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Dr. Axel Gottlob, Jahrgang 1960, stu-
dierte Physik und Jura und beendete 1990
sein Maschinenbaustudium an der Univer-
sitdt Stuttgart mit dem Diplom Ingenieur
(Schwerpunkte in Biomedizinischer Tech-
nik und Angewandter Informatik). Nach
Arbeiten im Bereich der Ergonomie und
Arbeitsphysiologie am Fraunhofer Institut
spezialisierte er sich auf Biomechanik. 2002
schloss Gottlob seine Promotion in Sport-
wissenschaft zum Dr. phil. an der Univer-
sitdt Heidelberg in magna cum laude ab. In
Fitnessstudios aufgewachsen (Vater Peter
Gottlob erdffnete 1959 sein erstes Sport-
studio), ist er seit 30 Jahren in der Fitness-
branche hauptberuflich titig und war viele
Jahre lang erfolgreicher Fitnesstrainer und
Anlagenleiter. Nach 7 Jahren Leistungs-
sport wurde er 1982 Deutscher Meister im
Bodybuilding; er war sowohl Klassen- als
auch Gesamtsieger und mit 22 Jahren einer
der jiingsten Sieger in den Ménnerklassen
tiberhaupt. Bis heute betreibt er regelméssig
Sport, wobei Krafttraining und Laufen an
erster Stelle stehen.

Seit 1982 forscht und entwickelt er im
Bereich professionelle Trainingsmaschi-
nen (4 Patente, Erfinder der Multi Motion
Technologie) und differenzierte Ubungsab-
ldufe. So war Gottlob mit seinem damaligen
Familienunternehmen Galaxy Sport, bis zu
dessen Verkauf 1992, einer der fiihrenden
Anbieter professioneller Trainingsgerite in
Europa und Japan. Seit 1997 ist er Dozent
am Sportwissenschaftlichen Institut der
Universitdt Heidelberg und liefert als Fach-
buchautor, Kolumnist der Fachzeitschrift
Fitness Tribune und Priifer von professio-
nellen Trainingsgeriten regelméissig wesent-
liche Beitrige fiir die Fitnessbranche und
die Therapie. Mit seiner Fachkompetenz
und seinen kritischen, hinterfragenden und
neuen Ansitzen gilt er seit vielen Jahren als
einer der fiihrenden Krafttrainings- und
Riickenexperten Deutschlands.

Nach mehrjidhriger Tétigkeit als Vertriebs-
leiter und Geschiftsfiihrer, einer psycholo-
gischen Ausbildung in den USA und einer
einjihrigen EU-Management-ausbildung
in Japan, spezialisierte er sich neben Kraft-
training auf Motivationstrainings und auf
kundenorientierte Unternehmensfithrung.
Seit mehreren Jahren zihlt er auch in diesen
Bereichen zu den nachgefragten Experten.

Im Dr.Gottlob INSTITUT bildet er seit 1993
Trainer und Therapeuten auf héchstem
Niveau aus. Er berdt Firmen, Fitnessanla-
gen, Vereine und therapeutische Einrich-
tungen. Dartiiberhinaus betreut er Top-Lei-
stungssportler, Manager, Rehagruppen und
Personen mit Riicken- und anderen Gelenk-
problemen. Auf nationalen und internatio-
nalen Kongressen ist er seit tiber 15 Jahren
als authentischer und hdchst motivierender
Fachreferent bekannt.

Tréiger des int. annerkannten
STRENFLEX Fitness-Sportabzeichens
GOLD
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Geratetest der MATRIX Linie von
Johnson Health Tech

Unser Institut wurde dieses Mal von der
FITNESS TRIBUNE fiir den Geritetest
eines einzelnen Herstellers engagiert.
Einer aufstrebenden Firma, die sich
in 2006 bis auf den 4. Platz der welt-
grossten Fitnessgerédtehersteller vorge-
kdampft hat. Die Rede ist von JOHNSON
HEALTH Tech. Co. ein aus der Mitte der
Insel Taiwan operierendes Unternech-
men. 1975 wurde johnson von Peter Lo
in Taichung gegriindet. Heute ist das
Unternehmen an der Borse von Taiwan
notiert und beschéftigt insgesamt 6.000
Mitarbeiter in Taiwan und in zwei wei-
teren Fabrikationsstandorten im Gross-
raum Shanghai, China.

Alles hatte Mitte der 70er Jahre mit der
Herstellung von Hantelscheiben begon-
nen. Die harte Arbeitsmentalitdt und der
unglaubliche Fleiss der Taiwanesen, das
Fehlen von Auflagen, Beschrinkungen
und Uberregulierungen jeglicher Art
und die niedrigen LL6hne setzten Johnson
in die Lage, zu den giinstigsten Preisen
weltweit produzieren zu konnen. Gleich-
zeitig hatte sich Taiwan, vom weltweiten
Export abhingig, den Ruf hoher Liefer-
treue, korrekter Geschiftsabwicklung
und kurzer Lieferzeiten erworben. Auch

Jobnson hatte diese Attribute verinner-

licht, wurde Produzent fiir US-Firmen
wie IVANKO und dominierte bereits in
nur wenigen Jahren den US-Markt im
Hantelscheibensektor. In den Folge-
jahren avancierte Johnson schliesslich
zum weltweit grossten Lieferanten von
Gewichten.

In den 80er Jahren begann Johnson fiir
Firmen wie Universal und Schwinn auch
Cardiogerite und andere Sportartikel
herzustellen. Da die Produktion in Tai-
wan fiir Hanteln und weitere einfache
Produkte bald nicht mehr konkurrenz-
fahig war, lagerte Johnson Teile nach
China aus und etablierte dort schliesslich
eine eigene Fabrikation im Grossraum
Shanghai. 1996 begann Johnson durch
den Aufkauf der Fitnessproduktsparte
der amerikanischen American Trek Bicy-
cle Co. erstmals eine eigene Marke im
gehobenen Heimsegment, ndmlich die
Linie VISION zu vermarkten. 1999 folgte
die Cardio-Heimgerételinie HORIZON.
Die zunehmend konsequente Umset-
zung von Qualitdtsstandards und eine
strikte aber auch motivierende Mitar-
beiterfiihrung gestatteten Johnson wei-

teren Zuwachs. 2001 wurde als Toplinie
fiir den professionellen Fitnessbereich
die Geritelinie MATRIX eingefiihrt.
Nach anfinglichen Qualitdtsproblemen
entwickelte sich diese Produktlinie zu
einem Geréteparcours von 28 Krafttrai-
ningsmaschinen und 17 Kleingeriten.

Testdurchfiihrung

Fiir den eigentlichen Gerétetest wurde
uns von der Redaktion der Fitness Tri-
bune eine Referenzanlage der schweize-
rischen jobhnson Vertretung in Birmens-
dorf in der Nihe von Ziirich genannt.
Im dortigen Sportzentrum Sanapark
konnte das komplette MATRIX-Pro-
gramm begutachtet und getestet wer-
den. Sanapark ist eine multifunktionale
Anlage mit grossziigigem Tennis- und
Squashangebot, Indoor-Golfanlagen,
Kursrdumen und einem komplett mit
MATRIX Geriten ausgestatteten Trai-
ningsbereich. In der Anlage von Herrn
Schneider fanden wir hervorragende
Testbedingungen vor, und das Trainer-
team um Studioleiter Kevin prisentierte
uns die lokale Logistik in idealer Manier.
Ein herzliches Dankeschon nochmals an
dieser Stelle. Die Gerétschaften waren
im Rahmen einer Komplettrenovierung
des Trainingsbereichs im Oktober 2006
angeschafft worden und hatten somit an
den Testtagen bereits einen 10-mona-
tigen Einsatz hinter sich. Die Tests dau-
erten knappe 2 Tage. Anschliessend
wurden die gewonnenen Messergeb-
nisse, Bewegungsinformationen, Masse
sowie alle technischen Details ausgewer-
tet, analysiert und schliesslich bewertet.

Technik im Einzelnen

Das dussere Erscheinungsbild der
MATRIX Geriteserie wird von gebo-
genen Rund- und Ovalrohrprofilen
dominiert. Die gewonnenen weichen
Formen verleihen den Maschinen eine
gewisse Leichtigkeit und Transparenz.
Der Steckgewichtsturm wurde rdum-
lich meist schriag angeordnet, wodurch
der Ubende konsequent die Steckge-
wichte vom Sitz aus abstecken kann
und wihrend der Ubungsausfiihrung
im Blickfeld hat. Die hierfiir erforder-
liche schriage Gurtfiihrung hat johnson
in dieser Geriteserie effektiv gelOst.
Uberhaupt fillt die Linienfiihrung

des Gewichtsturms mit der nach oben >>



Firmensteckbrief

Johnson Health Tech. Co., Ltd.

Firmen-Kurzbiographie

1975 wurde die Firma JOHNSON von Peter Lo in Taiwan gegriundet.

Seit 1976 werden fur die amerikanische Firma /IVANKO Hantelscheiben und Zubehor gefertigt.

Seit 1980 Fertigung von Cardiogeraten fur mehrere Hersteller.

1996 Kauf der Fitnessproduktsparte des Kunden American Trek Bicycle Co. Entwicklung und
Vermarktung der eigenen Geratelinie VISION

1999 Vertrieb von Heimgeraten unter der in den USA neu gegriindeten Marke HORIZON.

Ab 2001 wird die Profi-Geratelinie MATRIX fur den Studiobereich eingefuhrt.

2002 wird die Johnson Health Tech. Deutschland GmbH gegrindet.

2006 avanciert JOHNSON zum 4. gréssten Hersteller von Fitnessgeraten weltweit und vertreibt seine
Produkte in 60 Landern.

Firmenstammsitz

Taichung Hsien, Taiwan

Produktion

In China und in Taiwan (5972 Mitarbeiter)

Kraftgeratelinien

- MATRIX (professionelle Kraft- und Cardiolinie)

- Johnson Fitness (Kraft- und Cardiolinie)

- Vision (semi-professionelle Kraft- und Cardiolinie)

- Horizon (Cardiolinie ftr den Heimbereich) ®

Kontaktadresse

Johnson Health Tech. Deutschland GmbH

Technologiepark Ahrensburg

An der Strusbek 60-62

D-22926 Ahrensburg O H N so N
www.johnsonhealthtech.de ]

Tel: 04102 - 457 202

Garantieaussagen

10 Jahre auf Rahmen
2 Jahre auf mechanische Teile
6 Monate auf bewegliche Teile, Verschleissteile, Polsterung, Arbeitslohn sowie An-/Abfahrt

Zertifizierung

Gerate EN-957 und CE zertifiziert.
Fertigung zertifiziert nach 1SO 9001 und nach der
ISO 14001 fur umweltgerechtes Arbeiten.

Gerateanlieferung

Gerate werden laut Aussagen des Vertriebs entweder vollmontiert oder im Bedarfsfall (enge Zugange)
zerlegt und verpackt angeliefert und vor Ort zusammengebaut

Lieferzeiten

Je nach Farbwunsch 2 - 8 Wochen

Alle Angaben laut Medienberichten, Werbeunterlagen und den Aussagen des Herstellers, respektive der Firmen-Reprasentanten.
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schrig geneigten Turm-
spitze und der halbhohen
umrundenden Plexiglas-
verkleidung formschoén auf.
Mit Ausnahme der Zugma-
schinen weisen die Gewicht-
stiirme aller Geréte eines der
drei Hohenprofile 150cm,
175cm und 185cm auf. So
lassen sich, wie im Sanapark
geschehen, gefillige Trai-
ningsinseln mit gleich hohen
Maschinen im Trainings-
raum anordnen. Die gummi-
ummantelte Mehrpunktau-
flage bietet den Maschinen
eine solide Standsicherheit,
ist rutschsicher und vibrati-
onsddmpfend.

Oberflachenfinish

Laut Herstellerangaben wer-
den alle MATRIX Gerite
mit einer doppelten Pulver-
beschichtung ausgestattet.
Der klassischen Farbpul-
verbeschichtung folgt nach
dem Einbrennen eine zweite
durchsichtige Schichtauf-
tragung, die zu erhdhter
Widerstandsfiahigkeit und
vergrosserter Farbtiefe
fithrt. Die dem Automobil-
bau dhnliche Beschichtung
sei besonders widerstands-
fahig gegen Kratzer und
diverse Umwelteinfliisse.
Tatsédchlich konnten wir bei
den 10 Monate alten Geri-
ten keinerlei Beeintridch-
tigungen der Oberfldchen
feststellen und konnen fiir
die Beschichtung insgesamt
die Note ,,Sehr gut“ verge-
ben.

Polsterflachen

Kommen bei MATRIX
meist gut geschnittene
Formpolster zum Einsatz, so
fallen jedoch bei der Hilfte
der Maschinen wie z.B. dem
Beinbeuger, der Bauchma-
schine oder der sitzenden
Rudermaschine die unan-

>>

Geratelinie/-typ

Matrix MX-550

Bauchmuskelmaschine

MATRIX G3-552

Ruckenstrecker

Ergonomie + Komfort

Korperkontaktstellen
druckanthropomorph

L3 4% Sitzflache und Beckenstiitze gut;
Brustpolster ziemlich hart

L3 13 Sitz gut, Beckenstiitze nicht nutzbar;
Riickenrolle eingeschrankt

Gewichtsbestiickung und -
abstufung

L3 {3 L¥ Anfénger

L3 {3 Fortgeschrittene

4,5 bis 71kg in 1,1kg Stufen (3 integr.
Adaptergewichte)

L3 13 Lx Anfanger

L3 13 £} Fortgeschrittene

4,5kg bis 139kg in 2,3kg Schritten (2 integr.
Adaptergewichte). Adaptergewicht an
Testmaschine klemmte etwas, da Aufnah-
medorn nicht einwandfrei fluchtete

Auch fur grossere/kleinere fege] £¥ £} Fir kleinere Personen etwas einge-
Personen geeignet schrankt
Ergonomie der Verstellbarkeiten jegeze] £ £ Riickenpolster- und Startwinkelein-

stellung o.k.

Einstellungen vom Sitz
(Ubungsposition) aus

Fiir Startwinkel- und Gewichtseinstellung
gegeben

Gewicht und Startposition gut; Fusstritt o.k.

Bewertung 25%

Gut (2,1)

Gut (2,1)

Biomechanik

Ubungskinematik

Klassische Abdominalvorbeuge-Bewe-
gung mit isolierter Lasteinleitung tber ein
Brustpolster.

Bei Nutzung des Fussbiigels als Tritt bietet
sich eine gute Beckenfixierung, allerdings
wird hierdurch das ROM eingeschrankt.
Bei Nutzung des Fussbiigels tber hiiftbeu-
gerorientierten Fusszug kann durch weiter
vorn positioniertes Sitzen, das ROM besser
ausgenutzt werden.

Bewegung als dynamische Hiiftstreckma-
schine konzipiert!

Nur als statische Riickenstreckeriibung
verwendbar, wobei auf eine aufrechte
Haltung sehr zu achten ist, damit die hohen
Scherkrafte insbesondere in der unteren
Lendenwirbelsaule unproblematisch abge-
leitet werden kénnen!

Hohe Gewichte sind nicht mehr zu stabili-
sieren.

Die Gebrauchsanweisung ist in sich schlis-
sig; unvollstandig jedoch die Muskelangabe.

Drehachse ¥ In der Hohe schonerweise einstellbar, (4
aber in der Horizontalen leider ungiinstig
ROM foge] ® Nur fiir Hiftstrecker gegeben
[Range of motion =
Bewegungsumfang]

Zwangslagengefahr

jegege]

3 €3 {¥ aufgrund der Starteinstellung
unproblematisch

Krafteableitung

¥ Bei geringen Gewichten o.k.; bei
hoheren und hohen Gewichten bleibt nur
die veranderte Nutzung des Fusstritts

im Sinne eines hiftbeugerakzentuierten
Fusszugs.

® Fussfixierung vorne zu tief; Beckenstiitze
zu weit hinten; Fixierungsgurt greift bei
hohen Gewichten nicht (Gurt ist nur High-
speed-sichernd)

Zielmuskulatur

minis-Kompartiment.

£33 ¥ Seitliche Bauchmuskeln und je nach
Sitzhoheneinstellung 1. bis 3. Rektus-abdo-

£} Hiiftstrecker. Die Riickenstrecker sind nur
statisch aktiv.

Erforderliche Einstellungen

gegeben; fehlende Brustpolstereinstellung

L3 £} Startwinkel- und Sitzhohenverstellung

bei grossen und kleinen Personen nachteilig.

£¥ Sitzhoheneinstellung fehlt. Fusstritt und
Riickenrolle eingeschrankt; Beckenstiitze
und Fixierungsgurt untauglich.

Widerstandskurve foge] fose]
Widerstandstragheit jeZede] foge]
Reibwertminimierung jezege] fesede;

Bewertung 75%

Befriedigend (2,6)

Ausreichend (3,7)

Gesamtbewertung
Biomechanik / Ergonomie / Komfort

Gut (2,5)

Befriedigend (3,3)

Sicherheitsaspekte '’

Quetsch-, Scher-, Stolper- oder Evtl. Quetschstelle zwischen Gegengewicht | Keine Beanstandung
Anstossstellen und Halterung

Technische Daten'

Abmessungen (LxBxH) 3 [cm] 137x94 x 150 137x102x 173
Gesamtgewicht 3 [kg] 183 271

Preis3 [Euro ohne MwsSt] 3.599,- 3.599,-
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Gerételinie/-typ

Matrix G3-510

Brustpresse

MATRIX G3-520

Schulterpresse

Matrix G3-531

Rudern, sitzend

Ergonomie + Komfort

sehr willkommen.

In der maximalen Streckphase sind die
Griffe etwas handgelenksbelastend; unter-
schiedliche Griffwinkel méglich.

sehr willkommen

Kérperkontaktstellen 1313 Sitz sehr gut; Riickenlehne auf Schul- | £¥ £ ¥ 1313 Brustpolster etwas hart
druckanthropomorph terblatt-Niveau unnétig hart
Griffe Griffe sind gut, die grossen Durchmesser Griffe sind gut, die grossen Durchmesser Fiir eine Zugbewegung sind die Griffe relativ

dick

Gewichtsbesttckung und -
abstufung

L3 {3 £ Anfénger

L3 {3 L Fortgeschrittene

4,5 bis 118kg in 2,3kg Schritten (2 integr.
Adaptergewichte)

L3 13 £ Anfanger

£33 L¥ Fortgeschrittene

4,5 bis 94kg in 1,1kg Schritten (3 integr.
Adaptergewichte)

L3 {3 £ Anfénger

L3 {3 Lk Fortgeschrittene

4,5 bis 139kg in 2,3kg Stufen (2 integr.
Adaptergewichte)

(Ubungsposition) aus

Startposition der Griffe gut

Auch fur gréssere/kleinere fege] feod e jegege]

Personen geeignet

Ergonomie der Verstellbarkeiten £ {3 1% komfortabel (o3 jegese;

Einstellungen vom Sitz SitzhGhe und Gewichte sehr komfortabel; Gegeben Nur fiir Bruststiitze und Gewichte gegeben

Bewertung 25%

Gut (2,0)

Sehr gut (1,4)

Gut (1,8)

Biomechanik

Ubungskinematik

Lineare Brustdriickbewegung mit zwangs-
gekoppelten Hebeln.

Neutrale und pronierte Griffpositionen sind
moglich.

Die oben liegende Drehachse bietet als
Bewegungshahn einen nach oben verlau-
fenden Kreisbogenabschnitt.

Es handelt sich um eine Frontdriickmaschine
mit zwangsgekoppelten Driickhebeln.

Die Driickbewegung startet anterior und
verlauft leicht nach hinten, sodass im
gestreckten Zustand das Gewicht (iber dem
Schultergiirtel ruht.

Eine verstellbare oder hinzufiigbare Riicken-
lehne ware wiinschenswert, da die Griffe
relativ zu weit vorn platziert sind.

Horizontale lineare Riickenzugiibung mit
sehr guter Bewegungsbahn.

Die Driickhebel sind zwangsgekoppelt.
Zwei Griffvarianten bieten volle ROM
Bewegung.

Drehachse [og e ¥ ¥ Zwangsgekoppelter Griff; leicht nach | $¥ {3
hinten verlaufende Griffbahn
ROM feZe] feede; jegede]
[Range of motion =
Bewegungsumfang]
Zwangslagengefahr jeZeze] fezese] [egege]
Krafteableitung jezese] jez oz, £33 23 Uber Brustpolster

Erforderliche Einstellungen

L3 1% Die beiden wichtigen Einstellungen
sind gegeben; eine Einstiegshilfe wére noch
eine wertvolle Bereicherung

L3 13 Sitzhohe gegeben, Riickenlehne fehlt

£33 {3 Sitz- und Brustpolster gegeben

Biomechanik / Ergonomie / Komfort

Widerstandskurve feged el L3 13 £} konstant L3
Widerstandstragheit feZoge] feZes o] jegede]
Reibwertminimierung ¥ £ Riemen-/Rollenfiihrung am Driick- fegese; jegese;
hebel erhdhte an der Testmaschine die
Reibwerte
Bewertung 75% Gut (2,3) Gut (1,9) Gut (1,8)
Gesamtbewertung Gut (2,2) Gut (1,8) Gut (1,8)

Sicherheitsaspekte "’

Quetsch-, Scher-, Stolper- oder
Anstossstellen

Keine Beanstandung

Keine Beanstandung

Keine Beanstandung

Technische Daten’

Abmessungen (LxBxH) 3 [cm] 155 x 124 x 185 145 x 142 x 150 152 x94 x 211
Gesamtgewicht? [kg] 275 219 279
Preis? [Euro ohne MwSt] 3.599,- 3.599,- 3.599,-

Kurzbewertungen: {1 £:%x sehr gut (very good), #x{: gut (good), #* befriedigend (satisfactory), ® ausreichend (unsatisfactory), ®® mangelhaft (poor)

Die Kategorien fliessen mit dem angegebenen Prozentsatz in die Gesamtbewertung ein.

' Bewertungen/Angaben wurden in der Gesamtbewertung nicht bertcksichtigt

2 Bzgl. Sicherheit wurden nur optisch erkennbare Sicherheitsméangel aus Anwendersicht geprtft. So wurden die Gerate z.B. weder auf ihre
Belastbarkeiten hin Gberpruft, noch die sicherheitstechnisch verbindliche Europaische Norm EN 957 fur Stationare Trainingsgerate abgearbeitet.

3 laut Herstellerangaben

Alle Maschinen wurden firmenneutral und nach bestem Wissen analysiert. Gewahrleistungen jeglicher Art konnen jedoch nicht tbernommen werden.
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Gerételinie/-typ

MATRIX G3-570

Beinpresse

MATRIX G3-571

Beinstrecker

MATRIX G3-572

Beinbeuger

Ergonomie + Komfort

Korperkontaktstellen
druckanthropomorph

L3 L3 £} Sitz-/Riickenpolster sehr gut

£} Sitzflache und Beinrolle erhohte
Anpressung

@ ® viel zu harte Sitzflache, Oberschenkel-
fixierung und Beinrolle

Gewichtsbesttckung und -
abstufung

L3213 L¥ Anfanger

L3 13 £} Fortgeschrittene

4,5 bis 180kg in 2,3kg Stufen (2 integr.
Adaptergewichte)

L343 £x Anfanger

L3 13 £} Fortgeschrittene

4,5 bis 119kg in 2,3kg Stufen (2 integr.
Adaptergewichte)

L3 13 L¥ Anfanger

L3 13 £} Fortgeschrittene

4,5 bis 119kg in 2,3kg Stufen (2 integr.
Adaptergewichte)

Auch fur gréssere/kleinere foZe] feg el jege3e]
Personen geeignet
Ergonomie der Verstellbarkeiten [egeso; ¥ Riickenlehne leicht verkantend, Beinrolle | £ %¥

automatisch justierend, dadurch Gewichts-
und Startwinkeleinstellung in best. Positi-
onen erschwert.

Einstellungen vom Sitz
(Ubungsposition) aus

£33 £¥ Startwinkel und Gewicht

Bis auf Riickenlehne gegeben
Einstieg in Gerat aufgrund sehr breiter
Beinrolle weniger komfortabel

Nur fiir Gewicht und Oberschenkelfixierung

Bewertung 25%

Gut (1,7)

Gut (2,2)

Befriedigend (3,2)

Biomechanik

Ubungskinematik

Horizontale Beinpressbewegung mit
bewegtem Beinschlitten und starrer, weitge-
hend aufrechter Sitzanordnung.

Die breite Druckplatte ermdglicht unter-
schiedliche Fuss- und damit Hiftpositionen.

Recht gute Beinstreckbewegung.
Drehachse kann iiber Riickenlehne
angepasst werden. Beinrolle automatisch
adaptierend (zunachst irritierend)
Handgriffe gut positioniert.

Eine gute Beinbeugebewegung, deren
Effektivitat aufgrund der harten Polste-
rungen jedoch eingeschrénkt ist.
Drehachse kann iiber Riickenlehne und
Oberschenkelpolster ndherungsweise
angepasst werden.

Drehachse / Bewegungsbahn

L3 {3 {¥ quasilinear mit ganz leichter
Aufwartsbewegung

[ege;

X

ROM L3133 Volles ROM, im Rahmen der Hift- | £¥ X £¥ Wertvolle Startbegrenzung liefert | % £x £ Wertvolle Startbegrenzung liefert
[Range of motion = beweglichkeit, mdglich. wichtige Startwinkeleinstellungen. wichtige Startwinkeleinstellungen.
Bewegungsumfang]
Zwangslagengefahr L3 {3 L Startwinkeleinstellung gegeben. fegese; jegede]

Nur im Rehabereich ist bei langen Personen

der Startwinkel zu gross.
Kréfteableitung £33 % Uber Sitzflache und Riickenlehne fee] ¥ Gute Oberschenkelfixierung, jedoch zu

gegeben.

hohe Flachenpressung

Fussdruckflache

£ £} Eine schéne Breite von nutzbaren
75cm steht dem Ubenden zur Verfiigung.
Die Hohe fallt mit 45cm noch akzeptabel
aus.

Zielmuskulatur

L3 {3 £¥ Gesamte Knie-/Huftstreckmusku-
latur, wobei Betonung auf Adduktoren und
proximale Ansatzzone der Ischiocruralen

L3 13 £} Quadrizeps (vierkopfiger Schenkel-
strecker)

L3 13 1% Ischiokrurale (Oberschenkelbeu-
gemuskel)

Erforderliche Einstellungen 3 ¥ Eine Einstiegshilfe wére eine willkom- | £x {3 {x jodedel

mene Bereicherung
Widerstandskurve ¥ Zu Bewegungsbeginn etwas schwerer L3 Ly L
Widerstandstragheit feZese] fog el [oge]
Reibwertminimierung jegege] fegele; [ogese
Bewertung 75% Gut (2,0) Gut (2,3) Gut (2,5)
Gesamtbewertung Gut (1,9) Gut (2,3) Befriedigend (2,7)

Biomechanik / Ergonomie / Komfort

Sicherheitsaspekte '’

Quetsch-, Scher-, Stolper- oder
Anstossstellen

Keine Beanstandung

Keine Beanstandung

Keine Beanstandung

Technische Daten’

Abmessungen (LxBxH) 3 [cm] 201 x 107 x 183 122 x 112 x 173 160x 112 x 173
Gesamtgewicht? [kg] 417 258 259
Preis3 [Euro ohne MwSt] 4.699,- 3.599,- 3.599,-
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| Geritelinie/-typ MATRIX G3-FW52 | MATRIX G3-FW50

Ruckenstrecker, 45° Bauchmuskelbank
genehm harten Oberfldchen Ergonomie + Komfort
negativ auf. Hier ergeben sich [kgrperkontaktstellen L3 {3 Sehr gute Oberschenkelpolster foZole]
je nach Maschine noch durch- |druckanthropomorph
aus relevante Verbesserungs- | Polsteranordnung £3 {3 £ Ausrichtung und Teilnehmerauf- | {3 £ %3
potentiale. nahme gut
Auch fur gréssere/kleinere £ £ Bei kleinen Personen kann die 3 £} Bei Grosseren kénnen die Handgriffe
Widerstandswahl Personen geeignet Einstellung der Beckenposition ein wenig | am Schultergiirtel anstossen. In diesem
eingeschrankt sein Fall weiter herunterrutschen und die

Die Auswahl des gewiinsch- > ;
oberen Rektus-abdominis-Kompartimente

ten Widerstands erfolgt wie trainieren.

l'ik?liCh mittels einels Steck- [Ergonomie der Verstellbarkeiten ¥ L3 £¥ Hohenverstellung gut -

stifts, der zwecks Sicherung Mégliche Ubungskinematik Sowohl die gesamte Vielfalt der Riicken- Interessantes, bereicherndes Bauchbiigel-
uber ein Kabel an der ersten streck- als auch Hiiftstreckiibungen gerat mit Einsatz der Bauch-Latissimus-

durchfiihrbar. Schlinge.

Gewichtsplatte befestigt ist.
p gt 1st Es bieten sich zwei Ausfiihrungsformen an:

Wegen der Aufnahmeféhig- 1) Die von den meisten Benutzern gewéahlte

keit in der ersten Gewichts- Bewegung mit dominantem Einsatz des

platte unterbleibt ein Schwin- Latissimus bei nurminim_aler Wirbelsau-
lenbeugung und nur geringer dynam.

gen und AUfSCI}aukeln des Bauchmuskelaktivitat.

Steckstifts beim Uben mit nur 2) Bewegungsform mit maximaler Beugung

der unteren Brust- und oberen Lendenwir-
belsaule. Hierdurch kommt es zu einem
erheblichen dynamischen Bauchmuskelein-
satz bei nur minimalem Armzug.

einer Gewichtsplatte.

Die Widerstandsauswahl wird

durch die 2 bis 3 standard- Ubungshilfestellung: Der Kontakt zur
missig integrierten Adapter- unteren Kante des bewegten Polsters muss

erhalten bleiben!

gewichte erheblich bereichert.

. . . Drehachse des Bugel -
Damit ergeben sich je nach e aclse es fuies o
Maschine statt der typischen ZV\{_angs ag_enge anr RSy Sy
ca. 20 Widerstandsstufennun- | <rafteableitung i o
mehr 60 bis 80 Gewichtsein- | Erforderliche Einstellungen L3343 L
Gesamtbewertung Sehr gut (1,5) Gut (2,1) bei 2. Ausfiihrungsform

stellungen mit 2,3kg oder gar
1,1kg Stufungen. Zwar kommt
als Adaptergewichtsystem

ansonsten Befriedigend (2,7)

Sicherheitsaspekte '’

nur das mechanisch einfache | Quetsch-, Scher-, Stolper- oder Gewisse Quetschgefahr bei Hohenverstel- | Bis auf gekennzeichnete Biigellagerung
R R R Anstossstellen lung, wenn Haltegriff am Schlitten nicht (Quetschstelle) keine Beanstandung
Gewichtsschiebesystem mit genutzt wird.

Aufnahmedorn zum Einsatz,

) ) . Technische Daten'
aber auch dieses leistet seinen

=
2
E
=
a
Z
@
o
3
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=
o
[}
3
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3
Dienst. Neben dem Vorteil Abmessung(.en (LxBxH) 3 [cm] 181x77x77 180 x 76 x 98
K . i Gesamtgewicht 3 [kg] 43 65
einer priziseren Widerstands- | 5rs e Shne st 1.099,- 1.399,-
>>
Dr. GOttIOb TEStIng rer gibt. Hier besteht die Gefahr, bei einem  Er war nicht nur selbst erfolgreicher Kraft-
Seit Januar 2006, der Jubildumsausgabe yungilinstigen Ergebnis® potenzielle Anzei- leistungssportler (Deutscher Meister 1982)
FT100, wird das Dr.Gottlob INSTITUT genkunden zu verlieren. Zweitens muss der und Studiobetreiber, sondern ist auch viel-
von der Fitness Tribune mit der kontinu-  richtige Tester gefunden werden. Hier sind  zitierter Fachbuchautor (Lehrbuch ,,Dif-
ierlichen Durchfiihrung von Gerite-Tests zum einen Seriositdt und Firmenneutrali- ferenziertes Krafttraining®, jetzt in 2.Auf-
beauftragt. tdt und zum anderen eine Kombination von lage) und seit 1997 Dozent fiir Biomecha-
Nun gab es in der Fitnessbranche schon Expertenwissen verschiedenster Fachrich- nik und Krafttraining an der Universitét
viele Tests. Aber sie alle erschopften sich  tungen gefordert. Heidelberg. Im Familienunternehmen
in der Auflistung von Prospektdaten und Wir freuen uns, flir diese hochst anspruchs- ,Galaxy Sport“ hatte er zusammen mit

technischen Offensichtlichkeiten. Der  volle Aufgabe in Dr. Axel Gottlob einen  seinem Vater Peter Gottlob iiber 12 Jahre
Wunsch war ein ,,echter Vergleich®“ mit Partner gefunden zu haben, der seit vielen selbst Krafttrainingsmaschinen entwickelt,

allem was einen eigentlichen Test aus-  Jahren als fiihrender Krafttrainingsexperte mehrere Patente erhalten und bis zum Ver-
macht, ndmlich Beurteilungskriterien, Deutschlands gilt. Die Seriositdt und Gerad- kauf der Firma 1992 die Marktfiihrerschaft
neutrale weiterfiihrende Informationen,  linigkeit von Dr.Gottlob ist liberall bekannt  in Deutschland erreicht. Schliesslich sind
Kritikpunkte, Entscheidungshilfen und  und als Diplom Ingenieur des Maschinen- die Lehrgénge seines Instituts wie z.B. die
vor allem eine Bewertung. baus, promovierter Sportwissenschaftler und MASTER Fitness Trainer Ausbildung zu
Dieses Verlangen birgt jedoch 2 Schwie- Biomechaniker ist er sicher wie kein Zweiter =~ nennen, die fiir Trainer und Therapeuten
rigkeiten in sich. Erstens bedeutet ein  in der Lage, der Komplexitit dieses Themas  zum absolut Besten gehoren.
echter wertender Test, dass es auch Verlie-  mit all ihren Facetten Rechnung zu tragen. Jean-Pierre L. Schupp
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wahl, konnen hierdurch systematische
Leistungssteigerungen sowohl von der
Trainingsprogression als auch aus moti-
vationalen Griinden ermdoglicht werden.
Jede kleine Steigerung befliigelt schliess-
lich die Trainingsmotivation. Insbeson-
dere der schwichere Trainingsanfanger
und der Rehasportler profitieren von
den kleinen Widerstandssteigerungen,
da ansonsten die nédchste Widerstands-
stufe teilweise schon ein Mehr von 20
bis 50% bedeuten kann. Insgesamt ist
eine ordentliche LLosung zu bescheini-
gen.

Widerstandsiibertragung

Der Widerstand in Form der jeweils
gehobenen Gewichte wird mittels eines
25mm breiten Kevlar-Urethan-Flach-
riemens iibertragen. Fiir die stindigen
Biegewechselbelastungen an den Uber-
tragungsscheiben, Exzentern und
Umlenkrollen gehdrt die Riementech-
nologie zu den widerstandsfihigsten
und kommt hier somit folgerichtig zum
Einsatz. Mangels Zugfestigkeitsangabe
lassen sich jedoch keine prizisen Aussa-
gen iiber die Langlebigkeit treffen.

Reibwertminimierung

Die verwendeten selbstschmierenden
Teflonbuchsen in den Steckgewichten
und die kugelgelagerten Umlenkrollen
erzeugen bei nahezu allen getesteten
Geriten geringe Reibwerte. Insofern
ergab sich an allen MATRIX Geriiten,
mit Ausnahme einer Maschine, ein wei-
ches, reibungsarmes Uben.

Verstellbarkeiten

Hervorzuheben ist die bei allen gete-
steten Maschinen vorhandene Startwin-
keleinstellung. Hierdurch kénnen das
ROM optimiert und eventuelle Zwangs-
lagen vermieden werden. Die Sitz-,
Polster- und Startwinkeleinstellungen
sind alle mit einer robusten Schnapp-
stift-Technologie realisiert. Die Start-
winkeleinstellung und die Verstellung
der Riickenlehnen fiel jedoch bei den
zu testenden Maschinen teilweise etwas
schwerfillig aus; es kam vereinzelt zu
Verkantungseffekten. Die Sitzhohenver-
stellung ist ordentlich, liesse sich aber,
was den Verstellkomfort angeht, bei der
Bauch- und Rudermaschine noch etwas
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steigern. Leider sind nicht alle Maschi-
nen auch fiir kleinere respektive grossere
Menschen und deren Korperdimensi-
onen ausgelegt.

Alle Einstellungen sind mit gut lesbaren
Skalierungen fiir eine eindeutige Trai-
ningsplanerstellung ausgestattet. Zum
besseren Erkennen und Auffinden sind
alle einstellbaren Hebel, Steckstifte
und Schnappstifte deutlich in gelb und
die Drehachse bei den eingelenkigen
Maschinen in rot gekennzeichnet. Dies
ermoglicht insbesondere dem noch
unerfahrenen Trainierenden ein ziigiges
Einstellen der Maschine. Alles in allem
ein ordentliches Konzept der Katego-
rie ,,Gut®, wobei die Verstellungen bei
grossen Bauteilen wie den Riickenleh-
nen oder bei Startwinkelpositionen
etwas leichtgéingiger konzipiert werden
sollten.

Accessoire

Als zuséitzliches Accessoire sind bei
MATRIX alle Steckgewichtsgerite
standardmaéssig mit einem Getridnke-
aufnehmer und einem Handtuchhalter
ausgeriistet. Nun macht ein Handtuch-
halter bei allen Maschinen mit Sitz oder
Liegefliche weniger Sinn, da das vom
Ubenden mitgefiihrte Handtuch natiir-
lich auf den Sitzen und Liegen zwecks
hygienischer Unterlage genutzt und
eingesetzt wird. Die Getridnkeaufnah-
men hingegen befreien die Boden von
eventuell abgestellten oder gar umge-
stossenen Getridnkebehéltern und sind
demzufolge als nutzvolles Accessoire zu
begriissen.

Die Tesfcmaschinen im
Einzelnen

Explizit wurden die folgenden 10 Kraft-
trainingsgerite ausgewihlt und getestet.
Die ersten 6 Maschinen werden fiir die
diesjahrige AWARD-Verleihung mit
den Ergebnissen des letzten Tests in
der F'T'107, Geriten der Firmen DAVID,
Panatta und SportsArt, verglichen.

Bauchmuskelmaschine

Rickenstrecker

Brustpresse

Schulterpresse

Rudermaschine, sitzend

Beinpresse

Die weiteren 4 Maschinen nehmen
mangels Vergleichbarkeit nicht an der
AWARD-Verleihung teil, konnen aber
mit den letztjihrigen Ergebnissen der
beiden Testberichte in der FT100 und
FT101 verglichen werden.

Beinstrecker

Beinbeuger

Riickenstrecker, 45°

Bauchmuskelbank

Bauchmuskelmaschine

Jobnson prisentiert in der MATRIX
Linie die klassische, sitzende Abdomi-
nal-Vorbeugeiibung mit Brustpolster.
Da diese Ubungsform unabhéngig vom
Korpergewicht durchfiihrbar ist, bietet
sie jedem Fitnessanfidnger die richtige
Widerstandsauswahl. Der héhenver-
stellbare Sitz und die Startwinkeleinstel-
lung fallen positiv ins Auge. Leider ist
die Hiiftstreckverriegelung trotz guter
Beckenstiitze aufgrund der Fusstrittpo-
sition und der Drehachse nur fiir recht
eingeschrinkte ROM-Bewegungen rea-
lisierbar. Stabilisiert sich der Ubende
hingegen mittels Hiiftbeuger, indem
er den Fusstritt auf Zug nutzt und sich
vor der Beckenstiitze platziert, so kann
er fiir die verschiedenen Rektus-abdo-
minis Kompartimente eine weitgehend
vollstindige ROM-Bewegung durch-
fiihren. Aufgrund dieser 2. Mdglichkeit
kann die Maschine noch ein sehr knap-
pes ,,Gut* fiir sich verbuchen.

Ruickenstrecker

Mit dieser Maschine kann MATRIX
leider nicht punkten. Zunéchst handelt
es sich um eine Hiiftstreckmaschine
mit statischem Riickenstreckereinsatz.
Nicht nur die Drehachse ist ungilin-
stig lokalisiert, sondern aufgrund der
unbrauchbaren Beckenstiitze und der zu
tief liegenden Fussstiitze, kann sich der
Ubende auch nicht stabil positionieren.
Der angebrachte Sicherungsgurt hilft
ebenso nicht weiter, da dieser wie beim
Autogurt nur im High-speed Fall fixie-
ren kann. So lidsst sich bestenfalls ein
Hiiftstrecktraining mit geringen Lasten
befiirworten. Mit dieser Performance ist
momentan nicht mehr als ein knappes
,»,Befriedigend zu erzielen.

Brustpresse

Bei den Driick- und Zugmaschinen
schneiden die MATRIX Gerite hin-
gegen besser ab. Zwar hat Jobnson die
Technologie der Einzelhebelaufhin-
gung noch nicht bertlicksichtigt. Insofern
sind links/rechts-identische Trainings-
reize nicht realisierbar. Dennoch bie-
tet die Drehachsenaufhingung bei der
MATRIX Brustpresse eine angenehme
Driickbahn. Die Griffdurchmesser sind
gut gewihlt, jedoch liefert die starre
Griffanordnung gewisse Biegemomente
am Bewegungsendpunkt. Auch produ-
ziert das relativ harte Riickenpolster bei
hohen Gewichten gewisse Druckspitzen
auf den Schulterblédttern. Das komforta-
bel bedienbare Gerit kann sich jedoch
mit einem knappen ,,Gut“ schliesslich
recht gut positionieren.



Schulterpresse

Eine durchweg gute Schulterdriickbe-
wegung lidsst Jobnson hier erstmals die
2,0-Barriere durchbrechen. Es han-
delt sich um eine Frontdriickmaschine
mit starrem Driickhebel, angenehmen
Griffen und einem hoéhenverstellbaren,
bequemen Sitz. Eine Einzelhebelaufhin-
gung und insbesondere eine verstellbare
Riickenlehne wiren noch wiinschens-
werte Attribute. Da die Griffe relativ weit
vorn positioniert sind, sollten Anlagen-
betreiber bereits jetzt ein zusétzliches
Riickenpolster neben der Maschine
platzieren, so dass es bei Bedarf vom
Ubenden verwendet werden kann.

Rudermaschine, sitzend

Neben der Schulterpresse verdient die
sitzende Rudermaschine besondere

Beachtung. Eine ausgezeichnete Kine-
matik mit einer sehr guten Drehachsen-
position bietet dem Ubenden eine ideale
Ruderbewegung. Steigerungsfihig
wiren die noch nicht ganz gelungene
Widerstandskurve, die zu dicken Griffe

und das relativ harte Brustpolster. Eben-
falls wire die bereits diskutierte Einzel-
hebelaufhidngung liberlegenswert. Den-
noch spielt johnson mit diesem Gerit
in der oberen Liga mit und erhilt ein
hochwertiges ,,Gut“ (1,8).

Beinpresse

In der sitzenden MATRIX-Beinpresse
driickt der Ubende den Beinschlitten
unter grossen Hiiftwinkeln nach vorne.
Besondere Betonung finden hierbei die
hiiftstreckenden Muskelgruppen. Die
nicht ganz ideale Widerstandskurve und
die fehlende Einstiegshilfe sind gewisse
Mankos. Dem stehen sehr gute Polste-
rungen, eine breite Fussdriickflidche,
eine ordentliche Bewegungsbahn und
komfortable Einstellbarkeiten gegenii-
ber. Kategorie ,,Gut®.

Beinstrecker

Eine ordentliche Beinstreckbewegung
mit wertvoller Startwinkeleinstellung
und anpassbarer Riickenlehne zwecks
Drehachsenpositionierung. Negativ fal-
len hingegen die harten Polsterungen
auf, und die iberdimensionierte bal-
lige Beinrolle sollte durch ein breiten-
angepasstes, druckanthropomorphes
Beinpolster ersetzt werden. Trotz guter
Handgriffe ist nicht mehr als ein knap-
pes ,,Gut*“ erzielbar.

Beinbeuger

Eine zunichst recht gut konzipierte sit-
zende Beinbeugemaschine mit einstell-
barer Oberschenkelfixierung und ange-
messener Startwinkeleinstellung rutscht
aufgrund einer ungiinstigen Drehach-
senposition und extrem harten Beinpol-
sterungen leider in die ,,Befriedigend®-
Kategorie ab. Hier ist ergonomischer
und biomechanischer Uberholungsbe-
darf angesagt.

Ruckenstrecker, 45°

Mit diesem Gerit schafft MATRIX den
knappen Einzug in die exklusive ,,Sehr
gut“ Kategorie. Eine exzellente Polste-
rung und eine gute Anordnung ermaog-
lichen das volle Umfeld an Riickenstre-
ckeriibungen. Die potentielle Sicher-
heitsliicke sollte noch ausgemerzt und
der Einstellbarkeit fiir kleine Personen
Rechnung getragen werden. Ansonsten
bleibt nur: Primal!

Bauchmuskelbank

Hier prisentiert MATRIX eine Bauch-
biigelbank mit starrer Drehachse, an der
die Bauch-Latissimus-Schlinge auftrai-
niert werden kann. Wie in der Bewer-
tungstabelle beschrieben, bieten sich 2

MATR X

Ausfiihrungsalternativen an, wobei die
zweite, wirbelsdulenbeugende Variante
die deutlich effektivere darstellt. Daher
ergeben sich die ausfiihrungsabhin-
gigen Beurteilungen zwischen ,,Gut”
und ,,Befriedigend*.

Fazit

Die MATRIX Linie von Jobnson ist eine
in wenigen Jahren gewachsene, respek-
table Geritelinie. Noch kann sie nicht in
der obersten Liga der Top-Linien mit-
mischen, obwohl bereits einzelne Gerite
iber wirklich gute Trainings-Qualititen
verfiigen. Mit der Produktionskapazi-
tdt und den erwirtschafteten Gewinnen
der letzten Jahre verfligt Johnson jedoch
uber die Moglichkeiten, diese Linie wei-
ter zu optimieren. Der asiatische Stand-
ort und die harte Arbeitsmoral sind
enorme Vorteile, die, wenn mit den noch
nicht ausgeprégten Stidrken eines biome-
chanisch und ergonomisch optimierten
Know-hows gekoppelt, eine sehr starke
Allianz darstellen wiirden. Man darf auf
die kommenden Messen in punkto Wei-
terentwicklung und die nidchste Gene-
ration der MATRIX Gerite gespannt

sein.

Alle Angaben erfolgten wie gewohnt
neutral und nach bestem Wissen, jedoch
ohne Gewihr.

Dr. Axel Gottlob

Dr.Gottlob INSTITUT
Kontakt tiber: gottlob@gofit.de ¢
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