Les Mills Research:
Instruktorenumfrage zu Verletzungen

Ziel der Studie

Untersuchung der Haufigkeit von Verletzungen und Trainings-
gewohnheiten von Les Mills Instruktoren

Methodik

3.175 Gruppenfitness-Instruktoren (Alter 17-70 Jahre) be-
antworteten Fragen zu ihren derzeitigen Trainingsge-
wohnheiten und typisch auftretenden Verletzungen am
Bewegungsapparat.

Ergebnisse

Ubergreifend absolvieren Instruktoren (iberdurchschnittlich
viele Trainingseinheiten — im Durchschnitt zwischen 11-13
Stunden pro Woche. Trotz dieser hohen Trainingsleistung
gaben nur 13% an, dass Verletzungen sie dazu gezwungen
haben, eine Woche Pause einzulegen.

Die meisten Instruktoren gaben an, dass ihr Trainings-
programm sehr abwechslungsreich ist und eine Mischung
aus Herz-Kreislauf-, Kraft- und Core-/Flexibilitatstraining
beinhaltet. Die aufgewendete Zeit pro Trainingsart entsprach
den Empfehlungen aus den Fitness-Richtlinien des American
College of Sports Medicine (ACSM).

Schlussfolgerung

Zusammenfassend ist zu sagen, dass eine ausgewogene
Balance beim Training der SchlUsselfaktor fur die Verletzungs-
pravention darstellt. Beim Wunsch fit zu werden und dabei
gleichzeitig verletzungsfrei zu bleiben, ist die Vielfalt an
Gruppenfitness-Classes absolute Voraussetzung.

Diese Erkenntnisse wurden in die fortlaufenden Weiter-
bildungen fuir Les Mills Instruktoren eingebaut.
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