Schlank, sch6n und erfolgreich - So tont es
uns aus den Medien tagtéglich entgegen.
Doch die Wirklichkeit sieht anders aus:
(Quelle: Nationale Verzehrsstudie NVS II, 2008)

N 66% der Manner und 51% der Frauen in
Deutschland sind ibergewichtig (BMI>25).

N Jeder flinfte Bundesbuirger zwischen 14 und
80 Jahren ist adip6s (BMI>30).

N Inden letzten 10 Jahren stieg der Anteil der
Ubergewichtigen Manner in Deutschland um
fast 30%, der Anteil Ubergewichtiger Frauen
um knapp 5 %!

N Die Risikowahrnehmung der Deutschen
beziglich Erndhrung und Bewegung hinkt
deutlich hinterher, nur wenige sind sich der
Bedeutung bewusst!

N Der Bevélkerungsanteil mit stark erhohtem
Bauchumfang (>88.cm bei Frauen, >102cm
bei Mannern) steigt im Altersgang betracht-
lich. Von gerade mal 15% bei jungen Erwach-
senen auf etwa 80 % bei alteren Personen!

Vier von fuinf Deutschen wiirden gerne einige
Pfunde verlieren, Muskeln aufbauen und ihre
Problemzonen reduzieren, wie Studien der Deut-
schen Sporthochschule Kéln belegen (Zarotis

et al. 2004). Formen - festigen — abnehmen: fir
viele stehen diese Begriffe ganz oben auf der
Wunschliste! Immer neue Didten schief3en wie
Pilze aus dem Boden, um doch wieder nur am
Jojo-Effekt zu scheitern. Bewegungsmangel

und Alltagsstress tun ihr Gbriges. Das Ergebnis:
Schlaffe Muskeln, schwaches Bindegewebe,
Cellulite, Hiiftspeck. Resignation und Kapitulation
statt schonen Korpern und Lebensqualitat. Aber
es gibt einen Ausweg: effektive Korperformung
durch miha bodytec Ganzkorpertraining!

WIE FUNKTIONIERT UNSER
STOFFWECHSEL?

Mit, Stoffwechsel” (Metabolismus) werden alle
physikalischen und biochemischen Prozesse be-
schrieben, die in unserem Organismus ablaufen.
Das sind z.B. die Umwandlung der aufgenom-
menen Nahrungsmittel, die Bildung von korper-
eigenen Strukturen, Enzymen und Hormonen,
das Wachstum und der Abbau von Knochen,
Muskeln und anderen Geweben sowie viele mehr.
Wir kénnen den Stoffwechsel also in Abbau-
vorgdnge (Katabolismus) und Aufbauprozesse
(Anabolismus) unterscheiden. Die Zunahme

von magerer Muskelmasse durch Krafttraining
stellt einen anabolen Prozess dar, der Energie
benétigt. Beim Abbau z.B. von Muskelglykogen
zu Glukose wird dagegen Energie gewonnen, die
dann wieder den Energiebedarf anderer Prozesse
decken kann. Der Stoffwechsel befindet sich

also in einem standigen Wandel - kurz gesagt:
Stoffwechsel ist Leben!

Der Energiebedarf, die Summe aller Stoff-
wechselprozesse, besteht aus drei Anteilen:
1. Der Energieumsatz in Ruhe (Grundumsatz),
2. nach Nahrungsaufnahme sowie

3. unter kdrperlicher Belastung.

DER ENERGIEUMSATZ IN
KORPERRUHE

Nicht nur bei sportlichen Hochstleistungen,
sondern auch in absoluter Ruhe benétigt der
Korper Energie, etwa um Korperstrukturen und
lebenswichtige Funktionen aufrecht zu halten.
Diese Energie bezeichnet man als Grundumsatz;
bei Messung des Umsatzes unter Alltagsbedin-
gungen spricht man vom Ruheumsatz, der etwa
10% hoher liegt (Temperatur, korperliche Grund-
aktivitat etc.). Vereinfacht lasst sich der Ruheum-
satz als eine Kalorie pro kg Kérpergewicht und
Stunde berechnen. Fiir eine 55 kg schwere Frau
bedeutet dies also 1 kcal x 55 x 24 = 1.320 kcal.

Die Hohe des Ruheumsatzes hangt vom

Anteil des stoffwechselaktiven Gewebes an der
Gesamtkdrpermasse ab. Muskelgewebe hat
dabei einen wesentlich hoheren Umsatz als Fett.
Daher féllt der Ruheumsatz der Frau aufgrund
des geringeren Muskelanteils bei gleichzeitig ho-
herem Fettanteil in der Regel auch um 10-15%
niedriger aus als der des Mannes. Bei gleichem
Korpergewicht haben hochgewachsene schlanke
Menschen einen hoheren Stoffwechselumsatz als
kleinere untersetzte, da die Korperoberflache im
Verhdltnis zum Gewicht groBer ist und sie mehr
Warme abstrahlen kénnen.

WIE BEEINFLUSST DIE NAHRUNGS-
AUFNAHME DEN STOFFWECHSEL?
Durch Verdauung und Aufnahme der Nahr-
stoffe nach einer Mahlzeit kommt es zu einer
Steigerung der Stoffwechselprozesse, die etwa
vier Stunden anhalt. Man spricht dabei vom
thermischen Effekt von Nahrungsmitteln (TEF, F =
food). Die Stoffwechselsteigerung ist umso gro-
BBer, je hoher die aufgenommene Kalorienmenge
ist, hangt aber auch davon ab, wie die Néhrstoffe
zusammengesetzt sind. Besonders Proteine ha-
ben eine hohe dynamische Stoffwechselwirkung,
der Effekt von Fetten ist dagegen eher gering. Bei
einer tiblichen Mischkost liegt die Steigerung bei
etwa 8-10%. Die Stoffwechselsteigerung durch
die aufgenommene Nahrung macht im Tagesab-
lauf jedoch gerade mal 5% aus.

Den weitaus groBeren Faktor beim Abnehmen
stellt die Energiebilanz dar. Abnehmen ist
grundsétzlich nur moglich, wenn die Kalorienbi-
lanz negativ ausféllt, d.h. die Kalorienaufnahme
geringer ist als der Kalorienverbrauch. Immer
wieder hért man von Ubergewichtigen, dass sie
doch genauso viel und gar nicht mehr Fett essen
als Normalgewichtige. Das mag fiir die statische

Phase gelten, in der das Gewicht gehalten wird.
Allerdings vergessen dabei viele, dass dieser auch
eine langere dynamische Phase vorausging, in
der die Ubergewichtigen deutlich mehr Kalorien
zu sich genommen haben.

Die Ablagerung der tberschissigen Nahrstoffe
findet in der Regel als Fettgewebe im Korper statt,
was die hochste Energiedichte darstellt. Fett ist
aber keineswegs nur passives Gewebe, sondern
scheidet auch bestimmte Hormone aus, die u. a.
die Insulinresistenz fordern, mit der moglichen
Folge einer Diabetes-Typ-Il-Erkrankung. Ist nun
die Arbeitsmuskulatur im Verhaltnis zum Gewicht
unterentwickelt und fallen dadurch Aktivitaten
schwer, wird korperliche Inaktivitdt sogar noch
beglinstigt.

WAS PASSIERT BEI DIATEN?

Es klingt immer wieder verlockend: 5 Pfund ab-
nehmen in 5 Tagen oder in zwei Wochen 10 Kilo
weniger auf der Waage. Bei einer strengen Didt
stellt sich zu Beginn sehr schnell ein Erfolg auf der
Waage ein. Doch was weg ist, ist erst einmal nur
Wasser — kein Fett! Einen dauerhaften Schlank-
heitserfolg erreicht so niemand! Das Gegenteil ist
der Fall: Didten machen dick!

Dieser Jojo-Effekt ist ein genetisch festgelegtes
Muster, das unseren Kérper vor mageren Zeiten
bewahren soll. Bei einer Diét wird der Korper mit
weniger Nahrstoffen versorgt, er soll ja weniger
Kalorien aufnehmen als er verbraucht. Der
Stoffwechsel senkt dadurch allerdings seinen
Verbrauch und drosselt den Grundumsatz um
rund 10%. Der Korper stellt sich also auf eine

,Hungersnot” ein, was sich u.a. durch kalte Hande

bemerkbar macht. Die Fettdepots als grof3e Ener-
giespeicher werden dabei als letzte angegangen,
zunachst sind die Kohlenhydratreserven an der
Reihe und sogar stoffwechselaktives Muskelge-
webe wird abgebaut.

Nach Beendigung der Diét bleibt der Kérper im
niedrigen Verbrauchsstatus, was laut Experten
bis zu acht Wochen anhalten kann. Um nun einer
neuen Mangelsituation vorzubeugen, fiillt der
Korper die Fettdepots schnellstmoglich wieder
auf. Folge: die nachste Diat steht vor der Tir, der
Teufelskreis beginnt: Abnehmen - Zunehmen -
Abnehmen - Zunehmen! Und je mehr Didten der
Korper ausgesetzt ist, desto mehr schaltet er auf
Sparflamme. Eine weitere Folge von Diéten ist ein
durch das standige Auf und Ab und immer gré-
Ber werdende Fettzellen begiinstigtes Phanomen,
das weitlaufig als,Orangenhaut” bezeichnet
wird: Cellulite.
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~ORANGENHAUT”-WAS IST UND
WIE ENTSTEHT CELLULITE?
Ein Phanomen, gegen das Millionen Menschen
weltweit ankdmpfen:,Orangenhaut” oder
Cellulite (falschlicherweise auch oft als Zellulitis
bezeichnet). Neben der Haut- und Gewebever-
anderungen ist der Einfluss auf die Psyche nicht
zu unterschatzen; besonders beim Besuch von
Schwimmbad, Sportstudio oder Sauna fiihlen
sich Betroffene oft unwohl beim freien Blick auf
Beine und Po.

Vor allem Frauen sind aufgrund ihrer schwa-
cheren Bindegewebsstruktur betroffen. Die kol-
lagenen Fasern im Bindegewebe sind bei Frauen
parallel angeordnet, wahrend sie bei M@nnern
netzartig verwoben sind. Das Bindegewebe von
Frauen ist dadurch deutlich weicher und dehn-
barer als bei Mannern; das ist auch der Grund fiir
erhohte Fetteinlagerungen an Hiiften, Beinen
und Po, die klassische Birnenform bei Frauen
(gegentiber dem Apfeltyp bei Mannern).

Bei einer vorhandenen Cellulite driicken die
vergroferten Fettzellen nach auflen in die Leder-
haut, so entstehen die unschénen Dellen an der
Hautoberflache. Als Grund fur die Vergroerung
der Fettzellen gelten Ablagerungen von Stoff-
wechselschlacken, bedingt durch Ubergewicht,
falsche Ernahrung, Bewegungsmangel, erhohten
Alkohol- und Nikotingenuss, Veranderungen im
Hormonhaushalt (z.B. wahrend der Schwanger-
schaft) etc.

ABNEHMEN UND KORPERFOR-
MUNG - DIE MUSKELN SIND DER
MOTOR

Es gibt einen Ausweg aus dem Diaten- und Figur-
Dilemma: unsere Muskeln! Die Muskulatur ist der
Dauerbrenner unseres Korpers. Je mehr Muskel-
masse vorhanden ist, desto groBer ist der Grund-
umsatz, desto mehr Kalorien werden verbrannt
und desto leichter kdnnen das Kérpergewicht
reguliert und die Figur geformt werden. Von

der Muskulatur gehen zahlreiche Signale und
Botenstoffe aus, die den Stoffwechsel nachhaltig
beeinflussen (Thielicke 2008). So fordern etwa
die Botenstoffe Interleukin-6 und Interleukin-15
den Muskelglykogen-Stoffwechsel. Die Blutglu-
kose (Blutzucker) wird effektiver aus dem Blut

in den Muskel geschleust, was unabdingbar zur
Regulierung des Energieumsatzes ist - besonders
wenn der Stoffwechsel durch viele Crash-Digten
aus den Fugen geraten ist!

Muskeln sorgen dauerhaft fiir einen erhéhten
Grundumsatz und verbrauchen rund um die

Uhr Energie. Bereits 500g mehr Muskelmasse
verbraucht am Tag schon mehr als 50 kcal mehr
Energie als die gleiche Menge Fett. Der Erhalt der
Muskelmasse ist daher beim Abnehmen von ent-
scheidender Bedeutung. Da Muskeln allerdings
schwerer sind als Fettgewebe, kommt es zu-
ndchst nur zu einem geringeren Gewichtsverlust
als bei reinen Didten, bei denen etwa zur Halfte
auch Muskelmasse abgebaut wird. Daher ist nicht
entscheidend, was der Zeiger auf der Waage sagt,
sondern was tatsachlich im Korper passiert.

Der dauerhafte Vorteil ist der erh6hte Grund-
umsatz — verbunden mit dem beim Training
erhohten Leistungsumsatz (auch Arbeitsumsatz
genannt) sorgt eine gut austrainierte Muskulatur
fir eine fiihl- und sichtbare Umstrukturierung
des Korpers, die sich auch langfristig lohnt.

miha bodytec - DER SCHLUSSEL
ZUM ERFOLG GEGEN CELLULITE

Als wichtigstes Rezept gegen die unschonen
Dellen bei Cellulite gilt die Straffung des Bindege-
webes in Verbindung mit gezielter Gewichts- und
Fettreduktion. Durch regelmaRiges intensives
Training wird Uberschissiges Korperfett abge-
baut, Muskulatur aufgebaut und der Stoffwechsel
nachhaltig positiv beeinflusst. Vor allem auf ein
gezieltes Muskelaufbauprogramm sollte Wert ge-
legt werden: Eine gut trainierte Muskulatur strafft
die daruiber liegende Haut und l&sst sie schoner
und glatter aussehen.

Wichtig sind regelmaBiges Training und
ausreichend hohe Intensitét. Diese wird jedoch
bei allgemeinem Ausdauer- und Krafttraining
eher selten erreicht. Hingegen sind bei einem
Ganzkorpertraining durch Elektrostimulation

alle groBen Muskelgruppen zeitgleich in hoher
Intensitat gefordert. Fettpolsterchen an Taille,
Hifte und Po werden wirkungsvoll reduziert, wie
Studien der Universitat Bayreuth belegen (u.a.
Boeckh-Behrens/Vatter 2003). Der Kompressions-
effekt der eingesetzten Gurt- und Westenelektro-
den unterstutzt zudem die Durchblutung und
den Abtransport von Stoffwechselprodukten.

WELCHE EFFEKTE WURDEN IN
STUDIEN NACHGEWIESEN?
RegelmaBig durchgefiihrtes Ganzkorpertraining
mit Elektrostimulation schafft es, die meisten
Figurziele innerhalb kirzester Zeit zu erreichen,
wie eigene Untersuchungen und Studien der
Universitat Bayreuth und Erlangen-Nurnberg
eindrucksvoll belegen:*

N 87 % der Teilnehmer berichteten begeistert
von deutlich sichtbaren Figurformungsef-
fekten; der Kérper wurde erheblich positiver
wahrgenommen verglichen mit konventio-
nellen Trainings-Methoden.

N 89% fuhlten sich deutlich strammer, stabiler
und fester durch das Training.

N Der Korperfettanteil verringerte sich um bis
zu 4% innerhalb von 6 Wochen EMS-Training.

N Frauen verloren durchschnittlich 1,5 cm an
Taille und Hifte.

N Mannern reduzierten ihren Bauchumfang um
bis zu 2,3 cm - bei gleichzeitigem Muskelaufbau
von je 1-2 cm an Beinen, Oberarmen und Brust.

N Bei Sportlern wurden Muskelzuwachse von
insgesamt ca. 4 cm registriert — deutlich mehr
als bei konventionellen Trainingsmethoden.

N Ubergewichtige verloren durchschnittlich
3,5 kg Gewicht und 9% Korperfett, sowie
6,5 cm Taillen- und 2 cm Oberarmumfang
nach nur 13 Wochen Training.

N Senioren tiber 65 Jahren bauten durchschnitt-
lich 6 % Korperfett ab - bereits bei einem ge-
ringen Trainingsaufwand von 30 Minuten alle
5Tage Uber einen Zeitraum von 14 Wochen.

N 6,8 % weniger Bauchfett und eine um 6 cm
schmalere Taille belegen den hohen Nutzen
gerade im Kampf gegen Ubergewicht und
metabolisches Syndrom.

STOFFWECHSELVERLANGSAMUNG
IM ALTERSGANG - NATURGEGEBEN
ODER NICHT?

Es wird immer wieder verbreitet, im Alter nehme
der Stoffwechselumsatz in Ruhe grundsatzlich

ab. Dies muss aber nach neueren Erkenntnissen
nicht primar eine gegebene Folge des Alterns sein.
Vielmehr verdichten sich die Hinweise darauf, dass
die Verminderung der aktiven Muskelmasse auf-
grund eines relativ weit verbreiteten Bewegungs-
mangels bei dlteren Menschen die Zunahme des
Korperfettanteils beguinstigt. Wie erste Studien

an der Universitat Nurnberg-Erlangen zeigen,
konnten auch bei postmenopausalen Frauen
Uber 60 Jahren mit Elektrostimulationstraining
durch miha bodytec deutliche Veranderungen des
Ruheumsatzes und des Korperfettgehalts erreicht
werden (Der Kassenarzt Nr. 17, 2008). Die Ergeb-
nisse lagen signifikant tiber den Werten, die durch
Ubliche altersgerechte” Trainingsprogramme
erreicht wurden. Neue Studien mit einer Gruppe
von Mannern im Alter zwischen 65 und 75 Jahren
belegen dies eindrucksvoll (Kemmler 2009, s.0.).
Eine Verlangsamung des Stoffwechsels im Alter ist
also nicht naturgegeben, sondern Iasst sich durch
intensives Training mit miha bodytec zumindest
aufhalten und sogar effektiv bekampfen.

WIE HAUFIG SOLL TRAINIERT
WERDEN?

Um langfristige Erfolge zu erzielen, sollte 1-2 x pro
Woche Uber einen langeren Zeitraum regelmafig
trainiert werden. Mindestens 1 bis maximal 4 Tage
Pause zwischen den Trainingseinheiten sollten zur
Regeneration und flr einen gesunden Muskelauf-
bau unbedingt eingehalten werden. Seltenere Trai-
ningsreize bringen weniger gute Fortschritte, mehr
als 3 Einheiten pro Woche kénnen tiber einen lan-
geren Zeitraum hinweg zu Ubertraining, Leistungs-
abfall und erhohter Infektanfalligkeit fihren.

WIE LAUFT EINE TRAININGS-
EINHEIT AB?

Zu Beginn jeder Trainingseinheit sollte mit einem
zweiminitigen Warm-Up begonnen werden.
Ziele sind die Einstimmung auf das folgende
Training und das Einregeln der Intensitét auf das
individuelle Belastungsniveau. Empfehlungen

der University of Wisconsin (Porcari 2005) zufolge
sind fiir signifikante Ergebnisse 60% der MVC
(maximale willkirliche Kontraktionsfahigkeit)
notig. Um groBtmaogliche Erfolge zu erzielen, sollte
daher eine hohe Intensitat gewahlt werden - auf
der 10-stufigen BORG-Skala entspricht dies

dem Wert, 8" (,schwer”). Studien der Universitat
Bayreuth belegen den Zusammenhang zwischen
Trainingsintensitat und Kérperformung, in einer
Untersuchung (Boeckh-Behrens/Vatter 2003)
wurde eine klare Tendenz festgestellt: Je hoher die
gewadhlte Intensitdt, desto mehr Muskelzuwachs
und desto schnellerer Fettabbau!

*Boeckh-Behrens/Vatter 2003, Boeckh-Behrens/Walz/Niewhner 2003, Boeckh-Behrens/Sebelefsky/Griitzmacher 2002, Boeckh-Behrens/Stotzel/Benner 2003, Boeckh-Behrens/Treu 2002



Die zweiminiitige Aufwéarmphase wird in der Grund- Q14148 c]3 MITTEL KNIE ZUSAMMENDRUCKEN MITTEL

position durchgefiihrt. Der Trainierende steht mit
parallelen, leicht gebeugten Beinen, geradem
Ricken und vor der Brust verschrankten Handen.
AnschlieBend folgen die Trainingstibungen (ange-
passt an das jeweilige Leistungsniveau, siehe den
Abschnitt,Trainingsprogramm?®).

DAS TRAININGSPROGRAMM

Zum Training speziell zur Figurformung empfehlen
wir ein aus mehreren Programmen aufgebautes
Belastungsformat mit folgenden Einstellungen:

Programm-Nr. 6

Programmname Fortgeschrittene 2
Impulsdauer 4 Sekunden
Impulspause 4 Sekunden
Frequenz 85 Hertz
Impulsanstieg 0 Sekunden
Pulsbreite 350 Mikrosekunden
Impulsart bipolar
Trainingsdauer 10 Minuten
Intensitat 8*

Bei diesem Programm wird vor allem auf die
schnellzuckenden Muskelfasern abgezielt,

der Kraft- und Muskelaufbau betont und die
Muskulatur gezielt als Verbrennungsmotor zur
Steigerung des Grundumsatzes genutzt. Das
Gewebe Uber der Muskulatur wird gestrafft, die
Muskeln zeichnen sich starker und definierter un-
ter der Haut ab. Wichtig: Die Intensitat ist so hoch
zu wahlen, dass die anzusprechende Muskulatur
sichtbar kontrahiert! Wir empfehlen, als erstes die
Beinintensitdt einzustellen. In den Oberschen-
keln soll dabei eine deutlich spiir- und sichtbare
Muskelkontraktion stattfinden!

Im Anschluss an das Aufbautraining folgt ein
spezielles Stoffwechsel-Programm:

Programm-Nr. 9

Programmname Cellulite 1 - Stoffwechsel
Impulsdauer Dauerimpuls
Impulspause keine

Frequenz 7 Hertz

Impulsanstieg 0 Sekunden

Pulsbreite 350 Mikrosekunden
Impulsart bipolar

Trainingsdauer 10 Minuten

Intensitat 7*

Dieses Programm verbessert die Stoffwechsel-
eigenschaften der Muskulatur. Als Ubungen emp-
fehlen wir statt statisch gehaltener Positionen
direkt den Einsatz dynamischer Bewegungen,
um moglichst hohe Kraftausdauer-Anteile der
beanspruchten Muskulatur anzusprechen. Statt
der Grundposition kann ein Gehen auf der Stelle
erfolgen, spater auch variierbar mit Seitschritten
und Vorwarts-Riickwarts-Bewegungen. Die
kurzen Einzelimpulse im stéandigen Wechsel von
Spannung und Entspannung bewirken eine stark
verbesserte Durchblutung der Muskeln und des
umliegenden Gewebes. Kapillare werden neu
gebildet und der Fettstoffwechsel nachhaltig po-
sitiv beeinflusst, was wiederum zu einer besseren
Muskelversorgung mit Nahrstoffen und damit zu
schnellerem Aufbau magerer Muskelmasse bei
gleichzeitiger Fettverbrennung beitragt.

BEANSPRUCHTE MUSKULATUR
Beinstrecker, Beinbeuger, Gesal3

DURCHFUHRUNG
AUSGANSPOSITION

Schulterbreiter Stand, FuBBspitzen
leicht nach auBen, leicht gebeugt im
Kniegelenk, Hande angewinkelt in
Hiifthdhe

ENDPOSITION

Knie gebeugt und achsengerecht
tiber FuBspitzen, Fersen auf dem
Boden, Riicken gerade

BEANSPRUCHTE MUSKULATUR
Abduktoren, Brustmuskeln

DURCHFUHRUNG

Beine gebeugt, Oberkorper mit ge-
radem Riicken nach vorne gebeugt,
mit den Handen Knie von au8en nach
innen driicken und gegenhalten

AUSFALLSCHRITT NACH VORNE SCHWER AUSFALLSCHRITT ZUR SEITE MITTEL

BEANSPRUCHTE MUSKULATUR
Beinstrecker, Beinbeuger, Gesal3

DURCHFUHRUNG
AUSGANSPOSITION

Vorderer Ful setzt ca. 1/2 Kérperlange
vor dem hinteren auf, Hinde in den
Huiften, FuiBe sind parallel zueinander

ENDPOSITION

Knie sind soweit gebeugt, dass der
vordere Oberschenkel parallel und
der hintere senkrecht zum Boden
stehen, Rumpf ist aufrecht

BEANSPRUCHTE MUSKULATUR
Gerade Bauchmuskeln

DURCHFUHRUNG
AUSGANSPOSITION
Beine leicht gebeugt,
Bauchmuskeln anspannen

ENDPOSITION
Rumpf wird gebeugt

BEANSPRUCHTE MUSKULATUR
Adduktoren, GesaB, Beinstrecker,
Beinbeuger

DURCHFUHRUNG

) AUSGANSPOSITION

Breite Gratsche, FuBBspitzen zeigen
leicht nach auBBen, Hande in den
Hiiften

ENDPOSITION
Kniegelenk einseitig tiber der FuB3-
spitze gebeugt, Rumpf ist aufrecht

BEANSPRUCHTE MUSKULATUR
Schrage Bauchmuskeln

DURCHFUHRUNG
AUSGANSPOSITION
Einbeinstand

ENDPOSITION
Ellbogen wird diagonal zum Knie
der anderen Seite gefiihrt

BEANSPRUCHTE MUSKULATUR
Schrage Bauchmuskeln,
Riickenrotatoren

DURCHFUHRUNG
AUSGANSPOSITION

Leicht gebeugte Beine, Arme im
Ellbogen leicht gebeugt und in
der Seithalte

ENDPOSITION
Um die Langsachse rotiert,
Becken ist frontal fixiert

Im Anschluss an die beiden Belastungsteile kann
eine kurze, flinfminttige Entspannungseinheit (Pro-
gramm 12, Body Relax Entspannung 1, Intensitdt 3 =
leicht) genutzt werden, um weitere Trainingsschritte
mit dem Kunden zu besprechen oder Feedback
einzuholen. Die Muskelregeneration verbessert

sich und der Kérper erholt sich bei einem entspan-
nenden Cool-Down. Eine komplette Trainingseinheit
mit Kraft-, Ausdauer- und Entspannungstraining
dauert damit inklusive An- und Ablegen der Elektro-
den gerade mal 30 Minuten!

WELCHE UBUNGEN SOLLTEN AUSGE-
FUHRT WERDEN?

Um gréBtmagliche Erfolge zu erzielen, bedarf es auch
beim Ganzkérpertraining am miha bodytec eines
sinnvollen Trainingsaufbaus. Dazu gehéren neben
den gezeigten Parametern auch Steigerungen in

* 8 entspricht ,schwer”und 7 ,mittel-schwer” nach subjektivem Belastungsempfinden (BORG-Skala von 1-10)

BEANSPRUCHTE MUSKULATUR
Riickenstrecker, Rhomboide

DURCHFUHRUNG

Schulterachse und Wirbelsaule parallel
zum Boden, Kopf in Verlangerung

der Wirbelsaule, Schulterblattschluss,
leicht gebeugte Beine

VARIANTE
Arme in Vorhalte

der Ubungsfolge. Fiir das gezielte Figurtraining am
miha bodytec empfehlen wir die obigen Ubungs-
positionen aus dem Ubungskatalog auszufiihren.

Beim Aufbautraining wird jede Ubung 6 x pro
Seite wiederholt, wobei eine Ubungswiederho-
lung analog der Impulsdauer 4 Sekunden dauert.
Jede Ubung sollte zunéchst statisch, spater auch
dynamisch ausgefiihrt werden. Zum Einstieg

ist es sinnvoll, jede Ubung zunédchst mehrmals

in der Grundposition zu halten. Sobald man mit
der Ubungsausfiihrung vertraut ist, sollten die
Ubungen zunehmend in Bewegung ausgetibt
werden. Dabei gilt immer, dass bei jeder Ubung
die Gelenke gegen den einsetzenden Widerstand
beim Impuls aktiv fixiert bzw. bewegt werden mis-
sen - nur so kénnen die Intensitat gesteigert und
die muskuldre Kontrolle verbessert werden.



Fiir das Stoffwechsel-Programm empfiehlt sich,
jede Ubung 12 x pro Seite zu wiederholen; eine
Einzelwiederholung sollte dann im Rhythmus 2-2
ohne Pause ausgefiihrt werden (2 Sekunden auf,
2 Sekunden ab). Um einen zusatzlichen Effekt im
Sinne eines High-Intensity-Intervall-Trainings zu
erzielen, konnen sehr gut Trainierte die einzelnen
Wiederholungen auch schneller ausfiihren,
jedoch immer unter der Voraussetzung einer
sauberen Bewegungsausfiihrung und einer an
den Reglern eingestellten hohen Belastungs-

intensitat! Dabei werden die dynamischen
Bewegungen in der Regel iber den kompletten
Bewegungsradius (Range of Motion = ROM) aus-
gefiihrt, die Belastung ist entsprechend hoher bei
Intensitatslevel 8 (schwer) zu wahlen. Zusatzliche
Ubungen kénnen statt der Ruheposition Bewe-
gungen wie Gehen auf der Stelle, Side-Steps oder
kleine Aerobic-Schritte sein (ohne Abbildung).
Die Ubungsauswahl sollte an das Trainingsniveau
des Kunden angepasst und moglichst einfach

gehalten werden, um die Konzentration auf die
Muskelimpulse zu erleichtern. Um die Reduktion
des Muskeltonus nach dem Training zu beschleu-
nigen, kann ein leichtes Stretching innerhalb des
Entspannungsprogramms durchgefiihrt werden.
Dabei konnen auch auf den individuellen Bedarf
ausgerichtete spezielle Dehnlibungen zum
Einsatz kommen. Fir das allgemeine Training
empfiehlt sich, die Endpositionen jeweils 30
Sekunden zu halten. Ubungsbeispiele:

ADDUKTORENSTRETCH BRUSTSTRETCH UBERSTRECKEN RUCKENSTRETCH RUMPFROTATION
seitlich gehaltener Ausfallschritt Butterfly reverse gehalten Recken und Strecken Katzenbuckel im Stehen gehaltenes Drehen zur Seite

WIE BAUE ICH EIN TRAININGSPRO-
GRAMM ZUR FIGURFORMUNG AUF?

Wir empfehlen folgenden Trainingsaufbau:

N STUFE 1 (Einheiten 1 und 2):

In den ersten beiden Trainingseinheiten werden die
Ubungspositionen jeweils in der Ausgangsstellung
statisch gehalten. Der Trainierende lernt die korrekte
Atemtechnik kennen und macht sich mit den
Grundiibungen vertraut. Als Richtwert fiir die ersten
Einheiten gilt eine Intensitét von 4 bis 5 (,mittel”),
um dem Kunden die erste Scheu vor dem Strom zu
nehmen. Ziele sind das Kennenlernen der Ubungen
und das langsame Heranfiihren an das Training.

N STUFE 2 (Einheiten 3 und 4):

In den folgenden beiden Trainingseinheiten werden
die Ubungen in den unterschiedlichen Winkel-
stellungen zwischen Ausgangs- und Endposition
jeweils statisch gehalten. Durch das Einnehmen

der verschiedenen Positionen werden neue Reize
gesetzt und die Ubungskompetenz des Trainie-
renden erweitert. Der Kunde erhalt direkt Feedback,
in welchem Abschnitt einer Bewegung die Reize
am intensivsten in der Zielmuskulatur ankommen.
Die Intensitat sollte auf 6 bis 7 (,mittel-schwer”)
gesteigert werden.

N STUFE 3 (Einheiten 5-16):

Das Training wird nun zunehmend dynamisch aus-
gefiihrt. Die Ubungen werden in kleine Bewegungs-
abschnitte unterteilt, etwa von einer Winkelstellung
zur nichsten innerhalb einer Ubung. Die kleinen
Bewegungen erhéhen das Vertrauen in die eigene
Leistungsfahigkeit und erleichtern das sanfte
Aufbrechen von Schonhaltungen. Zudem finden
erste Lerneffekte zum Erlernen funktioneller Bewe-
gungsmuster statt. In dieser Phase sollte bereits die
Zielintensitat 8 (,schwer”) erreicht werden.

N STUFE 4 (Fortgeschrittene, ab Einheit 17):

Das Training findet in der Fortgeschrittenen-Stufe
komplett dynamisch statt. Die Einteilung in Bewe-
gungsabschnitte entfallt, stattdessen werden die
Bewegungen in der kompletten Bewegungsreich-
weite (ROM) ausgefiihrt. Die Intensitét sollte auf 8
(,schwer”) gehalten werden. Ziele sind das Erlernen
und Vertiefen funktioneller Bewegungsmuster

und der Transfer der Muskelanspannungen in All-
tagsbewegungen. Durch die gro3en Bewegungen
werden die stoffwechselaktiven Eigenschaften

der Muskulatur erhoht, die Gelenke besser mit Nahr-
stoffen versorgt und die Trainingsintensitét weiter
gesteigert. Um die Intensitét weiter zu steigern und
innerhalb der Ubungsfolgen fiir mehr Abwechslung
zu sorgen, kann im Anschluss an diese Trainings-
phase eine Kombination aus dynamischen und
statischen Anteilen gewahlt werden. Dies ist aller-
dings bei der Behandlung von Riickenbeschwerden
nicht zwingend erforderlich und sollte erfahrenen
Trainern tiberlassen werden.

Fiir das Stoffwechsel-Programm sollten die ersten
beiden Stufen tibersprungen werden. Im jeweils
vorangegangenen Aufbautraining ist bereits die
Zielintensitat erreicht, das Hochregeln kann direkt
auf dieselben Einstellungen erfolgen und aufgrund
der kiirzeren Impulse sogar oft noch darber hinaus.
Um den Ausdauereffekt méglichst hoch zu halten,
sollte der Korper die meiste Zeit in Bewegung
gehalten werden. Das Einnehmen der Grundpo-
sition dient lediglich als kurze Ruhephase, um zu
verschnaufen und sich auf das nachste Intervall
vorzubereiten. Mit zunehmender Trainingser-
fahrung sollten diese Ruhephasen immer kiirzer
gehalten werden und je nach Ubungsintensitit und
Trainingszustand auch ganz entfallen!

Im weiteren Verlauf ist das Training immer wieder
anzupassen. So kann die Reihenfolge der Ubungen
variiert werden, das Stoffwechselprogramm im
Sinne der Vorermiidung vorgezogen werden und
auch die Programmdauer auf jeweils bis zu 15 Mi-
nuten aufgestockt werden (ggf. ist dann das andere
Programm zeitlich zu verkirzen). Auch kénnen
dann weitere Ubungen oder Ubungsvarianten
aufgenommen werden. So erhélt der Trainierende
immer neue, ausreichend starke Belastungsreize,
was ndtig ist, um Trainings- und Gewichtplateaus zu
iberwinden und die Motivation aufrecht zu halten.
Wir verweisen an dieser Stelle auf die allgemeinen
Trainings- und Belastungsprinzipien, die auch sonst
fiir Kraft- und Ausdauertraining in der Sport- und
Trainingswissenschaft Verwendung finden.

Die hier beschriebenen Inhalte und Ausfiih-
rungen stellen lediglich Handlungsemp-
fehlungen dar und sollten nach zeitlichem
Rahmen, Intensitat und Ubungsschwierig-
keit an die aktuelle Leistungsfahigkeit des
Kunden angepasst werden. Fiir Richtigkeit,
Vollstandigkeit und Aktualitdt der Informa-
tionen wird keine Haftung tlbernommen.
Die Inhalte stellen insbesondere keine
individuelle Auskunft oder Beratung dar. Bei
Fragen empfehlen wir, den behandelnden
Arzt zu konsultieren.
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