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Hochwirksames

Ganzkorpertraining

Die Vorziige eines wirklichen Ganzkorpertrainings konnten
mangels fehlender Erfahrungswerte und entsprechender
Technologie bisher nur vermutet werden.

Mit dem Body Transformer gelingt es
nun erstmals ein wirkliches Ganzkor-
pertraining durchzufithren, in dem na-
hezu die gesamte quer gestreifte Mus-
kulatur  zeitgleich und hocheffektiv
trainiert werden kann. Man darf nun
gespannt sein, welche auflergew6hn-

lichen Resultate und herausragenden
Zeitvorteile sich bei einer Trainingszeit
von nur 10 bis 20 Minuten ergeben
werden.

Mit dem Training am Body Transfor-
mer werden besonders auch die tiefen
Muskelstrukturen erfasst, die tiber ande-
re Trainingsformen nicht oder nur ein-
geschrinkt trainiert werden kénnen. So
entstehen tber kurze Zeitriume weitge-
hend ideale muskulire Verhiltnisse, die
zu einer bemerkenswerten Leistungs-
steigerung, Stabilisierung und Entlas-
tung der Riicken- und Gelenkstruktu-
ren und zu einer Optimierung der
Atemtitigkeit fithren kdnnen.

Uber eine ausgepragte Hypertrophie
und der selektiven Ansteuerung aller
Muskeln, gelingt es, muskulire Defizite
und Dysbalancen weitgehend auszuglei-
chen. So konnen kurzfristige Ergebnisse
zur Linderung oder zur kompletten
Beschwerdebefreiung auch bei chro-
nischen Riicken- und Gelenkbeschwer-
den beobachtet werden.

H weitere Informationen unter:
Body Transformer Deutschland
Telefon: +49 (05371) 949513
infofdbodytransformer.de
www.bodytransformer.de

Das Training erfolgt statisch ohne
Gelenkbelastung und bietet somit fiir
viele Zielgruppen eine hochwirksame
Trainingsalternative.
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Ergebnis der Studie*
zum Bodytransformer (2006)

Das Institut fir Trainingswissenschaft und Sportinformatik
an der Deutschen Sporthochschule in Kéln (durchgefiihrt von
Dr. Heinz Kleindder, Sandra Kreuzer) hat die Auswirkungen
eines 6-wochigen Ganzkorper-Elektromyostimulations-
trainings am Body Transformer (BT) mit einem klassischen
Ganzkorperkrafttraining an Maschinen verglichen. Auf dem
ECSS-Kongress in Lausanne wurde Sandra Kreuzer fir
ihren Vortrag zu den Ergebnissen dieser Studie pramiert.
Hierbei wurden Athleten des Perspektivkaders und der
Junioren-Wasserballnationalmannschaft untersucht. Das
Training bestand aus 2x25 Minuten BT-GK-EMS-Training/
Wocheim Vergleich zu einem traditionellen Ganzkdrperkraft-
training mit 3 Serien (2x90 Minuten/Woche) an Maschinen.
Eine weitere Gruppe trainierte gemischt, d.h. 1x BT-GK-
EMS und 1x Ganzkorpertraining an Maschinen. Es wurden

9 verschiedene Muskelgruppen vor, unmittelbar nach und

3 Wochen nach dem jeweiligen Krafttraining an Maschinen Extrapower dank sperTlger®
(Gym 80) mit Kraft- und Wegsensoren (Mechatronic]
|
%

diagnostiziert. Hierbei zeigte sich, dass die beiden
EMS-Gruppen vor allem hinsichtlich der stabilisierenden
Muskulatur (Riickenstrecker und Bauch) signifikant héhere
Kraft- und Leistungswerte erzielten. Diese blieben auch im
Retest nach 3 Wochen Trainingspause erhalten. Eine
Erklarung dafir ist, dass durch das BT-GK-EMS-Training
offensichtlich schwerzuerreichende tiefer gelegene Muskel-
fasern effektiv trainiert werden konnten. Die Athleten, die in
den BT-GK-EMS-Gruppen trainierten, sprachen einheitlich
von einer verbesserten Rumpfstabilitat. Positiv hervor-
zuheben ist auch die sehr kurze Trainingszeit beim
BT-GK-EMS-Training. Zu beachten ist die hohe Intensitat
dieser Trainingsform, die sich in hohen Kreatinkinasewer-

Nicola Spirig: Karin Thiirig:
ten widerspiegelte. Diese lagen im Mittel bei ca. 7.000 U/l Junioren Weltmeisterin Olympia Siegerin
nach 3 Trainingseinheiten mit abnehmender Tendenz nach L . Di iclte Ausd
5 bzw. 7 Trainingseinheiten auf ca. 3.000 U/l bzw. 1.000U/L. Mit HI_Ife d|e§es Trainings Ies?s.gez.le € u.s au
M I o kann ich mein gesamtes ertraining ist bereits fest
ndividuell lagen dabei groe Schwankungen vor. Im Ver- Leistungspotenzial nutzen. in meinen Trainingsalltag

gleich dazu blieben die Kreatinkinasewerte beim traditio- integriert!
nellen Krafttraining relativ konstant bei ca. 400 U/l im Mit-
tel. Es ist daher naheliegend, dass das GK-EMS-Training
am Body Transformer noch kiirzer gestaltet werden kann.

Eine optimierte Trainingssteuerung dieser speziellen

Trainingsform stellt den Inhalt kommender Studien dar. n

* Weitere Studien am Institut fiir Sportwi: t der Universitit Bay g
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