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Tanita ist weltweit fihrend auf dem Gebiet der BIA-Technologie, mit mehr als
28 Millionen verkauften BIA-Kdrperanalysewaagen flr den professionellen und

privaten Gebrauch.

Die 1923 gegrindete Tanita Corporation ist ein Hersteller von medizinischen
Gesundheitsprodukten mit internationalem Hauptsitz in Tokio, Japan; der

europaische Hauptsitz befindet sich in Amsterdam.

Die fortschrittliche BIA-Technologie von Tanita ist als die genaueste anerkannt und
wird durch fortlaufende, unabhangige, wissenschaftliche Forschungen zu Fettleibigkeit,
korperlicher Aktivitat und Lifestyle-Krankheiten gestutzt.
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Dem Korperfett auf
den Grund gehen

“In der Sportwissenschaft verfolgt die Beurteilung der
Kobérperzusammensetzung verschiedene Ansétze, z.B. die
Identifizierung der leistungskritischen Merkmale einer Person,
die Evaluierung der Auswirkungen von Trainingsprogrammen
und die Planung von Gewichtsstrategien in Sportarten mit
Gewichtsklassen’

Tanita versteht die
Herausforderungen, vor denen
Sportwissenschaftler stehen:

Nicht Leichter
genug Zeit Zugang zu
mit den relevanten
Athleten. Daten.

Die Forderung,
‘harter mit den
Athleten zu
arbeiten’.

Rechtfertigung
der
Entscheidungen.

Personalisierte
Programme
flr einzelne

Athleten.

Ubermittlung
der relevanten
Korperdaten an

den Athleten.

Die Zeit zum Testen und Intervenieren
ist wertvoll.

Fachleute aus der gesamten
Sportwissenschaft kdnnen die BIA
nutzen, um ihre aktuellen Praktiken
zu verbessern, weitere Einblicke in
ihre Athleten zu gewinnen und um
Zeit zu sparen.

Das Verstandnis der kérperlichen
Reaktionen auf Sport und Bewegung
und wie die Leistung Uberwacht,
analysiert und verbessert werden kann,
ist von entscheidender Bedeutung,

um Profitrainern dabei zu helfen, das
Leistungsniveau ihrer Athleten zu
maximieren.

In diesem Dokument erlautern wir Ihnen
die fortgeschrittenen Funktionen der
segmentalen, mehrfrequenten BIA -~
und stellen dar, wie diese in bestimmten
Themenbereichen eingesetzt werden
kann.

Die leistungsstarke Anwendung der
BIA bei Sportlern bietet die Méglichkeit,
alles, was Sie als Trainer veranlassen, zu
individualisieren. Die Moglichkeit, dies
in einem 30-Sekunden-Test zu tun, ist
einzigartig!



Korperzusammensetzung
und Bio-Impedanz-Analyse

Wie funktioniert die BIA?

Von der Einzel- zur
Multifrequenzmessung

Elektroden senden einen ungefahrlichen
Strom mit einer sehr niedrigen
Spannung durch lhre FURe,

Beine und lhren Bauch.

Bei segmentalen Modellen halten Sie
zusatzlich 4 Elektroden in den Handen,
und das Signal wird von Arm zu Arm
und quer durch den Koérper von Hand zu
FulB geleitet.

In der Vergangenheit arbeitete die BIA-
Technologie mit einer einzigen Frequenz,
doch durch die jungsten Upgrades ist
die Tanita-Multifrequenz-Technologie
jetzt in der Lage, die Zellmemlbran

zu durchdringen und bietet dadurch
eine viel genauere Interpretation der
Koérperzusammensetzung.

Was misst die BIA?
Widerstand (R)

Widerstand ist der Effekt auf

einen Wechselstrom, der durch

den ,Widerstand” oder die
energievernichtenden Eigenschaften
des Korpers verursacht wird.

Ein geringer Widerstand korrespondiert
mit einem hohen Anteil an fettfreier
Masse; ein hoher Widerstand steht im
Einklang mit einer geringeren Menge an
fettfreier Masse.

Der Widerstand hangt mit dem
Wassergehalt des Kérpers zusammen.
Da die fettfreie Masse im Kbrper zu
etwa 75% aus Wasser besteht, ist der
Widerstand im Korper proportional zur
Menge der fettfreien Masse.

Der Widerstand wird in Ohm gemessen.

Reaktanz (X)

Reaktanz ist die Wirkung auf einen
Wechselstrom, die auf die Kapazitat
oder Energiespeicherung des Kdrpers
zurlUckzuflhren ist.

Gesunde Zellen mit guter zellularer
Integritat sind besser in der Lage,
FlUssigkeiten, Nahrstoffe und damit
auch eine elektrische Ladung
aufzunehmen, was zu einer Verzégerung
des Stromflusses fuhrt.

Durch die Messung der Reaktanz (oder
Verzdgerung) ist es moglich, die GroRe
und Integritat der Kdérperzellmasse zu
bestimmen. Eine hohe Kapazitat oder
hohe Reaktanz deutet auf grofR3e
Mengen intakter Zellmembranen hin.
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Gewicht

BMI (Body Mass Index)
Gibt das Verhaltnis zwischen
Koérpergrdfe und Gewicht an

Korperfett-Masse

Das tatsachliche Gewicht des Fetts
in Threm Kérper

Koérperfett in Prozent

Die Menge an Korperfett im
Verhaltnis zu lhrem Kérpergewicht

Viszerales Fett

Gibt an, wieviel Fett um lhre Organe
im Bauchraum angelagert ist

Gesamt-Korperwasser

Die gesamte Menge an FlUssigkeit
in Ihrem Koérper als Prozentsatz
lhres Kbérpergewichts

Intra- und extrazellulares Wasser*

Anteil an Wasser innerhalb der
Zellen im Vergleich zu Wasser
auBerhalb der Zellen. Ein guter
Indikator fur Zellgesundheit
und Odeme

Muskelmasse (Magermasse)

Das berechnete Gewicht

der Muskeln in Threm Koérper
einschlieBlich Skelettmuskeln,
glatten Muskeln, Herzmuskel und
Wasser in lhren Muskeln

Skelettmuskelmasse

Das Gewicht der Skelettmuskeln
allein
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BMR (Basal Metabolic Rate)

Zahl der Kalorien, die Ihr Kérper
im Ruhezustand bendtigt

Metabolisches Alter

Altersklasse lhres Korpers, gemaf
lhres Grundumsatzes

Korperbauwert

bewertet Ihren Kérperbau anhand
des Verhaltnisses von Kérperfett
zu Muskelmasse

Knochenmineralmasse

Das Gewicht der
Knochenmineralmasse in IThrem
Korper

Segmentale
Koérperzusammensetzung*

Koérperfett und Muskeln werden
segmental analysiert, um die
Verteilung zu beurteilen

Muskelmasse-Balance*

Stellt muskulare Dysbalancen
im Korper dar

Beinmuskel-Score*

Kann ein frihzeitiger Indikator fur
spatere Gebrechlichkeit sein

Phasenwinkel*

Resultiert aus einer direkten
Messung und ist ein Indikator flr
die Zellgesundheit und -Integritat

Sarkopenie-Index*

Ein Risikoindikator fUr die
individuelle Wahrscheinlichkeit,
Sarkopenie zu entwickeln

*nur bei einigen Modellen verfligbar



Wie genau ist die Tanita
Bio-Impedanz-Analyse?

Die Tanita BIA-Auswertungen
wurden umfassend gegen alternative
Methoden zur Bewertung der
Kdrperzusammensetzung validiert,
um Prazision, Genauigkeit und
wissenschaftliche Exzellenz zu
gewadhrleisten.

Unabhdngige Studien weltweit heben
Tanita als den BlIA-Goldstandard
innerhalb der wissenschaftlichen
Gemeinschaft hervor.

Das Tanita Medical Advisory Board
(TMAB) stellt sicher, dass Tanita an
der Spitze des wissenschaftlichen
Fortschritts bleibt.

Tanita investiert in bahnbrechende
Forschungsprojekte, einschlief3lich
der weltweit ersten Kinder-Zentile fur
Koérperfett und Muskelmasse, in die
Gesundheit alterer Menschen und in
sarkopenische Adipositas.

Preisgekronte japanische Fertigung,
die héchste Qualitat garantiert

und strenge internationale
Qualitatsstandards erfullt.

Tanita verwendet die 4C-Methode bei
der Verfeinerung unserer Algorithmen
und Regressionsgleichungen, um die
genaueste Analyse der Bioimpedanz
und der Kérperzusammensetzung zu
gewadhrleisten.

Eine weithin anerkannte Einschrankung
der BIA fUr Sportler ist das Fehlen
geeigneter Regressionsformeln,

da diese fur “Normpopulationen”
entwickelt wurden. Um dies zu
beheben, hat Tanita eine Formel
speziell fir den Kreis der Athleten
entwickelt; verwenden Sie in diesem
Fall den ‘Athletenmodus’ fUr optimale
Genauigkeit.
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Willkommen auf der
nachsten Stufe der
Genauigkelt

Einfliihrung der 4-Kompartiment-Messung
von Tanita

Tanita bietet weiterhin die genaueste Fettmasse
Berechnung von Fett, fettfreier Masse (oder
Muskelmasse) und Knochenmineraldichte,
aber mit der 4C-Uberwachung gehen

wir sogar noch weiter und liefern eine Genauigkeit im

unvergleichliche 4-Kompartment-Messung. Vergleich zur
4C-Methode®

Unsere neue 4C-Methode ermdglicht es
Ihnen, den Gehalt an Kdrperfett, Protein,
Knochenmineralmasse und Wasser im
Koérper vollstandig zu bestimmen.

Was ist das 4-Kompartment (4C)-Modell?

Das 4C-Modell unterteilt das Kdérpergewicht
in Fett, Wasser, Mineralien und Eiweif3 unter
Verwendung der Goldstandard-Methode zur
Messung der einzelnen Elemente.

Das 4C-Modell umfasst die Messung Muskelmasse
von Koérpermasse oder -gewicht,
Gesamtkdédrpervolumen (Luftverdrangung),
Gesamtkérperwasser (D20) und
Knochenmineral (DXA); es ist jedoch eine
spezielle Laborausrlstung erforderlich, was
die Verfugbarkeit der 4C-Methode flr viele
Kliniken und Forscher minimiert.

Genauigkeit im
Vergleich zur
4C-Methode®

“Das 4-Kompartiment-Modell ist eine
Goldstandard-Methode zur Beurteilung 9 8 o/
der Kérperzusammensetzung unter vielen Oige
Bedingungen wie Uber- und Untererndhrung,
Hydratation, Adipositas und Sarkopenie.”
Professor Angelo Pietrobelli

Medizinische Fakultat der Universitat Verona
TMAB-Mitglied




Phasenwinkel (PhA)

Das gesamte Kbérperwasser kann nun flr eine bessere Analyse des
Hydratationszustands weiter in ECW und ICW unterteilt werden.

B .,
Analyse der segmentalen Muskeiln

5-Segment-Analyse fUir Muskelmasse, Rumpf,

linker/rechter Arm, linkes/rechtes Bein.




Vorteile der Tanita-Technologie fiir

Kraft- und Konditionstrainer

Anwendungen von BIA

Reaktanz (X)

Entwicklung der
segmentalen Muskulatur
verfolgen. 672

Uberwachen Sie
Veranderungen des
Muskels und der
Hydratation, um die
Periodisierung zu
unterstlitzen. 3457112

Hydratationsprifungen
vor und nach dem
Training.4>"

Uberwachen Sie

die Stress- und
Uberlastungseffekte von
Training und Wettkampf,
einschlie3lich des

Ubertrainingssyndrom:s.
3,6,7,13,14

Erstellen und Uberwachen
Sie optimale Verhaltnisse
zwischen Fettmasse

und fettfreier Masse flr
Athleten in verschiedenen
Disziplinen.!#8m2

Verfolgen der kérperlichen

Entwicklung des
Nachwuchsteams.’©

Phasenwinkel (O)

Widerstand (R)

Ergebnisse fiir
den Trainer

Impedanz (Z)

Personalisieren

& Anpassen der
Trainingseinheiten an die
individuellen Bedrfnisse
der Athleten.

Effektivere Planung und
Periodisierung durch

Analyse der Anpassungen.

Detailliertes “Mapping”
der Athleten auf
individueller Basis, das
auf ihre Bedurfnisse
zugeschnitten ist und
ein Profil erstellt.

Konkrete Daten zur
Wirkung spezifischer
Sitzungen, z.B.
Hypertrophie.

Demonstrieren Sie
die Wirksamkeit Ihrer
Interventionen.

TANITA

Ergebnisse flr

den Athleten

* Eine Ausbildung, die
ihren BedUrfnissen

als Individuum besser
entspricht.

* GroBeres Engagement
und hdéhere Motivation.

* Geringeres
Verletzungsrisiko.

* Verbesserte Leistung.

Der Phasenwinkel
(PhA) zu Beginn
ist mit der besten
maximalen
Durchschnittsleistung
assoziiert.?

Der Phasenwinkel
(PhA) nahm wahrend
der Wettkampftage

signifikant ab.?




Vorteile der Tanita Technologie fiir

Physiotherapeuten

Anwendung der BIA Ergebnisse fiir den
* Vorbeurteilung von Physiotherapeuten
Athlgten * Verbessertes
zur Uberprufung Verstandnis
auf biomechanische der Physiologie aller
Ineffizienzen.®78Mm12 Athleten.
* Rehabilitations- und + Konkrete Daten zur
Vgrletzungspréventionschecks Uberwachung der
- Uberwachung der Rehabilitation nach
segmentalen Muskelbalance, Verletzungen.

um Verletzungen zu

verhindern. 7812 * Individuelle ‘Kartierung’

von Verletzungen flr

* Rehabilitationsinstrument - jeden Athleten.
Ruckkehr der Muskelmasse Markierung des
auf das Niveau vor der Verletzungspotenzials,
Verletzung.6”8112 bevor es passiert.
 Uberwachung des ECW - Demonstration der
nach Trauma-Verletzungen. Wirksamkeit lhrer

4,511 Interventionen.

* Fahigkeit, die physiologischen
Auswirkungen verschiedener
Verletzungen auf einzelne

Athleten zu Uberwachen.
1,7,811,12,13,14

Uberwachung
der Anforderungen
von Training und
Wettkampf an den
Korper.®

Signifikante
Korrelation
zwischen PhA
und Muskelkraft.”

4.40 | 2
kg/Arm (R)

11.80 | 1
kg/Leg (R)

Ergebnisse fiir den
Athleten

Schnellere Ruckkehr
von Verletzungen.

Sichere Rickkehr nach
einer Verletzung.

Individuelle
Rehabilitations- und
Genesungsstrategien,
die die Leistung
verbessern und die
Karriere verlangern.

Besseres Verstandnis
ihres Korpers, was

ZuU einem starkeren
Engagement in Pra
Habilitations- und
Genesungsprotokollen
fahrt.

35.50 | 1

kg/Trunk

4.30 |1
kg/Arm (L)

11.50 | 1
kg/Leg (L)



Vorteile der Tanita Technologie fiir

Diatassistenten &

Ernahrungswissenschaftler

TANITA

Anwendungen der BIA Ergebnisse fiir den Ergebnisse fiir

< Wirksamkeit von Ernahrungswissenschaftler den Athleten
Erné‘_;ihrgn_gsprogrammen * Erstellen Sie individuelle * Verstarktes
auf individueller Ebene Erndhrungsrichtlinien fur Engagement durch
verfolgen.'»? jeden Athleten auf der detailliertes Feedback.

« Uberwachung der Hydratation
vor und nach dem Training,
einschlie3lich Wettkampf
auf individueller Ebene.#>M12

« Uberwachung der
Auswirkungen von
Nahrungserganzungsmitteln
auf den
Fltssigkeitshaushalt und die
Koérperzusammensetzung.+>"

* Beobachten Sie
Veranderungen der
Koérperzusammensetzung
nach Ernahrungsumstellungen
- z.B. vegan.®"

* GrofBere Wirkung auf den
Sportler durch regelmafiges
Feedback. Ermutigung,
sich in die erforderlichen
Anpassungen des Lebensstils,
die zur Leistungssteigerung
beitragen, “einzulassen. '

572OA>

ZoWA 0.5 kg BIGA 31.20 kg
[51.71 kg ]

Grundlage seiner

* Verbesserte Leistung.
BedUrfnisse. 9

¢ GesUndere und
verbesserte
Energiesysteme.

Verfolgen Sie mehr als nur
Gewichtsveranderungen.

Die Fahigkeit, die
Auswirkungen von
Erndhrungsumstellungen
auf individueller Ebene
zu Uberwachen.

* Langere Karriere.

Den Athleten detailliertes
Feedback zu geben.

-'L\- & .

BIA kann zur
Verhinderung von
Dehydrierung
eingesetzt
werden.®

Veranderungen der
Korperfliissigkeit
kénnen verfolgt

werden.

Uberwachung
des Fortschritts
einer
Rehydratations-
strategie.*

ECW/ TBW 39.64%

11



FOr jede Phase in
der Karriere eines

Athleten

* Schwerpunkt auf
Gesundheit und
Entwicklung.

« Uberwachung der
gesunden Kérperzusa-
mmensetzung.

* Eine detaillierte Analyse
der sich entwickelnden
Muskelmasse ist
maoglich durch Tanita-
Muskelmasse Zentile.”®

12

Uberwachen Sie das
Muskel-Fett-Verhaltnis,
spezifisch fUr den sich
entwickelnden Sportler
und die Sportart.

Nutzen Sie die Tanita
Muskelmasse Zentile.l°

Individualisieren Sie
die Daten des Athleten,
wahrend Sie beginnen,
die Erndhrungs- und
Trainingsprogramme
Zzu personalisieren.

Erm&glicht ein
regelmafiges Feedback,
um die Motivation

und das Engagement
junger Athleten zu
foérdern, wenn sie

einen “Lebensstil als
Profisportler” anstreben.

Helfen Sie den sich
entwickelnden

Kd&rpern, sich besser zu
erholen, indem Sie die
individuellen Reaktionen
auf Training und
Wettkampf
Uberwachen.

Erweiterte individualisierte
Trainingsplanung, die
regelmafig Uberwacht
wird.

Individualisierung von
Pravention, Reha und
Erholung fur den Athleten,
nicht fUr die Mannschaft
oder Sportart begrenzt.

Helfen Sie mit, die Athleten
in ihre persdnlichen Plane
einzubinden. Sie kdnnen
Anpassungen “abseits

des Spielfelds bzw. der
Trainingsstatte” klar
erkennen und Ausreden
oder die Grinde, warum
sie keinen Plan folgen,
ausraumen.

Bauen Sie als Profi

Daten in Ihr Portfolio

ein, um lhre Auswirkungen
auf den Sportler

ZU zeigen.

Sparen Sie Zeit und
tauschen Sie genaue
Daten innerhalb lhres
Betreuerstabs aus.

Nutzen Sie die
Technologie fur eine
breitere Mitarbeiterbasis
und tragen Sie so zu einer
besseren Arbeitsablauf bei.



Profi-Ful3ball

Tanita testete eine Woche lang 12 Profifussballer
der ersten Mannschaft in GroBbritannien.

Mit Hilfe dieser Daten konnten die Mitarbeiter
die Trainingseinheiten anpassen und individuelle
Strategien zur Vorbeugung und Genesung
entwickeln. Es wurde sichergestellt, dass die
Spieler in optimaler Verfassung flr die

Spiele waren.

Obwohl viele Sportwissenschaftler die unten
aufgefUhrten Daten “wie erwartet” sehen werden,
werden sie nicht taglich konsequent Uberwacht.

Da wir wissen, dass die individuellen Reaktionen
der Athleten unterschiedlich sind, erholen sie sich
auch unterschiedlich schnell. Der einzig wahre
Weg zur Individualisierung ist die Uberwachung
und Anpassung der Trainertatigkeit. Der Einsatz
der Tanita Technologie erm&glicht Ihnen dies

und maximiert so das Leistungspotenzial jedes
einzelnen Athleten.

der Spieler zeigten
in mindestens einer
Trainingseinheit einen
Gewichtsverlust

der Spieler zeigten
einen Verlust an
Gesamtkdérperwasser

TANITA

Wahrend seiner Zeit beim

Notts County FC setzte der
Erndahrungsberater Matt Lawson
die Tanita Technologie ein.

“Unsere Mannschaften
haben in den letzten 15
Spielminuten mehr “Last
MInute Tore” erzielt als
in der Geschichte des
Vereins. Aufgrund der
verbesserten Erndhrung
und der intensiveren
Betreuung waren die
Spieler topfit, was sie
deshalb geliebt haben,
weil es sie erfolgreicher
gemacht hat”.

f
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der Spieler zeigten bei

der Spieler zeigten der Spieler zeigten
eine Verringerung
des intrazellularen

Wasserspiegels

jeder Trainingseinheit eine
Abnahme von Gewicht,
Gesamtkdrperwasser,
intrazellularen Wasser
und Phasenwinkel

einen verringerten
Phasenwinkel
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