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Auswertung Seite 1von 5
Name : CHECK TORSO
Geburtsdatum : Dienstag, 1. Januar 1980
GroBe : 1,80 m
Gewicht : 72,0kg
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CHECK TORSO (28 Jahre - 1,80 m - 72,0 kg)

Extension / Flexion

Flexion (Bauch) Extension (Rucken)

329 Nm |329 Nm
100,1 %

0

106,2 %

Sie haben bei Extension (Rlicken) ein '

Ungleichgewicht von 2,9 %. l lA |

Niveau 7 von 7

Krafteverhaltnis

Machen Sie weiter wie bisher! Sowohl ihr Kraftniveau als auch der Vergleich der getesteten
Muskelgruppen bedeutet fiir Sie, dass ein erhaltendes Training in der ERGO-FIT TORSO LINE weiterhin
Beschwerdefreiheit und stabile Riickengesundheit garantiert.

Flexion (Bauch) Extension (Riicken)

Soff’j

Soll 175 Nm 100,0 % Soll 329 Nm 100,0 %
st 186 Nm 106,2 % st 329 Nm 100,1 %
Differenz +11 Nm +6,2 % Differenz +0 Nm +0,1%

Soll st
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CHECK TORSO (28 Jahre - 1,80 m - 72,0 kg)

Lateralflexion

Lateralflexion links Lateralflexion rechts

146 Nm
85,8 %

100 Nm
59,1 %

Sie haben bei Lateralflexion links ein .
Ungleichgewicht von 18,5 %. l Al |

Niveau 4 von 7

Krafteverhaltnis

Der richtige Zeitpunkt fiir mehr Stabilitdt zu sorgen! Sie liegen in puncto Kraft deutlich und zugleich in
der muskuldren Rechts-Links-Balance leicht unter lhrem Sollwert. lhr Trainingsprogramm in der
ERGO-FIT TORSO LINE sollte beide Aspekte gezielt gewichten. Sie senken langfristig das Risiko
Haltungsschdden und Riickenbeschwerden davonzutragen.

Lateralflexion links Lateralflexion rechts

Ist

Soll 170 Nm 100,0 % Soll 170 Nm 100,0 %
st 100 Nm 59,1 % st 146 Nm 85,8 %
Differenz -70 Nm -40,9 % Differenz -24 Nm -14,2 %

Soll Soll
Ist




Messdatum: 08.04.08

TORSO CHECK

Auswertung

ERGO-FIT’

Seite 4 von 5

CHECK TORSO (28 Jahre - 1,80 m - 72,0 kg)

Rotation

Rotation links Rotation rechts

121 Nm

119 Nm 86.4 %

84,6 %

Sie haben bei Rotation links ein Ungleichgewicht
von 11 %. l l l

AN
Niveau 6 von 7

Krafteverhaltnis

Optimale Balance! Sie sollten insgesamt ein dosiertes Kréftigungsprogramm in der ERGO-FIT TORSO
LINE durchfiihren, um Ihr ,seitliches” Kraftniveau leicht anzuheben. Aufgrund des idealen
Gleichgewichts Ihrer getesteten Muskelgruppen sind zlgige Erfolge wahrscheinlich und danach ein
langfristig erhaltendes Training sinnvoll.

Rotation links Rotation rechts

L

Soll 141 Nm 100,0 % Soll 141 Nm 100,0 %
st 119 Nm 84,6 % st 121 Nm 86,4 %
Differenz -22 Nm -154 % Differenz -19 Nm -13,6 %

Soll Soll
Ist
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CHECK TORSO (28 Jahre - 1,80 m - 72,0 kg)
Gesamtniveau 5 von 7
Trainingsvorschlag
Geratl | Gerat2 | Gerat3 | Gerat4 | Gerat5 | Gerat6 | Gerat7 | Gerat 8

Serien 4 4 4 4 4 4 4 4
Wiederholungen 15x 15x 15x 15x 15x 15x 15x 15x
Gewicht min. - 125 kg | 125kg - - - 12.5 kg -
Gewicht max. - 20 kg 20 kg - - - 20 kg -
Pause 60 s 60 s 60 s 60 s 60 s 60 s 60 s 60 s
Takt (konzentrisch) 15s 15s 155 15s 15s 155 155 155
Takt (haltend) 05s 05s 05s 05s 05s 05s 05s 05s
Takt (nachgebend) 15s 15s 15s 15s 15s 15s 15s 15s
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Gerat 1 Gerat 2 Gerat 3 Gerat 4 Gerat 5 Gerat 6 Gerat 7 Gerat 8
Training
Gerat 1 | Gerat 2 | Gerat3 | Gerdt4 | Gerat5 | Gerdt 6 | Gerat 7 | Gerat 8
Serien

Wiederholungen

Gewicht min.

Gewicht max.

Pause

Takt (konzentrisch)

Takt (haltend)

Takt (nachgebend)




