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Negativ zum Trainingserfolg

Forschungsergebnisse belegen seit Langerem den positiven Effekt
des sogenannten negativen Trainings. Allerdings lief} sich das
Konzept nur bedingt fiir Krafttrainingsgerite nutzen. Nach
mehrjahriger Entwicklungszeit bringt die schwedische Firma X-
Force AB in Kiirze ihr gleichnamiges Trainingssystem auf den
Markt, das eine neue Ara von Sportgeriten fiir das effiziente
Krafttraining einliutet.

Das auch als exzentri-
sches Training bezeichnete
Negativ-Training macht sich
zunutze, dass Muskeln bei
Dehnungshewegungen bis zu
sechsmal mehr Kraft ent-

Nach der in den 1970er Jah-
ren eingefiihrten Nautilus-
Technik hatte sich das Nega-
tiv-Training jedoch im Bereich
der Krafttrainingsgerdte nicht
mehr entscheidend weiter-

Beim Bankdriicken mithilfe des X-Force Pec Seated Press zeigen
sich die positiven Effekte negativen Trainings besonders deutlich

wickeln als bei der normalen
Kontraktion in der positiven
Phase. Dieser Umstand er-
maglicht den Einsatz wesent-
lich hoherer Gewichte im Trai-
ning. Die verrichtete ,Haltear-
beit" wéahrend der Dehnungs-
phasen beschleunigt den
Muskelaufbau  wesentlich.

entwickelt. Daraufhin setzte
sich Mats Thulin, Betreiber
von 127 Fitnessstudios in
ganz Skandinavien, das Ziel,
den Stillstand zu (iberwinden
und neue Wege im Kraft-
training mithilfe eines ver-
besserten Negativ-Trainings
zu gehen.

Mit Unterstiitzung eines
schwedischen  Automobil-
unternehmens ging er daran,
unter Berticksichtigung aktu-
eller Erkenntnisse der Trai-
ningsphysiologie die Sportge-
rateserie X-Force zur Markt-
reife zu bringen. ,Mein erstes
Sportstudio habe ich in
Stockholm 1989 erdffnet.
Wéhrend des Aufbaus meiner
Fitnesskette habe ich die Idee
zu X-Force immer weiter ent-
wickelt”, erinnert sich Mats
Thulin. ,Die eigentliche Ent-
wicklungsarbeit nahm dann
rund vier Jahre in Anspruch.
Produziert werden die X-
Force-Gerate in Schweden.
Der Verkaufspreis liegt bei
9.000 Euro.

Der mittlerweile patentierte
Clou seiner X-Force-Sport-
gerate ist das angewinkelte
Gewicht. In der positiven
Phase wird mithilfe techni-
scher MaBnahmen Gewicht
entladen, das dann in der ne-

gativen Phase um 40 Prozent
hoher ist. Im Vergleich zu her-
kommlichen Gerédten fiir das
Krafttraining wartet X-Force
mit einer Reihe von Vorteilen
auf. Aufgrund der gestei-
gerten Intensitdt ist X-Force
wesentlich effizienter. Der Zu-
wachs an Kraft wird besser
auf den gesamten Muskel
verteilt. Des Weiteren schla-
gen der rasche Zuwachs an
Muskelmasse, die Kombinier-
barkeit mit postoperativen
Therapien und die Beanspru-
chung der gesamten Gelenk-
struktur mit einem Gewinn an
Kraft, Stabilitat und Agilitat
positiv zu Buche.

Die X-Force-Gerédte sind
auch fiir Frauen mittleren
Alters und Senioren beiderlei
Geschlechts, die Krafttraining
flr ihr personliches Fitness-
programm oftmals nicht in
Betracht ziehen, eine geeig-
nete Alternative. Die X-Force-
Gerdte bieten insgesamt 14
verschiedene Ubungseinhei-
ten fur alle Muskelgruppen,
die rasch zu einer hesseren
Figur, groBerer Muskelmasse
und -starke sowie einem all-
gemein geringeren Verlet-
zungsrisiko fiihren. ,Mit der
Auslieferung der ersten X-
Force-Geréte beginnen wir im
Januar 2010, blickt Mats
Thulin voraus. ,Nun geht es
fiir uns darum, die Menschen
vorab fiir diese neue Art des
Trainings und die damit ver-
bundenen Vorteile zu begeis-
tern.” |
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