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ElEktionische Muskelleistungs-Auswerntung



EIMILIFI




Der schnelle und einfache Weg Trainingsfortschritte sichtbar
zu machen. Entdecke wie Du Deine Kunden durch die
Visualisierung muskuldrer Potenziale langfristig binden kannst
und wie Du ab sofort Deinen Umsatz durch zusatzliche Kraft-
messungen dauerhaft erhohst. Zudem beseitigst Du die Zeit-
intensive Dokumentation umgehend - auch ohne Vorkenntnisse!

Deine elektronische
Muskelleistungs-Auswertung
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Warum Leistung messen?

Die muskuldre Kraft eines Menschen  Zwar wirken diese Einschdtzungen
ist eine Komponente, die uns schon  stets schmeichelhaft und sind in der
seit Jahrtausenden fasziniert — ob Tendenz sicher auch richtig, aber im

in friheren Zeiten bei der Jagd, im Leistungs- und Gesundheitssport
Kampf, auf langen Mdrschen — oder  reicht es bei Weitem nicht aus, sich
heute bei sportlichen Wettkamp- auf rein subjektive und unprazise

fen, schweren kdrperlichen Arbeiten  Leistungsangaben zu verlassen.
oder anderen kraftraubenden Her-

ausforderungen in vielen weiteren

Bereichen.

All dies sind Momente, indenen oft  Hiergilt...

rein intuitiv und bewundernd, aber - Kraft muss prazise messbar sein -
nur sehr allgemein die Leistungsfa-

higkeit Einzelner beschrieben wird.

Erinnert sei hier an , stark wie ein

Bar”, ,ein wahrer Champion” oder

.der Mythos von ...".



Fur Kunden leicht anwendbar

Je genauer wir Leistungspoten-
tiale bestimmen kénnen, desto
zielorientierter kOnnen wir sinnvolle
Trainings- und Belastungssteuerun-
gen vornehmen. Das ist vielen Trai-
nern/-, Sportlern/- und Therapeu-
ten/-innen bewusst. Aus diesem
Grunde gibt es heutzutage viele
gute Leistungsmessverfahren.

Fox Health Systems hat mit einer
Gruppe von Experten daran gear-
beitet, verschiedene Messverfahren
zusammenzufUhren und diese fur
den Kunden leicht anwend- und
auswertbar zu machen.

Kraft muss prazise

messbar sein
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Elektronische

Muskel-Leistungs-Auswertung

ein neues und innovatives Test- und
Messinstrument zu entwickeln, ein
Gerat, das eine elektronische Mus-
kel-Leistungs-Auswertung ermog-
licht, kurz EMLA®,

Fox Health Systems bietet mit
EMLA® eine webbasierende Doku-
mentationslosung, die viele um-
fangreiche Testverfahren umfasst,
dennoch sehr Ubersichtlich in der
Darstellung und einfach in der Be-
dienung ist.

Fox Health Systems ist es gelungen,

Nachdem man sich einer standar-
disierten Registrierung unterzogen
hat, gelangt der Nutzer zum ,Login”,
legt sein eigenes, individuelles Profil
an und verwaltet sich bzw. seine
Kunden.

Jedem Kunden stehen neben einer
Anamnese auch viele weiterfUhren-
de Tests zur Verfigung.

Am Ende werden alle durchgefUhr-
ten Testergebnisse gespeichert

und in ihrem Verlauf dokumentiert,
sodass Leistungsentwicklungen gra-
phisch dargestellt werden kdnnen.




weiterfUhrende
Tests

* eine klassische Kraftleistungs-
messung grolRer Hauptmuskelgrup-
pen (KLM)

* ein Coopertest

e der Harvard-Step-Test

* die 7-Falten-Methode mit Caliper zur
Bestimmung des Korperfettanteils

* Body Dimension Index zur Visuali-
sierung der Kérperumfange

EMLA misst prazise
einfach und individuell
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Testubungen

Vorbereitungen: Vor Beginn der TestUbungen
ist stets darauf zu achten, dass das Herz-Kreis-
lauf-System vorbereitet und die Muskulatur auf-
gewdrmt sind, um Verletzungen vorzubeugen.
Um eine aussagekrdftige Reproduzierbarkeit zu
erreichen, sollte der Ablauf des Warm-ups
entsprechend der Méglichkeiten des Studios
standardisiert sein.

Die Testungen sollten immer unter gleichen
Bedingungen (Vorbelastungen, Raumtempera-
turen, Trainer/-in, Essverhalten) und zur gleichen
Tageszeit durchgefihrt werden.

Durchfiihrung: Bei allen Ubungen ist sowohl
durch den/die Trainer/-in als auch durch den
Probanden darauf zu achten, dass eine korrekte
Grundposition eingenommen wird.

Bei TestUbungen im Stand stehen die FURe hift-
breit auseinander, die Knie sind leicht gebeugt,
das Becken steht neutral und der Bauch befindet
sich in Grundspannung. Die Armhaltung ent-
spricht der jeweiligen Testung. Der Kopf wird
gerade gehalten mit Blickrichtung nach vorn.
Die Atmung ist ruhig und gleichmadBig.

Die nachfolgende Nummerierung ist identisch
mit der Testsoftware.

Ablauf:

VONOUTAWN S

Brustmuskulatur

Obere Rickenmuskulatur
Armbeugemuskulatur
Armstreckmuskulatur
RUckenstrecker
Bauchmuskulatur
Adduktorengruppe
Beinbeugemuskulatur
Vordere Schultermuskulatur

. Nackenmuskulatur

Breite RUckenmuskulatur

. GesalBmuskulatur
. Beinstrecker
. Wadenmuskulatur

Alle Standardtestungen finden
Sie auch als Video auf unserem
YouTube-Kanal: Fox Health Systems

Auf den folgenen Seiten zeigen wir Ihnen eine
Auswahl an Testibungen mit EMLA®.



01 - Brustmuskulatur
Hauptagonisten

e M. deltoideus, Pars clavicularis
* M. pectoralis major

Synergisten

* M. biceps brachii

EMLA® wird an beiden Seiten umfasst. Dabei sind die Schultem
tief; die Ellenbogen sind maximal um 20° gebeugt und in
Schulterhéhe. Die Trainerin oder der Trainer gleicht das
Gewicht von EMLA® aus. Dann wird EMLA® fUr ca. 5 Sekunden
mit maximaler Kraft zusammengedrickt.

02 - Obere Ruckenmuskulatur

Hauptagonisten

* M. deltoideus, Pars spinata
*  Mm.rhomboidei
* M. trapezius

- Pars descendens
- Pars transversa
- Pars ascendens
Synergisten
- . EMLA® wird an den beiden Griffen umfasst. Die Ellenbogen
* M. Latissimus dorsi befinden sich in Schulterhéhe. Die Probandin oder der Proband
* M. teres minor/major nimmt eine aufrechte Haltung ein und halt eine Grundspannung

im Bauch. Er oder sie zieht mit maximaler Kraft fUr ca. 5 Sekunden.

Testubungen
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03 - Armbeugemuskulatur
Hauptagonisten

* M. bizeps brachii, caput longum
e caputbreve

* M. brachialis

* M. brachioradialis

Synergisten

* M. deltoideus Pars clavicularis
EMLA® wird an einem Griffende mit einer Hand umfasst und auf
den vorderen Schultermuskel gestellt. Die Probandin oder der
Proband nimmt eine aufrechte Haltung ein, halt die Grundspan-
nung im Bauch und Ubt dann mit der Hand in Richtung Schulter
einen maximaler Druck fUr ca. 5 Sekunden auf das Gerat aus.

04 - Armstreckmuskulatur

Hauptagonisten

* M. triceps brachii, caput longum,
mediale, laterale

Synergisten

* M. perctoralis major
e M. latissimus dorsi

Der Oberkdrper wird leicht nach vorn gebeugt, die Oberarme
liegen seitlich am Korper an. Eine Hand wird nun im unteren Griff
anEMLA®positioniert.Inder Ausgangspositionistder Armknapp
unter 90° gebeugt. Das Handgelenk bleibt fixiert und bildet eine
Linie mit dem Unterarm. In dieser Position wird fUr ca. 5 Sekun-
den eine maximale Zugkraft in Richtung des Bodens ausgeUbt.



05 - Ruckenstrecker
Hauptagonisten

* M. erector spinae
e M. gluteus maximus

Synergisten

al
- M tr_ape2|us par§ ascendens Fur diese Ubung werden die Schlaufen benétigt. Der Proband oder
* M. bizeps femoris caput longum die Probandin befindet sich in einem leicht nach vom geneigtem
* M. semitendinosus, Stand. Das GesaR befindet sich an einer festen Wand. Die Knie sind
¢ M. semimembranosus ebenfalls leicht gebeugt. Die Hande befinden sich kurz Uber den
M. quadriceps femoris Knien und greifen das obere Ende von EMLA®. Die Hacken befinden

sich an der Markierung der Bodenplatte. Die Schultern befinden sich
senkrecht Uber der Befestigungsdse der Bodenplatte. Der Proband
oder die Probandin zieht mit maximaler Kraft fur ca. 5 Sekunden.

—
06 - Bauchmuskulatur

Hauptagonisten
* M. obliquus externus abdominis

e M. rectus abdominis
e M. transversus abdominis

Synergisten

* M. latissimus dorsi
* M. triceps brachii
* M. pectoralis major

i

Die Probandin bzw. der Proband sitzt so aufrecht auf einem
Stuhl, dass das Kniegelenk einen Winkel von 90° bildet. Das
Kinn ist leicht nach vorne gebeugt. Die Arme sind fast ge-
streckt. Die Hande liegen Ubereinander auf dem fast senkrecht
stehenden EMLA®. Nun wird mit maximaler Anspannung der
Bauchmuskulatur auf EMLA® fir ca. 5 Sekunden gedriickt.

Testubungen
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Die Probandin oder der Proband sitzt auf einem Stuhl und
umfasst die hintere Sitzflache mit beiden Handen. Die HUft- und
Kniewinkel betragen 90°. EMLA® wird zwischen den Knien des
Probanden oder der Probandin vom Trainer bzw. der Trainerin
gehalten. Der Proband bzw. die Probandin drickt EMLA® mit
maximaler Kraft fir ca. 5 Sekunden zusammen.

EMLA® wie abgebildet zwischen GesdR und Stuhlbein plat-
zieren, die Hufte wahrend der Ubung auf der Sitzfléche halten,
den Unterschenkel mit maximaler Kraft gegen EMLA® an das
Stuhlbein dricken, ca. 5 Sekunden halten.




09 - Vordere Schultermuskulatur
Hauptagonisten
* M. deltoideus pars articularis
Synergisten

* M. pectoralis major
* M. biceps brachii

EMLA® wird an einem Griffende erfasst. In Rumpf und Hufte wird
jeweils die Grundspannung gehalten. Die Gurtschlaufe zwischen
EMLA® und Bodenplatte wird straff eingestellt. Der Arm wird
waagerecht nach vorn gehalten. EMLA® wird nun gegen den
Widerstand fur ca. 5 Sekunden mit maximaler Kraft nach oben gezogen.

10 - Nackenmuskulatur
Hauptagonisten

* M. trapezius pars descendens
Synergisten

* M. trapezius pars transversa

* M. trapezius pars ascendens

* M. deltoideus pars spinata
* M.rhomboideus

In aufrechtem, stabilem Stand werden die Griffe von EMLA®
erfasst.ImRumpfherrschteine Grundspannung. Die Gurtschlau-
fe zwischen EMLA® und Bodenplatte wird straff eingestellt. Nun
wird EMLA® fir ca. 5 Sekunden mit maximaler Kraft nach oben
gezogen. Die Schultern werden dabei zu den Ohren gehoben.

Testubungen
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11 - Breite Ruckenmuskulatur

Hauptagonisten

* M. latissimus dorsi
M. teres major

M. trapezius, Pars transversa
M. rhomboideus

M. deltoideus, Pars spinata

Synergisten

Die FiRe stehen bei hiiftoreitem Stand auf der Bodenplatte, die | ® M. trapezius Pars ascendens
Knie sind leicht gebeugt. Die Griffe von EMLA® werden mit beiden * M. erector spinae

Handen gefasst. Die Hande werden etwa Mitte der Oberschenkel e« M. biceps brachii

gehalten (mit den Daumen nach auf3en). Das Band wird straff . T

eingestellt und EMLA® fir ca. 5 Sekunden mit maximaler - M b!ceps braCh!alls -
Kraft, den Elbogen nach oben zeigend, auseinandergezogen. [ & M- Biceps brachioradialis

I A 4W
12 - GesaBmuskulatur

2

Hauptagonisten

* M. gluteus maximus

Synergisten

M. gluteus medius
M. erector spinae
M. bizeps femoris

Die Probandin bzw. der Proband steht in einem Turrahmen.
Ein FuR steht auf dem Boden, der andere befindet sich
ohne Bodenkontakt an EMLA®. Beide Knie sind leicht
gebeugt. Die Hande stUtzen als Widerlager im Turrahmen, der
Rumpf hélt Grundspannung. Die Probandin bzw. der Proband
drickt mit maximaler Kraft fur ca. 5 Sekunden gegen EMLA®.



13 - Beinstrecker
Hauptagonisten
e M. rectus femoris

Synergisten

e | ).Q H A
. M. iliopsoas ‘ ALz A
* M. sartorius ,(;_;\}) =
* M. bizeps femoris & w\

. M. vastus lateralis/inter/medius/medialis

. M. tensor fasciae latae , : : X
. M. gluteus Maximus Auf einem Stuhl sitzend, mit dem Gesal an der Stuhllehne und

im Kniegelenk 90°, wird EMLA® vor den FuR3 gelegt und mit
Hilfe der Schlaufe straff eingestellt. Aus dieser Position wird mit
maximalem Druck fir ca. 5 Sekunden gegen EMLA® gearbeitet.

14 - Wadenmuskulatur
Hauptagonisten
* M. gastrocnemius

Synergisten

heg ’f)'ﬂ_- ~ ( I\

v
mw——!\\“! ! — —

Befestigungstse platziert. Der Unterschenkel befindet
sich in senkrechter Lage. EMLA® wird in einer Flucht mit dem
Unterschenkel aufrecht auf dem Knie platziert. Mit Hilfe
der Schlaufe wird EMLA® an der Ose befestigt. Aus dieser
Position wird mit maximalem Druck gegen die Ferse
angehoben und fir ca. 5 Sekunden gehalten.

. M. soleus
. M. plantaris
. M. flexor digitorum longus

Testubungen
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Das Einsatzgebiet von EMLA

... Ist nahezu grenzenlos und absolut individuell.
Es reicht
» von Krafttests, die im therapeutischen Bereich Post-OP stattfinden,

* Uber die Entdeckung muskuldrer Dysbalancen und die entsprechende Do-
kumentation im Verlaufe des Ausgleichstrainings,

* bis hin zu Kraftmessungen nach Vorgabemuster im Fitness- und Gesund-
heitssport fUr klassische Leistungsdokumentationen,

* oder aber auch einfach nur zur Steigerung des leidenschaftlichen Wett-
kampfgedankens im gegenseitigen Vergleich.



-
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Im Studio

Im Personaltraining
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Das Besondere an EMLA

EMLA® bietet eine Vielzahl an Testmoglichkeiten. Fox Health Systems
stellt in seinem Benutzermanual finf Ubungen vor, die auch fir den Be-
nutzer zundchst nicht veranderbar sind. Doch darUber hinaus geniel3t der
jeweilige Trainer/Therapeut bzw. die jeweilige Trainerin/Therapeutin die
Moglichkeit, seine/ihre eigenen Testmuster anzulegen und variierende
Testungen durchzufhren.

Die detaillierten Funktionen und alle wichtigen Aspekte zur Handhabung
EMLA®'s findet der Anwender in dem beiliegenden Benutzerhandbuch,
das eine kinderleichte Bedienung ermoglicht.

Aspekte zur Handhabung
detaillierte Funktionen



FOX HEALTH SYSTEMS




Wer sind wir?

Wir sind ein Team - bestehend an der Entwicklung eines prazisen
aus Experten. Unter der Leitung und mobilen Leistungsmessverfah-
eines Gesundheitswissenschaftlers  rens. Entstanden ist EMLA® - eine
arbeiten ein Elektroingenieur, ein Innovation fUr den Leistungssport
Industriemechaniker, ein Diplom- und im Therapiebereich.

mathematiker und ein Informatiker

Was bieten wir?

Eine individuelle Leistungs- e fUr standardisierte Testmuster-

diagnostik: und individuelle Testungen
e fUr den Einsatz in Fitnessstudios,
e eintransportables, handliches, Vereinen, im Leistungssport und
robustes Kraftmessgerdt in der Therapie
 esreagiert auf Druck und Zug * in Deutschland entwickelt und
* mit einer Messgenauigkeit von produziert

0,2 kg bei einer maximalen Last * mit einer integrierten Daten-
von bis zu 500 kg Ubertragung via Bluetooth

zu Health Systems GmbH
Wer sind wir?
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zuverldssig, mobil, prazise & einfach

@ www.soledor.ch

SOLEDOR
@ M: 079 / 400 26 26

G: 061 /926 87 77

Soledor AG - Griingenstrasse 19 - 4416 Bubendorf





