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Exzentrisches

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

Herzlich Willkommen



Drel Arten von aktiven Muskelkontraktionen

Isometrische Kontraktion
Muskelkontrakte,
aber ohne Verklrzung

Keine Bewegung

Konzentrische Kontraktion
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Exzentrische Kontraktion




Praktiziertes exzentrisches
HIT fur Fitte

Trainingspartner unterstutztes
Hanteltraining oder
maschinenunterstitztes Training

im Zirkel mit erhohter Negativtraining
Funktion

HITraining mit konventionellen
Mitteln ist heikel und darf nur

langsam ausgefiuhrt werden!

!



Biomechanische Grundlagen

Einordnung von Beschleunigungskraften

Abruptes Abbremsen eines Autos
(= negative Beschleunigung)

Porsche GT3 RS 300km/h — Okm/h= 1.3G

1

Starke Aktivierung der
Ruckenmuskulatur!

Abruptes Anfahren eines Autos
(= positive Beschleunigung)

Auto Okm/h — 100km/h ca. 0.3G
Formel 1: 1-1.5G

!

Starke Aktivierung der
Bauchmuskulatur!
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r | 2-tes Newtonsches Gesetz und Reizdichte

reACT

Masse x Beschleunigung = Kraft auf einem Korper

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

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

limitiert durch das Energiesystem



re /-\ | = Exzentrisches vs. konzentrisches

« Exzentrisches Training bewirkt eine schnellere Zunahme des
Muskelquerschnitts und —kraft

« Kraft von exzentrischem Training Ubertragt sich auf konzentrisches
Training, aber NICHT umgekehrt!

- Da ein Muskel exzentrisch viel mehr Kraft erzeugen kann, fuhrt ein
langsames Absenken der Gewichte nicht zu einer Uberlastung oder

Verbesserung.
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= Exzentrische Kontraktionen

Muskeln wirken als Federn bei exzentrischen Kontraktionen
4 )




Exzentrische Kontraktionen

Muskeln als Federn

« Wahrend der meisten Bewegung erlauben uns exzentrische
Kontraktionen, kinetische Energie zu speichern, die dann
wahrend konzentrischer Kontraktionen verwendet wird — dieser
Prozess ist allgegenwartig und wird als Stretch Shortening
Cycle oder SSC bezeichnet.

» Bis zu 50% der gesamten Energie, die bendtigt wird, um den
KOrper zu beschleunigen / anzuheben, kann aus der
exzentrischen / muskelverlangernden Phase des Schrittes
zurtickgewonnen werden!



Auswirkungen von exzentrischem Training

Es wird angenommen, dass exzentrische Ubungen 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 Sehnenentziindungen zu erklaren.

» Exzentrisches Training verursacht eine Hypertrophie der
Sehnen und des Bindegewebes, was die Sehnenstarke, die
Widerstandsfahigkeit gegen Verletzungen und die Fahigkeit,
Energie wahrend der Bewegung zu speichern, erhoht.



Zusatzliche Reizdichteerhdhung

&

Die Losungen:

Durch maschinelle Belastungen Uber Zug
und Druck ergeben sich hohere
Muskelbelastungen und zwangs-
Kontraktionen wie auf dem Power Plate
nach dem Prinzip des bekannten
Reflextests beim Arzt oder durch
zusatzliche Muskelstimulation tUber
Reizstrom EMS auch mdglich

Der Effekt:

Hochintensives Training mit
minimalster Belastung auf dem
passiven Bewegungsapparat und

subjektiv angenehmer! Lindsey Vonn im Red
Bull Ski-Training
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re ACT r Ansteuerbarkeit und Trainingseffekte

= Ansteuerung der Muskulatur bei ca 85% der Bevolkerung im
Krafttraining: konzentrisch 30 bis 40 %

= Ansteuerung der Muskulatur bei Auslésung der Muskelspindel
exzentrisch bis 97 %
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Nur langsame
Geschwindigkeiten
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Hohe Belastungen auf .
Gelenke H
Komplizierte vorbereitung n

Nur flr Sportler geeignet

EROMErRTIAL.COM
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o Die motivierendere L6sung

Uberschwelliges Training HIIT

Maschinen unterstutzt, koordinativ
anspruchsvoll und funktionell
Reaktives exzentrisches anaerobes
Training auf reACT

ca. 1-2 Mal/Woche wenige Minuten mit
Glickshormonausschittung durch
Rotationsschaukel-Effekt




Exzentrische Ubungen und Gesundheit

- Eine Studie hat gezeigt, dass wochentlich 12 Minuten exzentrische
Ubung fiir 8 Wochen erhebliche gesundheitliche Vorteile bringt,
einschliesslich:

« Deutliche Verbesserungen beim Grundumsatz
« Erhohte Fettverbrennung
« Verbesserte Blutlipid-Profile

 Verringerte Insulinresistenz!




r Zellenergie und der Epigenetische Schalter pgcla

reACT

Der Muskel bedankt sich NUR bei
Hochintensiver Reizung mit dem
Aussenden von Botenstoffen
und mit Epigenetischer
Veranderung (Genexpression)
des pgcla (Stoffwechselschalter).

Quelle: Max Plank Institut
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Arbeit (kJ)

Knie- / Beinschmerzen (VAS)
o

N W -

TRAININGSWOCHE

BKNIESCHMERZEN W BEINSCHMERZEN EINEGATIVE ARBEIT

Knie- und Oberschenkelschmerzen blieben niedrig
Ebenen in Personen, die exzentrisch trainiert haben,
negative Arbeit dramatisch erhoht

J

SPITZENDREHMOMENT (Nm) UND

SPRUNGHOHE (cm)

o3 B B 8

26 Wochen nach Operation

Vor Operation

M SPITZENDREHMOMENT (ECC) M SPITZENDREHMOMENT (TRAD)

B SPRUNGHOHE (ECC)  SPRUNGHOHE(TRAD)
le——0rt¢ - —————————————~———~i|

Quadriceps maximales Drehmoment und Distanz
Sprung von der betroffenen unteren Extremitéat vor

der Operation und 26 Wochen nach der Operation.
*Quadriceps-Spitzendrehmoment und die Sprungweite
stieg deutlich an vor der Operation bis zu 26 Wochen
nach der Operation in der ECC-Gruppe

(P <0,01). (Fehlerbalken = 1 SD)

16)
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=) Exzentrik und Stoffwechselbedarf

« Exzentrisches Training erfordert ein viel niedrigeres Mass an
Sauerstoff und kardiovaskularer Arbeit / Stress und eine geringere
wahrgenommene Anstrengung flr ein gegebenes Mass an
Kraftproduktion / Arbeitsbelastung

- Exzentrische Ubungen haben sich als ideal fiir Senioren und
Menschen mit verminderter kardiovaskularer Kapazitat erwiesen, da
sie schnell und sicher Muskeln aufbauen und das Sturzrisiko
signifikant senken.



« Altere Menschen kénnen und
wollen sich nicht Uberfordern sie
sind eigentlich konventionell
untrainierbar

« Auf reACT Uberfordern sie sich
unbemerkt Uber das reaktive
exzentrische Training im
geschutzten Rahmen ohne ihren
Herzkreislauf zu stark zu belasten

 Die wiederkehrenden Belastungen
und Bewegungen schutten
Gluckshormone aus so dass sie
endlich aus ihre Angst- und
Komfort-Zone herauskommen.

TAKE THE

3 | REACT TRAING
. ASKYOURT, ho




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

« Fur dieses reACT Training sind die Menschen
Bereit Extra zu bezahlen.

» Bei neuen Technologien, Angeboten und
Zielgruppen mit klaren Indikationen spielt
kein Wettbewerb flir mehrere Jahre

 Neuinteressenten auf
reACT stellen!



2 Grinde fur mittleren Speed bei Anfangern

Langsam ist subjektiv harter deshalb Beginner mit ca. 40 Speed starten

Das Geflihl fr die Bewegung auf reACT ist mit mittlerer Geschwindigkeit
einfacher zu splhren und zu erlernen
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Laser Beam Sensoren

SICHERHEIT

Der Antrieb hangt 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 druckt oder am
sicherheitsclip zieht —w




Stromschwankungen im Haus

Kippschalter Abschalten flr 2 Minuten und wieder
einschalten

T WARNING!

ERROR MESSAGE - FAULTY INVERTER
CODE:0002
PLEASE CONTACT SERVICE PROVIDER

A The machine malfunction has been stopped
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Rapid Eccentric Anaerobic Core Trainer

.
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2 ¥4 N
=

Anwendungen ar. reAC

e,

S I D E SIDE SQUAT SIDE SQUAT SIDE SQUAT

TWO HANDS ONE HAND NO HANDS

=
i

F—

SIDE

F Ro N T SIDE SQUAT FRONT FACING FRONT FACING
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Brust/Trizep/Schultern/Nacken/Bauch/Rumpf Training

ANFANGER auf Knien (auf Step leicht erhoht)!

Ellbogen nach hinten Schulter unter Spannung
mitrotieren

Rumpf immer auf gleicher HOhe im untersten Punkt
kurz vor Berlihrung der Plattform

Mit Hi-Booster nur fur solche die spielend die
Ubung 1 min. beherrschen.




Po Training fur Fortgeschrittene Beinwinkel < 90°

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

Maximal Speed 45!

Einbeinig nur flr solche die schon langer Beidbeinig
trainieren




© Beinbeuger Training
r Beinwinkel = 90°

reACT

Nur fir gelbte Kunden!

Immer Beinwinkel so viel wie moglich mit der Bewegung der Platform verandern so
dass der Kérper moglichst ruhig bleibt

Winkel so wahlen, dass der Po nicht zum Aufliegen kommt.
Aufgepasst: Fur kleinere Menschen kann die Bewegung der Maschine zu gross sein!
Fortgeschrittene




Mit geschlossenen Augen immer Hande
in Kontakt mit Rail!
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5 Bauch Ubungen

Am besten uber halbharten Bogen

liegen oder hartes Lordosenkissen Unterer Bauch: Beine zur Decke
unterlegen strecken NIE Display mit Beinen
bertihren

Nicht schneller als 40 Speed
einstellen

Hande am Rail nur zur Balance
Achtung: Kurze Arme fassen an den
vertikalen Rails

Fortgeschrittene

Crunch

Reverse Crunch



Latissimus/Schulter/Riicken/Bizep Ubungen

Wichtig:

Latissimus Muskel
stark vorspannen bei
der Abwarts-
Bewegung

Fortgeschrittene



Po/Beinbeuger Ubungen

Langsam hinunter gehen zur Glutaeus Muskel
Dehnungsposition.

Die Spannung sollte immer auf dem Bein sein,
welches auf der Plattform steht.

Rechts




Bein/Po/Rumpf Hohe Belastung

tgeschrittene

ihbenﬂgequu.‘



Seitlicher Squat



Surf/Snowboard-Position

Fortgeschrittene:
Frei

EedEoNa

Rumpfverdrehung



Koordinatives Personal Training

Fortgeschrittene Fortgeschrittene

Fangen



reACT Vorsicht bei Koordinativem Zusatzequipement
il

Wichtig: Abstand zur Decke wird kleiner!

Allgemein gilt: Aufgepasst bei Menschen tiber 1.90m und Ubergewichtigen

LEBENSGEFAHR bei niedriger Deckenhohe unter 3m! Es braucht mind. 2m
in der hochsten Stellung von der obersten Fussauflageflache frei zur Decke.

Nie Zuséatze oder Ubungen dem Kunden geben die man nicht selber getestet hat!
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Intensitat-Progression

— Die Trainingsintensitat ist primar eine Funktion von vier Variablen:

« Plattformgeschwindigkeit 30-35 hat eine hohe Anstrengung mit
langerer Zeit unter Spannung fur jeden Plattformzyklus; wahrend
die Geschwindigkeiten von 40-50 eine niedrigere Anstrengung
haben, aber mehr Gesamtarbeit pro Minute erfordern; und
Geschwindigkeiten von 60-70 erh6hen die Intensitat stark.

« Ein Bein im Gegensatz zu zwei Beinen —einbeinige Kniebeugen
(entweder mit nicht arbeitendem Bein vorne oder hinten)
erhdohen die Intensitat stark, weil Sie die Last effektiv verdoppeln!

» Der Zusatz von externem Gewicht wie Weste erhoht auch die
Belastung und somit die Intensitat. Das Hinzufligen von Gewicht
sollte der letzte Bereich der Progressionen sein.

» Reizkumulation mit anderen Technologien EMS Power Plate etc.



 Volume

Akklimatisierungszeit
Zeit pro Satz

Anzahl der Satze

Anzahl der Ubungen
Arbeits- / Ruheverhaltnis
Plattformgeschwindigkeit

Kompressionsgrad /
Erweiterung

Bewegungsablauf
Belastung

Fortschrittsbeispiele
Nach der Akklimatisierung
— Zeit pro Set erhohen
— Anzahl der Satze erhbhen
— Erhéhen # Ubungen
— Arbeits- / Ruheverhaltnis

— oder <
Plattformgeschwindigkeit

— Erhohen der Komprimierung /
Erweiterung

— Geh von zwei Flssen zu
einem Fuss

— Gewichtsweste hinzufligen




reAC | = Geschwindigkeits-/Intensitdtsempfehlungen

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

Flr die durchschnittliche Person wird eine Geschwindigkeit von 30
U / min tatsachlich mit einer viel hOheren Anstrengung assoziiert
als eine hohere Geschwindigkeit von 40-50.

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

Geschwindigkeiten von 60 — 70 sind fortgeschritten und nicht far
Anfanger!




Akklimatisierung und anfangliche Progressionen

— Der durchschnittliche neue Benutzer bendtigt 1-5 Anwendungen,
um sich an reACT zu akklimatisieren, damit er die grundlegenden
Bewegungen lernt. Alle anfanglichen DOMS (verzogerte
Muskelkater) durchgemacht hat.

— Bis diese Akklimatisierung stattgefunden hat, ist es besser, mit der
Intensitat 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 Satze und Ubungen
ein).

— In der Regel konzentrieren sie sich nach Abschluss der
Eingewbhnung zunachst auf Volumenverlaufe wie erhohte Anzahl
von Satzen, Ubungen und eingestellte Zeit.




Intensitats-Steigerung durch Technologie Kumulation

!
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Vorzeigen korrigieren und Anfassen
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Bedenken mit exzentrischem Training

Vorsicht

Exzentrisches Training kann zu signifikant verzdgert einsetzendem
Muskelkater, akuten Kraftabfallen und akuter Einschrankung der
propriozeptiven Fahigkeit fihren.

Diese negative Auswirkungen konnen beseitigt werden durch:

« Langsame Einfihrung und Erh6hung der Intervalle und der
gesamten exzentrische Belastungszeit.

« Langsame und allméahliche Erh6hung der Intensitat / Belastung
wahrend des exzentrischen Trainings.

« Schwere Menschen weniger lang belasten

« Mit Anfangern immer Uber Display-Seite die Seiten wechslen



Bemy Huber Kolumne

Training oder nur Arbeit?

Training ist Epigenetik
Die Epigenetik ist ein Spezialgebiet der
giologie. Sie befasst sich mit Zell

Aufwand hochste Stoffwechseverbas-
serungen u erreichen. Diese bleiben-
Stoffy funkti-

schaften (Phanotyp), die auf Tochter-
zellen vererbt werden und nicht in der
DNA-Sequenz (dem Genotyp) festge-
legt sind. Grundlage sind Veranderun-

onieren ober Epngenetnk und erhohen
den Grundumsatz aber 26 Stunden am
Tag und sieben Tage die Woche, ohne
dass Sie sich viel bewegen massen. Im

gen an den Chr wodurch
Abschnitte oder ganze Chromosomen
in ihrer Aktivitat beeinflusst werden.

spricht auch von epigenetischer
Veranderung tew. epigenetischer Pra-
gung. Die DNA-Sequenz wird dabei
jedoch nicht verandert. Wir kbnnen
unsere Gene also nicht verandern aber
wir kdnnen 2we Drittel unserer Gene
ein- oder ausschalten. Das Epigenom
ist ein chemisches Anhangsel, es steu-
ert das Gen. Eines der wichtigsten far
den Stoffwechsel ist das pgcialpha.
Es regelt vor allem alle unsere Stoff-
wechsel-Zivilisationskrankheiten, die
darber gesteuert werden, wie zum
Beispiel Metabolisches Syndrom (abdo-
minelle Fettieibigkeit, Bluthachdruck,
veranderte Blutfettwerte und Insu-
linresistenz) Diabetes ist ein Parade-
beispiel far eine epigenetische Schal-

Gegi zu den meisten Empfehlun-
gen, sich mehr zu bewegen und aber
Arbeit zusatzliche Kalorien zu verbren-
nen, beweist die Wi haft, dass

mit rotem Kopf auf der Strasse joggen.
Gelenkschmerzen und Heisshunger
sind die Folge und der Kalorienver-
brauch it leider lacherlich. Die Rech-
nung zeigt es klar, dass drei Stunden
joggen pro Woche auf den Gesamtum-
satz keine grosse Rolle spielen. Ein
kleines Rechenbeispiel: Nehmen wir
eine Person mit nur 16'000 Kilokalo-
rien Grundumsatz pro Waoche, die
aber 20'000 bis 30'000 Kilokalorien pro
Woche an Nahrung und Getranken zu
sich nimmt. Durch drei Stunden die
Woche joggen im sogenannten Fett-
verbrennungspuls hat diese Person ca.
600 Kilokalorien pro Stunde (for viele,
vor allem Frauen, st es einiges weni-
ger) also 1'800 Kilokalorien in einer
Woche zusatzlich abgearbeitet. Resul-
tat: Diese Person mdsste mindestens
10 bis 27 Stunden die Woche joggen,
um nicht mal nur nicht weiter zuzu-
nehment

Ein HIIT Training hat laut wissenschaft-

licher Studie (Gibala) durch dreimal die
Woche 3 x 30-45 Sekunden HIIT 00%
mehr Fett abgebaut, als die Probanden
die dreimal die Woche zwei Stunden
Ausdauer trainiert haben. Leider war
das HiT T Training so unangenehm, dass

kurze intensive Trainings von weni

Sekunden einen unglaublich hohen
und bleibenden Effekt auf den Korper
erzielen konnen. Durch korperliche

Arbeit (Beweg«mg:vmnden sich der
Stoffwechsel nicht oder nur minim.
Doch durch diese kurzen berschwel-
ligen Reize ergibt sich eine Superkom-
pensation und es werden Gene regel-
recht neu geschaltet. Gesundheitlich
gesehen, werden mehr Mitochondrien
gebildet die mehr ATP (schnelverfag-
bare Zellenerg-ee) produzieren. Diese
Energie, welche bei anderen volkern
oft Lebensenergie genannt wird, ist
far unsere Selbstheilung zustandig und
st auch der Parameter far Gesundheit,

terstellung. haftliche Studien
zeigen ,mehr Bewegen® hat keine
signifikante epigenetische verande-
rung zur Folge und ist zum Fettab-
bau (Abnehmen) ungesignet. Nur ein
HOCH INTENSIVES INTERVAL TRAINING
(HIT) ergab ﬁber eine gewisse Zeit

dlichkeit und
I.zbensquahtat.
HUT erkennt man daran, dass man
sich fir mindestens eine halbe stunde

abel fiahit und keine Hungergefahle
nach dem Training aufkommen.

einen ep h posi Einfluss.
Das gle-che gilt natdrlich auch bei
der Emnahrung, doch auch da gitt nur,
weniger essen gibt noch lange keinen
epigenetischen Stoffwechsel-Effekt.
Der Beweis: In korperlich anstrengen-
den Berufen wie z.B. in der Pflege, Rei-

.gungnem, sind Menschen ofter ober-

ichtig als in den Tatigh

Vergessen wir, was man uns dber
den Fettverbrennungspuls gesagt
hat. Er wird uns nicht verandern und
nur kurzfristige Resultate zeigen. Es
braucht einen viel zu grossen Zeitauf-
wand pro Woche von beispielsweise
nehn bis 30 Stunden Arbeit, damit wir-

il Fett abgebaut wird. Das ist

Was ist HIIT Training?
Ein HOCH INTENSNVES INTERVAL TRAI-
NING hat das Ziel, mit dem Mei

keine machbare | Losung far unsere
Zivilisation. Wie traurig far all die
vielen Menschen, die im Frihjahr den

Drang zum Ab versparen und
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die Pr den alle vorzeitig abgebro-
chen haben!

Der zweite Nachteil an einem HiT Trai-
ist, dass viele Menschen gar nicht
mehr genogend Leistungsfahigkeit
haben, um Gberhaupt ein HIT Training
7u absolvieren und zusatzlich den inne-
ren Schweinehund nicht dberwinden
konnen, um diese Schmerzen zu ertra-
gen, die es braucht, um in ein echten
Trainingsbereich zu gelangen. Diese
vielen Menschen brauchen zusazliche
externe Energie auf den
parat, damit es zu einem HIIT Training
kommt. Wir eridaren in der nachsten
Ausgabe einige Beispiele, die funktionie-
ren - etwa 5o wie die Ultraschallzahn-
barste beim Zahneputzen.

Seit 25 sebstandiger Unternehmer
in der Fitnessbranche, Experte fur
HIIT Training

www.fit3.ch / www.rescttrainer.ch
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Bemy Huber Kolumne

Exzentrisches Training

Exzentrisches Training

Teil 1

-~

a0 X

Letztes Mal haben wir das Thema Epi-
genetik angeschaut und festgestellt,
dass das verrichten von Arbeit, wie
wachentlich dreimal joggen, leider den
Korper nicht positiv verandert, denn
wie alle Trainer gelernt haben, braucht
es einen dberschwelligen Reiz. Dies
allein reicht auch noch nicht aus, denn
es braucht noch das bekannte Modell
der Superkompensation, um den
Korper positiv Qber eine langere Zeit
zu stimulieren, damit er sich nachhaltig
weiter verandert. Dies wirde schiuss-
endlich dann auch dem formulierten
Ziel unserer ¥Kunden entsprechen.
Mehr Muskeln, weniger Fett, Bauch
weg, straffere Haut, keine Cellulite
etc. sind die Hauptziele, warum Men-
schen trainieren und nicht Gesundheit
und Schmerzfreiheit. Diese hinken weit
hinterher. Also handelt es sich in erster
Linie um sexuelle Attraktivitat - Punkt!
Auch wenn dies keiner so nennt.

Also muss ein Training in erster Linie
nur eines, namlich anabole Hormon-
ausschittungen provozieren, denn

HET Training
www.fit3.ch / www.reacttrainer.ch

die sind genau far diese Wunschziele
verantwortlich. Dabei ganz vorneweg:
Testosteron! Zahlen Sie keine Schritte,
Kalorien und Bewegungen, sondern
messen Sie lieber immer wieder das
bioverfagbare Testosteron im Blut und
das Cortisol (Stresshormon). Diese sind
namlich viel mehr far thre Wunsch-
Ziele verantwortlich. Denn die Resul-
tate k ja bek lich nicht im

verrichten mit demselben Widerstand,
der den Kbrper, wenn es gut kommt,
weniger schnell degenerieren lasst
oder ein paar zusatzlich lacherliche
Kalorien verbrennen lasst. Sofern Sie
nicht schon nach ein paar Wochen
abbrechen, weil es thnen zu anstren-
gend wird. Diese Bewegungstherapie
ist zwar gesund fir das iImmunsys-
tem aber weitentfernt von einem not-
wendigen Training, um die definierten
Ziele der Kunden zu erreichen, wie das

bneh das Muskeln Aufb das
Bindegewebe Straffen.

Problem Nummer Nr. 1

Wwir sind immer noch Hohlenbewoh-
ner. Die Natur des Kbrpers sagt dem
Menschen, in dem er Schmerzen beim
HIT Training empfindet und sich rich-
tig schlecht fahlt: Tu das nicht, denn
es verbrennt zu viele Kalorien! Dies
ist oder war gefahrlich in der freien
wildbahn. Doch seit es Lidl, Aldi und
den Kahlschrank gibt, sieht es natarlich
ganz anders aus.

Problem Nummer Nr. 2

In der freien Natur hatten wir fast

immer Adrenalin-Ausschattungen bei

hochintensiven Belastungen, die unsere

Schmerzen reduzierten und den Korper

schizten. Grund: Kampf, Flucht, ver-
'S .

Ober

Training, sondern in der Regenerati-

onsphase.

Das Ah und Oh im Training ist Reiz-
dichte (Komprimierte intensitat
pro Zeiteinheit). Genau hier liegt die
Krux: Ist der Korper nicht geschockt
beim Training, dann deldariert er dies
als Arbeit (Bewegung). Jeder Trai-
ner erklart seinen Kunden, dass das
Gawicht, der Widerstand, die intensi-
tat im Training erhoht werden massen,
um Resultate zu erreichen. Gehen wir
aber die Trainingsplane dieser Kunden
durch, stellen wir fest, dass schon
nach karzester Zeit fast alle stagnie-
ren und aber Jahre die gleiche Arbeit
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U, L)

Problem Nummer Nr. 3

in der freien Natur haben wir eine
natarliche Limitierung far konzentri-
sche Leistungen. Doch unter Todes-
angst konnen wir diese Limitierung
aufheben und unglaubliche Reserven
fresetzen, chne dass der Korper Scha-
den nimmt. Das heisst, wir bleiben
ohne Todesangst konzentrisch immer
unterschwellig, also weit weg von
unserer muskularen Kapazitat oder
Super-Kompensationsmoglichkeiten.

Problem Nummer Nr. 4
Wir trainieren hauptsachlich an Gera-
ten far konzentrisches Training. Dies

Bemy Huber Kolumne

ist &in entscheidender Fehler, denn
der Mensch ist in der Lage viel hbhere
gelastungen abbremsend zu ertragen,
als er selber komzentrisch zu produ-
Zieren vermag; auch chne Todesangst.
Beispiel: Eine durchschnittliche Haus-
frau driickt an der Beinpresse 70 Kilo-
gramm und kann beim besten willen
nicht mehr Gewicht bewsagen. Dach
wenn sie von der Tischplatte runter
springt auf eine Druckmessplatte oder
Waage, bremst sie locker eine halbe
Tonne ab. Dass dies auf ihre Muskeln,
¥nochen, Sehnen und Bander einen
ganz anderen Enfluss hat, liegt rein
physikalisch auf der Hand.

E L Training i

Dass exzentrisches Training erfolg-
reich ist, wissen wir spatestens seit
Jean Pierre Egger mit Werner Gont-
hor @wei Meter gross, 130 Kilagramm
schwer, dreifacher weltmeister im
Kugelstosseri) mit der Langhantel auf
dem Ricken Sprange gemacht hat,
wiederholt mehrere Treppenstu-
fen runtergesprungen ist und eine
schwere kugel als Pendel aufgehangt
durch Schwingen einarmig abgebremst
hat, um seine Muskulatur exzentrisch
Zu trainieren.

Dies funktioniert ausgezeichnet, wie
seine kanzentrischen Wwerte gezeigt
haben. Ausgezeichnet, aber mit einem
negativen Nebenaffekt. .. .

Der grosse Machteil bei dieser primi-
tiven eszentrischen Mathode ist, dass
der ricken und die Gelenke extrem
leiden und die verlewungsgefahr sehr
hach ist. Also wir fassen zusammen:
Trainingslehre verstanden aber falsche
Technologie eingesatztl

Eine Power Plate liefert bis zu 8,5C
aber kontrolliert auf ca. vier Milli-
meter; dies schiagt noch nicht durch
die Gelenke. Dies waren auf eim-
beinig kurrzeitige Belastungen von
1,1 Tonnen bei ginem 130 IGlugramrrl
schweren Athleten und dies 50 Mal pro
sekunde. Lindsey vonn, Ronaldo und
andere trainieren heute intelligenter
und setzen die Power Plate gekonnt
@in. Das Gleiche gilt for den react-
trainer, der mit sehr grossem Hub
gegen die Schwerkraft drickt und so
die Sportler zum Einfedern bringt, wie
wil ZB. im Trainingsvidea von Skifah-
rer Ted Ligety und vielen Spielern des
amercian Football sehen kannen.

+  Muskeln konnen konzentrisch die
geringste kraft o
-+ Muskaln konnen isometrisch mehr

Kraft erzeugen

- Muskeln konnen exzentrisch die
meiste Kraft erzeugen

= Bei exzentrischer Kentraktion
kommt die Kraft won kontraktilen
Elementen und von den viskoelas-
tischen Komponenten des Binde-
gewsebes (vor allem Sehner)!

Kraft-Geschwindigkeitskurve

Im Gegensatz ru konzentrischen Kon-
traktionan kinnen Muskeln mehr Kraft
erzeugen, je schnaller sie sich exzen-
trisch (zu einem Punkt) verlangern,
wias es iinen ermibglicht, die kinetische
Energie wihrend schneller Bewegun-
gen wie einem Fussauftritt wahrend
des Laufens zu speichem.

Exzentrisches Training verschiebt die

Lange / Spannungskurve

- Exzentrisches Training erhaht die
Fahighsit eines Muskels, Kraft mit
einer lingeren Lange 7u erzeu-
gent

Kralt 5]
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+
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Dies ist einer der wege, wie
exzentrisches Training Verletzun-
genverhindert.
Exzentrisches Training bewirkt
aine schnellere Zunahme der
Misskelgrosse und —starke.
Starke von exzentrischem Training
dbertragt sich auf konzentrisches:
Training, aber nicht umgekehrt.
Da ein Muskel exzentrisch viel
mehr Kraft erzeugen kann, fihrt
ein langsames Absenken der
Gewichte nicht zu einer Ober-
lastung oder Verbesserung der
Exzentrizitat.
Das heisst auf Deutsch: selbst
Heavy-Ne gativiraining an Gera-
ten ist noch kein richtiges exzen-
trisches Training!
signifikanta Erhbhung des meta-
bolischen Grundumsatzes (Kalo-
riemverbrauch in Ruhe).
Exzentrisches Training erfordert
ein viel niedrigeres Mass an Sau-
erstoff und kardiovas-
kularer Arbeit / Stress
und eine geringere Rate
an wahrgenomme-
ner Anstrengung far ein
nes Mass an Kraft-
produktion ¢ Arbeitshe-
lastung.
- Exzentrische
Obungen haben sich als
ideal far senioren und
Menschen mit vermin-
derter kardiovaskula-
rer Kapazitat erwiesen,
da sie schnell und sicher
Muskeln aufbauen und
das Sturzrisiko signifikant
senken.

in der nachsten Ausgabe
der FITHESS TRIBUNE
erfahren Sie mehr dber
modernes exzentrisches
Training.
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Maschinelles exzentrisches Training

Maschinelles exzentrisches Training

Teil 2

Die meisten Aktivitaten und Sport-
arten erfordern eszentrische Krafte,
deshalb solite exrentrisches Training
Teil sines jeden Trainingsprogramms
sein. Die meisten Gerate und Pro-
gramme enthalten jedech KEINE
effektiven eszentrischen Belastungen.

Eine Studie hat gezeigt, dass wachent-
lich eine halbe Stunde exzentrischer

Verschiedene Arten von
exzentrischen Trainings
Die am haufigsten angewandte
mMethode ist herunterspringsn oder
Schwung abbremsen wie die Kunst-
turner es tun. Mit dem Nachteil, dass
dies eher leichten, jungen und fitten
mMenschen vorbehalten ist. Da diese
methode akrobatisch unkontrolliert
und mit hohem verletrungs- und
Sturzrigiko verbunden ist, taugt sie fir
die Masse nicht. Es funktioniert aber
selbst bei Menschen, die
genatisch micht in der

Lage sind, mittels Body-

11

building grosse Mus-

'|' z keln aufzubauen. Den

Beweis lisfern die asia-

EPTZENDPE HUOMENT Prrj LR

|

tischen Kunstturner mit
ihren grossen Muskeln,
die wie alle Kunsttur-
ner versuchen maglichst
nicht zu schwer zu

Wor Ciperabion 20 Wiachen nach Opertion wEdeﬂ. also den Mus-
W SPTZENDREHMOMENT [ECC)SPTZENCREHUOMENT Ry kelquerschnitt nicht zu

- EPAUNGHONE (ECT) -

wergrissern.

Im Fitnessbereich ist

Qoo s Dbt w1 P
der Operation und 26 Wochen nach der Ogenation. Methode personen-
“Quariceps-Spitzendrahmoment und die Sprungweile unterstitztes Kraft-
stieg deutlch an vor der Operation bés 2u 26 Wochen  rining, bei dem eine

nach dar Operation in der EGC-Gruppa
P <0.01]. [Fehlerbalken = 15D}

oder mehrere Personen
helfen, die konzent-
risthe Bewegung mit

REHASTUDIE Konzentrisch (Trad) versus Exzentrisch  hohen Gewichten zu

Obung im Zeitraum von acht Wochen

erhebliche gesundheitliche vortaile

bringt, einschliesslich:

- Deutliche verbesserungen baim
Energieverbrauch

= Erhante Fettverbrennung

- Werbesserte Blutlipid-Profile

= Verringerte insulinresistenz

winwi fit3.ch / www.reacttrainer.ch

oherwinden, um beim

Senken oder exzentri-
schen abbremsen nicht mehr zu helfen
oder sogar zusatzliche Belastung zu
produzieren (hierbei handelt es sich
nicht um ein echtes esxzentrisches
Training, da zu langsam). Das Her-
unterfallenlassen in eine Lisgestitze
oder das Herumschwingen von Kettie
gells ist far die meisten zu gefahriich
und zu unkontrolliert.

Exzentrische Fahrrad-Ergometer sind
keine echten eszentrischen Trainings-
gerate, da eine Dauerbelastung anliegt
und die krafte zu klein sind. Dennoch
haben sie ihre positiven Effekte.

schon lange auf dem Markt sind die
Kraftgerate mit heavy-negativ- Funk-
tion, friher waren es Lifecircuit und
MIHA. Heute sind es vor allem milon
und egym, die mit Programmen Elsk-
tromaotoren anstewern, um die Mega-
Tiw- BE'I\EB\.LI'ISETI Zu intensivieren. Eine
manuelle Methode mit luftgesteuer-
ten Geraten wie Keiser, bei denen mit-
tels Pneumatik der Widerstand erhoht
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oder gesenkt werden konnte, wird
wem% angewendet. Die Technalogie
mit abkippenden Gewichtsblacken wie
bei ¥-Force ist den elektronischen
Maschinen von den moglichkeiten her
Mar unterlegen.

schwungscheiben oder Kegel-Zugap-
parate sind am Auflommen. Sie funk-
tionieren dber das Beschleunigen von
Schwungmasse, um am Umkehrpunkt
wig bei ginem Jo- jo das Zugseil wieder
aufzurollen, sodass der Trainierende
gegen die starke kinetische Rotations-
energie halten und abbremsen muss.

Das Trainingssystem ELITE ist ein com-
putergesteuertes, interaktives, kog-
nitives und links/rechts unabhangiges
Beintrainingsgerat, welches ther einen
Kampressor elastische Schizuche wie
kitnstliche Muskeln™ so schnell mit Luft
ansteuwert, dass hohe Geschwindig-
keiten auf die Pedale und somit Beine
appliziert werden kbnnen, die der Trai-
nierende mal konzentrisch, mal exzen-
trisch abfedern und anstevern muss.

Gerate wie Power Plate arbeiten auch
micro-exzentrisch maschinenunter-
statzt in klsiner amplitude im milli-
meterbereich, dafir mit hoherer Fre-
querz (Beschleunigung).

reacT trainer ist eine der genialsten
eszentrischen Maschinen, da schnell
repetitiv aber trotzdem gelenkscho-
nend. Urspringlich fir den Skisport
entwickelt, bestehend aus einer
federpositionierten Schlittenplatt-
form, die asymmetrisch Gber zwei
Doppel-Ellipsen bis zu 70 Mal pro
Minute grossen Hub absolviert und
dabei ergenomisch abkippt. Darauf
steht man frei und koordinativ
anspruchsvall, dennach funktionall in
verschiedenen Positionen und federt
die Wellen ab. Positionen sind deren
viele mibglich wie zum Beispiel Einbai-
nig, Lounges, Suri-Stellung und viele
weitare mehr. Auch Liegestotz- und
Rumpfpositionen sind moglich. Ein
exzentrisches anasrobes HIT Training,
bei welchem die Muskeln nach weni-
gen Sekunden zu brennen beginnen
und der Puls hachgeht

Sieben Alternativen, wenn die Inten-

sitat im Training konzentrisch nicht

selbst erhht werden kann

1. mMentale Motiwation durch Perso-
nal Training (limitiert)

2. physische unterstatzung durch
Doping {ungesund)

Bemny Huber Kolumne

3. Exzentrisches Training (unkontrolliert, Veret-
zungsgefahr)

4. Benutzung von Trainingsverstarkern wie z.8.
EMS oder Vibration (kontrolliert und sicher)

5. Maschinenunterstatztes exzentrisches Training
wie z.B. reACT trainer (kontrolliert und sicher)

&. Trainingsverstarker exzentrisch anwenden
wie z.8. bei Sprangen auf Power Plate, dem
Schwingen an Vibrationsgriffen oder EMS auf
heavy-negativ-Kraftgeraten

7. Trainingsverstarker kombiniert mit maschi-
nenunterstatztem exzentrischen Training
amwenden wie z.8. bei EMS auf reACTtrainer
oder bei Power Plate auf reACT stellen oder
alles zusammen.

Power Plate auf reACT mit EMS = exzentrische
G-Kraftaddierung mit unterschiedlichen Amplitu-
n und Frequenzen

Zusammengefasst
Wer konzentrisch nicht mehr weiterkommt, solite
exzentrisch anfangen zu trainieren.

und wer die Wunschziele seiner Kunden ernst

nimmt, sollte sich um exzentrische Technologien

oder um externe Reizverstarker kammern und

nicht noch mehr konzentrische Gerate anschaffen.
Vorteile von externen Reizverstarkern for das
Studio

»  Korzere Trainingszeiten
Weniger oft trainieren, da langere Super-
kompensationszeiten

+  Weniger Flache notig far Trainingsgerate, die
lange benutzt werden

+  Kein Mehrsatztraining mehr notig
Glackshormonausschattungen durch hohe
Intensitat
Es konnen hohere Preise verlangt werden
(vgl. EMS und PT Preise)
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