miﬂ\a bodytec NEU!

20 Minuten - effektiv trainiert

miha bodytec ist das
innovative Trainingsgerat das
durch Elektrostimulation die
komplette Kérpermuskulatur,
besonders auch die tieflie-
gende Rumpfmuskulatur
trainiert und kréftigt.

Fordert den Muskelaufbau,
verbessert die Schnellkraft
und steigert die Maximalkraft
und Ausdauerleistung.

Eine Studie der Sporthochschule Kéin

belegt, dass das 6-wdchige Training mit dem miﬁa bodytec eine

Verbesserung der Bewegungsgeschwindigkeit um ca. 30% ermdglicht.
Dies liegt in der direkten Ansteuerung von schnellen Muskelfasern tber
den elektrischen Stimulus, was beim herkémmlichen Krafttraining in
dieser Form nicht maglich ist.

I\
Dieses Intensivtraining wird durch die miha bodyfec Weste
ermdglicht, die schnell und einfach anzulegen ist.

Weitere Informationen iiber dieses neue innovative Training zur
Kraftverbesserung unter:

Tel.: 07145 -912170

LEISTUNGSDIAGNOSTIK

Die ORTEMA GmbH an der Ortho-

bietet einen eigenen Medical Fitness
Bereich, in dem eine umfassende sportme-
dizinische Leistungsdiagnostik an neue-
sten computergesteuerten Geraten durch-
geflihrt werden kann.

Der Leistungstest umfasst

folgende Inhalte:

- Sportartanalyse Klarung der sportartspezifischen Belastungen

- Laktat-Leistungsdiagnostik auf Laufband oder Fahrradergometer
ermittelt Ihre Ausdauerleistungsféhigkeit

- Isometrische Maximalkraftmessung testet die Kraft verschiedener
Muskelgruppen (Rumpf, Beine) und vergleicht diese miteinander
(z.B. das Verhéltnis Bauch- zu Riickenmuskulatur)

- Koordinationstest, Sprungkrafttest und Tests zur Uberpriifung
der Beweglichkeit geben Aufschluss tiber notwendige Trainingsinhalte

- Kdrperanalyse bestimmt den Muskelanteil und Fettgehalt

lhres Korpers

diese sind unter anderem:

Durch die enge Zusammenarbeit
mit spezialisierten Orthopdden und - Lungenvolumenmessungen
Sportmedizinern kdnnen weitere - Laufbandanalysen

Leistungen angeboten werden, - Pedographien
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- Schuh-Technik - Physiotherapie - Entwicklung
- Einlagen-Technik - Ergotherapie - Protektion &
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Technik - Medical Fitness - Eishockey
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Individuelle Bétreuﬁﬁd duréh_Orthopéden,
Physiotherapeuten und Sportwissenschaftler

Leistungsdiagnostik:
Maximalkraftmessung
Laktatstufentest
Koordinationstest
Beweglichkeitstest

Trainingsplanung
Fitnesstraining
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WIR BRINGEN SIE INS ZIEL!

Sie planen im Sommer einen
Alpencross...

... sind sich aber nicht sicher, wie
das richtige Trainingsprogramm aus-
sehen soll. AuBerdem machen Ihnen

Riickenverspannungen zu schaffen.

Sie mdchten einen Halbmarathon
laufen...

... und trainieren bereits seit Wochen
hart. Allerdings scheint sich lhre
Leistung nicht entscheidend zu ver-
bessern. Aulserdem werfen Sie Ihre

alten Knieprobleme immer wieder

zurtick.

Das kommt Ihnen bekannt vor?

Neun von zehn engagierten Hobby-
sportlern, so eine Studie der Sport-
hochschule Kaln, trainieren falsch.
Die Belastungen sind meist zu hoch,
nicht auf die individuelle Leistungs-
fahigkeit bzw. den Trainingszustand
und die individuellen Ziele abge-
stimmt. Haufig werden Ubungen an
Geraten nicht richtig durchgefihrt.
Wenn Sie ,richtig trainieren“ wollen,
sollten Sie zuerst wissen, wie s um
Ihre kérperliche Fitness bestellt ist
und wie man leistungsorientiert
trainiert. lhren Trainings-Ist-Zustand
zeigt Ihnen am besten eine
Leistungsdiagnostik.

TRAININGSPLANUNG

Koordination.

Auf Wunsch erstellen wir Ihnen
ein individuelles Trainings-
programm fur die Bereiche Kraft,
Ausdauer, Beweglichkeit und

Dieses Trainingsprogramm wird
in regelmaRigen Abstéanden
liberarbeitet und angepasst.

ZUSAMMENARBEIT MIT DER SPORTORTHOPADIE

L
Chefarzt
Dr. J. Richter

Zusatzlich kénnen unsere Sportler auch medizinisch

durch Chefarzt Dr. med. J. Richter, Facharzt fiir Orthopédie
und Unfallchirurgie, Arztlicher Direktor der Klinik fiir
Sportorthopadie und Arthroskopische Chirurgie, an der
Orthopddischen Klinik Markgroningen, und seine Mitarbeiter

betreut werden.

UBERPRUFUNG DER LEISTUNGSENTWICKLUNG

Zur Uberpriifung des Trainings-
fortschrittes ist eine regelmaRige
Wiederholung dieser Leistungs-
diagnostik, ca. 2 - 3 Tests pro
Jahr, notwendig. Zusatzlich bieten
wir mehrtégige Trainingscamps an,
in welchen das richtige Kérper-
training vermittelt wird. Durch
personlicher Betreuung werden
die Ubungen an Geraten und Frei-
hanteln angeleitet und die korrekte

Ausfuhrung geprft. Auf Wunsch
bieten wir eine wettkampforien-
tierte Tagestrainingsplanung fir

den engagierten Sportler.

VOM PROFI BIS ZUM HOBBYSPORTLER
UNSER ANGEBOT FUR SIE:

DIE INDIVIDUELLE LEISTUNGSDIAGNOSTIK KANN
FOLGENDE MESSUNGEN UND TESTS ENTHALTEN:

- Maximalkraftmessung

- Laktatstufentest

- Koordinationstest

- Beweglichkeitstest

- Trainingsplanung

- Kérperanalyse

- Lungenvolumenmessung
- Laufbandanalyse

- Pedographie

- Galileo-Trainingstherapie

Wir beraten Sie gerne in Bezug auf lhre persénlich ausgelegte
Leistungsdiagnose. Fordern Sie gerne auch unsere Unterlagen zu
unserem Medical-Fitness-Angebot an.

LEISTUNGSDIAGNOSTIK

TRAI

NINGSPLANUNG

LEISTUNGEN UND PREISE

Angebot Inhalte Preis/Euro
Basistest mit siehe Basistest , zusatzlich: Ausdauer- 189 -
Laktatmessung | Stufentest mit Laktatmessung '
Basistest Computergestiitzter Maximalkraft- und
Ausdauertest (PWC), Beweglichkeits- 139,-
test, Koordinationstest, Kérperanalyse
Laktatmessung | Ausdauer-Stufentest mit 85.
Laktatmessung, Kérperanalyse '
Retest Basis mit|Wiederholung der Leistungsdiagnostik
Laktatmessung | mit Laktatmessung 169 -
(nach friihestens '
3 Monaten)
Retest Basis Wiederholung der Leistungsdiagnostik
(nach friihestens 119,-
3 Monaten)
Retest Wiederholung des Ausdauer- 75 -
Laktatmessung | Stufentests mit Laktatmessung '
TRAININGSPLANUNG
Angebot Inhalte Preis/Euro
Trainings- Erstellung eines individuellen, sportart-
programm i ini
{dber 8 Wochen) s_pezmsc:hen Trgmmgsprogramm_s 85 -
(inkl. Heimtrainingsprogramm mit
Kleingeraten + gymnast. Ubungen)
Aufbagmodul Uberarbeitung, Erweiterung,
(weiterfiihrendes | Anpassing des Grundprogramms 39,-
Tralnlngsprogramm,
Preis pro Monat) | 1agesplanung
Stand 12/08 (inkl. ges. Mwst.)
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