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DIE MYOTEST-
REVOLUTION

Messen Sie lhre Leistung - schnell

und bequem

Der Myotest ist ein neues Gerdt, das es lhnen
ermdglicht, das Leistungsniveau Ihrer Muskeln in fiinf
Minuten zu messen, indem Leistung, Kraft und
Geschwindigkeit einer sportlichen Bewegung
berechnet werden. Labors oder Spezialausriistungen
sind nicht mehr nétig. Kiinftig kdnnen Sie Ihre Leistung
selbst messen: wann Sie wollen und wo Sie wollen.
Sie brauchen dazu nur das Standard-Fitnesszubehor.
Das ist die Myotest-Revolution!

Der Myotest ermdglicht Ihnen eine standige Kontrolle
Ihrer Fortschritte, der Effizienz lhres Trainings-
programms und auch Ihres Ermiidungsniveaus. Sie
verfligen so wahrend der Phasen Ihrer kdrperlichen
Vorbereitung wie auch wahrend lhrer Wettkampfzeit
liber prazise Angaben tiber lhren Fitnesszustand. Das
ist in etwa so wie bei einem Programm zur Gewichts-
reduzierung: Das Erste, was man sich besorgen muss,
ist eine gute Waage, damit man sein Gewicht und
seine Fortschritte messen kann.

(Weitere Details siehe Seite 4.)

So optimieren Sie lhr Training

Der Myotest begniigt sich nicht nur-damit, lhre
Leistung zu messen, er liefertThnen auch prazise
Angaben, um diese zuverbessern. Der Myotest
ermdglicht eine Bestimmung lhres Muskelprofils und
Ihrer idealen Trainingslasten, um lhre Leistung, Kraft,
Geschwindigkeit und Muskelmasse (Hypertrophie) zu
messen. Mit den richtigen Lasten zu arbeiten - weder
zu schwer noch zu leicht - ist das Entscheidende flr
einen’effizienten Muskelaufbau: So-k6nnen Sie die
gewlinschten Leistungssteigerungen innerhalb eines
Minimums an Zeit'erreichen, Nit den optimalen und
individuell abstimmten Trajningslasten, die lhnen der
Myotest berechinet, kénnen Sie Ihre Trainingszeit im
Durchschnitt um 40 %/reduzieren.

(Weitere Details siehe Seite 5.)

Ihre Ergebnisse analysieren,

mitteilen und vergleichen

Mit dem Myotest kénnen Siethre Ergebnisse (iber
die Zeitaber auch mit anderen Anwendern analysieren
und vergleichen=lhren Freunden, den Sportlern aus
lhrer Mannschaft, Inrem Club oder Ihrer Region und
sogar mit-den besten Athleten der Welt! Sie brauchen
lhre Bewertungen nur auf |hr gesichertes, persona-
lisiertes Konto der Myotest-Website zu laden. Dort
bietet sich lhnen eine Vielzahl von\Werkzeugen zum
Analysieren, zum Mitteilen und zum Vergleichen. So
kénnen Sie lhre Starken ‘und Schwéchen besser
verstehen und |hr Profil mit den Besten Ihrer Disziplin
vergleichen. (Weitere Details siehe Seite 6.)

www.myotest.com
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DIE MEINUNG DES
CHAMPION-COACH

«Das ist genau das Gerat, von dem ich immer getraumt habe!"

Jean-Pierre Egger
Trainer, Berater und Konditionstrainer von Spitzensportlern
wie Alinghi und der franzésischen Basketball-Mannschaft.

Ehemaliger Spitzenathlet und Coach von Werner Giinthér, dem dreifachen Weltmeister im KugelstoBen.
.Das Messen der Muskelleistung hat mich schon immer sehr beschéftigt. Es ist nicht méglich, das Training
fir einen Sportler zu planen, ohne im Vorwege seine Leistung, Kraft und Schnelligkeit einschdtzen zu kdnnen.
Es wird wesentlich einfacher, seine Entwicklung im Training nachzuvollziehen und das Trainingsprogramm
entsprechend anzupassen, wenn es mdglich ist, die
Tests direkt beim Training vor Ort durchzuflhren.
Dank des Myotest werden die Tests, die in der
Vergangenheit nur im Labor durchgefiihrt werden
konnten, kiinftig fir jeden Sportler zuganglich. Der
Myotest liefert Ihnen ganz einfach und in wenigen
Sekunden die Informationen, die Sie fiir ein perfektes
Training brauchen.

Ich habe selbst mit Vorldufergerdten des Myotest
diese Art der Leistungsermittiung angewendet. Der
Myotest von heute entspricht unseren Erwartungen
voll und ganz - er Ubersteigt sie vielleicht sogar!
Das ist genau das Gerat, von dem ich immer getrdumt
habe!" Jean-Pierre Egger in Auckland, Konditionstrainer der

Mannschaft von Alinghi, Gewinner des America's Cup 2003
und 2007

Wie funktioniert der Myotest?

Der Myotest berechnet Leistung, Kraft und Geschwindigkeit eines sportlichen Bewegungsablaufs auf der
Grundlage der Accelerometrie (Messen der Beschleunigung). Der im Myotest integrierte Sensor zeichnet die
Beschleunigung (Vafiation der Geschwindigkeit in der Zeit) auf, der das Gerat wéhrend eines sportlichen
Bewegungsablaufs ausgesetzt ist. Nach Eingabe von-Korper--oder Belastungsgewicht, je nach Ubung, berechnet
der Myotest die entwickelte Kraft automatisch in Newton (Masse x Beschleunigung). Das Beschleunigungsintegral
ermoglicht es, die Geschwindigkeit in cm pro Sekunde [cm/s] zu berechnen. Dié Leistung in Watt [W] ist das
Produkt aus Kraft mal Geschwindigkeit.

Dank/des Myotest schafft es die Messung der sportlichen Leistung aus-dem Labor heraus direkt an die'Basis,
fuir die reale Situation zu jeder Zeit, und ermdglicht es den Athleten, ihr Training und ihr¢ Leistungen\Tag
fur Tag zu verbessern.

www.myotest.com
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TESTEN SIE
IHRE LEISTUNG

7 einfache Tests

Die Leistungstests des Myotest-basieren auf ganz
einfachen Standardiibupgen, die allen-Sportarten
angepasst sind und von’den erfahrensten Konditions-
trainern angewendet werden: Bankdriicken, Kniebeugen,
Sprung, Leistungssprung oder Reaktionssprung. Der
Myotest fiinrt Sie bei der Ausfiihrung dieser Ubungen
und korrigiert Sie, damit Sie sicher sein konnen, dass
Sie sie korrekt ausfiihren, um prazise Ergebnisse zu
erhalten.

e—
\i 1. Bankdriicken
Mit diesem Test konnen Sie die Entwicklung

der Leistung der oberen GliedmaBen, speziell
der Brustmuskeln und der Trizeps, messen.
Zahlreiche Sportarten, wie die Wurfsportarten
oder Ballsportarten (Volleyball, Basketball,
Handball etc.), erfordern explosive Qualititen
der oberen GliedmaBen.

2. Kniebeugen

Mit diesem Test konnen Sie die Entwicklung
der Leistung der unteren GliedmaBen,
vorrangig der GesdBmuskeln, Quadrizeps und
Waden, messen. Fir fast alle Sportarten sind
explosive Qualitdten fiir die unteren
GliedmaBen unerlasslich.

3. Sprung Reaktionsféahigkeit

Bei diesem Test werden die Steifheit
(Stiffness) und die Reaktionsfahigkeit der
Muskeln der unteren GliedmaBen getestet.
Diese beiden Werte sagen etwas Uber die
Qualitat des Prellsprungs aus, welche die
Leistung des auf den Boden ausgeilibten
Abdrucks beeinflusst. Bei Laufsport,
Leichathletik und Kollektivsportarten kommt
es besonders auf die Effizienz des Abdrucks
des FuBes auf dem Boden an.

-an lhren Sport angepasst

Der Myotest testetUnd verbessert Ihre Leistungen,
egal welchen Sport Sie austiben. Jeder Sport erfordert
fur bestimmte Muskelgruppen spezielle physische
Qualitaten wie Leistung, Kraft Geschwindigkeit oder
Ausdauer. Die Internetseite www.myotest.com halt
fur mehr als 70-Sport-Disziplinen die wichtigsten
Trainingsbewegungen und die entsprechenden
Myotest-Leistungstests fir Sie bereit.

4. Sprung CMJ (Counter Movement Jump)
Bei diesem Test werden die Sprunghdhe und
die vertikale Sprungkraft gemessen. Bei allen
Sportarten, bei denen durch die Hohe Einfluss
auf den Gegner ausgelibt wird, spielt die
Sprunghdhe eine groBe Rolle.

5. Sprung Leistung (Squat Jump)

Mit diesem Test wird die Explosivitat der Beine
gemessen. Der Skisprung oder der Sprintstart
sind z.B. Bewegungen, die eine Muskel-
kontraktion aus der Bewegungslosigkeit
heraus erforderlich machen. Die Leistung der
unteren GliedmaBen ist bei vielen Sportarten
ein ausschlaggebender Leistungsfaktor.

6. und 7. Unteres und oberes

\ Muskelprofil
Dies sind zwei besondere Tests, mit denen Sie
Ihr Muskelprofil und lhre optimalen
Trainingslasten flr die unteren und oberen
GliedmaBen nach Leistung, Kraft, Ge-
schwindigkeit oder Hypertrophie (Erhéhung
der Muskelmasse) bestimmen kénnen.
Wenn die Lasten [hren Fahigkeiten und lhrem
Profil entsprechen, kann die Zeit, die Sie flr
das Erreichen |hrer Trainingsziele benétigen,
deutlich verkirzt werden.
(Weitere Details siehe Seite 5.)

www.myotest.com
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SO OPTIMIEREN SIE
IHR TRAINING

Muskelprofile

Mit dem Myotest kénnen Sie |hr
Muskelprofil ganz einfach berechnen

lassen, dank zweier spezieller Tests, die

fir die Muskelgruppen der unteren

GliedmaBen mit Kniebeugen und fir

die oberen Muskelgruppen mit Bankdriicken
durchgefihrt werden. So kénnen Sie die optimalen
Belastungswerte fiir lhren persénlichen Trainingsplan
ganz einfach bestimmen: Entsprechend den Zielen,
die Sie sich gesetzt haben, erfahren Sie, mit
welchen Lasten Sie am besten trainieren,

um Ihre Leistung, lhre Kraft oder die
Geschwindigkeit Ihrer Arme oder Beine

zu steigern.

Diese Werte kdnnen jederzeit neu

berechnet werden, um Ihr
Trainingsprogramm

anzupassen, damit Sie

weitere Fortschritte

machen.

Automatische Bestimmung des
1RM-Werts

Bei den Tests zum Muskelprofil berechnet der Myotest
Ihren TRM-Wert, d.h. die theoretische Maximallast,
die Sie einmal hebenkdnnen. Der 1RM-Wert dient
als allgemeiner Anhaltspunkt beim Sport, um effektive
Trainingspléne auszuarbeiten, aber seine praktische
Bewertung ist noch immer schwietig und birgt durch
zu schwere Lasten erhebliche Verletzungsrisiken:
Mit dem Myotest kann der TRM-Wert mit einer
Reihe von Ubungen mit leichten Lasten prazise und
ohne Risiko berechinet werden.

Sie brauchen nur-eine Wiederholung mit 20 kg
durchzufiihren, und der-Myotest analysiert lhre
Bewegung und gibt Ihnen,automatisch eine
individuelle Reihe von fortsehreitenden Lasten an.
Sie brauchen_nur die Anleitung des Myotest zu
befolgen. Nach einigen Wiederholungen kann des
Gerdt Ihren 1RM-Wert, die Last, mit d€rSie am
leistungsfahigsten sind, und die vefschiedenen
Trainingszonen bewerten. Der Test-dauert nur etwa
zehn Minuten: die Erholungszéit zwischen jeder
Wiederholung und die Zeit zum Austausch der Lasten.

www.myotest.com
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|HRE ERGEBNISSE ANALYSIEREN,
MITTEILEN UND VERGLEICHEN

Erweiterte Funktionen auf dem-PC

SchlieBen Sie den Myotest an einen PC an und Sie haben
direkten Zugang zu fortgeschrittenen Funktionen, die
Ihnen ermdglichen, Ihr€ Ergebnisse zu analysieren, zu
vergleichen, zu speichern und mit anderen zu teilen.

Diese Funktionen befinden sich-auf der Internetseite
www.myotest.com (unter ,Mein Konto"):-Es-ist keine
Software-Installation ndtig: Nachdem Sie Ihr persénliches
Konto auf der Seite eingerichtet haben, brauchen Sie
den Myotest nur mithilfe des mitgelieferten USB-Kabels
an lhren PC anzuschlieBen. Der Myotest verbindet sich
automatisch mit der Online-Anwenderseite. Sie kdnnen
dann mit einem einfachen Klick die Ergebnisse auf lhr
Konto laden. Dort werden sie in lhrer persénlichen und
vertraulichen Datenbank gespeichert.

Analysieren

Sie konnen Ihre Ergebnisse in Ihrem Myotest-Konto
detailliert anhand von Grafiken und Verlaufssequenzen

analysieren. So kénnen Sie die Entwicklung lhrer
Muskelleistungen ven einem Test zum néchsten
messen und die Effizienz Ihres Trainings steuern.

Mitteilen

Sie kdnnen lhre online gespeicherten Ergebnisse
ganz einfach mitteilen, wem Sie wollen: Inrem Trainer,
Ihren Freunden oder Ihren Mannschaftskameraden.
Sie allein entscheiden, welche Ergebnisse Sie wem
mitteilen wollen.

Vergleichen

Uber die Online-Plattform des Myotest kénnen Sie
sich mit anderen Anwendern vergleichen: Sehen Sie,
wo Sie stehen im Vergleich zu den Mitgliedern lhrer
Mannschaft, Inres Clubs, einer bestimmten Athleten-
Gruppe oder zu allen Mitgliedern der Myotest-
Gemeinschaft, die Ihren Sport austben. Sie kénnen
sich flir die meisten Sportarten sogar mit den besten
Athleten der Welt vergleichen!

MW TT2ET
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DAS MYOTEST-PAKET

Das Myotest-Paket

Der Myotest ist kompakt (GroBe eines MP3-Players)
und leicht (60 g). Er wird mit folgendem Zubehar
geliefert:

GUrtel zum Befestigen an der Taille bei Sprungtests
Fixierungsclip flr die Gewichtstangen

USB-Kabel fiir die Verbindung mit Ihrem PGund
das Laden lhrer Ergebnisse auf Ihr persénliches
Konto im Internet unter www.myotest.com/user

DVD/Bedienungsanleitung zur Visualisierung des
Ablaufs jedes Sprungs per Video, um Ihnen die
Anwendung zu erleichtern

kleine Tasche, in der Sie den Myotest und sein
Zubehdr in Ihrer Sporttasche verstauen kénnen

IN DER FAMILIE
ODER IM CLUB

Der Myotest wurde konzipiert, um den Bedirfnissen
von Sporttern-aller Niveaus gerecht zu werden, die
sich wiinschen, ihr Leistungsniveau zu messen und
ihre Entwicklung nachzuverfolgen. Er kann auch in
der Familie oder einer klein€n Trainingsgruppe
angewendet werden. Sie kbnnen mit demselben
Myotest gleichzeitig funf Athleten verwalten. Jeder
hat sein eigenes privates und vertrauliches Konto
auf der-Myotest-User-Seite, aber Sie kénnen
denselben Myetest verwenden, um Tests fir alle
Familienmitglieder oder eine kleine Gruppe von
Athleten durchzufiihren.

www.myotest.com
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|
Sie finden alle Informatiéﬂen tber den Myotest sowie Demo-Videos auf
www.myotest.com.

Unter ,Mein Sport" auf der Myotest-Website finden Sie fiir mehr als 70 Sport-
Disziplinen die wichtigsten Tralflingsbewegungen, die entsprechenden Testilbungen
und erfahren, wie der Myotest Sie bei der Verbesserung Ihrer Trainingsplane

unterstiitzen kann. - vy

my@test
performance measuring system

SChWCiZ . ﬁ
Myotest SA d

Tel. +41 22 592 75 62
Deutschland:
Medi-Konzept GmbH
Tel. +49 611 988 16 00
info@medi-kgnzept.de
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