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Bringen Sie lhre Kurven

in Form!

SEIT UBER 10 JAHREN behaupten sich die innovativen Trainings-
gerate von MFT und deren Trainingsmoglichkeiten auf dem natio-
nalen und internationalen Markt: MFT — das intelligente Koordina-
tionstraining aus Osterreich! Die Anwendungsmoglichkeiten sind
genauso vielfdltig wie auch kombinierbar. Darum sind MFT-Trai-
ningsgerate vom Kinder- und Schulsport tber Gesundheits-, The-
rapie-, Rehabilitations- und Seniorentraining bis hin zum Hochleis-
tungssport im Einsatz. Diese Referenzliste kann sich sehen lassen:
Osterreichische, Deutsche und Schweizer Ski-Athleten schworen
auf die variantenreichen Trainingsgerate ebenso wie viele Olym-
piastitzpunkte weltweit, fihrende Fitnesscenter, Reha- & Gesund-
heitszentren. Nicht zuletzt sind Uber 300.000 Kunden begeistert von
den multifunktionalen Trainingsgeraten und den Ergebnissen der
Trainingsmethoden. Nur 10-15 Minuten Training dreimal pro Wo-
che genligen, um tolle Ergebnisse zu erzielen.

ZENTRALE POSITION UBER DEM SKI Mit dem MFT-Ski-Trainingspro-
gramm fordern Sie die zentrale Position (Mittellage) tiber dem Ski,
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Machen Sie’s wie die Topathleten und setzen Sie auf
die sensationellen Trainingsmoglichkeiten von MFT!

das parallele Um-/ Aufkanten und die gefuihlvolle Fiihrung des Skis.
Diese Vorteile werden Sie personlich sowohl beim Carvingschwung
wie auch beim Tiefschnee- und Gelandefahren erleben.

GESUNDE GELENKE — GESUNDER RUCKEN Durch seitliche, frontale
und rotierende Kipp-/Wipp-Bewegungen auf der MFT-Disc kraftigen
Sie lhre Bauch- und Rickenmuskulatur und mobilisieren Bzw. sta-
bilisieren Ihre Sprung-, Knie- und Huftgelenke. 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 korperliche und psychische
Balance zu verbessern. Damit steigern Sie Ihr Wohlbefinden und thre
Leistungsfahigkeit in Sport und Beruf und minimieren zugleich das
Verletzungsrisiko.

TIPPS VON DEN PROFIS ,Nehmen Sie auf der MFT Sport Disc die glei-
che Grundhaltung wie beim Carven ein. So trainieren Sie das unbe-
wusste Anspannen der Beckenboden- und Bauchmuskulatur, sind
immer in der gewunschten Mittellage und erreichen den
optimalen Carvingschwung. Viel Spaf$ auf der Piste!”

Mehr SpaR & Fun — beim Carven & Boarden

- zentrale Position (Mittelage) am Ski

- paralleles Um-/Aufkanten der Ski

- gefuhlvollere Fihrung der Ski

- weniger Kraftverbrauch

- geringere Anstrengung

- verringertes Sturz- & Verletzungsrisiko.

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




Trainingstipps SKISPORT mit der MFT Sport Disc

Beim Skifahren ist es besonders wichtig Kraft und Geflihl harmonisch
und dynamisch einzusetzen. Die Sport Disc kréftigt und stabilisiert die
Beine und schiitzt somit aktiv vor Verletzungen. Aul3erdem werden die
fur die Carving-Technik besonders wichtige zentrale Mittellage sowie
das Kurvenverhalten perfekt geschult.

Dieter Pflug — staatlich gepriifter Skilehrer, Fitnesstrainer

401 Step Stabilisation/Mobilisation

Einbeinstand 10 sec. stabilisieren und abwechselnd im Sprunggelenk
eine Kippbewegung 10 x links/rechts durchflihren.

Ziel:

Stabilistaion des Sprunggelenkes und Verbesserung des
Bewegungssteuerung aus dem Sprunggelenk fir ein gefuhlvolleres
Kanting

Ubungsdauer: 3 Serien a 10 — 20 Wiederholungen, Pause 30 sec.

402 Ausfallschritt Kniebeuge

10 x mit dem rickwertigen Bein Uber die Disc steigen und wieder
zurick in die Ausgangsposition. Anschlieend Beinwechsel.

Ziel:

Stabilisation des Standbeines und des Rumpfes, Training der Bein-
und Gesalmuskulatur.

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

403 Bridging + Canting

Heben Sie ihr Becken langsam an und halten die Position.

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

Ziel: Starkung der stitzenden Bauch- Gesali- und Rickenmuskulatur.
Ubungsdauer: 3 Serien a 10 — 20 Wiederholungen, Pause 1 min.

404 Liegestltz mit Beinheben

Beugen und Strecken Sie die Arme 10x wodurch Sie den Oberkérper
auf und ab bewegen. Ein Bein strecken Sie gerade nach hinten.
Halten Sie die Disc wahrend der Bewegung in Balance.

Ziel: Starkung der Armmuskulatur, des Schultergurtels, der Buch-
Gesal- und Ruckenmuskulatur. Ausgleich von Dysbalancen in der
Muskulatur

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

405 Twist

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

Ziel: Ausgleich von Dysbalancen linke/rechte Koérperseite,
Verbesserung des Bewegungsgefuhl, Starkung der schragen Bauch
und Rickenmuskulatur.

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

406 Squat links/rechts

Koérperschwerpunkt kontrolliert 10x nach links und rechts verlagern,
anschlieend fir 10 sec. das Gleichgewicht halten.

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

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

407 Front Wipp mit Stabilisation

Koérperschwerpunkt kontrolliert 10x nach vorne und hinten verlagern,
anschlieend fir 10 sec. das Gleichgewicht halten.

Ziel: Verbesserung der Balance vor/zurlick und der
Bewegungssteuerung.

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

408 Ski Twist

Durch die Verlagerung des Gewichtes vom linken Bein (Ferse zu
Ballen) zum rechten Bein (Ferse und Ballen) wird die Disc in
kontrolliert in Bewegung gesetzt. 10x auf der instabilen Disc nach links
und recht rotieren.

Ziel: Verbesserung der Bewegungssteuerung und des
Bewegungsgefihls fir die Schwungsteuerung

Ubungsdauer: 3 Serien a 10 — 20 Wiederholungen, Pause 1 min
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Trainingstipps SKISPORT mit der MFT Sport Disc

409 Carving und Canting links/rechts

In der Carving Position ohne und mit Skischuhen die Disc durch das
geflhlvolle umlegen der Knie nach10x nach links und rechts
bewegen. Anschlieend fir 10 sec. das Gleichgewicht halten.

Ziel: Verbesserung des Belastungswechsel und Aufkanten der Skier
Ubungsdauer: 3 Serien a 10 — 20 Wiederholungen, Pause 1 min

410 Gliding in der Abfahrtshocke vor/retour

In der Abfahrtshocke mit Skischuhen 10x vor/retour wippen und
anschlieRend 10 sec. ausbalancieren. Die Ubung soll zuerst ohne
Skischuhe durchgefiuihrt werden. Wenn Sie die Sicherheit haben
kénnen Sie mit Skischuhen den Schwierigkeitsgrad steigern.

Ziel:

Training des Bewegungsgefihl fir das Gleiten, Training der Bein-
Rumpf- und Gesalmuskulatur

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

Allgemeine Hinweise:

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

» 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.

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

* 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 flhrt zu standiger
Verbesserung.

Die Grundregeln flir das MFT Training finden Sie in der Trainingsanleitung
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