TEANMWORK

Das intelligente Koordinationstraining!

MFT

Bodyteamwork



Wir bewegen unseren Kérper um drei Achsen: Die Langsachse, die Tiefenachse
und die Breitenachse. Ein gesundes Gelenk halt dabei Druck und Reibung so

niedrig wie moglich. Schlechte Arbeitshaltung, Ubergewicht und Bewegungs-
fehler beim Sport belasten den Korper starker und niitzen ihn einseitig bzw.

vorzeitig ab. Dem wirkt Body Teamwork mit achsengerechtem Training entge-
gen. Das Prinzip von Body Teamwork basiert auf den vier Grundpositionen der
MFT Trainingsdiscs: Front Wipp, Side Wipp, Turn around, Twist. Die Ubungen in
den einzelnen Positionen bestehen immer aus einem Wechsel von Mobilisati-

on und Stabilisation — dadurch erfolgt eine perfekte Koordination.

STUDIEN BEWEISEN:

Achsengerechtes Training auf insta-
bilen Unterlagen von MFT ist signifi-
kant effizienter als auf labilen Unter-
lagen wie Weichmatten, herkommli-
chen Therapiekreiseln und Luftkissen.
Achtwdchige koordinative Trainingsinter-

vention zur Feststellung der Auswirkungen
auf das Gleichgewicht, Jagersberger, 2006

Ewald A. Aigner,
Griinder &
Entwickler

des MFT-Konzepts

,Vor 15 Jahren war Krafttraining das Schlag-
wort. Mit den ersten Herzfrequenzmessungen
begann die Ara des Ausdauertrainings. Koordi-
nationstraining — die optimale Ergdnzung der
beiden —ist nicht nur ideal fiir Hometraining,
sondern erobert auch Fitness-Studios, Thera-
pie- & Wellness-Einrichtungen. Wir nennen

es ,,Body Teamwork“, weil sein Geheimnis

im harmonischen Zusammenspiel der feinen
inneren Muskeln und Nerven liegt. Erst wenn
sich der Korper wie ein perfektes Team bewegt,
verbessern sich Kraft und Ausdauer, erreicht
man schneller sein persénliches Trainingsziel
und mehr Gesundheit. Das ganzheitliche MFT-
Konzept mit Gerditen, Teststation und Trainings-
plan garantiert Effizienz und Erfolgskontrolle.
Body Teamwork von MFT ist der erkldirte Trend
der kommenden Jahre.”
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MFT Training hilft bei Rlickenschmer-
zen: In der MFT Gruppe zeigte sich
eine massive Verbesserung bezlig-
lich der Verkirzungen der ischiocru-
ralen Muskulatur und der subjektiv
empfundenen Schmerzintensitat.

MFT gegen Riickenschmerz, Schratt, 2005,
Bad Worishofen

Generell soll Koordinationstraining nach kurzem Aufwarmen die intermuskulare Koordination und Kraft der kleinen, oft gelenks-
stabilisierenden Muskelgruppen verbessern und auf nachfolgende hohere Belastung vorbereiten. Bei Leistungssportlern kann
jedoch auch das Training im ermuideten Zustand am Ende einer Trainingseinheit hochst sinnvoll sein. Besonders aussagekraftig
sind hier entsprechende Messungen mit Hilfe des S3-Checks.

STUDIEN BEWEISEN:

Body Teamwork boostet Kraft- und
Ausdauertraining: Eine deutliche
Reduktion der Laktatkonzentration
nach einem 16-wochigen Body
Teamwork Training lasst auf eine
Verbesserung der Ausdauerleis-
tungsfahigkeit schliefen.

Training koordinativer Fihigkeiten
verbessert die allgemeine Ausdauerleis-
tungsfihigkeit, Scheuerer, 2005

Lactatwert vor und nach
16wochigem MFT-Training

ohne S3 mit S3
Training Training
\
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Risse des vorderen
Kreuzbandes

Body Teamwork als wertvolles Tool in
der Verletzungsprophylaxe: So fiihrte
ein mit 600 FuBballern tiber 30 Tage
durchgefiihrtes komplexes Training
zu einer hochsignifikanten Reduktion
bei Rissen des vorderen Kreuzbandes.
Prevention of anterior cruciate ligament
injuries in soccer. A prospective controlled

study of proprioceptive training, Caraffa,
1996.



UMFANG:

>1 MFT Challenge Disc, inkl. Sensor > 1 Software CD, PC/MAC kompatibel

> 1 USB Kabel mit Trainingsprogrammen und Spielen
EINSATZGEBIETE: Hometraining, Personal Training, Fitness Studio, Leistungszentrum,
Physiotherapie, Rehazentrum, Klinik

TRAININGSZIEL ,,OPTIMALES, EFFEKTIVES KOORDINATIONSTRAINING “:
Leistungssteigerung im Sport, Gesundheitstraining (gesunder Riicken,

gesunde Gelenke), Erhaltung der Bewegungsfreiheit

TRAININGSINTENSITAT: Taglich 10-30 Minuten

ZIELGRUPPE: Sportler, Fitnessbewusste, Kinder, Senioren

Www.challenge-disc.com

UMFANG:

> 1 MFT Sport Disc > DVD und Trainingsanleitung
EINSATZGEBIETE: Hometraining, hervorragend geeignet fiir Zirkeltraining,
Personal Training, Fitness-Studio, Leistungszentrum, Therapie.
TRAININGSZIEL ,LEISTUNGSSTEIGERUNG“: Kraft und Ausdauer steigern, Fein-
motorik verbessern, Reaktionsvermogen erhchen, Verletzungen vorbeugen
TRAININGSINTENSITAT: Taglich 10-30 Min. Belastung, je nach individuellem Trainingsziel
ZIELGRUPPE ,,(SPITZEN-) SPORTLER": Freizeit-, Leistungs- und Profisportler

aller Disziplinen wie z.b. Marathonlaufer, Schifahrer, FuBballer und Golfer

UMFANG:

> 1 MFT Trim Disc > DVD und Trainingsanleitung
EINSATZGEBIETE: Hometraining, Personal Training, Fitness-Studio,
Physiotherapiepraxis, Rehazentrum, Klinik.

TRAININGSZIEL ,,GESUNDHEIT“: Bewegungsapparat stabilisieren, Koordination verbessern
TRAININGSINTENSITAT: Taglich 10-15 Minuten Belastung

ZIELGRUPPE ,,ALLROUNDER-FITNESS“:

Fitnessbewusste, Bewegungsfreudige, Sportler und Patienten

UMFANG:

> 1 MFT Fit Disc > DVD und Trainingsanleitung
EINSATZGEBIETE: Hometraining, Personal Training, Fitness-Studio, Corporate Fitness,
Physiotherapiepraxis, Rehazentrum, Klinik.

TRAININGSZIEL ,,BEWEGUNGSFREIHEIT: Verletzungen vorbeugen, Wirbelsaulen- und
Gelenksprobleme kurieren, Beweglichkeit im Alter verbessern, I6sen von Verspannungen
TRAININGSINTENSITAT: Taglich 10-15 Minuten Belastung

ZIELGRUPPE ,,ALLROUNDER-EINSTEIGER*: Sport- und Fitnessbewusste sowie Patienten
und Senioren die in der Gruppe trainieren mochten

UMFANG:

> 1 MFT Fun Disc > Trainingsanleitung
EINSATZGEBIETE: Hometraining, Personal Training

TRAININGSZIEL ,,FUN & ACTION“: einfaches Koordinationstraining
TRAININGSINTENSITAT: Taglich 10-15 Minuten Belastung
ZIELGRUPPE ,, ALLROUNDER-EINSTEIGER®: Kinder, Einsteiger




I'his Certificate of Fitness Achievement is Awarded to

Ewald A. Aigner \

from Grnmamsdory, Alsmia

For his outstanding contribution to the

fitness industry in 2010 and preceding years

> Vertrieb in Osterreich, Deutschland und der Schweiz

> Produktion der MFT-Produkte in Osterreich

> Forschung und Entwicklung in Osterreich, Deutschland und der Schweiz

> Wissenschaftlicher Diskurs tber Pravention und Gesundheitstraining mit diversen Universitaten
> Europaisches Qualitatsprodukt

> offizieller Partner der Osterreichischen, deutschen und schweizer Ski-Nationalmannschaften

AUSZEICHNUNGEN

> Nominierung fiir FIBO Innovation Award 2006

> Trager des Innovationspreises 2006 und 2010 des Landes NO
und der Wirtschaftskammer NO

> Trager des Physiopreises 2007

> Fitness Tribune Award 2010

MFT

Bodyteamwork



