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VORTEILE VON
STEIGUNGSTRAINII

Das vollstédndige Webinar (auf Englisch) finden Sie hier.

EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE


https://clubsolutionsmagazine.com/webinars/meeting-member-needs-with-incline-training/
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PATRICK BELL - FREEMOTION MASTER COACH

MITGLIEDERWUNSCHE
ERFULLEN MIT
STEIGUNGSTRAINING

i22.9INCLINE TRAINER |
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FREEMOTION MASTER COACH

PATRICK BELL

@ Uber 20 Jahre in Gesundheit und Fitness

® 15 Jahre als stellvertretender Geschaftsfihrer und Fitnessleiter im Sports
Academy & Racquet Club in Logan, Utah

e 15 Jahre als Freemotion Global Master Coach

® NASM-zertifizierter Fitnesstrainer

® NASM-zertifizierter Erndhrungscoach und Spezialist fir Gewichtsreduktion
® Zertifizierter Biomechanik-Trainer bei Intelligent Training Systems

® Abschluss in Exercise Science and Human Movement (Sportwissenschaft
und menschliche Bewegung), Utah State University
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MITGLIEDERZIELE

KU R P E R FU R M U N G Fettabbau und Muskelaufbau

LA N G LE B I G KE IT Krankheitsvorbeugung

ANGETRIEBEN VUM FITNESSBUOM IN DEN SOZIALEN
MEDIEN UND VON LAUFENDER FORSCHUNG DURCH
LANGLEBIGKEITSEXPERTEN.
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WENIGER INTENSITAT, LANGERE DAUER

WARUM DIESE ART VON CARDIO?

MITOCHONDRIALE GESUNDHEIT

Cardiotraining bei niedrigerer Herzfrequenz (Zone
2) spricht die langsam zuckenden Muskelfasern an.
Sie enthalten mehr Mitochondrien. Das fuhrt zu ei-
ner besseren Fett- und Kohlenhydratoxidation und
insgesamt gestinderen Mitochondrien.

VORTEILE

Alterungsprozess verlangsamen

Altersbedingten Krankheiten vorbeugen

Gut funktionierendes Immunsystem

Mehr Energie

Verbesserte Kérperfunktionen
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GERINGERE STRESSREAKTION

Training oberhalb von 60 % der maximalen
Herzfrequenz kann eine verstarkte Stressreaktion
ausldsen, zum Beispiel einen erhéhten Blutzucker-
spiegel und mehr Insulin. Cardiotraining mit gerin-
gerer Geschwindigkeit bzw. Herzfrequenz kann
Blutzucker und Insulin senken.

VORTEILE

s Niedrigerer Blutzucker- und Insulinspiegel
8 Verdauungsgesundheit

s Weniger Angst und Depression

8 Geringeres Risiko fur Herzerkrankungen

@ Besserer Schlaf

UNTERSTUTZT DAS ZIEL FETTABBAU

FUr mehr Fettabbau sollten der Gesamtkalorienver-
brauch und die Fettverwertung méglichst hoch sein.
Das ist nachweislich bei etwa 60 % der maximalen
Herzfrequenz bzw. 50 % der VO,max der Fall.

VORTEILE

@ Geringeres Krankheitsrisiko

Verbessertes Erscheinungsbild

Mehr Selbstwertgefinhl

Gelenkgesundheit

Besserer Schlaf

05/ 15



FITVYR | PRO

VORTEILE VON STEIGUNGSTRAINING

VERTRAUTHEIT

HOHE

MUSKELAKTIVIERUNG IM
UNTERKORPER

WENIGER UBERLASTUNGS-
VERLETZUNGEN

VIELFALTIGE BEWEGUNGEN

KORPERFORMUNG

21 % Steigung bei 3,2 km/h (2 mph)

Seitschritte / Ausfallschritte

27 % Steigung bei 3,2 km/h (2 mph)
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FREEMOTION

CARDIO- UND
ATEMTRAINING

24 % Steigung bei 3,2 km/h (2 mph)
VO,max un d HIT

GEFALLETRAINING

Bei -3 % hohere

Muskelbeanspruchung
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TREPPENSTEIGEN VS. STEIGUNGSTRAINING

-
¢
TREPPENSTEIGEN é STEIGUNGSTRAINING

Kniedominante Bewegung: Beugung im Knie und Aktivierung des o Hiftdominante Bewegung: weniger Knie, mehr Hiifte, dadurch Akti-
Quadrizeps vierung von GesaB- und hinterer Oberschenkelmuskulatur. Mehr paral-
lele Bodenreaktionskraft

Einschiichternd: weniger geeignet fur Einsteiger

VS e Zuganglich: fir jedes Fitnessniveau
Kein Gefalle "

e 2in1
Schwer, eine niedrige Intensitat zu halten
* Variable Steigungsstufen und Bewegungsmuster
e Gefalletraining

e Leicht, eine niedrige Intensitét zu halten oder bis zur VO,max zu gehen
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HERKOMMLICHES LAUFBAND VS. STEIGUNGSTRAINING

-
j HERKOMMLICHES LAUFBAND é INCLINE TRAINER

Kein Gefélle e Steigung bis 30 %
Minimale Steigung » Gefalletraining bis -3 %
Klrzeres Laufdeck Vs . e Lé&ngeres Laufdeck
Die Intensitat wird oft Uber die Geschwindigkeit erhéht: héhere e Mehr Muskelaktivierung

Bodenkrafte und héheres subjektives Belastungsempfinden
e Steigung statt Geschwindigkeit verdndern: geringere Aufprallkrafte

und geringeres subjektives Belastungsempfinden

e Auch als normales Laufband nutzbar
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WARUM DER FREEMOTION INCLINE TRAINER?

@ Freemotion hat 2001 den allerersten Incline Trainer eingefuhrt
@ Mehr als ein Laufband
@ Steigungstraining bis 30 %

18 % = deutliche Veranderung der Muskelaktivierung

21 % = ideal fUr hohen Kalorienverbrauch, Fettoxidation und geringes subjektives
Belastungsempfinden

24 % = erhohte Herzfrequenz ahnlich wie beim Laufen, bei geringeren Aufprallkraften
27 % = deutliche Aktivierung des groBen GesadBmuskels

30 % = verstarkte Aktivierung des Rickenstreckers
@ Gefélletraining bis -3 %

Muskulare Schnellkraft trainieren, um die Leistung zu steigern und Verletzungen vorzubeugen

@ Mehr Kalorienverbrauch und Fettabbau

@ Geringes subjektives Belastungsempfinden

@ Dynamische Bewegungsmuster

@ Mehr Muskelaktivierung im Unterkdrper

@ Bessere Ergebnisse als ein typisches Laufband

@ Mehr Ergebnisse = héhere Mitgliederbindung
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FREEMOTION

+30 %

STEIGUNG

GEFALLE

-3 %
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FREEMOTION

STEIGUNGSTRAINING

FETT EFFEKTIVER VERBRENNEN

GEHEN MIT 3,2 KM/H (2 MPH) BEI 21 % STEIGUNG
KANN DREIMAL SO VIELE FETTKALORIEN VERBRENNEN
WIE LAUFEN MIT 9,7 KM/H (6 MPH) AUF EBENER
FLACHE.*

*Basierend auf einer Universitatsstudie, die Gehen und Laufen auf ebener Flache mit Steigungstraining verglich und die Veranderungen der
Fettverwertung untersuchte. Laufen mit 9,7 km/h (6 mph) bei 0 % Steigung verbrannte 1,9 kcal/min, Gehen mit 3,2 km/h (2 mph) bei 21 %

Steigung 6,5 kcal/min.
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STEIGUNGSTRAINING

GEHEN MIT 3,2 KM/H (2 MPH) BEI
24 % STEIGUNG FUHRT ZU EINER
HOHEREN HERZFREQUENZ ALS

LAUFEN MIT 9,7 KM/H (6 MPH) BEI
0 % STEIGUNG.™

*Basierend auf einer Universitatsstudie, die Laufen auf ebener Flache mit Gehen bei Steigung verglich. Das
Durchschnittsgewicht der Teilnehmenden lag bei rund 74,5 kg (164,3 Ibs).
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i22.9 INcL v TRAINER

FREEMOTION
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STEIGUNGSTRAINING

KRAFTTRAINING BEIM
CARDIOTRAINING

Ab 27 % Steigung arbeitet die GesaBmuskulatur zu 100 %, die hintere Ober-
schenkelmuskulatur zu 73 % und die Wadenmuskulatur zu 90 %.*

100 % 13 % 30 %

GesaBmuskulatur Hintere Oberschenkel- Wadenmuskulatur
muskulatur

*Basierend auf einer Universitatsstudie, die die Aktivierung der hinteren Muskelkette beim Gehen auf ebener Flache mit Steigungs-
training verglich. Bei 0 % Steigung und 4,8 km/h (3 mph) betragt die Veranderung der GeséBaktivierung 8 %. Bei 27 % Steigung und
4,8 km/h (3 mph) ist die GesaBmuskulatur zu 100 % aktiviert.
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FREEMOTION
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ZWEI AUSFUHRUNGEN

22 SERIES FREEMOTION

® Mit iFIT ausgestattet ® iFIT nutzbar Uber ein Smart Device

® -3 % Gefélle bis +30 % Steigung ® -3 % Gefélle bis +30 % Steigung

® 1-Step™-Bedienung fur Geschwindigkeit, Steigung und Gefalle ® 1-Step™-Bedienung fur Geschwindigkeit, Steigung und Gefélle
8 PBrillanter kapazitiver 55-cm-HD-Touchscreen 8 \ereinfachte Bedienoberflache
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180+ TRAINER DER WELTKLASSE
AUFBAUENDE TRAININGSSERIEN

GLOBAL WORKOUTS 60 Lander / 7 Kontinente
LIVE GESTREAMTE EVENTS
STUDIO-WORKOUTS
_ A e, W 3 HANDVERLESENE MUSIKSENDER
Gl L : ; ._ et PASEL R ‘_‘ : IFIT MIND

17000 60+ 8 180+

Interaktive Workouts Trainingskategorien Unterstutzte Trainer der

auf Abruf Sprachen Weltklasse
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FRAGEN?

BRAUCHT IHRE
EINRICHTUNG EIN
UPGRADE?

Erfahren Sie auf FreemotionFitness.com, wie Freemotion Incli-

ne Trainer lhr Angebot verandern kénnen, oder schreiben Sie
an Sales@freemotionfitness.com.

Deutsche Fassung des ,,Benefits of Incline Training“ von Freemotion Fitness. Bei Abweichungen gilt das englische Original.

© Freemotion Fitness.
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HERSTELLER - FREEMOTION

WEB FreemotionFitness.com

MAIL Sales@freemotionfitness.com

HANDLER - FITVYR PRO

TELEFON +49 8208 2930013
ZEITEN Mo-Fr, 9-18 Uhr
MAIL sales@fitvyr.de

FREEMOTION

FREEMOTION

ATVYR IPRO
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