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Stellen Sie sich einen Lowen vor, wie er elegant durch die Wildnis trabt. Seine
Bewegungen sind geschmeidig und asthetisch. Sein Korper ist locker und ent-
spannt.

Ein Lowe in Halbschuhen...

Stellen Sie sich den Lowen vor mit starrem Absatz unter den Pfoten, dazu in
stiitzende, flihrende Schuhe eingepackt...

» Nach wenigen Jahren litte er an Riicken-, Hiift- und Knieproblemen

» Er bekdame einen Hangebauch und einen Hangepo...

» ...wenn er Uberhaupt noch Beute erwischen konnte

...und der Mensch?

Die Folgen von festen Absatzschuhen und harten Boden?
» Schmerzen, Muskeldysbalancen

» Plumper, unasthetischer Gang

» Leistungsabbau, Koordinationsschwache

Mit Masai BarfussTechnologie

» Verbesserung der Lebensqualitat, Verminderung der Schmerzen

» Aktiver Fussantrieb, aufrechte Korperhaltung, straffe Muskeln

» Aktivierung der spiralférmigen Muskelketten, sportart-
begleitendes Erganzungstraining
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Die natiirliche Bewegung beginnt am tastenden Fuss
Wenn das Fundament eines Hauses nicht in Ordnung ist,
steht der Dachstock schief.

Beim Lebewesen ist das Fundament noch wichtiger, weil
es sich dynamisch bewegt; die Fortbewegung tastend
und elegant balancierend ist.

Bei jedem Schritt wirkt die Kraft auf den Untergrund.

Dies geschieht entweder geschmeidig und kontrolliert
oder hart und plump schlagend.

Die Form der Kraftiibertragung und die Form der Bewegung

entscheiden -
» wie dstethisch unser Korper aussieht, H

» wie gewandt eine Sportler/in sein kann, I

» wie lange Gelenke und Riicken halten.

Gegen flache Boden und starre Absiétze...

In der heutigen Zeit sind wir gezwungen, auf
harten, flachen Kunstboden zu gehen. Parkett,
Stein, Teer oder Fliesen sind unser Alltag. Der
Effekt wird durch Schuhe mit starrer Sohle und
zum Teil erhohten Absétzen verstarkt.

Im Gegensatz dazu steht der MBT. Wahrend der Absatz die

Bewegung des Fusses limitiert und blockiert, gibt der MBT dem Fuss die
urspriingliche Bewegungsfreiheit zuriick. Der MBT bildet den natiirlichen, fiir
uns optimalen Untergrund nach.

Das ist die Voraussetzung fiir:

» eine aufrechte Haltung, einen straffen, wohlgeformten Korper,

» Hochstleistungen ohne Verletzungen im Sport,

» einen gesunden Bewegungsapparat in der Jugend und im Alter.

...flir aufrechtes und entspanntes Gehen und Stehen
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Hallo liebe
'Handballer/innen!
Ich zeige euch,
wie fit ihr
mit dem MBT
fiir die Halle

/

& \ werdet...

f

St.Otmar St.GaIIen)
212 Landerspiele fiir Osterreich
mit 1216 Toren

3 x Osterreicher Meister

3 x Osterreicher Cupsieger

1 x Schweizer Meister

2 x Schweizer Cupsieger und
Supercupsieger

2 x Deutscher Vizecupsieger

Studentenweltmeister
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Der MBT hilft euch Verbesserungen in
den Bereichen...

% Ausdauer

Grundlagenausdauer,
handballspezifische Kondition

% Kraft

Sprungkraft

% Koordination

Korpertauschungen, Sprungwurf

% Prévention

Schutz vor Bander- und Muskel-
verletzungen

& Rehabilitation

schnellere Genesung nach Fuss-
Verletzungen

% Regeneration

raschere Erholung nach
Trainings- und Wettkampfen

...zZU erzielen.
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MBT kann mehr als ihr denkt...
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Pravention

Diese Fussgelenkslibungen helfen euch, die Fussgelenke zu stabilisieren und
so vor schweren Verletzungen zu schiitzen (...z.B: Banderverletzungen im
Sprunggelenk durch «Umknickeny)

Abwechselndes
aktives Anziehen des
Vorderfusses Richtung
Schienbein

Kreisen
von der Innenkante zur
Aussenkante

Wippen

von der
Ferse auf den
Fussballen

(Balancieren»
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Koordination

«Einspringeny in die Tauschungsgrundstellung > ein weiter Ausfallschritt
nach vorne und Absprung mit dem Sprungbein wie beim Sprungwurf.

Diese Ubung koordiniert vor allem das beidbeinige Landen auf dem
Vorderfuss und den Absprung aus einem Schritt (immer wichtiger im
modernen Handball).

Die Ubung kann in 5-er bis 10-er Serien durchgefiihrt werden mit fol-
gendem Bewegungsablauf: Beidbeiniges Einspringen > Stemmschritt >
Absprung > Beidbeinige Landung > Stemmschritt usw...
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Probleme mit Umknicken.
Dank Lauftrainings im MBT
erreichte ich eine bessere Stabilitat
im Fussgelenk und kann jetzt ohne
Tape und Kndchelschutz Handball
spielen.»
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Kraft Explosivkraft

«Explosive jumps»:
Beidbeinige Spriinge aus der Hocke. Je nach Leistungsvermodgen sind
auch hier 3- 5 Serien von bis zu max. 10 Spriingen zu empfehlen.

Nach jeder Serie mindestens 2 Minuten Pause.

Absprung

Anrollen auf den Vorfuss
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Kraft Kraftausdauer

«Power jumping»:
Ausfiihrung der Ubung auf einer Langbank oder auf einem
Schwedenkasten...

Je nach Leistungsvermogen sind 3- 5 Serien von bis zu 10 Spriingen
pro Bein zu empfehlen...

Nach der Landung den Fuss wieder ausreichend stabilisieren...

Anrollen

Q Abdriicken
®

Absprung

&
Landung auf dem
gleichen Bein

]
®
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Ausdauer

Rolltraben: Effizienter Laufstil in- und outdoor mit dem MBT zur Ver-
besserung der aeroben Ausdauer (Grundlagenausdauer = Basis flr
jedes Training). Rolltraben ist auch als Erwarmung vor dem eigentlichen
Training ausserst effektiv.

aerob: der Sauerstoffverbrauch entspricht immer dem Sauerstoffbedarf
= man kommt beim Laufen nicht extrem ausser Atem.

Tempo: «Faustregely > Zielherzfrequenz = 220-Lebensalter x 60-75%
(Bsp: Person 25 Jahre > 220-25 = 195 x 60% oder 75% = 117-146 Puls).

«Rolltrabeny
auf dem Laufband
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Technik:
» Aufrechter Oberkorper

» Aufsetzen des Schrittes im
vorderen Teil der Ferse

» hohe Schrittfrequenz

» Bein aktiv nach hinten
ziehen...

«Rolltrabeny im Freien
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Regeneration

Durch das Auslaufen (langsames Rolltraben) und Dehnen mit dem MBT
wird eure Regenerationsphase extrem verkdrzt.

Der MBT aktiviert eure «Muskelpumpey, die euch hilft die angestauten
Schlackestoffe, die beim Training entstehen, schneller abzutransportie-
ren...

...danach habt ihr es verdient zu relaxen...

Der MBT erméglicht euch Ubungen zu machen, die gleichzeitig Dehn-
und Stabilisationsiibungen sind. Vor allem der Hiftbeuger (ist bei
Sprungsportlern meistens verkdirzt) und die Wade konnen extrem gut
gedehnt werden...

Dehnen des Hiiftbeugers bei Dehnen der hinteren Oberschen-
gleichzeitigem Ausbalancieren des kelmuskulatur bei gleichzeitigem
anderen Beines auf dem Mittel- Ausbalancieren des anderen
fuss Beines auf dem Mittelfuss
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Dehnen der Wadenmuskulatur bei
gleichzeitigem Ausbalancieren des
anderen Beins auf dem Mittelfuss

Einfach
traumhaft
dieses
MBT-Gefiihl...
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So liebe Leute !

Ich hoffe ihr werdet
genau so viel Spass beim
Training haben mit eurem

MBT wie ich...

...Uibrigens bin ich mir sicher,
dass auch ihr nach der ,harten
Arbeit* auf das MBT- Feeling
nicht verzichten wollt...

Alles Gute wiinschen euch
Andy Dittert
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