Active

Sportuhren und Co.

Mit digitaler Hilfe fit,

schlank und gesund

Sie zahlen Kalorien und Pulsschlage, sie speichern Schritte und

Kilometer: Die Messgerate flrs Handgelenk werden immer beliebter.

Weshalb dokumentieren immer mehr Menschen ihre Leistung?

Fir wen sind die Hightechgerate wirklich sinnvoll?
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Noch vor wenigen Jahren wurden Sport-
uhren fast ausschliesslich von ambitio-
nierten Athleten und Spitzensportlern
genutzt. Doch in den letzten zwei, drei
Jahren sind die «digitalen Coaches» zum
trendigen Accessoire fiir Jung und Alt
geworden - in der Freizeit ebenso wie im
Arbeitsalltag. Kaum ein Freizeitldufer, der
nicht mit GPS (globales Positionsbestim-
mungssystem) unterwegs ist, kaum ein
grosses Unternehmen, das nicht schon
eine Schrittzdhleraktion durchgefiihrt
hétte. «Die Digitalisierung entspricht dem
heutigen Zeitgeist. Wir leisten mehr und
sind aktiver - im Beruf, aber auch in der
Freizeit und im Sport», bestdtigt Sport-
psychologin Romana Feldmann. «Mit all
den modernen Gadgets kdnnen wir un-
sere personliche Leistung jederzeit per
Knopfdruck messen, dokumentieren und
teilen.»

Activity Trackerim Trend

Was frither der Schrittzahler war, sind
heute die sogenannten Activity Tra-
cker - trendige Armbénder, die jede Be-
wegung aufzeichnen und sogar das
Schlafverhalten analysieren. Die kleinen
Bewegungsmesser erfreuen sich wach-
sender Beliebtheit. Weltweit wurden im
letzten Jahr mehr als 70 Millionen der
«smarten» Armbdnder verkauft. «Die
enorme Nachfrage hat uns schon etwas
tiberrascht, doch wir rechnen damit, dass
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der Trend anhalt», bestatigt Moreno Me-
renda von Polar Schweiz. Ein wichtiger
Erfolgsfaktor ist fiir Merenda die unkom-
plizierte Bedienung: «Man steckt das Ge-
rit ein und wird von einem simplen Menti
durch die nétigen Schritte gefiihrt. Die
Bedienung ist absolut intuitiv.» Fiihrende
Marken wie Polar, Suunto, Garmin oder
Nike fiihren heute — neben den klassi-
schen Sportuhren - einen oder mehrere
Activity Tracker im Sortiment.

«Was im Moment noch nicht
geht, ist, dass mir die Uhr
sagt, wie ich mich fithle, ob
ich Hunger habe oder ob ich
mehr Flussigkeit brauche.»

Moreno Merenda, Polar Schweiz

Die Activity Tracker messen Bewegungen
mit Beschleunigungssensoren in drei Di-
mensionen: hoch und herunter, seitwarts
sowie vorwarts und zurtick. Die gleichen
Sensoren werden tibrigens auch in Air-
bags, Spielkonsolen und in der Erdbeben-
forschung eingesetzt. Da am Handgelenk
aber hauptsédchlich die Armbewegung
gemessen wird, ist nicht jede Aktivitat
gleich gut messbar. Wer beispielsweise
viel Zeit auf dem Velo oder mit Yoga ver-
bringt, wird Miihe haben, sein personli-

ches Bewegungsziel zu erreichen. Neben
den relativ preisglinstigen Armbandern
sind auch leistungsfdhige Sportuhren mit
Herzfrequenzmessung und GPS fiir spe-
zifische Disziplinen weiterhin sehr ge-
fragt. Sie liefern Athletinnen und Athle-
ten umfangreiche Daten fiir maximale
Leistung. «Es gibt kaum etwas, das
wir heute nicht messen konnen», betont
Merenda. «Unser Ziel ist es, Sportlern
moglichst viele relevante Daten fiir ein
optimales Training zu bieten.» Auch fiir
Romana Feldmann ist klar: «Im Spitzen-
sport ist ein effizientes Training ohne
diese Technologie nicht mehr denkbar.»

Ob Hochleistungs-Sportuhr oder einfa-
cher Activity Tracker: Mit dem Gerat al-
leine ist es in der heutigen Facebook-,
Twitter- und Instagram-Welt nicht mehr
getan. «Die Nutzer wollen ihre Daten spei-
chern, analysieren, teilen und verglei-
chen», erkldart Merenda. Zum Gerat gibt's
deshalb automatisch die kostenlose Nut-
zung von Apps und Webservices, um sich
online mit anderen Sportlern auszutau-
schen. «Auf Plattformen wie Strava sind
auch Gruppenwertungen moglich und
man kann als ganzes Team ein Ziel ver-
folgen - das macht Spass und motiviert
zusdtzlich», erkldrt Feldmann. Die Uber-
mittlung der Daten erfolgt verschliisselt
und das eigene Profil ist passwortge-
schiitzt. «Wer mochte, kann seine Trai-



Der digitale Coach am Handgelenk kann motivieren und prazise Daten fiir ein optimales Training liefern.

ningsinfos selbstverstandlich auch privat
speichern oder nur einem begrenzten
Nutzerkreis zugdnglich machen», versi-
chert Merenda.

«Die technischen Gerate
konnen einen Ansporn
geben, aber den inneren
Schweinehund muss man
selbst besiegen.»

Romana Feldmann, Sportpsychologin

Doch obwohl die Online-Community
helfen kann, dass sich Bewegungsvor-
sdtze nicht in Luft auflésen und Ziele er-
reicht werden, funktionieren «reale»
Kontakte laut Sportpsychologin Feld-
mann nach wie vor besser: «Wenn ich ein
Resultat nicht poste, dann wird mir das
kaum jemand lange vorhalten. Wenn ich
mich aber mit jemandem zum Laufen
verabredet habe und nicht erscheine, hat
das grossere Konsequenzen.»

Ob mit oder ohne technische Gadgets: Am
wichtigsten ist, dass man sich tiberlegt,
weshalb man sich bewegt und Sport
treibt. Will man soziale Kontakte pflegen,
geht es um Erholung und Entspannung,
mochte man etwas fiir seine Gesundheit
tun, gibt es ein konkretes Leistungsziel?
Je nachdem, welches Ziel jemand verfolgt,
konnen Sportuhren wertvolle Unterstiit-
zung bieten. «Wenn man sich allerdings
unrealistische Ziele setzt, wird auch das
schonste Gadget bald in irgendeiner
Schublade verschwinden», betont Feld-
mann. Nach ihrer Erfahrung werden die
Gerdte vor allem von Menschen genutzt,
die sich ohnehin bereits auf hohem oder
sehr hohem Niveau bewegen. Fiir jeman-
den, der sich vorher kaum bewegt hat,
bewirkt auch ein Hightech-Gadget in der
Regel kaum eine nachhaltige Verhaltens-
dnderung.

«Datenpause» einlegen

Fiir maximale Trainingseffizienz sind
Sportuhren heute unverzichtbar. Den-
noch rdt Sportpsychologin Romana Feld-
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mann: «Wer extrem auf seine Leistungen
und Zeiten fixiert ist und auf dem Rad
oder auf der Laufstrecke permanent seine
Daten abliest, sollte zur Abwechslung
vielleicht auch mal wieder ohne Messung
trainieren.» In dieser «Datenpause» hat
man Zeit, sich ganz bewusst auf seinen
Korper und auf die einzelnen Bewegun-
gen zu konzentrieren. Man nimmt sich
und die Umgebung wahr und spiirt, ob
man sich wohlfiihlt und mit Freude un-
terwegs in Richtung Ziel ist.

Mehr zum Thema

Weitere Informationen
und Interviews auf
www.sanitas.com/active
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Pumpen, was das Zeug halt

Pumptracks sind fiir velobegeisterte Familien ein idealer Freizeitspass.
Die Bahnen mit ihren Wellen und Steilwandkurven haben viel zu bieten und
schon die Kleinsten sind auf den trendigen Tracks gut aufgehoben.

Text: Clau Isenring | Bild: Provelo

Kinder entwickeln auf dem Pumptrack
ein natiirliches Gefiihl fiirs Velo.

Das Wort «Pumptrack» kommt von der
pumpenden Bewegung, mit der sich die
Biker tiber die Bahn bewegen. «Die Pedale
werden nie benutzt, sondern man baut
rein durch die Gewichtsverlagerung Ge-
schwindigkeit auf und holt aus jeder Welle
Schwungy, erkldrt Frank Wadenpohl, Pra-
sident des Bike-Vereins Ziiritrails.

Der volle Korpereinsatz und die rhythmi-
schen Arm- und Beinbewegungen sind
sehr anstrengend. Gut trainierte Erwach-
sene fahren in der Regel gerade mal vier
bis fiinf Minuten am Stiick, bevor ihnen
die Puste ausgeht. «Auch Kinder mit viel
Energie brauchen spatestens nach einer
Stunde eine Pause», weiss Wadenpohl.

Sinnvolle Ubung fiir den Strassenverkehr
«Wenn sie zwischen vier und fiinf Jahre
alt sind, kénnen Kinder die Pumpbewe-

Know-how: Leistungstest sinnvoll?

Lohnt sich eine professionelle Leistungs-
analyse fur Freizeitsportler?

«Viele Leute fragen mich: Muss man beson-
ders fit sein, um diese Tests und Analysen
zu machen? Die Antwort heisst nein. Zu uns
kommen Kunden jeder Alters- und Leis-
tungsstufe, Anfanger und Freizeitsportler
ebenso wie Profiathleten. Die einen moch-
tenihre Ausdauer verbessern, andere wol-
len Muskelmasse aufbauen, wieder andere
kommen, um Fett abzubauen.

Die Tests sollen eine moglichst prazise

Momentaufnahme liefern. Auf dieser Basis
werden dann im Beratungsgesprach geeig-
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nete Massnahmen definiert, um jede Per-
son weiterzubringen - unabhangig davon,
wie ihr aktueller Fitnesszustand aussieht.
Wichtig zu wissen: Entscheidend sind nicht
nur die Tests, sondern vor allem die richtige
Interpretation der Resultate und die Um-
setzung in ein zielfiihrendes Training. Mit
einer solchen persénlichen Standortbe-
stimmung kann man auch festzustellen, ob
man richtig trainiert.»

Lorenz Leuthold, Master of Science
Bewegungswissenschaften ETH Zirich
www.training-and-diagnostics.ch

gung umsetzen und die Bahn ohne Pedale
befahren», so Wadenpohl. Auf einigen
Anlagen gibt es fiir die Kleinsten auch
spezielle Laufrad-Pumptracks mit Wellen,
die nur etwa zehn Zentimeter hoch sind.
Befahren kann man einen Pumptrack mit
einem normalen Mountainbike. Doch es
gilt: Je kleiner das Velo, desto einfacher
die Pumpbewegung.

Pumptracks sind fiir Kinder aber nicht
nur ein Riesenspass, sie fordern auch spie-
lerisch die Koordination und die Fahrsi-
cherheit. So missen sie sich spater im
Strassenverkehr nicht mehr auf die Tech-
nik und Balance konzentrieren, sondern
kénnen auf den Verkehr achten.

Wo SieinThrer Nahe einen
Pumptrack finden, sehen Sie auf
www.sanitas.com/familyzone

Wissenstest:
Ist Dehnen nach
dem Sport sinnvoll?

A)Ja, das Dehnen verhindert
einen Muskelkater und
fordert die Regeneration.

B) Nein, das Dehnen kann
nach dem Sport sogar
kontraproduktiv sein.

Machen Sie mit auf
www.sanitas.com/wissenstest
und erfahren Sie die richtige
Antwort!
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