ZN
POWER % PLATE.

=

Presseinformation

Mit Mark Verstegen fit in die EM

Deutschland im Viertelfinale - Trainieren wie die Nationalelf

Frankfurt, den 17. Juni 2008 - US-Fitnesstrainer Mark
Verstegen ist durch das Training mit der FuBball-
Nationalmannschaft spatestens seit 2004 auch in
Deutschland bekannt. Verstegens Trainingsplane brachten
nicht nur die Nationalmannschaft wahrend der WM 2006
nach vorn, sondern Uberzeugten auch Millionen von
beautyaffinen Menschen. In den USA stehen die
Spitzensportler der dort ansassigen Profiligen Schlange, um
im Camp von Mark Verstegen und seinem Team zu
trainieren. Sie alle holen sich dort den letzten Schliff fir eine
erfolgreiche und verletzungsfreie Saison. Verstegen ist
besonders beigeistert von den schnellen Erfolgen auf der
Power Plate. So lasst er auch jetzt wieder unsere Nationalelf
in Tenero darauf  trainieren. Die Effekte  des
Beschleunigungstrainings sind fir ihn Uberzeugend: Das
Training fordert Kraftzuwachs sowie Flexibilitat des
Gewebes und stabilisiert die Gelenke." (Zitat: Fit For Fun,
23.3.2007)

Um fit durch die EM-Zeit zu kommen, bedarf es effektiven Trainings. Was Verstegen fest in seinen
Trainingsplan integriert hat, entdecken immer mehr Menschen auch fir sich selbst: die schnellen
Erfolge mit der Power Plate. Das Kompakttraining mit der innovativen Beschleunigungstechnologie ist
vielfaltig einsetzbar. Der Vorteil: In kirzester Zeit kdnnen die sekundenschnellen, mehrdimensionalen
Schwingungen gréRere Erfolge erzielen als herkdmmliches, schweilRtreibendes Fitnesstraining - wie
auch in zahlreichen wissenschaftlichen Studien bereits belegt. Schon zweimal 10 Minuten pro Wochen
konnen ausreichen, um sichtbare Erfolge zu erzielen. Gefordert werden Kraft, Ausdauer und
Koordination. Die Sportler fiihren auf der Power Plate Ubungen durch, die die Koordination férdern
und so vor Verletzungen schitzen. Die Vibrationen |6sen Sehnen- und Muskeldehnreflexe aus. Die
Muskeln ziehen sich blitzschnell zusammen und lockern sich wieder - in wenigen Minuten
kontrahieren sie einige tausend Mal. Dadurch steigt die Muskelkraft und die Durchblutung wird
gefordert. Die Ubungseinheiten helfen aufRerdem beim Abbau von uberfliissigem Fett und
Schlackstoffen und eignen sich daher optimal fir Schlankheitskuren. Alle Bereiche des Korpers
werden besser mit Sauerstoff versorgt. Die Folge: Straffere und glattere Haut mit wenig Zeitaufwand.

Bereits bei der WM 2006 lie3 Jurgen Klinsmann, ehemaliger Bundestrainer, seine Jungs unter
Anleitung von Mark Verstegen mit der Power Plate trainieren. Fit wie nie stirmte die Mannschaft unter
die besten vier. Verstegen stieg damit zum Symbol einer neuen Dimension im Fufball empor: Noch
nie war das Spiel so athletisch wie bei der Weltmeisterschaft 2006. Der Kern des Fitnessprogramms
ist, was Verstegen Core Performance" nennt: das Training der Rumpfmuskulatur. Er will insbesondere
jene Muskelgruppen in Hiften, Ricken oder Schultern aufbauen, die er das Fahrgestell" des Korpers
nennt. Flexibilitat, Spannkraft, Stabilitit und Beweglichkeit sind fir Verstegen die wichtigsten
Trainingskomponenten. Die sanfte und weniger ruckartige Belastung ist fur ihn der Kern einer
grundlegenden Fitness. (Quelle: Focus, Nr.28, 2006)



