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zUr Einrichtung eines
Fitness- und Gesundheitsstudios

Eine Planungshilfe von Sport-Thieme und dem Niedersachsischen Turner-Bund e. V.
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Turnen ist mehr

... denn der Niedersachsische Turner-Bund bietet eine enorme Angebotsvielfalt:

Kinder/)Jugendliche

+ Bewegungserziehung
im Elementarbereich

* Eltern-Kind-Turnen

+ Klein- und Kinderturnen

* Jugendturnen

* SGW/TGW/TGM

Freizeit- und Breitensport
Turnen

Gerdteturnen

- Turnen

- Ran an die Gerate

- Abenteuer- und Erlebnisturnen

- Trakour (Training fiir Parkour und
Freerunning)

Akrobatik

Trampolinturnen

- GroBes Trampolin
- Minitramp

- Doppelminitramp
- Airtrack

- Tumbling

Rhonradturnen

Turnspiele

Faustball, Prellball, Korbball, Korfball, Indiaca,
Ringtennis, Volkerball, Schleuderball, Cricket,
Freizeitspiele (Fun Games, Tschoukball, All-
roundgames, Spiele fiir drinnen und drauBen

u.a.)

Turnerische Mehrkampfe

- Deutscher Mehrkampf

- Jahnwettkampf

- Friesenwettkampf

- Schwimmerischer Mehrkampf
- Leichtathletik-Mehrkampf

- Schleuderballweitwurf

- SteinstoRen

Orientierungslauf

Wandern/Outdoor
- Wandergruppen
- Trekking

- Stickwalking

- Bergwandern

- Familienwandern

Rope Skipping
Sport Stacking
Schneesport
Musik

(Rhythmische) Gymnastik

- Gymnastik mit Handgeraten
- Korperbildende Gymnastik
- Funktionsgymnastik

- Stretching

- Fit-Gym/ Fitnessgymnastik
- Entspannungsgymnastik

Frauen/Manner

« Frauengymnastik
* Frauenturnen

» Mannergymnastik
* Powerman

* Men only

Gymnastik und Tanz

- Dance-Gym

- Gymnastik und Spiel im Wasser
- Allround Fitness

- Denken und Bewegen

- Asiatische Bewegungsformen

Grooupfitness
Aerobic/Step Aerobic u. a.
- Beginner Aerobic

- Classic Aerobic

- Salsa Aerobic

- Dance Aerobic

- Step Aerobic

- Thai Aerobic

- Fit Kids

Workout

- Bauch, Oberschenkel, Po (BOP)
- Bauch, Beine, Po (BBP)

- Pump

- Bodystyling

- Bodyforming

- Pilates

- Fitbiking

Tanz
- Kindertanz

- Gymnastik und Tanz (Gruppenwettbewerb)

- Jazz- und Modern-Dance

- Streetdance, Hip Hop, Breakdance
- Show-Dance

- Musical-Dance

- Choreografie

Gerateturnen
- Gerateturnen Manner/Frauen

Sportakrobatik

Trampolinturnen

- GroRes Trampolin (Einzeln und Synchron)
- Doppeltrampolin

- Tumbling

Rhonradturnen

Rope Skipping

Rhythmische Sportgymnastik
Wettkampf-Aerobic

Faustball

Orientierungslauf

Alter

« Turnen der Alteren

» Seniorensport und Seniorengymnastik

« Familienturnen

« Gemeinsames Turnen von Eltern,
GrofReltern, Kindern und Jugendlichen

Gesundheitssport

Pravention

Haltung und Bewegung

- Gesundheitsorientierte
Funktionsgymnastik

- Riickengymnastik

- Riickenschule

- Riicken-Fit

- Beckenbodengymnastik

- Osteoporosegymnastik

- Gelenk- und Rheumagymnastik

- Knieschule

- Nackenschule

- Wassergymnastik

Herz-Kreislauf

- Herz-Kreislauf-Pravention

- Stickwalking/Nordic-Walking
- Walking

- Cardio-Training

- Cardio-Fitness

- Cardio-Fit

- Nordic-Fit

- Fitbiking

- Aquafit/Aquajogging

Stressbewadltigung und Entspannung

- Entspannungstraining

- Entspannungsgymnastik

- Asiatische Bewegungsformen
(Tajii/Qigong)

Kinder

- Gesundheitsforderung im
Kinderturnen

- vielseitiges Knderturnen

- ganzheitliche Entwicklungsforderung

Rehabilitation

Rehabilitationssport

- Sport bei Wirbelsaulenerkrankung

- Sport bei Arthrose und Gelenkersatz
- Sport bei Rheuma

- Sport in Herzgruppen

- Sport bei pAVK

- Reha-Sport fiir Kinder

Funktionstraining
- Trockengymnastik
- Wassergymnastik

Die Benennungen dieser Angebote im Verein sind haufig dynamisch, kreativ und individuell.
Die inhaltliche Ausrichtung beruht jedoch auf gemeinsamen Grundlagen! ntbwelt.de
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1. Vorwort: Grundungshilfe des NTB

zur Einrichtung eines Fitness- und Gesundheits-Studios

Der Niedersachsische Turner-Bund (NTB) ist mit zurzeit rund
780.000 Mitgliedern, 2.800 Vereinen und 50.000 Ubungsleitern
der groRte Sportfachverband innerhalb des Landessportbundes
Niedersachsen und grofSter Landesturnverband innerhalb des
Deutschen Turner-Bundes. >

e
-

Der NTB ist vielseitig und vielfaltig mit folgenden

Aufgaben und Zielen:

« Umfassende Interessenwahrnehmung unserer Mitglieder in allen sportlichen Belangen

« Entwicklung eines breit gefacherten Sport-, Spiel- und Freizeitangebotes, das sich an den Bediirfnissen
der einer modernen, dynamischen Gesellschaft orientiert (vielfaltig, fiir alle Bevilkerungsgruppen
erschwingliche Preise)

Diese Ziele sind auch eine Verpflichtung, sich den aktuellen Trends und Sportgewohnheiten
der Bevolkerung zu stellen, und mit attraktiven Angeboten langjahrige Mitglieder zu halten
und neue zu gewinnen.

Training in Fitness-Studios boomt und ein Ende dieses Trends ist nicht absehbar.

Als Ergebnis ist festzustellen, dass hierzulande tber sieben Millionen Menschen

Mitglied im Fitness-Studio sind. Da jedes dritte Mitglied eines professionellen Fitness-Studios unzufrieden
ist, hat der NTB bereits 2004 eine Qualitatsinitiative gestartet und die Vereine in Niedersachsen aufgefor-
dert, ein eigenes Fitnessstudio zu griinden. Dafiir wurde damals eine Griindungshilfe erstellt.

Unsere MalRnahmen haben gegriffen. Derzeit haben bereits liber 60 Vereine im NTB ein eigenes Fitness-
Studio von denen ein GroBteil bereits mit einem Giitesiegel ausgezeichnet wurden. Um auch Sie von
diesen Erfahrungen profitieren zu lassen, hat Sport-Thieme gemeinsam mit dem NTB die nachstehende
Griindungshilfe neu aufgelegt. Somit werden Sie in die Lage versetzt, die Anfangsschwierigkeiten leichter
zu tUberwinden und in dem Verein ein neues, attraktives Angebot zu schaffen.

Wir mochten auch Sie fit machen, ein Fitness- und Gesundheits-Studio zu griinden und zu betreiben.

Viel Erfolg damit!

Dr. Hans Herbert Langer
Vorsitzender Fachbereichsausschuss Gesundheitssport im NTB
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2. Die aktuelle Situation des Fitness- und
Gesundheitssports in Deutschland

Fitness und Gesundheit haben immer Konjunktur!

Losgelost von den Schwankungen in der Wirtschaft haben die 6konomischen Rahmenbedingungen

einen verschwindend geringen Einfluss auf die Fitness- und Gesundheitsbranche. Auch wenn die Zahl der
Fitness- und Gesundheitsanlagen bei ungefahr 6000 Anlagen deutschlandweit stagniert, so zeigen die
Mitgliederzahlen eine gegenldufigeEntwicklung. Ca. 7 Millionen Menschen (knapp 8,5 % der Gesamt-
bevélkerung Deutschlands) trainieren in einem Fitness- und Gesundheitsstudio.

Die Gleichsetzung von Gesundheit mit Leistungsfahigkeit, nicht nur im Sport sondern auch im Alltag und
Berufsleben, haben zu einer erhohten Wertschatzung des Sporttreibens und den dadurch gegebenen
Erhalt der Gesundheit gefiihrt. Unterstiitzt wird diese Motivation durch einen veranderten Wertewandel
der Gesellschaft hin zu einem ,Korperkult“ Korperliche Attraktivitat wird mit Erfolg, psychischem Wohl-
befinden und Selbstzufriedenheit in Verbindung gesetzt.

Von diesem veranderten Bewusstsein und dieser erhohten Motivation zum Sporttreiben der Menschen
profitieren ebenfalls die Turn- und Sportvereine. Hier haben aufgrund stark erhohter Nachfrage vor allem
Veranderungen in der Angebotsstruktur etabliert. Neben den klassischen Sparten Fuball, Handball, usw.
sind es die fitness- und gesundheitsorientierten Sportangebote, welche die Mitglieder in die Vereine
ziehen. In diesen Angeboten verzeichnen die Vereine die groBten Zuwachse.

Bislang war der Bereich des vereinseigenen Fitness- und Gesundheits- Studios in der Vereinslandschaft
ein gar nicht oder kaum bearbeitetes Feld. Anfangs war es nur einzelnen GroRvereinen vorbehalten, einen
solchen Schwerpunkt und eine solche Einrichtung in der Vereinsstruktur zu etablieren. Den Anfang machte
1987 die Hamburger Turnerschaft mit der Eroffnung eines vereinseigenen Studios. Immer haufiger stofRen
seitdem Vereine jeglicher GroRe mit vereinseigenen Fitness- und Gesundheits-Studios auf den Markt und
kommen so den oben beschriebenen Bediirfnissen ihrer Vereinsmitglieder nach. Einer Studie aus dem
Jahre 2005 zur Folge gab es zu diesem Zeitpunkt rund 150 vereinseigene Fitness-Studios. Mittlerweile
diirfte sich diese Zahl bei mehr als 250 Einrichtungen bundesweit bewegen.

Fitness- und Gesundheitsstudios im Verein vereinigen Geselligkeit und soziale Vernetzung mit dem
Angebotscharakter kommerzieller Einrichtungen und schaffen somit die beste Voraussetzung zu einer
langerfristigen Bindung an diese Sportstatte und zum langerfristigen Betreiben des Fitness- und Gesund-
heitssports. Gerade das Phanomen des Drop-out (der Abbruch von sportlichen Aktivitaten nach relati-
ver kurzer Zeit) in den kommerziellen Fitness-Einrichtungen, wird so in den Vereinen abgefangen. Durch
dieses unverwechselbare Profil erscheint das Bild des Gesundheits- und Fitness-Studios innerhalb der
Vereine gerade zu ideal.

»lm Verein ist Sport am schonsten!” hieB unlangst eine Kampagne des organisierten Sports.
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3. Grundsétzliche Uberlegungen zur Einrichtung

Neben einer gut liberdachten Gerateauswahl (ndheres in diesem Leitfaden), sind vor allem die Grund-
konzeption und die Zielsetzung des Studios von einer entscheidenden Bedeutung. Hierzu ist es ratsam,
neben den einzelnen personlichen Wiinschen, auf Basis eine objektive Bedarfsanalyse heranzuziehen.
In der Bedarfsanalyse wird dargestellt was der Verein bzw. die Organisation an Geraten und Materialien
auf Basis der Ausrichtung und Benutzerzahl tatsachlich braucht. Diese Uberlegungen sind entscheidend
fiir die Konzeption des Gesundheits- und Fitness-Studios.

3.1 Schwerpunkte

Grundsatzlich kann man 3 Schwerpunkte in der Ausrichtung unterscheiden:

1. Fitness- und Breitensport

Diese Ausrichtung des Studios zielt auf das ,normale” Publikum eines Fitness-Studios. Im Rahmen des
Krafttrainings an Geraten sollten hier moglichst alle Hauptmuskelgruppen trainiert werden. Somit erzielt
man einen ganzheitlichen, allgemeinen Effekt auf die Fitness der Nutzer. Neben der Gerateauswabhl liegt
ein weiterer Schwerpunkt bei den ,klassischen” Fitness-Angeboten wie, Aerobic, Stepp-Aerobic, Bauch-
Beine-Po, usw.

2. Gesundheits- und Praventionssport

Vor dem Hintergrund der eingangs erwahnten gesellschaftlichen Entwicklung und den dadurch bedingten
Wertewandel im Bereich der korperlichen Fitness bietet es sich an den Schwerpunkt auf den Gesundheits-
sport und die Pravention von Krankheiten zu legen. Neben den oben genannten ,klassischen” Fitness-
Angeboten finden Angebote wie zum Beispiel Wirbelsaulengymnastik, Riickenschulen und Herz-Kreis-
lauftraining ihre Beriicksichtigung. Auch das Krafttraining an Geraten ist speziell auf die Bedirfnisse der
Personen ausgerichtet und soll Haltungsschwachen und Fehlbelastungen vorbeugen und Gelenke

durch entsprechende Muskelkraft schiitzen.

3. Rehabilitation/Therapie

Das Krafttraining an Geraten kann im Rahmen der Rehabilitation von Verletzungen und Erkrankungen
der Gelenke und der Wirbelsaule eine auBerst wirksame MaBnahme sein. Diese wird zum Teil auch
arztlich verordnet und kann von Krankenversicherungen gefordert werden. In diesen Fallen bestehen
flir die Durchfiihrung besondere Richtlinien und die Gerate miissen entsprechende Standards erfiillen.
Ein moglicher Standard ist unter anderem das Medizinproduktegesetz.

Medizinproduktegesetz (kurz MPG)

Die deutsche Fassung enthalt die technischen, medizinischen und Informations-Anforderungen sowie
Betreiber- und Anwendervorschriften fiir Medizinprodukte. Mit diesem Gesetz wird ein Beobachtungs- und
Meldesystem eingerichtet, das mit vergleichbaren Systemen der anderen Vertragsstaaten der Europai-
schen Union (EU) zusammenarbeitet; es dient der Erfassung und Abwehr von Risiken aus Medizinproduk-
ten. Medizinprodukte, die nach dem neuen europaischen Recht in einem Mitgliedstaat der Europaischen
Wirtschaftunion einsetzbar sind, sind auch in den anderen Mitgliedstaaten einsetzbar.
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Die nach dem europaischen und somit auch nach dem deutschen Medizinprodukterecht verkehrsfahigen
Medizinprodukte sind oft an der CE-Kennzeichnung (CE: Communauté Européenne) zu erkennen, dies
bedeutet jedoch nicht gezwungenermalien, dass jedes Produkt mit der CE-Kennung ein Medizinprodukt
sein muss.

Informationen hierzu bekommen Sie beim Geratehersteller.
3.2 Personal

Neben den Geraten gibt es eine ganz entscheidende GroRe fiir die Qualitat eines Fitness- und
Gesundheits-Studios — das qualifizierte Personal.

Die Trainer sollten fachlich fundiert in den jeweiligen Schwerpunkten ausgebildet sein.

Neben der fachlichen Kompetenz des Personals ist es vor allem auch eine entsprechende soziale
Kompetenz, welche Studiobenutzer die Qualitat der Betreuung als gut beurteilen lassen.

Hervorragende Maglichkeiten bietet hierzu der Niedersachsische Turner-Bund und die Turn- und Sport-
Fordergesellschaft (TSF). Sie bieten entsprechende Aus-, Fort- und Weiterbildungen in den Bereichen
Fitness, Geratetraining und Gesundheitssport an.

Kontaktdaten finden Sie unter den Referenzadressen am Ende des Leitfadens.

3.3 Rechtliche Aspekte: Worauf Sie bei der Einrichtung eines
Fitness- und Gesundheits-Studios achten missen

Versicherung
Achten Sie darauf, dass nicht nur die Studionutzer, sondern ebenso Sie als Betreiber und ihre Trainer
gegen eventuelle Schadensfalle und Anspriiche abgesichert sind.

GEMA

Wenn Sie wahrend der Gymnastik-Kurse oder wahrend des Betriebes auf der Gerateflache Musik einspie-
len, sollten Sie sich im Vorfeld absichern, in wie weit dabei GEMA-Gebiihren anfallen oder ob diese schon
anderweitig abgedeckt sind.

GEZ
Fernsehgerate und GroBbildschirme sind in Fitness- und Gesundheits-Studios sehr beliebt.
Auch hier sollten Sie sich liber eventuell anfallende Gebiihren informieren.
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4. Anforderungen an die Raumlichkeiten

Ein wichtiges Qualitatsmerkmal und ein Punkt, den Mitglieder von Fitness- und Gesundheitseinrichtungen
immer wieder benennen ist eine entsprechende Raumlichkeit mit einem angenehmen Ambiente.

Unten stehend sind einige Richtwerte und Kennziffern fiir den Betrieb eines Fitness- und Gesundheits-
Studios aufgefiihrt. Bei der Auswahl oder dem Neubau der Raumlichkeiten sollten diese friihzeitig
beriicksichtigt werden. (Die Angaben sind ohne Gewahr.)

4.1 Flachen

Gerateflache
« Platzbedarf ca. 4,5-5 m2 pro Gerat (inklusive Weg und Umfeld)
« Freiflache fiir gymnastische Ubungen mindestens 20 m?
- ca. 3-4 Personen pro m? Flache
(Empfehlungen teilweise auch bei 1 Person pro m2)
« Lichte Raumhohe mindestens 3 m
« Belichtung min. 300 Ix (indirekte Beleuchtung)
« Richtwert Deckentraglast (insbesondere im Obergeschoss): ca. 500 kg pro m2

Gymnastikraum

+ 12-30 Personen als GruppengroBe annehmen

- Platzbedarf ca. 4 m? pro Person

« Lichte Raumhohe 4 m

 18-20 °C Raumlufttemperatur

« AuBenluftrate 60 m3/h

« Belichtung min. 300 Ix (indirekte Beleuchtung, optimal dimmbar)

~Wieviele Gerate benotigt mein Fitnesstudio?*

Mitgliederzahl im Studio Anzahl Kraftgerate Anzahl Cardiogerate
<500 mind. 4 % der Mitglieder mind. 3 % der Mitglieder
500-1000 mind. 3 % der Mitglieder mind. 2 % der Mitglieder
>1000 mind. 2,5 % der Mitglieder mind. 1% der Mitglieder

Beispiel: das Studio hat 100 Mitglieder. Es bendtigt also mind. 4% = 4 Kraftgerate und mind 3% = 3 Cardiogerate
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Nutzer (zeitgleich) Schranke Umkleideplitze (m2) Grundflache (m?)

6 6 2 4,8

18 18 6 1,7

36 36 12 23,4

60 60 20 39

90 90 30 58,5

Umkleiden: Verkehrswege/Gangbreiten

Anordnung Gangbreite
Schrank-Bank/Wand mind. 0,80 m
Schrank-Bank/Schrank-Bank mind. 1,20 m
Jede Anordnung bei einzigem Durchgang mind. 1,50 m

Umkleiden: Heizung/Liiftung

» 20-22 °C Raumlufttemperatur

* AuBenluftstrom: 8-10-faches Raumvolumen pro Stunde
(in der Regel Fensterliiftung ausreichend)

» moglichst klimatische Trennung von Umkleide und sanitaren Anlagen durch eine Tiir

Sanitdre Anlagen: Duschen (Bedarf, Temperatur, Liiftung,...)

- fiir jeweils 4 Umkleideplatze (s. 0.) mindestens eine Dusche
- flir jeweils 3 Duschen mind. 1 Ablauf

* 22-24 °C Raumlufttemperatur

* Luftwechsel 30-35 m3 pro Stunde

« Platzbedarf Dusche 0,95x0,80 m (BXT)

 Gangbreite Dusche-Wand 1,10 m

- Gangbreite Dusche-Dusche 1,10 m

- Abtrockenzone ca. 50 % der Duschflache

Sanitare Anlagen: WC (Anzahl, Platzbedarf)

Herren
Max. Nutzer wcC Urinal Handwaschbecken
1-50 1 1 1
51-200 2 2 2
201-300 3 3 3
301-400 3 3 3

wc

S WN =

Damen

Handwaschbecken
1

2
3
3
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4.3 Allgemeines

Gewerbeflachenverteilung

Nutzer (zeitgleich) Schranke
6 6
18 18
36 36
60 60
90 920

Allgemeine Verkehrswege (Gange, Flure, Treppen,...)

Anordnung Gangbreite
Schrank-Bank/Wand mind. 0,80 m
Schrank-Bank/Schrank-Bank mind. 1,20 m

4.4 Daten/Fakten

* Mind. 2-3 % der Bevolkerung aus dem Umkreis von bis zu 10 km sind potenzielle Nutzer
« Durchschnittliche Trainingshaufigkeit 1,4 pro Woche

Quellen:

Prae-Fit: Kriterien der Anerkennung von Fitness-Anlagen als Gesundheitsstudios. 2004.
Fockenberg, K.: Planungsgrundlagen flir gewerblich betriebene Sport- und Freizeitanlagen. 1996.
BVDG: Ratgeber — Wie griinde ich ein Fitnessstudio.
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5. Auswahl der geeigneten Gerate

Wenn Sie sich auf die Suche nach geeigneten Geraten begeben, werden Sie schnell feststellen, dass es eine
Fiille von Anbietern gibt und sich die Gerate fiir Laien auBer im Preis und im Erscheinungsbild kaum unter-
scheiden lassen. Grundsatzlich gilt beim Geratekauf: ,Bekannte Marken haben ihren Preis” und ,Design
kostet extra“. Uberlegen Sie daher im Vorfeld, was fiir Ihre Zwecke benétigt wird. Sport-Thieme, als Kom-
plettanbieter fiir Fitness- und Gesundheits-Studios, bietet ein ausgewogenes Sortiment. Preis und Qualitat
der Gerate sind speziell auf Vereine, behordliche Institutionen und Betriebssportgruppen abgestimmt.

Folgende Kriterien sollten bei der Gerateauswahl auf keinen Fall vernachlassigt werden:

« Korrekte Ergonomie der Gerate (Drehpunkte, schnelle und einfache Verstellbarkeit der Sitzposition
und Polsterrollen)

« Wartungsarmer und sicherer Betrieb

- Ersatzteilservice

. Qualitat und Verarbeitung der Gerate

- Einfach zu handhabende Computerdisplays bei Cardiogeraten

- Widerstande und Gewichte sollten in feine Abstufungen dosierbar sein

Achten Sie bei der Raumplanung darauf, dass die Gerate-Anlieferung einfach und ohne Hindernisse erfol-
gen kann. Treppen, enge Gange und zu schmale Tiiren erfordern, dass Gerate zerlegt werden missen. Dies
flihrt nicht nur bei der Erstausstattung sondern auch bei Erweiterungen oder Geratetausch zu einem erheb-
lichen Aufwand. Erfahrungswerte zeigen, dass ca. 4-5 m? Flache pro Trainingsstation benotigt werden. Mit
dieser Faustformel konnen Sie die Anzahl der moglichen Gerate in ihren Raumlichkeiten errechnen.

Grundsatzlich unterscheiden wir 3 Arten von Geraten
Gerate werden nach der Art und Haufigkeit der Nutzung in folgende Kategorien unterteilt:

Heimsport: Gerate fir die private Nutzung, nicht fiir den Einsatz im Fitness- oder
Gesundheits-Studio

@0 Semi-professionell: Ideale Gerate fiir Vereine, Hotels und Privatkunden mit gechobenem Anspruch.
Der Einsatz erfolgt grundsatzlich da, wo die Gerate nicht im Dauerbetrieb sind.

@@ Professionell: Zur Einrichtung eines Fitness- und Gesundheits-Studios sind professionelle
Gerate Standard. Bei kleinerem Budget und unregelmaBiger Nutzung sind
die semi-professionellen Gerate eine gilinstige Erganzung oder Alternative.
Zu den professionellen Geraten gehdren auch die Gerdte nach dem MPG (s. 0.).

Als Entscheidungshilfe fiir Sie haben

wir die Gerate in diese Kategorien unterteilt: Sie erhalten jeweils eine Hilfe fiir die Bereiche
® Grundausstattung « Fitness- und Breitensport
Erweiterte Ausstattung « Gesundheits- und Praventionssport

® Erganzende Ausstattung « Rehabilitation/Therapie
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5.1 Kraftgerate

Beinstrecker/Leg Extension

Trainingsschwerpunkt:
Oberschenkelvorderseite.

® Fitness-/Breitensport
® Gesundheits-/Praventionssport
® Rehabilitation/Therapie

Beinbeuger/Leg Curl

Trainingsschwerpunkt:
Oberschenkelriickseite.

® Fitness-/Breitensport
® Gesundheits-/Praventionssport
® Rehabilitation/Therapie

Abduktoren- und Adduktorenmaschine

Trainingsschwerpunkt:
Oberschenkel- und GesaBauRenseite.

Fitness-/Breitensport
Gesundheits-/Praventionssport
Rehabilitation/Therapie

Hiiftpendel Alternative zu Adduktoren-
und Abduktorenmaschine.

Trainingsschwerpunkt: Vielseitig
einsetzbar. Oberschenkelinnen- und
AuBenseite, GesaBRmuskulatur.

® Fitness-/Breitensport
Gesundheits-/Praventionssport
Rehabilitation/Therapie

Beinpresse

Trainingsschwerpunkt:
Oberschenkel- und Gesamuskulatur.

® Fitness-/Breitensport
® Gesundheits-/Praventionssport
Rehabilitation/Therapie

Funktionsstemme

Trainingsschwerpunkt:
Oberschenkel- und GesaBmuskulatur,
mit Wegbegrenzung

® Fitness-/Breitensport
Gesundheits-/Praventionssport
® Rehabilitation/Therapie

Butterfly
Trainingsschwerpunkt: Brustmuskulatur

® Fitness-/Breitensport
® Gesundheits-/Praventionssport
® Rehabilitation/Therapie

Bankdriick-Maschine
Trainingsschwerpunkt: Brustmuskulatur.

Fitness-/Breitensport
Gesundheits-/Praventionssport
Rehabilitation/Therapie
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Rumpf/Schulter/Riicken
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Butterfly Reverse/Lat-Press-Back

Trainingsschwerpunkt: riickwertige
Anteil der Schulterblattmuskulatur,
Schulterblattfixatoren.

® Fitness-/Breitensport
® Gesundheits-/Praventionssport
® Rehabilitation/Therapie

Rudermaschine

Trainingsschwerpunkt: bei breitem Griff mit
hohen Ellenbogen wird der riickwartige Anteil
der Schultermuskulatur sowie die Schulterblatt
fixatoren trainiert. Bei engem Griff mit tiefen El-
lenbogen vorwiegend der breite Riickenmuskel.

Fitness-/Breitensport
Gesundheits-/Praventionssport
Rehabilitation/Therapie

Multipresse
Trainingsschwerpunkt:
Ganzkorper-Trainingsgerat

® Fitness-/Breitensport
Gesundheits-/Praventionssport
® Rehabilitation/Therapie

Latzug

Trainingsschwerpunkt: obere Riicken-, Arm-
beuge- und Schultermuskulatur. Stehend wird
der Latzug auch als Trainingsgerat fiir die
Trizeps-Muskulatur genutzt.

® Fitness-/Breitensport
Gesundheits-/Praventionssport
® Rehabilitation/Therapie

Klimmzugbarren Eine Alternative zum Latzug

Trainingsschwerpunkt:
Riicken-, Schulter- und Armbeugemuskulatur.

® Fitness-/Breitensport
® Gesundheits-/Praventionssport
® Rehabilitation/Therapie

Schulterdriick-Maschine

Trainingsschwerpunkt:
Schulter- und Nackenmuskulatur.

® Fitness-/Breitensport
Gesundheits-/Praventionssport
® Rehabilitation/Therapie

Hohenverstellbare Zugstation
Trainingsschwerpunkt: Ganzkorpertraining

Fitness-/Breitensport
Gesundheits-/ Praventionssport
Rehabilitation/Therapie

Doppelseilzug/Explosionsapparat
Trainingsschwerpunkt: Ganzkorpertraining

Fitness-/Breitensport
Gesundheits-/Praventionssport
® Rehabilitation/Therapie

13
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Multistationen

4 Stationen Kombi-Maschine
Trainingsschwerpunkt: Ganzkdrpertraining

Fitness-/Breitensport
Gesundheits-/Praventionssport
Rehabilitation/Therapie

Cable-Crossover
Trainingsschwerpunkt: Ganzkorpertraining

Fitness-/Breitensport
Gesundheits-/Praventionssport
Rehabilitation/Therapie

Banke

Schragbank

Die Schragbank wird fiir Ubungen im freien
Hanteltraining und fiir die Multipresse benatigt.
Daher sollten mindestens zwei Schragbanke
eingeplant werden.

® Fitness-/Breitensport
® Gesundheits-/Praventionssport
® Rehabilitation/Therapie

Driickerbank

Trainingsschwerpunkt:
Arm- und Schultergiirtelmuskulatur.

Fitness-/Breitensport
Gesundheits-/Praventionssport
® Rehabilitation/Therapie

Bauchmuskeltrainer/Bauch-Press-Bank

Trainingsschwerpunkt:
riickenschonendes Bauchmuskeltraining.

Fitness-/Breitensport
Gesundheits-/Praventionssport
® Rehabilitation/Therapie

Riickenstrecker/Extensionsbank

Trainingsschwerpunkt: Riickenmuskulatur.
Dieses Gerat gibt es in vielfaltigen Ausfiihrungen.

® Fitness-/Breitensport
® Gesundheits-/Praventionssport
® Rehabilitation/Therapie

Trainingsbank

Trainingsschwerpunkt: Riickenmuskulatur.
Dieses Gerat gibt es in vielfaltigen Ausfiihrungen.

® Fitness-/Breitensport
Gesundheits-/Praventionssport
® Rehabilitation/Therapie

Riickenstrecker 45 Grad

Trainingsschwerpunkt: Riickenmuskulatur.
Dieses Gerat gibt es in vielfaltigen Ausfiihrungen.

® Fitness-/Breitensport
® Gesundheits-/Praventionssport
® Rehabilitation/Therapie




5.2 Cardiogerate

Ergometer/Oberkorperergometer
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7

Stepper

L

Fahrrad-Ergometer

® Fitness-/Breitensport
® Gesundheits-/Praventionssport
® Rehabilitation/Therapie

&

Sitz-Ergometer

Der Klassiker unter den Ausdauergeraten. In Gesundheitssportorientierten Einrichtungen sollte
darauf geachtet werden, dass pulsgesteuerte Programme integriert sind.

® Fitness-/Breitensport
® Gesundheits-/Praventionssport
® Rehabilitation/Therapie

Crosstrainer/Ellipticals

Stepper

Das Treppensteige-Gerat ist inzwischen von der
Beliebtheit durch den Crosstrainer abgelost.

® Fitness-/Breitensport
® Gesundheits-/Praventionssport
® Rehabilitation/Therapie

Laufbander

Crosstrainer

Ermoglichen ein gelenkschonendes
Ganzkorpertraining.

® Fitness-/Breitensport
® Gesundheits-/Praventionssport
® Rehabilitation/Therapie

Oberkorperergometer

Ein Gerdt, das in einem Gesundheitsstudio

nicht fehlen darf. Mit dem Oberkdrper ergometer
kann ein Ausdauertraining ohne Beinunterstiit-
zung absolviert werden.

Fitness-/Breitensport
Gesundheits-/Praventionssport
® Rehabilitation/Therapie

Rudergerite Indoor Bikes

Laufband

Trainingsschwerpunkt: werden fiir Einsteiger
(Walkingprogramme), im Reha-Bereich und
Breiten- und Leistungssportlern genutzt (Voraus-
setzung: min. 16 km/h). Laufbander sind immer
ein erheblicher Kostenfaktor in der Anschaffung.

Fitness-/Breitensport
Gesundheits-/Praventionssport
® Rehabilitation/Therapie

Rudergerite

Trainingsschwerpunkt: fiir alle Altersstufen
unabhangig vom Fitness-Zustand zu empfehlen.
Hoher Kalorienverbrauch und gelenkschonend.

Fitness-/Breitensport
Gesundheits-/Praventionssport
® Rehabilitation/Therapie

Indoor Cycle

Trainingsschwerpunkt: Hauptsachlich genutzt
fiir Gruppentraining/Kurse

Fitness-/Breitensport
® Gesundheits-/Praventionssport
® Rehabilitation/Therapie

Viele dieser Gerate werden auch als Kombi-
Gerate angeboten (z. B. Beinbeuger/ -Bein
strecker, Abduktoren/ Adduktoren, ...) Der Vor-
teil eines Kombigerates liegt in der Platz- und
Preisersparnis. Jedoch bilden Kombi-Gerate in
einem Studio immer einen Trainingsengpass.

Kraftgerate werden von einigen Anbietern
auch als Turmvarianten angeboten. Vorteil der
Turmvarianten ist der giinstigere Anschaf-
fungspreis und ein geringerer Platzbedarf.
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5.3 Freies Hanteltraining

Das Training mit freien Gewichten ist nicht nur aufgrund der kostenglinstigen Anschaffung der Materialien
eine sinnvolle Erganzung in einem Fitness- und Gesundheits-Studio. Auch aus sportwissenschaftlicher
Sicht hat der Einsatz von freien Gewichten verschiedene Vorteile. So konnen die sehr funktionellen
Ubungen/Bewegungen sehr gut in den Alltag transferiert werden und schulen gleichzeitig die
Koordination. Die folgenden Ausstattungen sind im Freihantelbereich sinnvoll:

Kompakthantelsatz

Kompakthantelsatz Hantelstangen und Gewichte

Ein Studio sollte mit einem kompletten Satz Je nach GroRe des Studios und Zielgruppe werden unterschiedlich viele Hantelscheiben in

1-10 kg in 1-kg-Abstufungen und ab 10 bis diversen Gewichtsabstufungen bendtigt. Das BohrungsmaR fiir Trainingshanteln hat sich in

30 kg in 2,5-kg-Abstufungen ausgestattet sein. Deutschland mit 30 mm durchgesetzt. Im Wettkampfund klassischem Gewichtheber-Bereich

Je nach Zielgruppe konnen weitere einzelne werden Hantelscheiben mit 50 mm Bohrungen genutzt. Vorsicht ist beim Kauf von Bohrungen
Kompakthanteln bis 50 kg sinnvoll sein. Fiir die | mit 26 oder 28 mm zu raten, da hier der Nachkauf nicht immer gewahrleistet ist. In jedes Studio
Kompakthanteln eignen sich Doppelablage- gehoren einige Langhantel- und Curlstangen.

stiander, da diese einen geringeren Platzbedarf

haben. Ablagestinder

® Fitness-/Breitensport Zur Aufbewahrung von Hantelscheiben, -stangen und Kompakthanteln sollten diese nicht fehlen.

® Gesundheits-/Praventionssport

® Rehabilitation/Therapie Fitness-/Breitensport

Gesundheits-/Praventionssport
Rehabilitation/Therapie



Ausstattungsempfehlungen

Musterbeispiel 1:

Fitness-Sport orientiertes Studio, ca. 50 m2
Investitionssumme Gerateausstattung: ca. 27.500,—
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Musterbeispiel 2:

Gesundheits-Sport orientiertes Studio, ca. 75 m?
Investitionssumme Gerateausstattung: ca. 44.000,—
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Gerateauswahl:

Yo N wDN S

Ergometer

Crosstrainer

Rudergerat

Kompakthantelsatz inkl. Ablage
Multipresse

Schragbank

Riickenstrecker

Beinheber

4-Stationen-Turm

10. Bauchtrainer und Matte

Gerateauswahl:

1. Ergometer

2. Crosstrainer

3. Rudergerat

4. Kompakthantelsatz inkl. Ablage
5. Butterfly

6. Butterfly-Reverse

7. Multipresse

8. Schragbank

9. Riickenstrecker

10. Beinheber

11. 4-Stationen-Kabelkreuz
12. Hupfpendel

13. Bauchtrainer und Matte
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Ausstattungsempfehlungen

Musterbeispiel 3:

Gesundheits-Sport orientiertes Studio ca. 100 m?
Investitionssumme Gerateausstattung: ca. 97.000,—
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Gerateauswahl:

1. Test-Ergometer 12. Bauchmaschine
2. Ergometer 13. Riickenstrecker
3. Sitzergometer 14. Proprio-Trainer
4, Stepper 15. Beinbeuger

5. Crosser 16. Beinstrecker

6. Latzug 17. Huftpendel

7. Klimmzug/Dips/Beinanzieher 18. Beinpresse

8. Multizug/Kabelkreuz 19. Multipresse

9. Riickenstrecker 20. Schragbank

10. Butterfly-Reverse 21. Flachdriickbank
11. Butterfly 22. Power-Roller mit Gymnastikmatte

—
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Weitere Informationen erhalten Sie bei:

Niedersachsischer Turner-Bund e. V.
MaschstraBe 18

30169 Hannover

Tel. 0511 98097-0

Fax 0511 98097-12

info@ntbwelt.de

ntbwelt.de

Landesturnschule Melle
Friedrich-Ludwig-Jahn-StralRe 14
49324 Melle

Tel. 05422 9491-0

Fax 05422 9491-24
ezeption-ltsmelle@ntbwelt.de
ntbwelt.de/ltsmelle

Sport-Thieme GmbH
Helmstedter StraRe 40
38368 Grasleben

Tel. 05357 18181

Fax 05357 18190
info@sport-thieme.de
sport-thieme.de

Eine Kooperation von

SPZ)RT-THIEME
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Die gesamte
Produktvielfalt
im Online-Shop

O e St TeE T E—— Py Lassen Sie sich von der groBen
Auswahl an Gber 19.000 Sport-
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Produkte, Marken und Zusatzinfor-
mationen zu lhren Wunschartikeln.
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Sport-Thieme Igelbélle

Sport-Thieme Online-Shop

Sicher online einkaufen

Unser Online-Shop ist mit dem Trusted Shops-Giitesiegel ausgestattet.

. . . R . . Sehr gut
Dieses bietet Ihnen umfangreichen Kaufer:innenschutz - fur mehr 4_29;5980
Zufriedenheit und Sicherheit bei Ihren Online-Einkaufen! Zertifizierter Shop (0]
Aktuelle Produktinfos @ Handier-Login @ Ersatzteile und Zubehir
Jederzeit aktuelle Preise und Automatische Preisausgabe Ersatz fur VerschleiBteile
Versandinformationen zu lhren flir Hindler:innen und Wieder- sowie Erweiterungen fir lhre
Wunschartikeln: verkaufer:innen: Sportgerate finden Sie unter:

sport-thieme.de sport-thieme.de/Handler sport-thieme.de/Ersatzteile




