Der Isokinator - was taugt das Fitnessgerat?

Fitnessgerate fur das Hometraining gibt es wie Sand am mehr - und alle haben im Grunde die
gleiche Zielsetzung: Sie sollen kompakt sein, leicht zu transportieren, zuhause nicht viel Platz
wegnehmen und dabei noch ein umfangreiches und vor allem effektives Training fur den ganzen
Korper ermoglichen. Dabei kommt durchaus nicht nur gutes bei herum. Diesmal stellt Sport-Attack
ein Gerat vor, das auf den ersten Blick doch sehr uberteuert wirkt - auf den zweiten Blick aber
durchaus eine sinnvolle Trainingsalternative sein kann.

Der Isokinator vorgestellt

Unterschiedliche Versionen

Den Isokinator gibt es in 4 verschiedenen Versionen. Im Grunde handelt es sich immer um das selbe
Gerat, entscheidend ist vor allem die Starke und damit die Zielsetzung, fur die es ausgelegt ist.

Der Isokinator Lady (hellgelb) ist die schwachste Stufe. Dieser lasst sich von 0,5 bis 70 Kg
stufenlos einstellen.

Der Isokinator Classic (orange, hell) und der Isokinator Spaceman (orange, dunkel) lassen sich
jeweils von 0,5 bis 90 Kg stufenlos einstellen. Der grofste Unterschied bei diesen beiden Geraten ist
das Gewicht. Der Spaceman ist noch einmal etwas leichter und somit noch besser fur den Transport
oder den Urlaub geeignet.

Der Isokinator Green Giant (grin) richtet sich an Leistungssportler. Er lasst sich bis zu einer
Belastung von 180 Kg einstellen - und richtet sich somit an Leistungssportler.

Das Trainingskonzept

Mit dem Isokinator lassen sich eine ganze Reihe verschiedener Ubungen durchfiithren. Wie der
Name bereits erahnen lasst, geht es hier vor allem um isometrische Muskelspannung. Eigentlich ist
das Gerat nichts anderes als ein paar starre Schlaufen mit einem zwischengeschalteten Kraftmesser.
Sie konnen nun Ubungen einfach statisch halten oder aber auch isometrische Muskelspannung mit
Bewegung kombinieren. Ziehen Sie z.B. vor dem Korper das Gerat auseinander, erreichen Sie ein
isometrisches Training speziell der Deltamuskeln. Schwenken Sie jetzt noch langsam von rechts
nach links erreichen Sie den Muskel sogar in verschiedenen Dehnungszustanden. Der Kraftmesser
dient dabei immer als Kontrolle zum Aufrechterhalten der Spannung. Ohne ein solches Instrument
ist diese nur schwer zu kontrollieren - was nicht heifst, dass es unmoglich ist.

Beispiele:

Hier sehen Sie die beschriebene Schulterubung

So kann aus statischer Spannung eine dynamische Ubung werden.


http://sport-attack.net/der-isokinator-was-taugt-das-fitnessgeraet/

Das Trainingskonzept - pro und kontra

Ein scheinbar geniales - unschlagbares Trainingskonzept? Nunja, fast. Wenn es darum geht, aus
einem winzigen Gerat so viel wie moglich heraus zu holen, kann man sagen, dass der Isokinator das
schafft. Es gibt aber auch gentigend Grinde, trotzdem noch anders zu trainieren. Diese pro- und
kontra Liste soll Ihnen bei der Entscheidung helfen.

+ Absolut platzsparend
+ geringes Verletzungsrisiko durch langsame Bewegungen unter Spannung

+ sehr gute Steuerung der Belastung moglich, durchaus fiir Muskelaufbautraining- auch im
Leistungssport - geeignet!

+ Belastungsmoglichkeiten auch in Richtungen, die an Geraten/mit Hanteln nur schwer trainierbar
sind

- Anpressdruck durch hohe Muskelspannung in ungiinstigen Gelenkwinkeln manchmal recht hoch
(z.B. bei engen Sehnenkanalen in der Schulter)

- Nicht geeignet zum Aufbau von Schnellkraft
- Integriert keine echten Dehnungs- Verkurzungszyklen

- Koordinativ eher anspruchslos (Zumindest die meisten Ubungen)

Verarbeitung

An der Verarbeitung des Isokinators gibt es nichts zu meckern. Der Hersteller wirbt immerhin
damit, dass das Gerat uiberall und immer einsetzbar ist. Auch z.B. unter der Dusche(Wer auch immer
unter der Dusche trainieren mochte...) Das Gerat fuhlt sich absolut hochwertig an. So schnell sollte
da nichts kaputt zu kriegen sein.

Preis

Das gunstigste Modell - Classic - gibt es ab etwa 175€. Ein stolzer Preis fur einen beschrifteten
Kraftmesser, so viel sei an dieser Stelle gesagt. Das Gerat ist aber wohl so gebaut, dass es Sie
vielleicht noch tiberlebt - es ist also eine einmalige Anschaffung. Trotz der sehr hochwertigen
Materialien bezahlt man nattrlich die Idee und das Patent dahinter. Ob Ihnen das den Preis wert ist,
bleibt nattrlich jedem selbst Uberlassen.

Fazit

Der Isokinator ist DAS Trainingsgerat fur alle Fitnessfreaks und Bodybuilder da draulien, die auch
im Urlaub nicht auf ihr Training verzichten wollen oder auch mal eine Trainingseinheit nach Hause
verlegen wollen oder mussen. Naturlich ersetzt es aber kein ganzheitliches Training im Studio. Fur
den gesundheitlich orientierten Sportler kann dieses Gerat ebenfalls sehr von Nutzen sein. Fast alle
Ubungen lassen sich problemlos im Biiro in der Mittagspause durchfithren. Als erganzendes



Training zum sonstigen Sport ist der Isokinator auch prima geeignet. Vielleicht ja sogar in der
Trainingstasche, um nach einem Satz Bankdrucken mit einer Isokinator Brustubung die gesamte
Brust und Schultermuskulatur in allen Richtungen auszulasten? Die gewonnene Stabilitat kann evtl.
sogar zur Leistungssteigerung in der eigentlichen Grundubung fuhren.



