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Reaktiv Training

REAKTIV TRAINING, auch plyometrisches Training genannt, ist eine der
effektivsten Trainingsformen die es gibt. Die Wirkungsweise dabei ist,
dass die Muskulatur durch die speziellen XCO® Handtrainingsgerate zu
einer reflektorischen Anspannung veranlasst wird. Dadurch ist ein
gelenkschonendes Training mit akustischer Trainingskontrolle mdglich,
das speziell die Tiefenmuskulatur trainiert und korper- und
bindegewebestraffend wirkt.

Die Reaktiv Trainingsgerate kénnen sowohl beim Walken, Joggen, am
Stepper als auch im Wasser und bei Gymnastikeinheiten eingesetzt
werden.

Reaktiv Training ist eine Kombination von Ausdauersport und Krafttraining, die flr Fitness-
und Gesundheitstraining sowie zur Gewichtsreduktion optimal geeignet ist.

| Durch die individuelle Dosierbarkeit des Trainings ist es
" sowohl fur Hobbysportler als auch fur Leistungssportler eine
ws Optimale Ergénzung und Erweiterung des
8 Trainingsspektrums. Neben der Beinarbeit wird speziell der
® Oberkorper mit Schultergurtel, die Arm-, Nacken-, Hals- und
@ Brustmuskulatur sowie Rucken-, Rumpf- und
Bauchmuskulatur trainiert.

Zusatzlich wird durch das Reaktiv Training die
Koordination verbessert und die
Kraftausdauerleistungsfahigkeit erhdht.

In mehreren Studien der University of Den Haag
wurde die Uberlegenheit des Reaktiv Trainings |
gegenuber anderen gesundheitsorientierten
Sportarten belegt.

Der Trainingseffekt konnte (in der Beschleunigungsphase) um 25% gesteigert werden,
obwohl die Maximalbelastung (Belastungsspitzen) aufgrund der speziellen Trainingsgerate
nicht gréper wird. Damit ergibt sich ein effizientes und gleichzeitig gelenkschonendes
Ganzkdrpertraining.
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Fettverbrennung zur Folge hat.

| ecine  der  effektivsten

" Reaktiv Training Mitbegrinder.

Das Trainingsgerat wurde ursprunglich als
Physiotherapiegerat entwickelt und besteht aus
einer hohlen Aluminiumréhre die mit einer
speziellen Schwungmasse geflllt ist. Durch den
Armeinsatz wird die Schwungmasse im Hohlkdrper
in Bewegung versetzt und anschliefend durch
Muskelkraft wieder gezielt abgebremst. Dies fiihrt
dazu, dass trotz des geringen Eigengewichts von nur
ca. 640gq, die Trainingsintensitat vervielfacht wird.

Auch der Kalorienverbrauch konnte nachweislich um insgesamt 33%
gesteigert werden, was eine (gesteigerte Kohlenhydrat- und

,Das Reaktiv Training ist eine Innovation fir das Fitness- und
Gesundheitstraining mit vielfdltigen Anwendungsmdglichkeiten und

Trainingsformen die es gibt."

So Prof. (FH) Dr. Erwin Gollner, Mastertrainer sowie Nordic Walking und

Durch die Schwungmasse aus speziellem Granulat hat der Trainierende nicht nur den

reaktiven Trainingseffekt, sondern gleichzeitig auch
Rhythmushilfe.

eine akustische Trainings-kontrolle und
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