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SEIT UBER 10 JAHREN behaupten sich die innovativen Trainingsge-
rate von MFT und deren Trainingsmoglichkeiten auf dem nationalen
und internationalen Markt: MFT — das intelligente Koordinations-
training aus Osterreich! Die Anwendungsmoglichkeiten sind genau-
sovielfaltig wie auch kombinierbar. Darum sind MFT-Trainingsgerate
vom Kinder- und Schulsport tber Gesundheits-, Therapie-, Rehabi-
litations- und Seniorentraining bis hin zum Hochleistungssport im
Einsatz. Diese Referenzliste kann sich sehen lassen: Die Top Athle-
ten der Bikeszene und der Skiverbinde aus Osterreich, Deutschland
und der Schweiz schworen auf die variantenreichen Trainingsgerate
ebenso wie viele Olympiastltzpunkte weltweit, flihrende Fitness-
center, Reha- & Gesundheitszentren. Nicht zuletzt sind tiber 400.000
Kunden begeistert von den multifunktionalen Trainingsgeraten und
den Ergebnissen der Trainingsmethoden. Nur 10-15 Minuten Trai-
ning dreimal pro Woche gentigen, um tolle Ergebnisse zu erzielen.

ZENTRALE POSITION AM BIKE Mit dem MFT-Bike-Trainingspro-
gramm fordern Sie die zentrale Position (Mittellage) auf dem Bike
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Bringen Sie lhre Kurven

Machen Sie’s wie die Top Biker und setzen Sie auf die
sensationellen Trainingsmoglichkeiten von MFT!

Erhaltlich im gut sortierten Sport- und Therapiefachhandel. Infos unter www.mft-company.com.

MFT

und Sie erreichen ein besseres Geftihl fir die optimale sichere Ge-
wichtsverlagerung am Bike. Diese Vorteile werden Sie personlich so-
wohl beim Uphill, Trail und Downhill wie auch beim Kurvenfahren
(Spitzkehren) erleben.

GESUNDE GELENKE — GESUNDER RUCKEN Durch seitliche, frontale
und rotierende Kipp-/Wipp-Bewegungen auf der MFT-Disc kraftigen
Sie thre Bauch- und Rickenmuskulatur und mobilisieren bzw. sta-
bilisieren Ihre Sprung-, Knie- und Hiftgelenke. Gleichzeitig werden
Verspannungen und Bewegungsblockaden geldst. Das Training er-
fordert aullerdem hochste Aufmerksamkeit, wodurch Ihre Konzen-
trationsfahigkeit gesteigert werden kann. Dies sind alles Vorausset-
zungen, um lhre Koordination und Ihre kdrperliche und psychische
Balance zu verbessern. Damit steigern Sie Ihr Wohlbefinden und thre
Leistungsfahigkeit in Sport und Beruf und minimieren zugleich das
Verletzungsrisiko.

TIPPSVON DEN PROFIS ,,Nehmen Sieaufder MFT Sport Discdie gleiche
Grundhaltung wie am Bike ein. So trainieren Sie das unbewusste An-
spannen der Beckenboden- und Rumpfmuskulatur und sind immer
in der gewiinschten Mittellage. Viel Spaf8 bei der nachsten Ausfahrt!”

Mag. Mike Koller- Sportordination

Mehr SpaR & Fun — beim Biken

- zentrale Position am Bike
- besseres Gefuhl fir die optimale Cewichtsverlagerung
- sicheres Steuern im Gelande

- weniger Kraftverbrauch

- geringere Anstrengung

- verringertes Sturz- & Verletzungsrisiko.

Bodyteamwork
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Trainingstipps BIKE mit der MET Sport Disc

Die MFT Sport Disc ist das optimale Trainingsgerat fir
Mountainbiker und Roadbiker. Aktivierung und Stabilisation von
Sprung-, Knie, Hiiftgelenk sowie der Rumpf, Schulter- und
Ruckenmuskulatur. Dysbalancen im Bewegungsapparat werden
ausgeglichen und die Sensomotorik verbessert. Das MFT
Training wirkt sich auch sehr positiv auf die Balance und
Fahrsicherheit am Bike aus. Uberzeugen Sie sich selbst.

Dr. med. univ. Robert FRITZ - Sportordination

701 Side Wipp mit Rollbrett links/rechts

Korperschwerpunkt kontrolliert 10x nach links und rechts
verlagern, anschlieRend fiir 10 sec. das Gleichgewicht halten.
Ziel: Verbesserung der Balance links/rechts und der
Bewegungssteuerung.

Ubungsdauer: 3 Serien a 10 — 20 Wiederholungen, Pause 1 min
Beinwechsel durchfiihren

702  Front Wipp mit Rollbrett

Karperschwerpunkt kontrolliert 10x nach vorne und hinten
verlagern, anschlieRend fiir 10 sec. das Gleichgewicht halten.
Ziel: Verbesserung der Balance vor/retour und der
Bewegungssteuerung.

Ubungsdauer: 3 Serien a 10 — 20 Wiederholungen, Pause 1 min
Beinwechsel durchfiihren

703 Side Wipp mit Rollbrett und Kippteile links/rechts
Karperschwerpunkt kontrolliert 10x nach links und rechts
verlagern, anschlie3end fur 10 sec. das Gleichgewicht halten.
Die Kippteile immer in der Balance halten.

Ziel: Verbesserung der Balance links/rechts und der
Bewegungssteuerung.

Ubungsdauer: 3 Serien a 10 — 20 Wiederholungen, Pause 1 min
Beinwechsel durchfiihren
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Trainingstipps BIKE mit der MET Sport Disc

704 Bridging Side Wipp

Kdrperschwerpunkt kontrolliert 10x nach links und rechts
verlagern, anschlieRend fiir 10 sec. das Gleichgewicht
halten.

Ziel: Verbesserung der Korperstabilitat und Starkung der
Rumpf- und Schultermuskulatur.

Ubungsdauer: 3 Serien a 10 — 20 Wiederholungen,
Pause 1 min

705 Bridging Front Wipp

Korperschwerpunkt kontrolliert 10x nach vorne und hinten
verlagern, anschlieRend fir 10 sec. das Gleichgewicht
halten.

Ziel: Verbesserung der Kérperstabilitdt und Starkung der
Rumpf- und Schultermuskulatur.

Ubungsdauer: 3 Serien a 10 — 20 Wiederholungen,

Pause 1 min

706 Einbeinige Kniebeuge im Sidewipp

Ein Bein auf der Disc. Die Disc kontrolliert im
Gleichgewicht halten und 10 x mit dem hinteren Bein eine
Kniebeuge durchftihren.

Ziel: Effiziente Starkung der Beinmuskulatur
Ubungsdauer: 3 Serien a 10 — 20 Wiederholungen, Pause
1 min, nach jeder Serie den Beinwechsel durchfiihren

707 Einbeiniger Front Wipp mit Rollbrett

Ein Bein auf der Disc. Die Disc kontrolliert 10x nach vorne
und hinten bewegen, anschlieend fur 10 sec. das
Gleichgewicht halten.

Ziel: Mobilisation von Sprung, Knie und Huftgelenk,
Verbesserung der Balance.

Ubungsdauer: 3 Serien a 10 — 20 Wiederholungen, Pause
1 min, nach jeder Serie den Beinwechsel durchfiihren
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Trainingstipps BIKE mit der MET Sport Disc

708 Rotation Einbeinig

Rhythmische Drehbewegung der Standplatte mit
dem Bein 10x abwechselnd nach rechts und links
durchfuhren. Die Bewegung sollte sich nach beiden
Seiten gleich gut anfihlen.

Ziel: Ausgleich von Dysbalancen linke/rechte
Kdrperseite, Verbesserung des Bewegungsgefuhl
Ubungsdauer: 3 Serien a 10 — 20 Wiederholungen,
Pause 1 min

Beinwechsel

709 Twist

Rhythmische Drehbewegung der Standplatte durch
eine Korperrotation 10x abwechselnd nach rechts
und links durchfiihren. Die Bewegung sollte sich
nach beiden Seiten gleich gut anfihlen.

Ziel: Ausgleich von Dysbalancen linke/rechte
Kdrperseite, Verbesserung des Bewegungsgefiihl,
Starkung der schragen Bauch und
Riuckenmuskulatur.

Ubungsdauer: 3 Serien a 10 — 20 Wiederholungen,
Pause 1 min

710 Bridging Front Wipp

Heben Sie Ihr Becken langsam an und halten

die Position. Kippen Sie 10x die Disc mit den Beinen
parallel nach vorne und zuriick.

Ziel: Starkung der stiitzenden Bauch- Gesal3- und
Ruckenmuskulatur.

Ubungsdauer: 3 Serien a 10 — 20 Wiederholungen,
Pause 1 min.

711 Bridging Side Wipp

Heben Sie Ihr Becken langsam an und halten

die Position. Kippen Sie 10x die Disc mit den Beinen
parallel nach links und rechts.

Ziel: Starkung der stlitzenden Bauch- Gesal3- und
Ruckenmuskulatur.

Ubungsdauer: 3 Serien a 10 — 20 Wiederholungen,
Pause 1 min.
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Trainingstipps BIKE mit der MET Sport Disc

712 Torso Rotation

Unterarmstitz: Mit den Unterarmen auf der Disc
abstiitzen, Schultern sind Uber den Ellenbogen.
Bauch- und Rickenmuskulatur anspannen.
Durch eine Rotationsbewegung den Rumpf zur
Seite aufrichten. Der Blick folgt der aktiven
Kdrperseite.

Achtung: Oberkorper und Beine bilden eine gerade
Linie (kein Hohlkreuz!!)

Ubungsdauer: 3 Serien je Seite 10-20
Wiederholungen, Pause 1 min

Allgemeine Hinweise:

e Uben Sie anfangs nach einer kurzen
Aufwarmphase im nicht ermideten Zustand

e Die Ubungsdauer richtet sich nach dem
individuellen Leistungsvermdgen und stellt
einen allgemeinen Richtwert dar.
Empfehlung: die Ubung sollte dann beendet
werden, wenn sie nicht mehr kontrolliert
werden kann bzw. nicht mehr die Spannung
halten kdnnen.

e Bei einbeinigen Ubungen sollten Sie
selbstverstandlich beide Beine im Wechsel
trainieren.

e Die Position der Sport Disc hinsichtlich
Kipprichtung, Freigabe des Rotationstellers
und Kippaufsatzen kann und soll variiert
werden. Dies fordert die Plastizitat des
sensomotorischen Systems und fuhrt zu
standiger Verbesserung.

e Die Grundregeln fir das MFT Training finden
Sie in der Trainingsanleitung der Sport Disc.

Fotos:
Mag. Michael Koller - Sportordination
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