Welchen Nutzen hat ein Sportler
vom SNAIX Training?

In jeder Sportart und auf jedem Leistungsniveau ist es
positiv, wenn der Sportler moglichst fit und gut trainiert
ist. Kraft-Ausdauertraining, sportart-spezifisches Koor-
dinationstraining (moglichst haufige Wiederholung der
typischen Bewegungsabldufe einer Sportart) und das
Aufwédrmtraining vor der Sportaustibung gehoren zu
den Vorbereitungen jedes Sportlers.

Heute wissen wir, dass diese Vorbereitungen noch deut-
lich verbessert werden kénnen. Im Leistungssport sind
alle Top-Sportler weltweit auf einem fast identischen
Leistungsstand von Kraft und Ausdauer. Die Leistungs-
unterschiede bestehen vor allem im stark verbesserten
Koordinations- und Reaktionsvermogen und in der psy-

chomotorischen Starke durch die sich Sieger auszeichnen.

Alle bisherigen sportwissenschaftlichen Forschungen
bestatigen, dass das SNAIX Training gerade dafiir neue
Moglichkeiten eroffnet und neue Malstébe setzt —

dhnlich umfassende Trainingsverfahren gibt es bisher nicht.

SNAIX trainierte Sportler sind mental und korperlich
besser drauf — sie verbessern sehr schnell ihre sportliche
Leistung und die Gefahr der Eigenverletzung und Ver-
letzung durch Unfélle mit anderen beim Sport (z. B.
auf der Skipiste, beim FuBBball) wird deutlich reduziert.
Die besonders schnelle und dauerhafte Stabilisierung
der Wirbelsaule (zur gesundheitlichen Pravention) ist
dabei ein hochst erfreulicher Nebeneffekt.

Was bewirkt das Training auf
dem SNAIX FitnessRad?

Das SNAIX FitnessRad besitzt einen vollkommen instabi-

len Rahmen, der mit jedem Tritt noch zusatzlich »links-

Fit im Kopf — besser im Sport — schmerzfrei im Riicken

rechts« destabilisiert wird. Zum Fahren sind die absolute
Symmetrie von Kraft und Bewegung (in der Rotation des
Oberkorpers) und eine optimale Koordinationsfahigkeit
Bedingung. Das SNAIX FitnessRad wird nur mit dem
Korper und dem Hinterrad gesteuert — die Arme und
Hande werden dabei nur locker auf den Lenker gelegt
(Lenkbewegungen mit den Handen storen das Fahren
extrem). Rumpf und Riicken konnen miihelos bewegt und
nach einiger Ubung auch in jeder Bewegungssituation
in Balance stabilisiert werden.

SNAIX Training optimiert das »unspezifische« Koordi-
nationsvermogen des Sportlers und bringt es auf bisher
nicht erreichte, individuelle Hochstleistung — die solide
Basis fiir effektiveres, »sportartspezifisches« Koordinations-
training. Die Optimierung der Koordination hat zur Folge,
dass damit gleichzeitig die Kraft, die Ausdauerleistung,
die Bewegungssymmetrie und die Reaktionsfahigkeit des
Sportlers ebenfalls grundsatzlich verbessert werden.

Mit regelmassigem SNAIX Training auf dem FitnessRad
im Freien und auf dem SNAIX StandTrainer im Innenraum
kann man diese positiven Effekte sehr einfach, schnell,
abwechslungsreich und auf Dauer erreichen.

Wie lange muss man auf dem
SNAIX FitnessRad trainieren?

Bisherige Tests und Messungen ergaben, dass mit taglich
ca.15-30 Minuten SNAIX Training auch erhebliche
korperlich-mentale Mangel in sehr kurzer Zeit behoben
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werden konnen (in 2-6 Wochen). Ebenso hat es sich
gezeigt, dass solche Schwéchen auch wieder auftreten,

wenn das SNAIX Training danach wieder abgesetzt wird.

Deshalb empfehlen wir, dass der Sportler eine intensive
Trainingsphase zu Beginn ansetzt (2—-4 Wochen taglich
mindestens 15-30 Minuten) und danach das Training
mit moglichst vielen, dafir kirzeren Trainingseinheiten
pro Woche regelmaBig weiterfihrt — z. B. bei der Fahrt
von zu Hause zum Sport. Das Fahren auf dem SNAIX
FitnessRad zeichnet sich durch einen hohen Spaffaktor
aus, sodass diese Intensitit leicht beibehalten werden
kann und nicht lastig wird.

Wie kann man das SNAIX Training
im Sportverein nutzen?

Im Sportverein konnen die Sportler mit dem SNAIX Fitness-
Rad sehr leicht und intensiv auf optimiertes Bewegungs-
verhalten fir jede Sportart trainiert werden. Das beschleunigt
die Trainingserfolge und verbessert die Leistungskader. Fir
die Anwendung im Verein empfehlen wir 5-10 Minuten
Training auf dem SNAIX StandTrainer vor Beginn der Sport-
einheit. Zur Intensivierung des Trainings empfiehlt sich
eine SNAIX Abteilung (SNAIX Fitnessrader in Privatbesitz)
in der unter Anleitung trainiert wird und auch Ausfahrten
gemacht werden.
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Stellungnahme zum SNAIX-Trainingssystem

Seit iber einem Jahr steht dem Interfakultdren Fachbereich fiir Sport- und Bewegungs-
wissenschaft der Universitét Salzburg das SNAIX-Trainingssystem zu Versuchszwecken und
zur Durchfiihrung trainingswissenschaftlicher Studien zur Verfiigung. Die inzwischen
durchgefiihrten Trainingsstudien erbrachten, kurz zusammengefasst, folgende Ergebnisse:

1. Das SNAIX-Trainingssystem eignet sich offensichtlich sehr gut, die zahlreichen tiefer
liegenden Muskeln des Oberkorpers (in ganz besonderem Mafle die schrigen
autochthonen Bauchmuskeln) zu mobilisieren. Durch diese Mobilisierung werden
einerseits die einzelnen Muskeln gestérkt, vor allem jedoch wird die intermuskulire
Koordination verbessert, sodass es einerseits zu verbesserten Maximalkriften der
Rumpfbeuge- und Rumpfstreckmuskulatur und andererseits aufgrund der verbesserten
Bewegungsokonomie zu erhdhten Kraftausdauerleitungen kommt. Wir konnten bei
mittelfristigen Trainingsstudien iiber 6 Wochen hoch signifikante Verbesserungen der
Maximalkraft und der Kraftausdauer der Rumpfmuskulatur feststellen.

2. Das SNAIX-Trainingssystem stellt zudem hohe Anspriiche an die zentralnervose
Bewegungssteuerung. Im Sinne eines auf dem synergetischen Ansatzes beruhenden
Selbstorganisationsprinzips werden die propriozeptive und die kindsthetische Sensorik
verstarkt aktiviert und somit die zentralnervose Steuerung von komplexen
Rumpfbewegungen des Menschen qualitativ stark verbessert. Besonders stark
mobilisiert wird dabei die Kreuzkoordination (linke Gehirnhilfte steuert die rechte
Korperseite bzw. umgekehrt).

3. Das SNAIX-Trainingssystem ist meines Wissens einzigartig. Es wurden bislang keine
Studien mit gleichen oder sehr dhnlichen Konzepten verdffentlicht. Am frei

zuginglichen Markt werden keine vergleichbaren Systeme angeboten.
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