
Exzentrisches 

H-I-I-Training mit externer 
Energie setzt überschwellige
Reize

Herzlich Willkommen
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Drei Arten von aktiven Muskelkontraktionen



Praktiziertes exzentrisches
HIT für Fitte

Trainingspartner unterstütztes 

Hanteltraining oder

maschinenunterstütztes Training

im Zirkel mit erhöhter Negativtraining 

Funktion  

HITraining mit konventionellen 

Mitteln ist heikel und darf nur 

langsam ausgeführt werden!

Bekannte Unterstützte Trainings 



Abruptes Abbremsen eines Autos   
(= negative Beschleunigung)

Porsche GT3 RS 300km/h – 0km/h= 1.3G

Starke Aktivierung der 
Rückenmuskulatur!

Abruptes Anfahren eines Autos   
(= positive Beschleunigung)

Auto 0km/h – 100km/h ca. 0.3G
Formel 1: 1-1.5G

Starke Aktivierung der 
Bauchmuskulatur!

Annahme: Keine Rückenlehne!

Biomechanische Grundlagen
Einordnung von Beschleunigungskräften



80kg x 2 ͌ 160kg Belastung 90kg x 2 ͌  180kg Einbeinig entspricht 360 kg 

Masse x Beschleunigung = Kraft auf einem Körper

2-tes Newtonsches Gesetz und Reizdichte

ca. 2G  langsame Bewegungen           über 2G bis 70x/Min. schnelle Bewegungen

limitiert durch das Energiesystem



Exzentrisches vs. konzentrisches

• Exzentrisches Training bewirkt eine schnellere Zunahme des 
Muskelquerschnitts und –kraft

• Kraft von exzentrischem Training überträgt sich auf konzentrisches
Training, aber NICHT umgekehrt!

• Da ein Muskel exzentrisch viel mehr Kraft erzeugen kann, führt ein
langsames Absenken der Gewichte nicht zu einer Überlastung oder
Verbesserung. 



Muskeln wirken als Federn bei exzentrischen Kontraktionen

Exzentrische Kontraktionen



Muskeln als Federn

Exzentrische Kontraktionen

• Während der meisten Bewegung erlauben uns exzentrische
Kontraktionen, kinetische Energie zu speichern, die dann
während konzentrischer Kontraktionen verwendet wird – dieser
Prozess ist allgegenwärtig und wird als Stretch Shortening 
Cycle oder SSC bezeichnet. 

• Bis zu 50% der gesamten Energie, die benötigt wird, um den 
Körper zu beschleunigen / anzuheben, kann aus der 
exzentrischen / muskelverlängernden Phase des Schrittes
zurückgewonnen werden!



Es wird angenommen, dass exzentrische Übungen die 
Ausrichtung von Myofibrillen (kontraktilen Elementen in 
Muskelfasern) optimieren, um eine maximale
Hebelwirkung zu erzielen.

• Dieser Prozess hilft, die Vorteile von exzentrischem Training 
bei der Behandlung von Sehnenentzündungen zu erklären.

• Exzentrisches Training verursacht eine Hypertrophie der 
Sehnen und des Bindegewebes, was die Sehnenstärke, die 
Widerstandsfähigkeit gegen Verletzungen und die Fähigkeit, 
Energie während der Bewegung zu speichern, erhöht.

Auswirkungen von exzentrischem Training



Zusätzliche Reizdichteerhöhung 

Die Lösungen:
Durch maschinelle Belastungen über Zug 
und Druck ergeben sich höhere 
Muskelbelastungen und zwangs-
Kontraktionen wie auf dem Power Plate 
nach dem Prinzip des bekannten 
Reflextests beim Arzt oder durch 
zusätzliche Muskelstimulation über 
Reizstrom EMS auch möglich

Der Effekt:
Hochintensives Training mit 
minimalster Belastung auf dem 
passiven Bewegungsapparat und 
subjektiv angenehmer! Lindsey Vonn im Red

Bull Ski-Training 



 Ansteuerung der Muskulatur bei ca 85% der Bevölkerung im 
Krafttraining: konzentrisch 30 bis 40 % 

 Ansteuerung der Muskulatur bei Auslösung der Muskelspindel 
exzentrisch bis 97 %

Ansteuerbarkeit und Trainingseffekte

Ted Lygety im US 

Ski- Training



Nur langsame
Geschwindigkeiten

Hohe Belastungen auf 
Gelenke

Komplizierte vorbereitung

Nur für Sportler geeignet

Exzentrische Geräte Anbieter nehmen zu



Überschwelliges Training HIIT

Maschinen unterstützt, koordinativ 

anspruchsvoll und funktionell

Reaktives exzentrisches anaerobes 

Training auf reACT

ca. 1-2 Mal/Woche wenige Minuten mit 

Glückshormonausschüttung durch 

Rotationsschaukel-Effekt

Die motivierendere Lösung 



Exzentrische Übungen und Gesundheit

• Eine Studie hat gezeigt, dass wöchentlich 12 Minuten exzentrische
Übung für 8 Wochen erhebliche gesundheitliche Vorteile bringt, 
einschliesslich: 

• Deutliche Verbesserungen beim Grundumsatz

• Erhöhte Fettverbrennung

• Verbesserte Blutlipid-Profile

• Verringerte Insulinresistenz!



Zellenergie und der Epigenetische Schalter pgc1α

Quelle: Max Plank Institut

Der Muskel bedankt sich NUR bei 
Hochintensiver Reizung mit dem 
Aussenden von Botenstoffen 
und mit Epigenetischer 
Veränderung (Genexpression) 
des pgc1α (Stoffwechselschalter).
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Auswirkungen in der exzentrischen Rehabilitation



• Exzentrisches Training erfordert ein viel niedrigeres Mass an 
Sauerstoff und kardiovaskulärer Arbeit / Stress und eine geringere
wahrgenommene Anstrengung für ein gegebenes Mass an 
Kraftproduktion / Arbeitsbelastung

• Exzentrische Übungen haben sich als ideal für Senioren und 
Menschen mit verminderter kardiovaskulärer Kapazität erwiesen, da 
sie schnell und sicher Muskeln aufbauen und das Sturzrisiko
signifikant senken. 

Exzentrik und Stoffwechselbedarf



Zukunftsmarkt Knochendichte- und Sturzprävention

• Ältere Menschen können und 
wollen sich nicht überfordern sie 
sind eigentlich konventionell 
untrainierbar

• Auf reACT überfordern sie sich 
unbemerkt über das reaktive 
exzentrische Training im 
geschützten Rahmen ohne ihren 
Herzkreislauf zu stark zu belasten

• Die wiederkehrenden Belastungen 
und Bewegungen schütten 
Glückshormone aus so dass sie 
endlich aus ihre Angst- und 
Komfort-Zone herauskommen. 



DER ERFOLGREICHE ABOVERKÄUFER

• Viele versuchen sich gegen Billiganbieter zu 
wehren aber mit den gleichen 
Dienstleistungen. 

• Für dieses reACT Training sind die Menschen 
Bereit Extra zu bezahlen.

• Bei neuen Technologien, Angeboten und 
Zielgruppen mit klaren Indikationen spielt 
kein Wettbewerb für mehrere Jahre

• Neuinteressenten auf 
reACT stellen! 



Programme und Bedienung

2 Gründe für mittleren Speed bei Anfängern
Langsam ist subjektiv härter deshalb Beginner mit ca. 40 Speed starten

Das Gefühl für die Bewegung auf reACT ist mit mittlerer Geschwindigkeit
einfacher zu spühren und zu erlernen



Verstellmöglichkeiten



Laser Beam Sensoren

SICHERHEIT

Der Antrieb hängt sofort aus wenn jemand oder etwas in diese Lichtschranken
kommt. Damit keine Antriebs-Kraft mehr auf die Plattform wirkt.

Das gleiche gilt wenn man manuell den “Emergency Stop” drückt oder am 
sicherheitsclip zieht



Stromschwankungen im Haus

Kippschalter Abschalten für 2 Minuten und wieder 
einschalten



Trainingsposter

Trainingsposter



Brust/Trizep/Schultern/Nacken/Bauch/Rumpf Training

ANFÄNGER auf Knien (auf Step leicht erhöht)! 

Ellbogen nach hinten Schulter unter Spannung
mitrotieren

Rumpf immer auf gleicher Höhe im untersten Punkt
kurz vor Berührung der Plattform

Mit Hi-Booster nur für solche die spielend die

Übung 1 min. beherrschen. 

Fortgeschrittene

Rotierende Liegestütze Kniend

Anfänger

Rotierende Liegestütze Rotierende Liegestütze instabil

Fortgeschrittene



Po Training für Fortgeschrittene Beinwinkel ≤ 90°

Beinwinkel bleibt stabil und der Körper geht auf und 
ab. Aufgepasst: Bei kleinen Menschen wirkt die 
Bewegung extremer auf und ab

Maximal Speed 45!

Einbeinig nur für solche die schon länger Beidbeinig
trainieren

Rumpfstabilität kontrollieren!

Fortgeschrittene

Beckenbrücke

Beckenbrücke Beckenbrücke



Beinbeuger Training 
Beinwinkel ≥ 90°

Nur für geübte Kunden!

Immer Beinwinkel so viel wie möglich mit der Bewegung der Platform verändern so 
dass der Körper möglichst ruhig bleibt

Winkel so wählen, dass der Po nicht zum Aufliegen kommt.

Aufgepasst: Für kleinere Menschen kann die Bewegung der Maschine zu gross sein!

Beckenbrücke Beckenbrücke

Fortgeschrittene Fortgeschrittene



Koordinativ anspruchsvoller durch Sichtveränderung

Mit geschlossenen Augen immer Hände
in Kontakt mit Rail!

Fortgeschrittene

Fortgeschrittene

Blick herumschweifen

Augen schliessen



Bauch Übungen

Am besten über halbharten Bogen
liegen oder hartes Lordosenkissen
unterlegen

Nicht schneller als 40 Speed 
einstellen

Unterer Bauch: Beine zur Decke 
strecken NIE Display mit Beinen 
berühren
Hände am Rail nur zur Balance
Achtung: Kurze Arme fassen an den 
vertikalen Rails

Crunch

Fortgeschrittene

Reverse Crunch



Latissimus/Schulter/Rücken/Bizep Übungen

Wichtig:
Latissimus Muskel 
stark vorspannen bei 
der Abwärts-
Bewegung

Fortgeschrittene

Klimmzug

Ruderzug



Langsam hinunter gehen zur Glutaeus Muskel 
Dehnungsposition.
Die Spannung sollte immer auf dem Bein sein, 
welches auf der Plattform steht.

Po/Beinbeuger Übungen

Links

Einbeiniger 

tiefer Squat

Rechts



Bein/Po/Rumpf Hohe Belastung

Einbeiniger SquatLunges

Fortgeschrittene Fortgeschrittene



Squat

Beidseitig

Squat 

Seitlicher Squat



Surf/Snowboard-Position 

Abgestützt
auch mit 

Rumpfverdrehung

Fortgeschrittene: 

Frei



Koordinatives Personal Training

Fortgeschrittene Fortgeschrittene

Fangen Werfen



Vorsicht bei Koordinativem Zusatzequipement

Wichtig: Abstand zur Decke wird kleiner! 

Allgemein gilt: Aufgepasst bei Menschen über 1.90m und Übergewichtigen

LEBENSGEFAHR bei niedriger Deckenhöhe unter 3m! Es braucht mind. 2m 
in der höchsten Stellung von der obersten Fussauflagefläche frei zur Decke.

Nie Zusätze oder Übungen dem Kunden geben die man nicht selber getestet hat!

Fortgeschrittene Fortgeschrittene



Intensität-Progression

– Die Trainingsintensität ist primär eine Funktion von vier Variablen:

• Plattformgeschwindigkeit 30-35 hat eine hohe Anstrengung mit
längerer Zeit unter Spannung für jeden Plattformzyklus; während
die Geschwindigkeiten von 40-50 eine niedrigere Anstrengung
haben, aber mehr Gesamtarbeit pro Minute erfordern; und 
Geschwindigkeiten von 60-70 erhöhen die Intensität stark.

• Ein Bein im Gegensatz zu zwei Beinen –einbeinige Kniebeugen
(entweder mit nicht arbeitendem Bein vorne oder hinten) 
erhöhen die Intensität stark, weil Sie die Last effektiv verdoppeln!

• Der Zusatz von externem Gewicht wie Weste erhöht auch die 
Belastung und somit die Intensität. Das Hinzufügen von Gewicht
sollte der letzte Bereich der Progressionen sein.

• Reizkumulation mit anderen Technologien EMS Power Plate etc.



reACT Mögliche Trainingsvariablen

• Volume

– Akklimatisierungszeit

– Zeit pro Satz

– Anzahl der Sätze

– Anzahl der Übungen

– Arbeits- / Ruheverhältnis

– Plattformgeschwindigkeit

– Kompressionsgrad / 
Erweiterung

– Bewegungsablauf

– Belastung

• Fortschrittsbeispiele

• Nach der Akklimatisierung

– Zeit pro Set erhöhen

– Anzahl der Sätze erhöhen

– Erhöhen # Übungen

– Arbeits- / Ruheverhältnis

– oder < 
Plattformgeschwindigkeit

– Erhöhen der Komprimierung / 
Erweiterung

– Geh von zwei Füssen zu
einem Fuss

– Gewichtsweste hinzufügen



Geschwindigkeits-/Intensitätsempfehlungen

– Zunächst wird das Lernen von react mit einer Geschwindigkeit
von 40 U / min für kurze Intervalle empfohlen. (< 1 Min.)

– Für die durchschnittliche Person wird eine Geschwindigkeit von 30 
U / min tatsächlich mit einer viel höheren Anstrengung assoziiert
als eine höhere Geschwindigkeit von 40-50.

– So ist die Anstrengung für langsame Geschwindigkeit von 30 
hoch; moderat für Geschwindigkeiten von 40 bis 50; und dann
wieder hoch bei Geschwindigkeiten von mehr als 50.

– Geschwindigkeiten von 60 – 70 sind fortgeschritten und nicht für
Anfänger! 



Akklimatisierung und anfängliche Progressionen

– Der durchschnittliche neue Benutzer benötigt 1-5 Anwendungen, 
um sich an reACT zu akklimatisieren, damit er die grundlegenden
Bewegungen lernt. Alle anfänglichen DOMS (verzögerte
Muskelkater) durchgemacht hat.

– Bis diese Akklimatisierung stattgefunden hat, ist es besser, mit der 
Intensität vorsichtig zu sein (halten Sie die Geschwindigkeiten
zwischen 40-50; verwenden Sie eine Arbeit / Ruhe-Ration von 1:2 
und stufen sie schrittweise die Anzahl der Sätze und Übungen
ein).

– In der Regel konzentrieren sie sich nach Abschluss der 
Eingewöhnung zunächst auf Volumenverläufe wie erhöhte Anzahl
von Sätzen, Übungen und eingestellte Zeit.



Intensitäts-Steigerung durch Technologie Kumulation

Zusätzlich 

EMS & 

Power Plate

Zusätzlich 

EMS & 

Power Plate

Vorsicht Vorsicht



Vorzeigen korrigieren und Anfassen



Bedenken mit exzentrischem Training

Vorsicht
Exzentrisches Training kann zu signifikant verzögert einsetzendem

Muskelkater, akuten Kraftabfällen und akuter Einschränkung der 

propriozeptiven Fähigkeit führen.

Diese negative Auswirkungen können beseitigt werden durch:

• Langsame Einführung und Erhöhung der Intervalle und der 

gesamten exzentrische Belastungszeit.

• Langsame und allmähliche Erhöhung der Intensität / Belastung

während des exzentrischen Trainings.

• Schwere Menschen weniger lang belasten

• Mit Anfängern immer über Display-Seite die Seiten wechslen



Training oder nur Arbeit?



Exzentrisches Training



Maschinelles exzentrisches Training



Viel Erfolg mit reACT

Herzliche Gratulation

zur reACT Grundausbildung

Sie gehören nun zum Exklusiven Kreis der reACT Profis
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