TRILATES

Trilates - mit alternativen Trainingsmethoden zum Erfolg

Top Triathleten haben mit Pilates
begonnen, Yoga wird in allen Lauf-
zeitschriften als das Geheimrezept
empfohlen und Spitzenlaufer wie
Viktor Réthlin schwoéren auf die Wir-
kung von MFT.

Alternative Trainingsmethoden sor-
gen im Wettkampf oft flr das Tlpfchen
am ,i“ und bringen neuen Schwung in
den Trainingsplan. Das neue Trai-
ningskonzept Trilates setzt hier an und
sorgt mit ausgewahlten Ubungen aus
MFT, Pilates und Yoga fir eine will-
kommene Abwechslung fiir alle Triath-
leten und Ausdauersportler. Der UTTB

hat es als erstes getestet!

{ " Das UNION Triathlon Team Bur-

genland ist der Triathlonverein im

Burgenland. Eine standig wach-
| sende Mitgliederzahl und ein to-
| pengagierter Vorstand sorgen
daflr, dass der UTTB bereits zum
A Verein mit den zweitmeisten

3 Lizenzfahrern in Oster-
reich herangewach-
sen ist. Er st
Veranstalter des
LadiesTri  und
des Austria Tri-
athlon Po-
dersdorf
d

auch durch zahlreiche Trainingsaktivi-
taten aus. Neu im Programm ist auch
Trilates — ein spezieller Alternativtrai-
ningsworkshop mit folgenden interes-
santen Schwerpunkten:

MFT: Training mit der Trim Disc. Ziel
ist die Stabilisierung der Beinachse
und Okonomisierung der Bewegung —
Verletzungsgefahr und Energiever-
brauch wird reduziert. Moglichkeit der
Messung des personlichen Koordinati-
onswertes mittels S3 Check.

PILATES: Ausgewahlte Pilatestbun-
gen flr die Problemzonen der Ausdau-
ersporter - Nacken,
Lendenwirbelsaule, Schultern, usw.
Ziel ist die Starkung der Rumpfmusku-
latur und Verbesserung der Beweglich-
keit

YOGA: Sonnengruf und ausge-
wahlte Yogapositionen zur Dehnung
verklrzter Muskeln. Ziel ist die verbes-
serte Konzentration und der Gewinn an
mentaler Starke.

3 Trilatesworkshops wurden bereits
erfolgreich angeboten — zahlreiche Tri-
athleten und Hobbysportler sind der
Einladung gefolgt.

Ndhere Informationen zu den Akti-
vitdten des UTTB unter www.uttb.at

MAG. EDITH BIERBAUMER
Die Sportwissenschafterin (links im
Bild) betreibt seit mehreren Jahren

Yoga, ist Besitzerin eines kleinen Pila-
tesstudios und leitet die Internationale
MFT Academy. lhre Spezialgebiete hat
sie zu einem interessanten Konzept
zusammengefasst. Trilates ist das op-
timale Alternativprogramm fiir alle Aus-
dauersportler - Ziel ist es
Schwachstellen zu trainieren, Bewe-
gungen Okonomischer und effizienter
zu machen und mental gestarkt in den
nachsten Wettkampf zu gehen.
www.trilates.at
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