Inhaltsverzeichnis

VOrWOrt AULOT ...........oooiiiiiiiiieccccccieet e e e e e e e anenas 9
Einflihrung
Nutzungsbedingungen fiir nachfolgende Ubungen.............c..cccucu....... 11
Betrachtung unserer Kundenstruktur im Studio ..........ccccccceeriiinnnnes 12
Trainingsprogramm zusammenstellen .................ccccceeemrnniiiiiiineeeen. 13
Risiken beim Vibrationstraining ..., 15
Sportplatten & Platteneinstellungen ..........cccccco oo, 15
Der tonische RefleX........oouiiiiiiiiciieiee e 16
Gewoéhnung der Kunden mit der Beschleunigungsplatte..................... 17
Sicherheitsbestimmungen..............coo oo 19
Warm-Up
Die Darstellung der wichtigsten Muskelgruppen...........ccccccccevennnnnnee. 21
Muskulatur-Ubersicht zum Download..............cccccvevreeiriecreiesiecne, 21
Muskulatur-Ubersicht (Vorderansicht)...........ccccovvuveeveveereeeseeeennen, 23
Muskulatur-Ubersicht (RUCKSEIte) ............ceeveveereeeeeererriiieseecee e, 24
Warm-up Ubungen zuerst fiir den Unterk&rper............ccoovveeveceneneee. 25
Warm-up Ubungen fiir den Oberk&rper ..............coooveeeeeevereecsiesneenenns 27
Warm-up Ubungen fiir den ganzen K&rper............cooeeeeeeeveeeeeecenenenee. 29
Trainingsumsetzung
Das Body-Toning funktioniert nach einem einfachen Prinzip.............. 32
Trotz dieser Erfolge bitte nie aufRer Acht lassen ..............cccceeeeeeeenn. 32
Tipp fiir Athleten und Profisportler: High Intensity Training (HIT) ....... 33
PAY 0 T =113 oo [T 33
Trainingseinheiten nach Muskelgruppen
Zwillingswadenmuskel.............ccoiioiiiiiiii e 35
Vorderer Schienbeinmuskel ...............cccceviiiiieieiiccciiiiee e, 39

. , . E
Bibliografische Informationen digitalisiert durch NATI
http://d-nb.info/1045958026 IBLIOT


http://d-nb.info/1045958026

INHALTSVERZEICHNIS

Vierkopfiger Schenkelmuskel ..., 40
Oberschenkelanzieher ...............oeeeeeeeiiiiiiiiicccircerreee e eeeeeeee 46
Oberschenkelabspreizer......... ..., 54
Zweikopfiger Schenkelbeuger ... 60
GroRer GeSARMUSKEI ...........evvveeeeuiccceeriier e eeeeeee e e e 66
Gerade und schriage Bauchmuskeln .............c.ccovvieiiiiiiiecccciieeeee, 72
Die Rickenstrecker, kieine Tiefenmuskeln.............ccccccciviiiiinieeneenn, 82
Breiter Riickenmuskel (gehért zur allochthonen Muskulatur)............. 91
GroRerer Brustmuskel & kleiner Brustmuskel..............c.ccceeeevveeveennnn.. 98
Zweikopfiger Armmuskel .............ooovicvveiiiiini e 103
Dreikdpfiger Armmuskel ............oooiiiiiiieiiiececreeee e 110
Deltamuskel ... 117
Kapuzenmuskel (gehért zur allochthonen Muskulatur)..................... 120
Kopfwender & Halswirbelsaule...............ccccovveeeiiiiiiciieeeee, 124
Ulnarer Handstrecker, Ulnarer Handbeuger ..............cccccceeirirennnnne. 127
Oberarmspeichenmuskel, Fingerstrecker.............ccccccvivirrviiiivinnennnns 127
Partnertraining
Warm up (Partnertraining) ........cccceeeeuviiiimiccccciiircreccccen e, 129
Zwillingswadenmuskel (Partnertraining) ...........ccccocoeeevvvciinnnnecnnennnn. 131
Zweikopfiger Schenkelmuskel (Partnertraining) .........cccceveeiennnnnnen. 132
Vierkodpfiger Schenkelmuskel (Partnertraining) ...........cccccovvviiineeeeee. 133
Schenkelabspreizer (Partnertraining) .........cccccooveeeeecciviinneniiiicceeeenn. 134
GroBer Oberschenkelanzieher (Partnertraining) ..........cccccoecevvveeeenn. 134
GroRer GesdBmuskel (Partnertraining) .............cveveiiiiiiiccceiinineennnnn. 135
AuRerer schrager Bauchmuskel (Partnertraining) .............c....ccueu..... 135
Gerader Bauchmuskel (Partnertraining)...........cccocovcieeeeeniiiiveenenen, 136
Rickenstrecker (Partnertraining).........cccccooeeecvveiiiinccrcee e, 138
.GroRer Brustmuskel (Pértnertraining) ............................................... 139
Dreiképfiger Armmuskel (Partnertraining) ..........ccccccvvveerveeeieeeeennnnnn. 140
Zweikdpfiger Armmuskel (Partnertraining) ........ccccceeeviiiiieeciieccciinnens 141
Deltamuskel, breiter Rickenmuskel (Partnertraining) ...................... 142

Kapuzenmuskel (Partnertraining) ...........cceeuvuviicciesciiicceee e 143



INHALTSVERZEICHNIS

Handicap-Training
Handicaptraining ..........oooeeiiiiireer e 144
Falls der Kunde trotz Ihrer Aufkldrung unbedingt trainieren will........ 144
Wie trainieren Sie einen Kunden mit ,Handicap®..............ccccceeeeennn. 145
Bei LAhMUNGEN ..o 145
Konditionstraining
Konditionstraining auf der Vibrationsplatte..................cccceveveeereenenen. 147
Massageiibungen
SIOW AOWN ... e e e s e e e s e e nnnne s 155
Massage als SIOW dOWN ..........eeeeiiiieiiiiiiiiirrrrece e 165
Abbau von Cellulite / Fettverbrennung..........cccccoooiiiiiiccinnnnn. 167
RUCKENMASSAQGE.......cccc ittt erreerrees e e s e s s s s s mnnn e s 189
Theoretischer Teil
Vibrationstraining / Beschleunigungsplatten - was ist das? .............. 160
Was ist Uberhaupt Ganzkérpervibrationstraining? ............cccoeeieecennne 160
Was genau versteht man unter einer Schwingung? ......................... 161
Kurziiberblick iber die unterschiedlichen Vibrationsplatten.............. 162
Was bewirkt das Vibrationstraining fiir unseren Kérper?.................. 163
[T = o T 163
BIUtGEfARE ... nnanae 163
HOMMIONE......ceeeeeeeee e e e e e e e s e 163
Neutrotransmitter...........ccooooiiiiiiie e 163
Knorpel ......ccooevvvveeeeeenn. e eterertrrreesesessssassenrrrrnnnnanaananannannnnnnnnnnnen 164
Sehnen, Faszien, Bindegewebe, Kapseln und Gelenke.................... 164
Muskelgewebe ..o 164
StOffWECRSEL ... 165
HaUL ...t 165
BIUtGefaRe ... 166

(22 70T 0 =) 2 166



INHALTSVERZEICHNIS

HOMMONE ...t 166
Beweglichkeit ... 167
Koordination.........ccoooeeieiei e s 167
SChmMEerzZiiNAeruNG.........ccoiiiiiiiicccee e e e e e e 167
Risiken des Trainings mit Vibration ..........ccccccevvmrrmiieeiieiinnirccinniienn, 167
Herzschrittmacher..............oooooi e 168
Kinstliche Gelenke und Implantate aus Metall................................. 168
Schwangerschaft ... 168
TRIOMDOSE..... ..t s e e e e e e e e e e eeeens 168
Diabetes.........ccoiriiiiiiie e e 169
UBEISICNE......c.viiuiiieictiieceeee e eee st et ere e e e saeeae et estesbesbesssesesseeseaseennans 169
Haftungsfreigabe ... 169
Die Kontraindikation............cccooiriiiiiiiiiiii e 169
Vorbereitung auf das Training ............cccccciiiireiircinciirccccrecn e, 171
Standort des Vibrationsgerates ..............cccccevviiiiiiirieeeeeeeeeeenes 171
TraiNiNgSSEUEIUNG ......c.eeiiiiiiiiiiecrrecc i 172
Was erwartet der Kunde vom Vibrationstraining? ............c..cccceeeee.. 172
Fitnesstraining..........oecvvieiiiiiieee e 172
Beweglichkeitstraining ..o 173
Krafttraining..........ooooo i 173
MaSSAQE ...ttt e e e s e s e s 174
Die richtigen Positionen beim Vibrationstraining ...............ccccccceece. 175
Die richtige Position des Oberkdrpers ............ccoccceeiiiiciniiinineeeeeeeee. 175
Die richtigen Gelenkwinkel ...............cccoiiiiiceeeneee, 176
Trainingsabbruch ... 176
Erschwertes Trainieren und Aufbau des Trainings...........cccc............ 177
Fragen rund um das Vibrationstraining.........cccccccoiiiiiiiininnninnccneee. 177
Leserbelehrung.............ccooiiiiiiiiiiii e 186
Autorenbiografie..............ccccceiiiiiniccii e 187

Ein paar Bilder aus 5 Jahren Studiozeit .......................cccceiiiiiiinnis 190



