trittfeed-
back, das zu keinem Zeitpunkt als zu
hart oder weich empfunden wurde. Die
Stabilitét ist stets gewéhrleistet, auch
bei hoher Geschwindigkeit und starker
Steigung.

Unsere Meinung

Das Gerit von LifeFitness {iiber-
zeugte mit guten Material- und Laufei-
genschaften. Leider fehlen Nutzerpro-
gramme im Lieferumfang und auch die
fehlenden Konfigurationsmoglichkei-
ten wihrend des Trainings verwehrten
dem Modell eine héhere Wertung.

Aufgefallen

Dank USB-Anschluss sowie zuge-
horiger Website bietet das Gerét zahl-
reiche Moglichkeiten zur individuellen
Konfiguration, die aber leider Nutzern
ohne Internetzugang verwehrt bleiben.

Das Cockpit ist in zwei Bereiche aufgeteilt.
Anzeigen und Bedienelemente sind in deutscher
Sprache beschriftet.

Uber den USB Anschluss kénnen zusatzliche
Programme installiert werden.

Ausstattung/Material BB
Training [ T 1] ]
Sicherheit asest

Import & Export von Trainingspro-
grammen via USB, Website mit

+ zusatzlichen Programmen und
individuellen Konfigurationsmég-
lichkeiten, iPod-Docking-Station &
eigenes Bedienfeld

Nutzerprogramme miissen erst
heruntergeladen werden, keine

E Schnelltasten oder Tasten in den
Griffen fiir Geschwindigkeit und
Steigung



Alle Programme individuell

konfigurierbar

Kettler
Track Experience
07885-600
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Kettler Track Experience 07885-600
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Die wichtigsten Merkmale

® 11 Programme, darunter 1
Nutzerprogramm

® 2 Fitnesstests & Recovery-
Funktion

® Maximale Geschwindigkeit:
20 km/h, Steigung: 12%

Das Gerdt

Der Aufbau des teilweise vormon-
tierten Gerdtes war einfach und gelang
in 15 Minuten. Das Material iiberzeug-
te auf ganzer Linie — Gestell, Lauffliche
und Computer machen einen hoch-
wertigen Eindruck. Abstriche miissen
bei der sonstigen Ausstattung hinge-
nommen werden: hier bietet das Gerat
lediglich zwei Stauficher. Das Display
wirkt etwas altbacken, zudem ist der
Blickwinkel ungtinstig — aktuell ausge-
blendete Elemente schimmern durch.
Ein echtes Argernis ist die Bedienungs-
anleitung des Gerétes. Die Program-
me sind zum Teil spérlich erldutert,
z.B. fehlt bei den Fitnessprogrammen
die Angabe, wie lange diese andauern.
Andere Funktionen, wie den Daten-
austausch iiber USB, erwdhnt die An-
leitung nur kurz, ohne im Detail darauf
einzugehen.

Das Training

Das Modell von Kettler bietet ins-
gesamt 11 sehr spezifische Programme,
eingeteilt in die Kategorien ,,Allround*

und ,,Professional®. ,,Professional* bie-
tet anspruchsvolle Programme filir den
geiibten Laufer. Neben dem Nutzer-
programm bietet das Gerit fiinf Spei-
cherpldtze, um die individuelle Konfi-
guration zu sichern. Der Clou: auch die
voreingestellten Programme lassen sich
individuell anpassen und abspeichern
— somit kann aus jedem Programm ein
individuelles  Nutzerprogramm wer-
den. Uberzeugend sind auch die Laufei-
genschaften: Balance und sicheres Auf-
treten sind in jeder Trainingssituation
gegeben. Auch bei hohem Tempo und
starker Steigung blieb das Schrittfeed-
back immer auf dem gleichen, hohen
Niveau. Dank der iippigen Lauffliche
von 150x51 cm ist das Gerit bestens
fiir groBere Laufer geeignet.

Unsere Meinung

Das Gerit iiberzeugt mit guten
Laufeigenschaften und den umfas-
sendsten Konfigurationsmoglichkeiten
aller Testkandidaten. Die Ausstattung
ist aber etwas enttiuschend, z.B. fehlt
ein Brustgurt im Lieferumfang.

Aufgefallen

Die Betriebsanleitung erwahnt ei-
nen ,,Datenaustausch mit einem PC*
iiber den USB Port — wie dies allerdings
im Detail vonstatten geht, mochte uns
die insgesamt spérliche Anleitung nicht
verraten.

B VERGLEICHSTEST

Aufgefallen: das untere Bedienelement ist beinahe
identisch mit dem des Kettler Track Motion.

Dank zusétzlicher Rollen an der Vorderseite muss
das Band nicht geneigt werden und ist trotz GréBe
& Gewicht gut zu transportieren.

Ausstattung/Material BB B
Training [ T 1T 11|
Sicherheit aaees

alle Programme individualisierbar,
fiinf Speicherplatze, ,,Professional-
Programme fiir geiibte Laufer, hohe
Maximalgeschwindigkeit

+

Betriebsanleitung, magere Aus-
Em stattung, Blickwinkel des Displays
ungiinstig
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Schickes Display, maBlige
Materialeigenschaften

Reebok
T5.2
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Reebok T5.2
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Die wichtigsten Merkmale

® 12 Programme, davon 3 Nut-
zerprogramme, zudem noch
12 Nutzerprofile

® einziges Gerat mit Touch-
screen-Bedienelement

a8 Motion Control-Steuerung

Das Gerat

Die Montage war einfach und ge-
lang binnen 22 Minuten. Die Mate-
rialeigenschaften enttduschten etwas
angesichts des hohen Preises. Gestell
und Computer machen einen weniger
robusten Eindruck als bei so manchem
Konkurrenten. Die Griffe sind mit
Gummi iiberzogen und bieten sicheren
Halt, enthalten aber keine Tasten fiir die
Anpassung von Geschwindigkeit und
Steigung. Dafiir bietet das Gerét einen
Motion Control-Sensor, mit dem das
Verstellen der Geschwindigkeit sowie
das Anhalten des Gerites ohne Bertih-
rung moglich sind, indem die Hand
tiber eine Lichtschranke gefiihrt wird.
Punkten kann das Gerdt mit dem schi-
cken und funktionalen Touchscreen-
Bedienfeld, das tibersichtlich und sim-
pel zu bedienen ist.

Das Training

Die Programme des T5.2 sind iiber-
aus vielseitig. Mit insgesamt 12 Profi-
len bietet das Gerét zudem die meisten
Speicherplétze im Test. Die Anpassung
von Steigung und Geschwindigkeit
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fallt zwiespiltig aus. Zwar kann die
Geschwindigkeit wahrend des Trai-
nings bequem iiber die Motion Con-
trol-Sensoren gesteuert werden, die
Steigung lasst sich jedoch nur tiber den
Touchscreen anpassen. Zwar bietet der
Computer neben den obligatorischen
+/- Tasten auch etwas wie Schnelltas-
ten fir Geschwindigkeit und Steigung,
allerdings verbergen sich diese hinter
einem separaten Menii, das zundchst
geoffnet werden muss. Auch das Tritt-
feedback war nicht optimal - bei schnel-
lem Schritt und eingestellter Steigung
machte das Gerét mitunter einen etwas
wackligen Eindruck. Ebenfalls etwas
storend: der Safety-Clip ist beim T5.2
besonders empfindlich und konnte bei
einer unachtsamen Bewegung gelost
werden.

Unsere Meinung

Das T5.2 iiberzeugte mit seinem
Computer, der eine gute Bedienbarkeit,
umfangreiche Programme und zwolf
Nutzerprofile bietet. Dafiir enttduschte
das Schritt-Feedback etwas und auch
der wacklige Safety-Clip fiel negativ auf.

Aufgefallen

Als einziges Gerét im Test bietet das
T5.2 ein mehrfarbiges Touchscreen-Be-
dienelement, das in Sachen Bedienung
viele Vorteile mit sich bringt.

Reabok

Schick & funktional: als einziges Testgerét ver-
fugt das Reebok Modell tiber ein mehrfarbiges
Touchscreen-Bedienelement.

Empfindlich: der Safety-Clip 16ste sich beim T5.2
etwas zu leicht.

Ausstattung/Material BB
Training [ T 1T I |
Sicherheit asen

Touchscreen-Bedienelement, viele
+ Programme & Nutzerprofile, Motion
Control

schwammiges Schritt-Feedback,
empfindlicher Safety-Clip



Bietet Programmvielfalt
und Motion Control

Smooth Fitness
6.75e
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13 Laufbénder im Vergleichstest Heft 02/2012

Die wichtigsten Merkmale

® 11 Programme, davon 3
Nutzerprogramme, 9 Nutzer-
profile

® breite Laufflache (50 cm) und
Trittflachen (11 cm)

@ Motion Control-Steuerung

Das Gerat

Obwohl das Modell nicht vormon-
tiert ist, gelang der Aufbau ziigig in 20
Minuten. Die Montageanleitung ist aus-
fuhrlich, verwirrt aber mit tiberladenen
Abbildungen. Zudem ist die gesamte
Anleitung in englischer Sprache gehal-
ten. Das Gestell ist stabil, die Griffe sind
auch bei Feuchtigkeit rutschfest, ebenso
wie die robuste Lauffliche. Mit Maflen
von 131x92x160 cm ist das Band auch
im eingeklappten Zustand sperrig, aber
dank der zusitzlichen Rolle an der Riick-
seite gut zu transportieren. Die Rolle
muss allerdings eingeklappt werden,
damit das Gerit einen festen Stand hat.
Um sie auszuklappen, muss das Band
angehoben werden, was nicht ohne An-
strengung moglich ist, ebenso wie das
Ein- und Ausklappen der Lauffldche.

Das Training

Das Gerét bietet 11 Programme,
darunter drei Nutzerprogramme sowie
neun Nutzerprofile. Etwas storend: die
Daten der Profile werden gespeichert,
miissen aber trotzdem bei der Auswahl
eines Programmes bestitigt werden.

Die Pulsmessung ist iiber Handsen-
soren und einen optional erhéltlichen
Brustgurt moglich. Allerdings ist die
Position der Sensoren ungiinstig und
erschwert den Zugang zu den Bedie-
nelementen. Das Gerdt verfligt iiber
Motion-Control-Sensoren, mit denen
iiber eine Lichtschranke die Geschwin-
digkeit angepasst und das Band ange-
halten werden kann, ohne eine Taste zu
beriihren. Die Laufeigenschaften wa-
ren iiberzeugend. Stabilitdt und gutes
Schritt-Feedback waren auch bei ho-
her Geschwindigkeit gegeben. Einzig
schwere Liufer beméngelten die star-
ke Erschiitterung bei hoher Steigung.
Dank breiter Trittflichen (11 cm) und
stabiler Handldufe ist sicheres Auf- und
Absteigen stets gewahrleistet.

Unsere Meinung

Das Modell bietet mit vielen Pro-
grammen und Nutzerprofilen reichlich
Trainingsmotivation sowie iiberzeu-
gende Laufeigenschaften. Dafiir miis-
sen Schwichen bei der Bedienung,
z.B. durch die ungiinstige Position der
Handpulssensoren, und der Mobilitét
in Kauf genommen werden.

Aufgefallen

Fremdsprachenkenntnis  erforder-
lich: als einziger Testkandidat bietet
das Gerit keine Anleitung in deutscher
Sprache.

B VERGLEICHSTEST

Das Cockpit des Smooth Fitness Modells ist
etwas Uberladen, das Display zeigt nur das
Nétigste.

Praktisch: dank Motion-Control kann die Ge-
schwindigkeit bequem wéahrend des Trainings
angepasst werden.

Ausstattung/Material B B8
Training T 1T 1]
Sicherheit asast

viele Programme & Nutzerprofile, si-
+ cheres Auf- und Absteigen, Motion
Control

Position der Handpulssensoren,
HEE Ein- und Ausklappen der Lauffla-
che, Anleitung nur auf Englisch




I VERGLEICHSTEST - Laufbander

Technische Daten
. . e Kettler Track
Livestrong Taurus Cardiostrong LifeFitness F1 .
Hersteller/ Modell . Experience
LS 12.9T TO. TX- rt Fol
9.5 50 Smart Folding 07885-600
Netzanschluss in V 230 230 230 230 230
MaBe (L x Bx H) in cm 200x91 x147 200x82x140 200x84x130 196x86x150 207 x 88 x 136
MaBe (L x Bx H) in cm in eingeklapptem Zustand 105 x 91 x 182 - 130 x84 x168 89x86x190 110x88x197
MaBe Laufflache (L x B) in cm 152 x 51 152 x 55 152 x 50 147 x 50 150 x 51
MaBe seitl Trittflache in cm 10 12 9 10,5 10
Gewicht in kg 113 131 105 117 123
Zusammenklappbar ja nein ja ja ja
Geschwindigkeitsbereich in km/h 0,8 - 20,0 0,8 — 20,0 0,8 — 20,0 0,8-16,0 0,8 - 20,0
Steigungsbereich in % 0-14 0-15 0-15 0-12 0-12
Sprache Meniifithrung D/E E E D D/E
Lénge des Stromkabels in cm 1,95 2,00 1,80 1,90 1,90
max. Benutzergewicht in kg 160 180 150 136 150
LaUtStarke: e 55,0 /57,0 55,0/ 60,0 54,5 /59,0 58,0 / 59,0 61,0 /64,0
Leerlauf / in Benutzung
70 70 70 70 70
. 60 601 S0 LAWNANIARN 607 60
Lautstarke in dB(A) gemessen Py Uit IO & b [ =
im Lauf bei 8 km/h 40 40 40 40 40
Stromverbrauch gemessen in
A 231 356 514 178 231
Watt bei 8 km/h* (max.)
Stromverbrauch in Watt gemessen o o ,,.IL | w ’I l‘ e e
im Lauf bei 8 km/h Y . 0 o
ol U e/ \| %l M \| o/~ w/  \
Motorleistung (PS) laut Hersteller 2,8 3,0 3,0 2,5 3,0
(14): Manuell (12): Manuell (17): Manuell (1);  (9): Quick Start (11): Manuell
(1); Intervall (3: (1); Benutzerde- Geschwindigkeit (Manuell) (3: (1); Allround (5:
Geschwindigkeit, finiert (6, davon (5); Steigung (5); Gehen, Laufen, Benutzerdefiniert,
Geschwindig- voreingestellt 2); Benutzerdefiniert Rennen); Herzfre- Fettverbrennung;
keit/Steigung, Herzfrequenz (1);  (2); Herzfrequenz  quenz (1); Son- Strecke; Herzfre-
Herzfrequenz); Sonstige (4: Ka- (2); Sonstige (2: stige (4: Zufall, quenz Steigung,
Programme (gesamt) Benutzerdefiniert  lorienverbrauch, Distanz, Schritt- Higel Fettabbau, Fitnesstest 1);
(2); Sonstige (8: 9 Loch Golfkurs, zahl) Fit Test) Professional (5:
Gewichtsreduzie- 5 km) Wettlauf; Intervall,
rung, Ausdauer, Berglauf, Herzfre-
Tallauf, Berglauf, 5 quenz Geschwin-
km, 10 km, Pacer, digkeit/Steigung,
THR Zone) Fitnesstest 2)

Die Montage des Laufbandes \
e
Vormontiert oder nicht? Schrauben und Muttern
Die meisten Gerite sind teilweise vormontiert, z.B. das Samtliche Schrauben miissen fest angezogen
Cockpit und/oder das Gestell. Das Modell von Power werden, um dem Laufband beim Training
Peak war bereits fertig montiert und musste im Prinzip die notige Stabilitdt zu verleihen. Kontrollie-
nur aufgestellt werden. Der Aufwand fiir die Montage ren Sie den Sitz der Schrauben regelméfig.

fallt je nach Gerat hochst unterschiedlich aus.
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. . . Kettler
Smooth Cardiostrong U.N.O. Horizon Horizon . Powerpeak
Reebok T5.2 | iiness 6.75¢ TR-30 Fitness LTX 4 Paragon S Ti22 Track Motion | crp 8301p
07881-300
230 230 230 230 230 230 230 230
206 x 86 x 144 183 x92 x 152 191 x 85 x 126 194 x86x148 198x84 x130 184 x 80 x 140 186 x 84 x 137 158 x 72 x 137
140 x 86 x 167 131 x 92 x 160 95 x 84 x 160 99 x 86 177 81 x84 x 188 100 x 80 x 174 94 x84 x 171 82x72x150
150 x 50 140 x 50 142 x 49 148 x 52 150 x 49 130 x 46 132 x 48 126 x 42
12 11 9 9,6 9 8 8 8,5
99 95 87 115 112 98 85 74
ja ja ja ja ja ja ja ja
0,8-19,0 0,8-18,0 0,8-18,0 0,8-18,0 0,8-18,0 0,8-16,0 1,0-16,0 1,0-16,0
0-15 0-12 0-12 0-15 0-12 0-15 0-12 0-12
E D/E E E D/E D/E D/E E
1,80 2,10 1,80 2,00 2,00 1,90 1,90 2,10
150 160 130 160 160 135 130 120
55,5 /59,0 59,0/ 63,0 58,0/ 61,0 55,0/ 59,5 64,5/ 65,0 58,5/ 61,0 56,5/ 59,0 53,0/ 58,0
50— 50 50 50 50 50 50 L —
247 250 202 365 207 300 195 205
500 500 500 500 500 500 500 500
D ggg f— x w0l / \ 200 1A g:g /Y x * 200 ™
ol / | 1/ | 27 U 21/ AN | 21/ 7 Y | et
100 - 100 1007/ 100 100 100 100 G
2,2 2,8 2,7 2,5 2,5 2,0 2,0 1,5
(12): Manuell (11): Ziel (3: (15): Manuell (1);  (6): Manuell (1); (14): Manuell (1); (6): Manuell (1); (7): Manuell (1); (16): Manuell
(1); Ziel (3: Zeit, Zeit, Strecke, Geschwindigkeit Herzfrequenz Herzfrequenz (2); Herzfrequenz (1); Geschwindigkeit (1); Voreingestellt
Distanz, Kalo- Kalorien); Ge- (5); Steigung (5); (1); Sonstige Benutzerdefiniert  Benutzerdefiniert  (1); Steigung (1); (12: Geschwin-
rien); Intervall (2: schwindigkeit Herzfrequenz (1);  (5); Fettverbren- (4); Sonstige (1); Sonstige Herzfrequenz digkeit/Steigung);
Geschwindig- (1); Steigung (1); Benutzerdefiniert  nung, Intervall, (7: Langlauf, (3: Intervall, (2: Steigung, Benutzerdefiniert

keit, Steigung);
Benutzerdefiniert
(3); Herzfrequenz
(1); Sonstige (2:
Gewichtsredu-
zierung, 5 km
Wettkampf)

Herzfrequenz
(Zielpuls) (1);
Benutzerdefiniert
(3); Sonstige (2:
Gewichtsverlust,
Training/Wett-
kampf

(2); Sonstige (1:
Distanz)

Berglauf-Intervall,

Rennen, Kardio)

Gewichtsreduzie-

rung, Gebirgslauf,

Gewichtsredukti-
on, Bergrennen,
Felsaufstieg,
Wettlauf)

Gewichtsreduzie-

Geschwindigkeit);

(3); Korperfett-

rung, Golfkurs) Sonstige (2: Ka- Testprgramm
lorienverbrauch, (kein Trainings-
Strecke) programm)

* Gemessen wurde im Leerlauf. Der Stromverbrauch wahrend des Laufens ist stark von Gewicht und Laufstil des Nutzers
abhéngig, in der Regel jedoch um das 2 bis 5-fache hoher als der Wert im Leerlauf.

Kabelverbindungen
Damit das Laufband funktioniert, muss der
Trainingscomputer mit den dafiir vorgese-
henen Kabeln verbunden werden (Kabel
meistens im Rahmen verlegt).

/.

Laufband spannen

Aus Sicherheitsgriinden sollte die Lauf-
fliche immer ausreichend gespannt sein.
Um die Spannung einzustellen verfiigen
alle Testmodelle tiber Stellschrauben an
der hinteren Seite der Lauffliche.

Wartung und Pflege

Um eine méglichst lange Lebensdauer zu
erreichen muss die Lauffliche regelmafiig
mit Schmierol oder Silikon behandelt
werden. Bei den meisten Modellen liegt
ein entsprechendes Pflegeprodukt bei.




BN VERGLEICHSTEST - Laufbander

Programmvielfalt &
gute Ausstattung

Cardiostrong
TR-30
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Cardiostrong TR-30

86,2 %
Heft 02/2012

13 Laufbénder im Vergleichstest

Die wichtigsten Merkmale

8 14 Programme, davon 2
Nutzerprogramme

® Laufflache breit (49 cm),
aber etwas kurz (142 cm)

® Musik-Player anschlieBbar,
eigene Lautsprecher

Das Gerét

Der ,,kleine Bruder® des TX-50 war
ziigig binnen 20 Minuten montiert. Die
Montageanleitung ist ebenso wie die
Bedienungsanleitung knapp, vor allem
die Programme werden kaum erldutert.
Das Ein- und Ausklappen der Lauffla-
che ist einfach, dafiir muss das Gerit
fiir den Transport geneigt werden und
ist unhandlich. Gestell und seitliche
Rahmen sind etwas wacklig, die Lauf-
fliche bei Feuchtigkeit etwas rutschig.
Auch die Blenden wirken méf3ig stabil,
z.B. 16sten sich mehrfach die Abschluss-
blenden der Handldufe. Das Cockpit
ist sehr tibersichtlich gestaltet und bie-
tet Anschliisse fiir Audio-Gerdte und
Kopthorer. Lautsprecher sind bereits
enthalten, in den Ablagen finden z.B.
MP3-Player Platz.

Das Training

Das TR-30 bietet umfangreiche
Programme, darunter auch zwei Nut-
zerprogramme. Fir die Messung der
Herzfrequenz konnen Handsensoren
und ein optional erhéltlicher Brustgurt

ETM TESTMAGAZIN 02/2012

verwendet werden. Wéhrend des Trai-
nings sind Geschwindigkeit und Stei-
gung bequem {iber Tasten in den Hand-
laufen oder Schnelltasten am Cockpit
verstellbar. Praktisch: der Neigungswin-
kel des Cockpits kann nach Bedarf ver-
stellt werden — so ist das Bedienfeld stets
optimal erreichbar. Die Laufeigenschaf-
ten des TR-30 sind zufriedenstellend,
allerdings empfanden einige Tester das
Schritt-Feedback als etwas zu hart. Zu-
dem klagten schwere Laufer (> 100 kg)
bei hoher Steigung {iber mangelnde Ba-
lance, da das Gerit recht stark erschiittert
wurde. Die Trittflichen sind mit 9 cm
Breite etwas schmal und leicht rutschig.
Dafiir sind die Handldufe stabil und bie-
ten festen Halt beim Auf- und Absteigen.

Unsere Meinung

Mit der Programmvielfalt, dem auf-
gerdumten Cockpit und grofiziigiger
Ausstattung kann das TR-30 Pluspunkte
sammeln. Unter hoher Last missen je-
doch Abstriche bei den Laufeigenschat-
ten und der Stabilitit in Kauf genommen
werden.

Aufgefallen

Mit dem giinstigen Preis von unter
1000 Euro entpuppte sich das TR-30
als Schnippchen. Mit vielseitigen Pro-
grammen und iippiger Ausstattung l4uft
das Modell so manch teurem Gerét den
Rang ab.

Ubersichtlich und aufgeraumt: das Cockpit des
TR-30 ist intuitiv zu bedienen.

Hier spielt die Musik: Kopfhérer und MP3-Player
kénnen an das Cockpit angeschlossen werden.

Ausstattung/Material BB 8
Training [ T I | ]
Sicherheit asas

Audio-Gerate und Kopfhorer, Aus-

I Programmwvielfalt, Anschliisse fiir
stattung (Brustgurt)

leichte Schwéchen bei Material-
H und Laufeigenschaften, magere
Dokumentation




Robust, aber sparliche

Programmauswahl

U.N.O.
Fithess LTX 4
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U.N.O. Fitness LTX 4

13 Laufbéander im Vergleichstest Heft 02/2012

Die wichtigsten Merkmale

@ 7 Programme, kein Nutzer-
programm

® breite (52 cm) und lange
(148 cm) Laufflache

® Maximale Geschwindigkeit:
18 km/h, Steigung: 15%

Das Gerat

Die Montage war umstdndlich und
dauerte 35 Minuten. Vor allem das
Cockpit war schwierig zu montieren,
beim Verlegen der Kabel war Vorsicht
notig, um diese nicht zu beschadigen.
Die Anleitung hitte hier ausfiihrlicher
sein konnen, und féllt insgesamt spér-
lich, teilweise sogar ungenau aus, z.B.
wird nicht erwahnt, dass einige Anzei-
gen mehrfach belegt sind. Das Gerit
hat leichtgdngige Rollen fiir den Trans-
port, muss aber geneigt werden und ist
unhandlich. Das Cockpit aus stabilem
Kunststoft macht, ebenso wie das Ge-
stell, einen sehr robusten Findruck,
wirkt aber iiberladen. Die Bedienung
des Cockpits ist maflig intuitiv, z.B. war
nicht immer ersichtlich, welche Einga-
be aktuell gefordert wird. Die Lauftla-
che ist dank grober Oberflichenstruk-
tur besonders rutschfest.

Das Training

Mit nur sieben Programmen bie-
tet das LTX 4 nicht allzu viel Aus-
wahl. Auf ein Nutzerprogramm muss
verzichtet werden. Personliche Da-

ten werden nur beim Herzfrequenz-
gestiitzten Programm sowie bei der
Korperfettmessung beriicksichtigt,
allerdings miissen die Eingaben vor
jedem Programmstart wiederholt wer-
den und lassen sich nicht abspeichern.
Die Messung der Herzfrequenz erfolgt
iiber Handsensoren oder den mitgelie-
ferten Brustgurt. Keinerlei Schwichen
leistet sich das Gerit in puncto Laufei-
genschaften. Auch bei hoher Belastung
durch eingestellte Steigung und hohe
Laufgeschwindigkeit waren Balance
und sicherer Schritt stets gewahrleistet.
Auch schwere Laufer (> 100 kg) konn-
ten das massive Gerdt kaum erschiit-
tern. Die rutschfesten Trittflichen sind
9,5 cm breit, die Handl4ufe sind sehr
stabil und ermdglichen sicheres Auf-
und Absteigen.

Unsere Meinung

Das LTX 4 ist sehr stabil und bietet
optimale Laufeigenschaften. Mit mehr
Programmen - vor allem einem Nut-
zerprogramm - und einem komfortab-
leren Display wire hier auch eine hohe-
re Wertung moglich gewesen.

Aufgefallen

Das Display des LTX 4 verwirrt
mit zahlreichen blinkenden LEDs und
erinnert etwas an Spielautomaten aus
langst vergangenen Tagen.

B VERGLEICHSTEST

Verspielt: das Display des LTX 4 ist durch viele
blinkende Elemente etwas verwirrend.

GroBziigig: die Ablagen des Uno Fitness Modells

bieten reichlich Platz fur Trinkflaschen u. &.

Ausstattung/Material BB B
Training [ T 1] |
Sicherheit asast

+ Laufflache, hohe maximale Stei-
gung, Materialeigenschaften

Cockpit uniibersichtlich, keine
EEE Nutzerprogramme oder -profile,
knifflige Montage




I VERGLEICHSTEST - Laufbander

Viele Programme, maglige
Laufeigenschaften

Horizon
Paragon S
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Horizon Paragon S
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Die wichtigsten Merkmale

® 14 Programme, davon 4
Nutzerprogramme

@ [ange (150 cm) und breite
(49 cm) Laufflache

8 mageres Display mit 8 x 8
Bildpunkten

Das Gerét

Die Montage des teilweise vor-
montierten Gerdtes dauerte rund 30
Minuten. Wenig hilfreich war die
Montageanleitung, die im Prinzip nur
aus einer Seite mit einer Zeichnung
besteht. Das Gestell und die Handldu-
fe sind wacklig, das Cockpit aus Kunst-
stoff wirkt ebenfalls maflig robust. Im
eingeklappten Zustand ist das Modell
sehr hoch (188 cm), allerdings wird
die Lauffliche nahezu senkrecht einge-
klappt, wodurch es nur noch eine Lange
von 81 cm aufweist. Das Ein- und Aus-
klappen war hier dank der Hydraulik
so komfortabel wie bei keinem anderen
Testgerit. Deutliche Schwiéchen hinge-
gen weist das Cockpit auf: das Display
ist mit nur 8 x 8 Bildpunkten sehr be-
grenzt und die Tasten haben einen un-
prazisen Druckpunkt.

Das Training

Mit insgesamt 14 Programmen —
darunter zwei herzfrequenzgestiitzte
und vier Nutzerprogramme — bietet
das Gerit reichlich Auswahl, allerdings
sind die Programme teils sehr dhnlich

ﬂ ETM TESTMAGAZIN 02/2012

benannt und die Unterschiede oft un-
klar. Die Nutzerprogramme sind etwas
umstdndlich zu konfigurieren: alle 30
Segmente miissen nacheinander fiir Ge-
schwindigkeit und Steigung eingerich-
tet werden, was angesichts des schwam-
migen Druckpunktes der Tasten schnell
zur Geduldsprobe avanciert. Auch die
Laufeigenschaften waren nicht immer
iiberzeugend: das Schritt-Feedback war
etwas schwammig, bei hoher Steigung
und schweren Laufern wurde das Lauf-
gefiihl regelrecht unsicher. Schwere
Personen (> 100 kg)konnten das Gerét
gewissermallen ins Wanken bringen,
etwa wenn hohes Gewicht auf den
Handldufen lastete. Neben der wack-
ligen Handldufe erschweren auch die
etwas rutschigen Trittflachen das Auf-
und Absteigen.

Unsere Meinung

Fir den vergleichsweise hohen
Preis weist das Paragon S deutliche
Schwichen bei den Laufeigenschaften
und dem Cockpit auf, bietet aber eine
gute Programmvielfalt und lédsst sich
bequem zusammenklappen.

Aufgefallen

Das Cockpit ist komplett in deut-
scher und englischer Sprache beschrif-
tet. Daflir ist das magere Display mit
nur 8 x 8 Bildpunkten in seiner Darstel-
lung stark beschrinkt.

Schwach: das Display des Paragon S bietet nur
8 x 8 Bildpunkte.

Etwas glatt und rutschig fallen die Trittflichen an
den Seiten aus.

Ausstattung/Material BB B
Training [ T I | |
Sicherheit aset

+ viele Programme, einfaches Ein-
und Ausklappen

maBige Laufeigenschaften, Druck-
punkt der Tasten, Display



Platzsparendes Einsteigermodell
mit kleinen Schwachen

Horizon
Ti 22
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Horizon Ti 22
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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 tbersichtlich 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
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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
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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
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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
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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.
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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.




B VERGLEICHSTEST

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
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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.



