TRAININGSANLEITUNG

Trainingsanleitung ,Taurus Ultra Force*

“Wenn Sie konsequent trainieren, werden Sie mit Taurus Ultra Force

Ihre Trainingsziele garantiert erreichen”.

EINLEITUNG:
Der Weg zu einem gesunden und ausgeglichenem Lebensstil flhrt Gber
verschiedene Komponenten.

e Training (Kraft- und Ausdauer)

* Ernahrung

e Erholung
Jeder Fitnessplan sollte Empfehlungen fir alle Bereiche beinhalten, da
jeder einzelne fur die Zielerreichung von Bedeutung ist.
Vernachlassigen Sie einen der drei Teile werden Sie nicht die Erfolge
sehen, nach denen Sie streben.
Die folgende Trainingsanleitung beinhaltet den Bereich des Trainings, der
Sie im ersten Schritt Inrem Ziel ein Stlick naher bringen wird.
Versuchen Sie auch sich Uber die anderen beiden Komponenten einen

Uberblick zu verschaffen. Lassen Sie sich beraten.

FANGEN SIE AN:

Wir wollen uns vorab nur kurz mit dem Punkt: Kérpergewicht
auseinandersetzen. Dies beruht auf der Tatsache, dass das
Kdrpergewicht uns nicht immer die ganze Wahrheit sagt. Das Gewicht
gibt uns keinen Aufschlul? tber die Kérperzusammensetzung. Wie ist der
Muskel- und wie der Fettanteil? Fett wiegt weniger als Muskelmasse,
aber Muskel sind schlanker und fuihlen sich besser an. So kdnnen Sie
schlanker werden und einen Traumk&rper bekommen, ohne dabei
Gewicht zu verlieren. Das liegt daran, dass Sie durch Training Fett durch
Muskeln ersetzen. Bei der Messung des Trainingsfortschritts sind
Zentimeter demnach die bessere Mal3einheit.

Bevor Sie starten sollten Sie ein Bild von sich aufnehmen und sich lhre
Male notieren. Bewahren Sie beides an einem sicheren Ort auf. Sie

werden Uberrascht sein, wie Sie sich in nur 8 Wochen verandern.



SCHRITT EINS - KRAFTTRAINING MIT DER ULTRA FORCE

Der erste Teil des Ultra Force-Systems ist Krafttraining. Die Vorteile von Krafttraining sind
sicher bekannt. Hier sind einige wichtige Punkte aufgelistet.

. Fettverbrennung, Gewichtskontrolle,
Gewichtserhaltung

Krafttraining formt einen schlankeren
Korper. Mehr Muskelmasse verbrennt mehr
Kalorien. lhr Kérper arbeitet mit einem
héheren Stoffwechsel und verbrennt schon
in Ruhe mehr Kalorien. Muskeln machen es
einfacher Gewicht zu verlieren oder zu
halten.

¢ Erhohter Stoffwechsel

Wenn Sie viel Muskelmasse besitzen
“verbrennt” Ihr Kérper mehr Kalorien, da die
Energie zur Arbeit verwendet wird.

* Erhéhte Kalorienverbrennung wéhrend
des Trainings.

Jede Aktivitat, wie z.B. Krafttraining
verbrennt Kalorien.

* Erhéhte Kalorienverbrennung nach dem
Training.

Krafttraining erh6ht den Kalorienverbrauch
(Stoffwechsel) erheblich. Nach dem
Training folgt ein Nachbrenneffekt der 30
bis 60 Minuten anhalt.

* Reduzierung des zu hohen Blutdrucks

Durch Kraftausdauertraining (geringer
Widerstand und hohe Wiederholungszahlen
I&sst sich erhdhter Blutdruck senken.
Zusatzlich sollten Sie auf lhre Erndhrung
achten. Lassen Sie Ihren Blutdruck von
einem Arzt Gberprifen.

SCHRITT ZWEI - RICHTIGE ERNAHRUNG

Auch das beste Krafttraining kann eine
schlechte Ernahrung nicht wegmachen. Wenn
Sie wirklich Form kommen méchten, missen
Sie lhrem Korper den nétigen “Treibstoff”
liefern. Lassen Sie sich beraten und stellen Sie
Ihre Ernahrung um.

* Einen stédrkeren Korper, ist weniger
anfallig far Verletzungen

Durch Starkere Muskeln erhdht sich die
Dicke und Starke der Sehnen (die Muskeln
mit den Knochen verbinden). Starkere
Muskeln schutzen lhren Kérper und
verringern die Wahrscheinlichkeit auf
Muskel- oder Sehnenverletzungen

* Personliche korperliche Unabhéngigkeit

Mit der Muskelkraft kommt die ,Mobilitat".
Sind Sie zu schwach sind sich selbst zu
bewegen machen Sie sich abhangig.
Starken Sie Korper und Geist.

* Bessere Haltung

Verbessern Sie Ihre Kérperhaltung durch
mehr Starke und Flexibilitat. Durch Training
fuhlen Sie sich besser und werden auch
besser aussehen.

* Verbessertes Selbstvertrauen

Sie fuihlen Sich stark, sind stark und denken
auch Sie sind stark. Und Sie werden stark
sein!

¢ Verbessertes korperliches
Erscheinungsbild

Krafttraining wird Ihr Aussehen verandern.
Ihr Kérper wird straffer und geformter.
Vergleichen Sie mal einen Laufer, der nur
Ausdauer trainiert mit einem Athleten, der
sowohl Kraft als auch Ausdauer trainiert.

SCHRITT DREI - AUSDAUERTRAINING

Ausdauertraining sollten zusatzlich einen Teil
Ihres Trainings ausmachen. Indem Sie lhr Herz-
Kreislauf-System ein paar Mal die Woche
trainieren, verbessern Sie |hre Ausdauer,
verbrennen zusatzlich Kalorien und werden fit
fur den Alltag.

Am Ende dieser Anleitung finden Sie eine Liste
mit Ausdaueribungen. Fir die Dauer des 8-
Wochigen-Programmes sollten mindestens 2-3
mal die Woche ein 20 minltiges
Ausdauertraining absolvieren. Uberfordern Sie
sich am Anfang jedoch nicht.



TRAININGSPLAN

DER 8 WOCHEN TRAININGSPLAN

Der folgende Trainingsplan besteht aus 32 Trainingseinheiten. Der
Trainingsplan sieht vor, dass Sie vier Mal die Woche, acht Wochen lang
trainieren. Machen Sie zwischen den Trainingstagen Pause, damit sich

Ihr Kérper von der Belastung erholen kann.

Starten Sie die ersten Trainingseinheiten mit einem geringen Widerstand.
Gewdhnen Sie sich erst mal an die Bewegung und steigern Sie die
Widerstande in den einzelnen Ubungen nur langsam.

Wahlen Sie die Belastung so, dass Sie nach der angegebenen
Wiederholungszahl eine Ermudung der Muskulatur verspuren. Die letzten
beiden Wiederholungen eines Satzes sollten lhnen so schwer fallen,
dass Sie sie die Bewegung. gerade noch sauber ausfihren kénnen. In
der Anleitung wird lhnen gezeigt wie leicht Sie den Widerstand mit dem

Schiebe-Verschluss-Mechanismus verstellen konnen.

Im Folgenden stellen wir lhnen einen 8-wochigen Trainingsplan mit 32
Trainingseinheiten vor. Jede Einheit setzt sich aus verschiedenen
Ubungen, Satzen und Wiederholungszahlen (Wdh.) zusammen.

Eine detaillierte Beschreibung der Ubungen, die mit der Ultra Force
durchgefiihrt werden kénnen, finden Sie im Anschluss an den
Trainingsplan. Die Anzahl der Satze beschreibt die Durchgénge, die Sie
in jeder Trainingseinheit (pro Ubung) durchfiihren sollen. Die Pause
zwischen den Satzen ist jeweils fur die Woche vorgegeben. Jeder
Durchgang wird mit einer bestimmten Anzahl an Wiederholungen
durchgefuhrt. Auch diese ist im Trainingsplan vorgegeben. Bei einseitigen
Ubungen gilt die Anzahl der Satze und Wiederholungen jeweils fir rechts
und links (Bsp.: 3 Satze mit 15 Wdh. = 3 x 15 Wdh. links + 3 x 15 Wdh.

rechts; abwechselnd).

Ihr Krafttraining sollten Sie immer mit einer kleinen Ausdauereinheit
kombinieren. Am besten hangen Sie 20 Minuten leichtes
Ausdauertraining zum Abwarmen an jede Krafteinheit an.

Auf- und Abwarmen gehort zu jedem Training dazu.



WOCHE EINS (45 Sek. Pause zwischen den Satzen)

TRAINING #1 | TRAINING #2 | TRAINING #3 | TRAINING #4
Ubung Satze | Wdh. | Satze | Wdh. | Satze| Wdh. | Satze | Wdh.
Kniebeugen 3 15 3 15
Bankdrticken sitzend 3 15 3 15
Kniebeugen einbeinig 2 15
Schragbankdriicken 2 15 3 15
Beinstrecker sitzend 2 15 3 15 3 15
Fliegende 2 15
Latziehen (vorne) 3 15
Trizepsdricken stehend 3 15
Bauch Crunches (Anspannung 2 Sek. halten) 2 15 3 15
Schrage Crunches 2 15
Kreuzheben 3 15 4 15
Schulterpresse sitzend 3 15
Hiftbeugen stehend, liegende Huft-Abduktoren- und 3 15 3 15
Adduktorenlibung
Bizepscurls stehend 3 15 3 15
Wadenheben 3 15 3 15
(Zehen nach innen/ auRen und gerade)
Ruckenstrecker 3 15 3 15
Stehendes Rudern 3 15
Latziehen mit Untergriff 2 15
Trizepsstrecken Uberkopf sitzend 2 15
Seitliche Crunches 3 15
Schulterdriicken einarmig 3 15
Bein-Curls 3 15
Seitheben und Frontheben stehend 3 15

WOCHE ZWEI (60 Sek. Pause zwischen den Satzen)

TRAINING #1 | TRAINING #2 | TRAINING #3 | TRAINING #4
Ubung Satze | Wdh. | Satze | Wdh. | Satze | Wdh. | Satze | Wdh.
Kniebeugen 4 15
Bankdriicken sitzend 4 15
Bankdriicken einarmig 4 15
Kniebeugen einbeinig 15
Schragbankdriicken 2 15
Beinstrecker sitzend 3 15
Fliegende 2 15
Latziehen (vorne) 4 15
Trizepsdricken stehend 4 15
Bauch Crunches (Anspannung 2 Sek. halten) 3 15 3 15
Schrage Crunches 3 15 3 15
Kreuzheben 4 15 4 15
Beinstrecker einbeinig 2 15
Huftbeugen stehend, liegende Huft-Abduktoren- und 4 15
Adduktorenlibung
Bizepscurls stehend 4 15 4 15




Wadenheben 3 15 3 15
(Zehen nach innen/ aufen und gerade)

Ruckenstrecker 4 15 4 15
Stehendes Rudern 4 15

Latziehen mit Untergriff 4 15

Schulterdriicken einarmig 4 15 4 15
Bein-Curls 4 15 4 15
Seitheben und Frontheben stehend 4 15 4 15
Schulterdriicken 4 15

WOCHE DREI (60 Sek. Pause zwischen den Satzen)

TRAINING #1 | TRAINING #2 | TRAINING #3 | TRAINING #4

Ubung Satze | Wdh. | Satze | Wdh. | Satze | Wdh. | Satze | Wdh.

Kniebeugen 4 12

Bankdriicken sitzend 4 12

Bankdricken einarmig 4 12

Kniebeugen einbeinig 2 12 4 12

Schragbankdriicken 2 12

Schragbankdriicken einarmig 2 12

Beinstrecker sitzend 2 12

Beinstrecker sitzend einbeinig 2 12

Fliegende 12

Trizepsdricken stehend 12

Bauch Crunches (Anspannung 2 Sek. halten) 12 2 12
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Schrage Crunches 12 2 12

Kreuzheben 4 12 4 12

Hiftbeugen stehend, liegende Huft-Abduktoren- und 4 12
Adduktorenlibung

Hiftbeugen liegend 3 12

Bizepscurls stehend 4 12 4 12

Wadenheben 4 12 4 12
(Zehen nach innen/ aufen und gerade)

Ruckenstrecker 4 12 4 12

Stehendes Rudern 4 12

Stehendes Rudern einarmig 4 12

Latzug zur Brust 4 12

Latziehen mit Untergriff 4 12

Trizepsstrecken sitzend tber Kopf 4 12

Schulterdriicken einarmig 4 12

Bein-Curls 4 12 4 12

Seitheben und Frontheben stehend 4 12 4 12

Schulterdriicken 4 12

Stehendes Seitbeugen 2 12

WOCHE VIER (60 Sek. Pause zwischen den Satzen)

TRAINING #1 | TRAINING #2 | TRAINING #3 | TRAINING #4

Ubung Satze | Wdh. | Satze | Wdh. | Satze | Wdh. | Satze | Wdh.

Kniebeugen 4 12




Bankdrlicken sitzend 4 12

12
12
12
12

Bankdricken einarmig

Bankdriicken negativ

Enges Bankdricken
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Kniebeugen einbeinig 2 12
12

N

Beinstrecker sitzend

Beinstrecker sitzend einbeinig 4 12
12
12
12 2 12
Schréage Crunches 12 2 12
Kreuzheben 4 12 4 12

Huftbeugen stehend, liegende Hift-Abduktoren- und 4 12
Adduktorenlibung

Bizepscurls stehend 4 12 4 12

Wadenheben 4 12 4 12
(Zehen nach innen/ aulen und gerade)

Rickenstrecker 4 12 4 12
Stehendes Rudern 4 12

Fliegende

Trizepsdricken stehend

Bauch Crunches (Anspannung 2 Sek. halten)
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Latzug zur Brust 4 12

Latziehen mit Untergriff 4 12

Trizepsstrecken sitzend lber Kopf 4 12

Schulterdriicken einarmig 4 12
Bein-Curls 4 12 4 12
Seitheben und Frontheben stehend 4 12 4 12
Schulterdriicken 4 12
Stehendes Seitbeugen 2 12

HINWEIS:

Ab der finften Woche finden Sie in lhrem Training den Begriff des SUPER SATZES. Dies beschreibt eine Kombination aus
zwei Ubungen, welche ohne Pause hintereinander ausgefiihrt werden. Z.B. miissen Sie in Training # 1 der Woche 5 einen
SUPER SATZ mit Kniebeugen und einbeinigen Kniebeugen absolvieren. Sie machen 5 Satze Kniebeugen (je 8
Wiederholungen) und direkt im Anschluss 5 Satze einbeinige Kniebeugen (8 Wiederholungen pro Seite).

WOCHE FUNF (60 Sek. Pause zwischen den Satzen bzw. Super Satzen)

TRAINING #1 | TRAINING #2 | TRAINING #3 | TRAINING #4
Ubung Satze | Wdh. | Satze | Wdh. | Satze | Wdh. | Satze | Wdh.
Super Sitze
Kniebeugen 5 8 5 8
Kniebeugen einbeinig 5 8 5 8
Super Satze
Bankdriicken sitzend 5 8
Fliegende 5 8
Super Sitze
Bankdriicken 5 8
Bankdriicken einarmig 5 8
Enges Bankdricken 5 8
Super Satze
Schragbankdriicken einarmig 2 8
Stehendes Rudern einarmig 2 8
Super Satze
Beinstrecker sitzend 2 8
stehende Abduktoreniibung 2 8
Super Sitze




Beinstrecker sitzend
Bein-Curls

Bauch Crunches (Anspannung 2 Sek. halten) 4 10 10
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Schrage Crunches 4 10 10

Kreuzheben 5 8 5 8

Hiftbeugen stehend, liegende Huft-Abduktoren- und 5 8 5
Adduktorenibung

Bizepscurls stehend 5 8 5 8

Wadenheben 5 8 5
(Zehen nach innen/ auRRen und gerade)

Ruckenstrecker 5 8 5 8

Super Sitze
Latzug zur Brust 5 8
Trizepsdriicken stehend 5 8

Super Séatze
Latziehen mit Untergriff 5 8
Trizepsdricken stehend 5 8

Bein-Curls 5 8 5 8

Seitheben und Frontheben stehend 5 8 5

Schulterdriicken 5 8 5 8

WOCHE SECHS (60 Sek. Pause zwischen den Satzen bzw. Super Satzen)

TRAINING #1 | TRAINING #2 | TRAINING #3 | TRAINING #4

Ubung Satze | Wdh. | Satze | Wdh. | Satze | Wdh. | Satze | Wdh.
Super Sitze

Kniebeugen 5 8 5 8

Kniebeugen einbeinig 5 8 5 8

1 x Kniebeugen; 45 Sek. so viele Wiederholungen wie Sie schaffen

Super Satze

Fliegende 5 8

Latzug zur Brust 2 8

1 x Latzug; 45 Sek. so viele Wiederholungen wie Sie schaffen

Super Sitze

Bankdriicken 5 8 5 8

Bankdriicken einarmig 5 8 5 8

1 x Bankdriicken; 45 Sek. so viele Wiederholungen wie Sie schaffen

Super Satze

Schragbankdriicken 3 8

Stehendes Rudern 3 8

Super Satze

Beinstrecker sitzend 5 8

Bein-Curls 5 8

Super Sitze

Bizepscurls 5 8
Hammercurls 5 8
Bankdrticken (enger Giriff) 5 8

Beinstrecker sitzend 2 8

Bauch Crunches (Anspannung 2 Sek. halten) 4 10 4 10

Schrage Crunches 2 10 4 10

Kreuzheben 5 8 5 8
Seitbeugen im Stehen 2 12

Hiftbeugen stehend, liegende Huft-Abduktoren- und 5 8 5 8
Adduktoreniibung

Bizepscurls stehend 5 8

Wadenheben 5 8 5 8




(Zehen nach innen/ aulRen und gerade)
Ruckenstrecker 5 8 5 8
Super Satze
Latziehen mit Untergriff 5 8
Trizepsstrecken Uber Kopf 5 8
Bein-Curls 5 8 5 8
Seitheben und Frontheben stehend 8 5
Schulterdriicken 5 8 5 8
WOCHE SIEBEN (60 Sek. Pause zw. den Satzen; Achtung: unterschiedliche Wdh.)
TRAINING #1 | TRAINING #2 | TRAINING #3 | TRAINING #4
Ubung Satze | Wdh. | Satze | Wdh. | Satze | Wdh. | Satze | Wdh.
Super Sitze
Kniebeugen einbeinig 2 10, 15 2 10, 15
1 20 1 20
Kniebeugen 2 10, 15
1 20
Super Satze
Fliegende 2 10,15
1 20
Latzug zur Brust 2 10, 15
1 20
Super Satze
Bankdrlicken 2 10, 15
1 20
Bankdriicken einarmig 2 10, 15 2 10, 15
1 20 1 20
Super Satze
Stehendes Rudern 2 10, 15,
20
Latzug mit Untergriff 2 10, 15,
20
Super Satze
Beinstrecker sitzend 1 10, 15,
20
Bein-Curls 1 10, 15,
20
Super Sitze
Trizepsstrecken tUber Kopf 2 10, 15,
20
Bankdricken (enger Giriff) 2 10, 15,
20
Beinstrecker einbeinig 2 10, 15
1 20
Super Sitze
Bauch Crunches (Anspannung 24 Sek. Halten) 2 10, 15 2 10, 15,
1 20 20
Schrage Crunches 2 10, 15 2 10, 15,
1 20 20
Kreuzheben 2 10, 15 2 10, 15,
1 20 20
Huftbeugen stehend, liegende Hift-Abduktoren- und 2 10, 15 2 10, 15,
Adduktorenlibung 1 20 20
Bizepscurls stehend 2 10, 15 2 10, 15,
1 20 20
Wadenheben 2 10, 15 2 10, 15,




(Zehen nach innen/ aufen und gerade) 1 20 20

Ruckenstrecker 2 10, 15 2 10, 15,
1 20 20
Super Satze
Latziehen mit Untergriff 2 10, 15
1 20
Trizepsstrecken Uber Kopf 2 10, 15
1 20
Bein-Curls 2 10, 15 2 10, 15,
1 20 20
Seitheben und Frontheben stehend 2 10, 15 2 10, 15,
1 20 20
Schulterdriicken 2 10, 15 2 10, 15,
1 20 20

WOCHE ACHT (60 Sek. Pause zw. den Satzen; Satze mit unterschiedlichen Wdh.)

TRAINING #1 | TRAINING #2 | TRAINING #3 | TRAINING #4
Ubung Satze | Wdh. | Siatze | Wdh. | Satze | Wdh. | Sitze | Wdh.
Kniebeugen 1 15, 10,
8,6, 15
Bankdrucken sitzend 1 15, 10,
8,6, 15
Bankdricken einarmig 2 15, 10,
8,6
1 15
Schragbankdriicken einarmig 2 15, 10,
8,6
1 15
Kniebeugen einbeinig 2 15, 10,
8,6
1 15
Beinstrecker sitzend 1 15, 10,
8,6, 15
Beinstrecker sitzend einbeinig 2 15, 10,
8,6
1 15
Fliegende 1 15, 10,
8,6, 15
Trizepsdricken stehend 1 15, 10,
8,6, 15
Bauch Crunches (Anspannung 2 Sek. halten) 1 15, 10, 2 15, 10,
8,6, 15 8,6
1 15
Schrage Crunches 1 15, 10,
8,6, 15
Kreuzheben 1 15, 10, 2 15, 10,
8,6,15 8,6
1 15
Huftbeugen stehend, liegende Hift-Abduktoren- und 1 15, 10, 2 15, 10,
Adduktorenlibung 8,6, 15 8,6
1 15
Bizepscurls stehend 1 15, 10, 2 15, 10,
8,6,15 8,6
1 15
Wadenheben 1 15, 10, 2 15, 10,
(Zehen nach innen/ aulRen und gerade) 8,6, 15 8,6
1 15
Ruckenstrecker 1 15, 10, 2 15, 10,




8,6,15 8,6
15
Latzug zur Brust 15, 10,
8,6, 15
Latziehen mit Untergriff 15, 10,
8,6
15
Trizepsstrecken sitzend tber Kopf 15, 10,
8,6
15
Schulterdriicken einarmig 15, 10
8,6
15
Bein-Curls 15, 10, 15, 10,
8,6, 15 8,6
15
Seitheben und Frontheben stehend 15, 10,
8,6, 15
Schulterdriicken 15, 10,
8,6, 15
Stehendes Seitbeugen 15, 10,
8,6

15




AUF- UND ABWARMEN

Dehniibungen gehéren zu jedem Training dazu. Die folgenden Ubungen
sind fur die groRen Muskelgruppen, die Sie wahrend des Trainings
kraftigen. Wenn Sie dieses Dehnprogramm durchfihren, sollten Sie die
Bewegungen langsam ausfiihren und nicht ruckartig in den Schmerz
dehnen. Atmen Sie ruhig/ gleichmafig und gehen Sie bis zu einem leichten
Dehnungsschmerz in die Dehnung. Halten Sie die Position fiir einige
Sekunden und passen Sie lhre Position an sobald das Dehnungsgeftihl

nachlasst. Dehnen Sie immer beide Kdrperseiten.

1. Oberschenkel-Dehnung

Stellen Sie sich neben eine Wand, einen Stuhle oder
einen anderen festen Gegenstand. Nutzen Sie einen
Arm um sich abzustiitzen. Winkeln Sie das
gegenuberliegend Bein an und ziehen Sie Ihre Ferse
zum Gesald. Unterstltzen Sie die Bewegung mit der
freien Hand. Halten Sie die Oberschenkel parallel und
die Knie zusammen. Ziehen Sie den Full zum Gesaf,
bis Sie eine leichte Spannung im Oberschenkel
verspuren. Die Kniescheibe sollte gerade nach unten
zeigen. Halten Sie die Dehnspannung und passen Sie
ihre Position gegebenenfalls an, sobald die Spannung
nachlasst.

Fur ca. 20 Sekunden halten. Beidseitig durchfiihren.

2. Waden-Dehnung

Positionieren Sie sich eine Armlange entfernt von einer
Wand oder einem Stuhl. Beide Fuspitzen zeigen
nach vorne, wahrend Sie ein Bein nach vorne stellen
und das andere Bein etwas zurickfihren. Winkeln Sie
das vordere Bein an und strecken gleichzeitig das
hintere durch. Legen Sie lhre Arme auf den Stuhl und
dricken Sie lhre Ferse zum Boden. Die Hufte wird
nach vorne geschoben bis eine leichte Spannung in
der Wade zu spiren ist.

Fir ca. 20 Sekunden halten und anschlieRend die
Ubung mit dem anderen Bein durchfiihren.

3. Trizeps-Dehnen

Stehen Sie schulterbreit mit leicht gebeugten Knien.
Strecken Sie einen Arm Uber den Kopf und winkeln
Ihren Ellbogen an, sodass Ilhre Hand nach unten zeigt
und das Schulterblatt beriihrt. Ziehen Sie mit der
anderen Hand lhren Ellbogen etwas weiter hinter den
Kopf. Wandern Sie dabei mit den Fingerspitzen Ihr
Schulterblatt herunter.

Halten Sie die Dehnspannung und passen Sie ihre
Position gegebenenfalls an, sobald die Spannung
nachlasst.

Position flir ca. 20 Sekunden halten, anschlieRend die
Seite wechseln.




4. Rucken-Dehnen

Stehen Sie schulterbreit mit leicht gebeugten Knien.
Beugen Sie den Oberkérper nach vorne, sodass die
Hande locker nach vorne hangen. Versuchen Sie die
FulRispitzen zu bertihren und Strecken sie bei Bedarf
die Knie vollstandig durch.

Dehnspannung halten und wenn nétig die Position
anpassen. Ubung ca. 20 Sekunden durchfiihren und
anschlieRend Muskulatur locker und Ubung
wiederholen.

5. Dehnen der Achillessehne

Stehen Sie schulterbreit und stellen Sie ein Bein nach
vorne. Halten die FuRsohle auf dem Boden und
stlitzen Sie sich mit lhren Armen auf dem
Oberschenkel ab, winkeln Sie das hintere Knie an,
sodass die Oberschenkel parallel sind. Lehnen Sie
den Oberkorper leicht nach vorne, bis Sie eine
Spannung an der Beinriickseite spiren.

Halten Sie die Position fiir ca. 20 Sekunden und
wiederholen sie den Ablauf mit dem anderen Bein.

6. Po-, Hiifte und Unterkorper-Dehnung

Legen Sie sich auf den Riicken. Winkeln Sie ein Bein
an. Greifen Sie lhr angewinkeltes Bein mit beiden
Handen ohne die Schultern vom Boden abzuheben.
Ziehen Sie das Knie in Richtung Oberkérper. Sie
sollten eine Dehnung in lhrer Hifte und lhrem
Unterkdrper verspiren. Achten Sie darauf, dass das
gestreckte Bein am Boden bleibt.

Spannung 20 Sek. Halten und Position evtl. anpassen.
Anschlieend Beinwechsel

7. Dehnen der inneren Oberschenkel

Sie sitzen auf dem Boden mit angewinkelten Beinen.
Ihre FulRsohlen werden zueinander gefiihrt. Platzieren
Sie Ihre Ellbogen auf den Oberschenkeln und lehnen
Sie sich mit dem Oberkdrper nach vorne. Dabei
dricken Sie Ihre Oberschenkel mit den Ellbogen leicht
nach unten, woraufhin eine Dehnspannung an der
Oberschenkelinnenseite zu spuren sein sollte. Halten
Sie die Position fur ca. 20 Sek und verstarken Sie die
Spannung bei Bedarf.

8. Schulter-Dehnen

Stehen Sie schulterbreit mit leicht gebeugten Knien.
Flhren Sie die Hande mit leicht gebeugten Ellbogen
hinter dem Ruicken zusammen. Verschranken Sie die
Hande. Ziehen Sie Ihre Schultern langsam nach hinten
und strecken sie gleichzeitig lhre Ellbogen durch.
Bewegen Sie lhre Hande langsam nach oben, soweit
es maoglich ist und alten Sie die Position fir ca 20
Sekunden. Sie sollten eine die Dehnung im Schulter-
und Brustbereich spuren.

AnschlieRend Arme wieder lockern und die Ubung
wiederholen.



TRAININGSUBUNGEN

ENTWICKELN SIE IHR EIGENES TRAINING

Die Entscheidung uber

+ Trainingsfrequenz (wie oft),

* Trainingsdauer (wie lange) und

* Trainingsintensitat (wie stark)

* Trainingspausen

...beeinflusst lhre Trainingsergebnisse.

Durch die Festlegung der oben aufgefiihrten Trainingskomponenten
beeinflussen Sie lhre Trainingszielen. Machen Sie sich deshalb vor Beginn
des Trainings Gedanken Uber Ihre Trainingsziele und bestimmen Sie Ihren
aktuellen Trainingszustand.

Das Folgende sind Hilfestellungen, die Ihnen bei der Einschatzung lhres

Trainingslevels behilflich sein kdnnen.

Vergessen Sie aber nicht, wahrend des Trainings auf lhren Kérper zu
horen. Er wird Ihnen sagen, wenn es zu geringe oder zu hohe Belastungen
sind, bzw. die Bewegungsablaufe nicht absolviert werden kénnen.

Fangen Sie mit einem fur Sie angenehmen Pensum an.

ANFANGER

Noch keine Trainingserfahrung oder lange nicht mehr trainiert.

FORTGESCHRITTENER

Sie trainieren bereits seit drei oder mehr Monaten.

PROFI

Sie trainieren seit mehr als sechs Monaten.
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10.
1.
12.
13.
14.
15.
16
17.
18.
19
20.
21.
22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.

. Kniebeugen

. Kniebeugen einbeinig

. Ausfallschritt riickwarts

. Beinstrecker sitzend

. Beinstrecker einbeinig sitzend

. Kreuzheben mit gestreckten Beinen
. Kreuzheben

. Bein-Curls

. Wadendricken

Wadendriicken Aulien
Wadendriicken Innen
Kickbacks einbeinig
Beindriicken
Huiftbeugen stehend
Huftstrecken stehend

. Abduktoreniibung stehend

Adduktorenibung stehend
Huftstrecken liegend

. Abduktoren-/ Adduktorenlibung liegend

Abduktoren-/ Adduktoreniibung liegend einbeinig
Beinpresse liegend

Beinpresse einbeinig liegend
Scherentritte

Wedeltritte

Huftkreisen liegend

Huftkreisen einbeinig liegend
Beinpresse einbeinig sitzend
Abduktoreniibung einbeinig sitzend
Adduktorenlibung einbeinig sitzend
Sprunggelenk laterale Rotation sitzend
Sprunggelenk mediale Rotation sitzend

BRUST & RUCKEN

32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.
44.
45.
46.
47.
48.
49.
50.
51.
52.
53.
54.
55.
56.
57.
58.

Bankdriicken

Bankdruicken einarmig
Schragbankdriicken
Schragbankdriicken einarmig
Fliegende

Fliegende einarmig

Fliegende auf der Schragbank
Fliegende auf der Schragbank einarmig
negatives Schragbankdriicken
Bankdrucken mit engem Giriff

Latzug zur Brust

Latzug nach vorne

Latzug zur Brust einarmig

Latzug zur Brust mit Untergriff

Latzug zur Brust mit Untergriff einarmig
Latzug mit neutralem Griff

Latzug mit neutralem Giriff einarmig
Uberziige

Uberziige einarmig

Seitdriicken

Seitdriicken einarmig

Rudern stehend

Rudern stehend einarmig

Rudern stehend mit Obergriff

Rudern stehend mit Obergriff einarmig
Rudern stehend mit Untergriff

Rudern stehend mit Untergriff

. Schulterdriicken

. Schulterdriicken einarmig

. Schulterziehen (Shrugs)

. Nackenziehen

. Frontheben stehend

. Frontheben stehend einarmig

. Seitheben stehend

. Seitheben stehend einarmig

. Delta-Rudern stehend

. Delta-Rudern einarmig

. Cable Crossover

. Frontheben sitzend

. Frontheben sitzend einarmigME
. Seitheben sitzend

. Seitheben sitzend einarmig

. Handgelenk - Auf3enrotation

. Handgelenk - Innenrotation

. Schulterrotation nach oben

. Rickenziehen

. Schulter AuRenrotation mit gestrecktem Arm
. Schulter Innenrotation mit gestrecktem Arm

81.
82.
83.
84.
85.
86.
87.
88.
89.
90.
91.
92.
93.
94.

95

Bizeps-Curls

Bizeps-Curls einarmig
Hammer-Curls

Hammer-Curls einarmig
Bizeps-Curls mit Obergriff
Bizeps-Curls mit Obergriff einarmig
Bizeps-Curls mit gebogener Stange
Bizeps-Curls mit Obergriff an gebogener Stange
Konzentrations-Curls sitzend
Unterarm-Curls sitzend
Unterarm-Curls mit Obergriff sitzend
Trizepsstrecken tberkopf
Trizepsstrecken Gberkopf einarmig
Trizepsdricken

. Trizepsdriicken mit Untergriff
96.
97.
98.
99.

getrenntes Trizepsdricken
Trizepsdricken einarmig
Trizepsdrucken einarmig mit Obergriff
Trizeps-Kickbacks einarmig

100. Trizeps-Kickbacks einarmig mit Untergriff
101. Trizeps-Kickback

102. Trizeps-Kickbacks mit Untergriff

103. Trizeps

104. Trizeps einarmig

105. Trizeps-Strecker gekreuzt

BAUCH & UNTERER RUCKEN

106. Bauch Crunches

107. Schrage Crunches

108. Oberkorperdrehen stehend
109. Seitbeugen

110. Rickenstrecker sitzend



ULTRA FORCE UBUNGEN

BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Quadrizeps femoris

(Beinstrecker), Gesaf}, Waden
SCHWIERIGKEITSGRAD: Anfanger

BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Quadrizeps femoris

(Beinstrecker), Gesaf}, Waden
SCHWIERIGKEITSGRAD: Fortgeschrittener/ Profi

BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Quadrizeps femoris

(Beinstrecker), Gesaf}, Waden
SCHWIERIGKEITSGRAD: Fortgeschrittener/ Profi

KNIEBEUGEN

STARTPOSITION: In sicherem Stand vor dem
Gerat positionieren. Halten Sie die unteren
Handgriffe auf Schulterhohe.

AUSFUHRUNG: Knie beugen, bis Oberschenkel
parallel zum Boden sind. Anspannung kurz
halten und zur Ausgangsposition
zuriickkehren.

TIPPS: Gesafd nach hinten absenken (Knie auf
gleicher Hohe mit den Fuf3spitzen) halten.
Gewicht auf den ganzen Fuf verteilen,
Oberkorper wahrend der kompletten Ubung
gerade halten, keine vollstandige
Kniestreckung.

KNIEBEUGEN EINBEINIG

STARTPOSITION: Im Ausfallschritt vor dem
Gerat. Die unteren Handgriffe befinden sich
auf Schulterhohe.

AUSFUHRUNG: Knie beugen bis vorderer
Oberschenkel parallel zum Boden ist.
Anspannung kurz halten und zur
Ausgangsposition zuriickkehren.

TIPPS: Gewicht auf den Vorderfuf3 verlagern.
Riicken gerade halten. Das vordere Knie
hinter der FuBspitze halten. Ubung beidseitig
ausfuhren.

AUSFALLSCHRITT RUCKWARTS

STARTPOSITION: Stellen Sie sich hiiftbreit vor
dem Gerat auf. Halten Sie die Handgriffe auf
Schulterhéhe.

AUSFUHRUNG: Machen Sie einen Schritt nach
hinten in den den Ausfallschritt und senken
Sie das Knie ab bis der vordere Oberschenkel
parallel mit dem Boden ist.

TIPPS: Gewicht auf den Vorderfuf verlagern.
Riicken gerade halten. Das vordere Knie
hinter der Fuspitze halten. Ubung beidseitig
ausfiihren.

SITZ: entfernt
BEINSTRECKER: entfernt
ZUBEHOR: Handgriffe

ROLLEN POSITION

SITZ: entfernt
BEINSTRECKER: entfernt
ZUBEHOR: Handgriffe

ROLLEN POSITION

SITZ: entfernt
BEINSTRECKER: entfernt
ZUBEHOR: Handgriffe

ROLLEN POSITION




e

BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Quadrizeps femoris
(Beinstrecker)
SCHWIERIGKEITSGRAD: Anfanger

BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Quadrizeps femoris
(Beinstrecker)
SCHWIERIGKEITSGRAD: Fortgeschrittener/ Profi

A _3}\

BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Gesaf3, unterer
Riicken, Oberschenkelriickseite,
SCHWIERIGKEITSGRAD: Fortgeschrittener/ Profi

BEINSTRECKER

STARTPOSITION: Sie sitzen auf dem Gerat und
klemmen Sie lhre Beine zwischen die Polster
des Beinstreckers.

AUSFUHRUNG: Knie strecken bis die Knie nur
noch leicht gebeugt sind. Anspannung kurz
halten und zur Ausgangsposition
zuriickkehren.

TIPPS: Kniekehlen befinden sich am
Drehpunkt des Beinstreckers. Beine nicht
komplett durchstrecken. Spannung wahrend
der gesamten Ubung halten.

BEINSTRECKEN EINSEITIG

STARTPOSITION: Sitzen Sie auf dem Gerat
und klemmen Sie ein Bein zwischen die
Polster des Beinstreckers

AUSFUHRUNG: Beine strecken bis die Knie nur
noch leicht gebeugt sind. Anspannung kurz
halten und zur Ausgangsposition
zuriickkehren.

TIPPS: Aufrecht sitzen. Kniekehlen befinden
sich am Drehpunkt des Beinstreckers. Bein
nicht komplett durchstrecken. Spannung
halten.

KREUZHEBEN MIT
GESTRECKTEN BEINEN

STARTPOSITION: Stehen Sie mit dem Riicken
zum Gerat. Lehnen Sie sich mit dem
Oberkorper nach vorne und greifen Sie die
unteren Handgriffe zwischen den Beinen.

AUSFUHRUNG: Riicken aufrichten und Hiifte
strecken. Stehen Sie aufrecht und driicken Sie
die Handgriffe Richtung Huften.

TIPPS: Armen und Beine sind durchgestreckt.
Bewegung erfolgt aus Riicken und Hiifte.
Nicht in die Knie gehen. Riicken und Hals
gerade halten.

SITZ: angebracht
BEINSTRECKER:
angebracht
ZUBEHOR: keine

ROLLEN POSITION

SITZ: angebracht
BEINSTRECKER:
angebracht

ZUBEHOR: keine

ROLLEN POSITION

g

SITZ: entfernt
BEINSTRECKER: entfernt
ZUBEHOR: Handgriffe

ROLLEN POSITION




BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: oberer und unterer

Riicken, Gesaf3, Oberschenkel, Waden
SCHWIERIGKEITSGRAD: Fortgeschrittener/ Profi

BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN:
Oberschenkelriickseite
SCHWIERIGKEITSGRAD: Anfanger
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BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Waden
SCHWIERIGKEITSGRAD: Anfanger

KREUZHEBEN

STARTPOSITION: Stehen Sie vor dem Gerat
und greifen Sie die Latzugstange von unten.
Gehen Sie dabei in die Knie und halten sie
den Riicken gerade.

AUSFUHRUNG: Hiifte und Riicken strecken.
Latzugstange bei gestrecken Armen bis auf
Hufthohe fiihren. Anspannung kurz halten und
zur Ausgangsposition absenken

TIPPS: Arme, Riicken und Hals wahrend der
Anspannung gerade halten. Beim Absenken
Hiiften nach hinten schieben und Hohlkreuz
vermeiden.

BEIN-CURLS

STARTPOSITION: Stellen Sie frontal zum
Gerat. Ein Oberschenkel driickt gegen das
obere Polster des Beinstreckers. Mit dem
Knochel des gleichen Beines am unteren
Polster einhaken.

AUSFUHRUNG: Knie beugen, bis der
Unterschenkel parallel zum Boden ist.
Anspannung kurz halten und zur
Ausgangsposition absenken.

TIPPS: Oberkorper leicht nach vorne lehnen.
Bein nicht komplett durchstrecken.

WADENDRUCKEN

STARTPOSITION: Stellen Sie sich frontal zum
Gerat und halten Sie die unteren Handgriffe
mit gestreckten Armen. Fiif}e sind parallel und
die Zehen zeigen zum Gerat.

AUSFUHRUNG: Fersen anheben und Gewicht
auf Fu3ballen verlagern. Anspannung kurz
halten und zur Ausgangsposition
zuriickkehren.

TIPPS: Arme und Beine gestreckt halten. Zur
Stabilisierung Riicken- und Bauchmuskeln
anspannen. Aufrecht stehen.

SITZ: entfernt
BEINSTRECKER: entfernt
ZUBEHOR: Latzugstange

ROLLEN POSITION

BEINE #8

SITZ: angebracht
BEINSTRECKER:
angebracht
ZUBEHOR: keine

ROLLEN POSITION

SITZ: entfernt
BEINSTRECKER: entfernt
ZUBEHOR: Handgriffe

ROLLEN POSITION
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BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Waden

SCHWIERIGKEITSGRAD: Fortgeschrittener/ Profi

BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Waden

SCHWIERIGKEITSGRAD: Fortgeschrittener/ Profi

'ﬂt*\
!’ ‘
i\ 9

¢
g

b TN
L

i
BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Gesaf3
SCHWIERIGKEITSGRAD: Anfanger

WADENDRUCKEN AUREN

STARTPOSITION: Stellen Sie sich frontal zum
Gerat und halten Sie die unteren Handgriffe.
Zehen zeigen dabei etwas nach aufien.

AUSFUHRUNG: Fersen anheben und Gewicht
auf FuRBballen verlagern. Anspannung kurz
halten und zur Ausgangsposition
zuriickkehren.

TIPPS: Arme und Beine gestreckt halten. Zur
Stabilisierung Riicken- und Bauchmuskeln
anspannen. Aufrecht stehen.

WADENDRUCKEN INNEN

STARTPOSITION: Stellen Sie sich frontal zum
Gerat und halten Sie die unteren Handgriffe.
Zehen zeigen dabei etwas nach innen.

AUSFUHRUNG: Fersen anheben und Gewicht
auf Fu3ballen verlagern. Anspannung kurz
halten und zur Ausgangsposition
zuriickkehren.

TIPPS: Arme und Beine gestreckt halten. Zur
Stabilisierung Riicken- und Bauchmuskeln
anspannen. Aufrecht stehen.

KICKBACKS EINBEINIG

STARTPOSITION: Stellen Sie sich frontal zum
Gerat und stiitzen Sie sich mit den Armen am
Riickenpolster ab. Ein Bein befindet sich in
der Fufdschlaufe.

AUSFUHRUNG: Das Bein gerade durch
Hiiftstreckung nach hinten fiihren.
Anspannung kurz halten und zur
Ausgangsposition zuriickkehren.

TIPPS: Bein wahrend der Ubung gestreckt
halten. Zur besseren Stabilisierung
Bauch- und Riickenmuskilatur anspannen.

SITZ: entfernt
BEINSTRECKER: entfernt
ZUBEHOR: Handgriffe

ROLLEN POSITION

= T

SITZ: entfernt
BEINSTRECKER: entfernt
ZUBEHOR: Handgriffe

ROLLEN POSITION
= — _.' -
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SITZ: entfernt
BEINSTRECKER: entfernt
ZUBEHOR: Fuf3schlaufen

ROLLEN POSITION
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BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Waden, Quadrizeps

femoris

SCHWIERIGKEITSGRAD: Anfanger

BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Hiiftmuskeln
SCHWIERIGKEITSGRAD: Fortgeschrittener
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BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Hiiftmuskeln,

Waden

SCHWIERIGKEITSGRAD: Anfanger

BEINDRUCKEN

STARTPOSITION: Frontal zum Geréat hin stellen
mit den Handen am Riickenpolster abstiitzen.
Ein Bein befindet sich in der Fuf3schlaufe. Das
Bein ist angewinkelt.

AUSFUHRUNG: Bein nach hinten ausstrecken.
Anspannung kurz halten und zur

. Ausgangsposition zuriickkehren.

TIPPS: Arme gerade halten. Oberkorper weicht
wahrend Ubung nicht aus. Ubung beidseitig
ausfuihren.

HUFTBEUGEN STEHEND

STARTPOSITION: Sie stehen mit dem Riicken
zum Gerat. Die Fuf3schlaufe ist an einem Fuf}
befestigt. Stiitzen Sie Ihre Ellbogen in die
Huften.

AUSFUHRUNG: Oberschenkel anheben bis
dieser parallel zum Boden ist. Anspannung
kurz halten und zur Ausgangsposition
zuriickkehren.

TIPPS: Oberkorperposition bleicht aufrecht.
Fir mehr Stabilisierung Bauch und
Riickenmuskulatur anspannen.

Ubung beidseitig durchfiihren.

HUFTSTRECKEN STEHEND

STARTPOSITION: Sie stehen frontal zum Gerat
und stiitzen sich mit den Armen am
Riickenpolster ab. Den Fuf in der Fuf3schlaufe
befestigen und das Bein anwinkeln.

AUSFUHRUNG: Hiifte strecken und den Fuf
nach hinten driicken. Anspannung kurz halten
und zur Ausgangsposition zuriickfiihren.

TIPPS: Knie bleiben wahrend der Ubung
angewinkelt. Ubung beidseitig ausfiihren.

SITZ: entfernt
BEINSTRECKER: entfernt
ZUBEHOR: FuRschlaufe

ROLLEN POSITION

SITZ: entfernt
BEINSTRECKER: entfernt
ZUBEHOR: FuRschlaufen

ROLLEN POSITION

SITZ: entfernt
BEINSTRECKER: entfernt
ZUBEHOR: Fu3schlaufen

ROLLEN POSITION




BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: duf3erer

Oberschenkel

SCHWIERIGKEITSGRAD: Anfanger

BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: innerer

Oberschenkel

SCHWIERIGKEITSGRAD: Anféanger

BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Gesaf3
SCHWIERIGKEITSGRAD: Anfénger

ABDUKTORENUBUNG STEHEND

STARTPOSITION: Seitlich zum Gerat aufstellen
mit dem aufleren Fuf in der FuRschlaufe. Mit
Arm am Gerat abstiitzen.

AUSFUHRUNG: Bein zur Seite ziehen. Die
Zehen sind dabei zum Koérper gezogen und
zeigen nach vorne. Anspannung kurz halten
und zur Ausgangsposition zuriickkehren.

TIPPS: Bein beim abspreizen gestreckt
halten. Bein seitlich bewegen,
Ausweichbewegungen nach vorne und hinten
vermeiden. Oberkoérper aufrecht halten.

ADDUKTORENUBUNG STEHEND

STARTPOSITION: Seitlich zum Gerat stellen
und die Fuschlaufe am inneren Fuf}
befestigen. Mit Arm am Gerat abstiitzen.

AUSFUHRUNG: Den inneren Fu am Standbein
vorbeifiihren. Anspannung kurz halten und zur
Ausgangsposition zuriickkehren.

TIPPS: Den beanspruchten Fufl etwas vor den
Standfuf stellen. Auf eine gerade
Bewegungsausfiihrung achten.
Ausweichbewegungen nach vorne und hinten
vermeiden. Oberkorper aufrecht halten.

HUFTSTRECKER LIEGEND

STARTPOSITION: Auf den Boden legen und
einen Fuf} in die FuRschleife. schnallen Das
gestreckte Bein senkrecht nach oben
strecken. Mit Hinden am Rahmen abstiitzen.

AUSFUHRUNG: Ausgestrecktes Bein durch
Huftstreckung zum Boden driicken.
Anspannung kurz halten und zur
Ausgangsposition zuriickkehren.

TIPPS: Bein bleibt wéahrend der gesmaten
Ubung gestreckt. Riicken und Hiifte am Boden
halten. Ubung beidseitig ausfuhren.

SITZ: entfernt
BEINSTRECKER: entfernt
ZUBEHOR: Fuf3schlaufe

ROLLEN POSITION

SITZ: entfernt
BEINSTRECKER: entfernt
ZUBEHOR: FuRschlaufe

ROLLEN POSITION

SITZ: entfernt
BEINSTRECKER: entfernt
ZUBEHOR: Fuf3schlaufe

ROLLEN POSITION




BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: innerer
Oberschenkel, Gesaf, Bauch
SCHWIERIGKEITSGRAD: Fortgeschrittener/ Profi

M
A

BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: innerer
Oberschenkel, Gesafi, Bauch
SCHWIERIGKEITSGRAD: Profi

BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Waden, Quadrizeps

(Beinstrecker), Gesafl
SCHWIERIGKEITSGRAD: Fortgeschrittener/ Profi

ABDUKTORENUBUNG LIEGEND

STARTPOSITION: Auf den Boden legen und die
FufRschlaufen an beiden Fiif3en befestigen.
Beine ca. 10 cm anheben. Mit den Handen
am Rahmen abstiitzen.

AUSFUHRUNG: Beine seitlich 6ffnen. Kurzes
Verharren am Ende der Bewegung und
anschliefiend die Beine wieder zusammen
bringen.

TIPPS: Beide Beine wahrend der Ubung
gestreckt und ca. 10 cm vom Boden entfernt
halten. Riicken und Becken wahrend der
Ubung am Boden lassen. Zur besseren
Stabilisierung Bauch- und Riickenmuskeln
anspannen.

ABDUKTORENUBUNG LIEGEND
EINBEINIG

STARTPOSITION: Auf dem Boden liegend
befinden sich beide Fiif}e in den Fufschlaufen.
Beine ca. 10 cm anheben und mit den
Handen am Rahmen abstltzen.

AUSFUHRUNG: Ein Bein seitlich 6ffnen. Kurzes
Verharren am Ende der Bewegung und
anschliefiend die Beine wieder zusammen
fiihren.

TIPPS: Beide Beine wahrend der Ubung
gestreckt und ca. 10 cm tiber dem Boden
halten. Riicken und Becken wahrend der
Ubung am Boden lassen. Bauch- und
Riickenmuskulatur anspannen. Ubung
beidseitig ausfiihren.

BEINPRESSE LIEGEND

STARTPOSITION: Auf dem Boden liegend
befinden sich beide Fii3e in den Fuf3schlaufen.
Mit den Handen am Rahmen abstutzen. Die
Beine sind angezogen

AUSFUHRUNG: Beine nach vorne ausstrecken.
Anspannung kurz halten und zur
Ausgangsposition zuriickkehren.

TIPPS: Knie auf hiifthohe halten. Fu3spitzen
zeigen nach oben. Riicken und Hiifte am
Boden halten.

SITZ: entfernt
BEINSTRECKER: entfernt
ZUBEHOR: Fuf3schlaufe

ROLLEN POSITION

SITZ: entfernt
BEINSTRECKER: entfernt
ZUBEHOR: FuRschlaufe

ROLLEN POSITION

SITZ: entfernt
BEINSTRECKER: entfernt
ZUBEHOR: Fuf3schlaufe

ROLLEN POSITION
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BEINPRESSE EINBEINING
LIEGEND

STARTPOSITION: Auf den Boden legen und die
Fuf3schlaufe an einem Fuf3 befestigen. Am
Rahmen festhalten. Bein anwinkeln.

AUSFUHRUNG: Fuf nach vorne schieben aber
das Bein nicht ganz durchstrecken.
Anspannung kurz halten und zur
Ausgangsposition zuriickkehren.

TIPPS: Knie auf hiifthohe halten. Fuf3spitzen
zum Korper ziehen. Riicken und Hifte am
Boden halten.

SITZ: entfernt
BEINSTRECKER: entfernt
ZUBEHOR: Fuf3schlaufe

ROLLEN POSITION

ol §,
BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Waden, Quadrizeps f

(Beinstrecker), Gesafd
SCHWIERIGKEITSGRAD: Anfanger

SCHERENTRITTE | BEINE #23 |
STARTPOSITION: Auf den Boden legen und SITZ: entfernt
beide FuRschlaufen an den FiiRen befestigen, gﬁaﬂgscgizcﬁgﬁ;m
w ein Bein zeigt senkrecht nach oben, das '
andere ist nach vorne getreckt. Mit den ROLLEN POSITION
Handen am Rahmen abstiitzen. . T
& AUSFUHRUNG: Ausgestrecktes Bein zum

| i Boden driicken, gleichzeitig das andere Bein

anheben. Scherenbewegung abwechselnd
- ' durchfiihren.
— st
o w TIPPS: Beine beim Anheben und Senken ‘.','Z :.'.

gerade halten. Riicken und Hiifte am Boden =
halten. Bodenberiihrung der Beine vermeiden. g

BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Gesafd
SCHWIERIGKEITSGRAD: Anfénger

I WEDELTRITTE BEINE # 24
STARTPOSITION: Mit dem Riicken auf dem ggﬁ se_I[}:fEeéatER ot
. . . . . . . entrern
Boden liegen. Bel_de Ft_x@e befinden sich m_den ZUBEHOR: FuRschlaufe
Fuf3schlaufen. Beine sind gestreckt und leicht
vom Boden angehoben. Mit den Handen am ROLLEN POSITION
Rahmen abstiitzen.
AUSFUHRUNG: Das eine Bein zum Boden
; .'f driicken, gleichzeitig das andere Bein 30 cm
| - anheben. Wedelbewegung abwechselnd
kﬁ_ o durchfihren.
e : TIPPS: Beine beim Anheben und Senken g
gestreckt halten. Riicken und Hiifte am Boden et Wy

halten. Bodenberiihrung der Beine vermeiden
BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Gesaf3, Bauch

SCHWIERIGKEITSGRAD: Fortgeschrittener




BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: innerer
Oberschenkel, Gesaf3, Bauch
SCHWIERIGKEITSGRAD: Fortgeschrittener/ Profi

BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Gesaf3, Bauch,

innerer Oberschenkel
SCHWIERIGKEITSGRAD: Profi

BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Waden, Gesaf3,

Oberschenkelriickseite
SCHWIERIGKEITSGRAD: Anfanger

HUFTKREISEN LIEGEND

STARTPOSITION: Mit dem Riicken auf dem
Boden liegen. Beide Fiif}e befinden sich in den
Fuf3schlaufen. Beine sind gestreckt und leicht
vom Boden angehoben. Am Rahmen
festhalten.

AUSFUHRUNG: Beine seitlich 6ffnen und in
einer kreisenden Bewegung nach oben
fiihren, bis sie auf Hufth6éhe sind. In
entgegengesetzter Richtung zur
Ausgangsposition zuriickkehren.

TIPPS: Beine gestreckt halten. Riicken und
Becken bleiben wahrend der gesamten Ubung
am Boden.

HUFTKREISEN EINBEINIG
LIEGEND

STARTPOSITION: In Riickenlage auf dem
Boden legen. Beide FiiRe befinden sich in den
Fuf3schlaufen. Beine sind gestreckt und leicht
vom Boden angehoben. Am Rahmen
festhalten.

AUSFUHRUNG: Ein Bein seitlich 6ffnen und
mit einer kreisenden Bewegung bis auf
Hiifthohe nach oben fiihren. In
entgegengesetzter Richtung zur
Ausgangsposition zuriickkehren.

TIPPS: Bein gestreckt lassen. Rkaen und
Becken wahrend der gesamten Ubung am
Boden halten. Ubung beidseitig ausfiihren.

BEINPRESSE EINBEINING
SITZEND

STARTPOSITION: Sitzend ein Bein in der
Fuf3schlaufe bis auf Sitzhohe anheben. Den
anderen Fuf zur Stabilisierung auf den Boden
stellen.

AUSFUHRUNG: Fuf nach vorne schieben und
dabei das Bein nicht ganz durchstrecken.
Anspannung kurz halten und zur
Ausgangsposition zuriickfiihren.

TIPPS: Aufrechte Position und dabei die
Bauch- und Riickenmuskeln anspannen.
FuBspitzen zum Koérper ziehen. Bein gerade
nach vorne schieben ohne
Ausweichbewegung. Beidseitig ausfiihren

SITZ: entfernt
BEINSTRECKER: entfernt
ZUBEHOR: Fuf3schlaufe

ROLLEN POSITION

SITZ: entfernt
BEINSTRECKER: entfernt
ZUBEHOR: Fuf3schlaufe

ROLLEN POSITION

.,

SITZ: angebracht
BEINSTRECKER: entfernt
ZUBEHOR: FuRschlaufe

ROLLEN POSITION




BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: dufierer
Oberschenkel
SCHWIERIGKEITSGRAD: Fortgeschrittener/ Profi
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BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: innerer
Oberschenkel
SCHWIERIGKEITSGRAD: Fortgeschrittener / Profi

BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Wadenbeinmuskel,
laterale Wadenmuskulatur
SCHWIERIGKEITSGRAD: Anfanger

ABDUKTORNUBUNG EINBEINIG
SITZEND

STARTPOSITION: Seitlich auf das Gerat
positionieren. Das aufiere Bein in die
Fuf3schlaufe schnallen und nach vorne
ausstrecken.

AUSFUHRUNG: Bein seitlich vom Gerat
wegdriicken, Zehen zeigen dabei nach oben.
Anspannung kurz halten und zur
Ausgangsposition zuriickkehren.

TIPPS: Aufrechte Sitzposition. Mit dem freien
Bein und den Armen abstiitzen.

ADDUKTORENUBUNG
EINBEINIG SITZEND

STARTPOSITION: Sitzend das Bein mit der
Fuf3schlaufe seitlich ausstrecken.

AUSFUHRUNG: Bein nach vorne fiihren.
Anspannung kurz halten und zur
Ausgangsposition zuriickkehren.

TIPPS: Auf eine aufrechte Sitzposition achten.
Zehen_;eigen wahren der Bewegung nach
oben. Ubung beidseitig ausfiihren.

SPRUNGGELENK LATERALE
ROTATION

STARTPOSITION: Seitlich auf das Gerat setzen.
Das aufere in der Fuschlaufe befestige Bein
nach vorne strecken, wahrend Sie sich mit
dem anderen Bein am Boden abstiitzen.
Zehen nach innen drehen.

AUSFUHRUNG: Knéchel gegen den
Widerstand nach aulen bewegen.
Anspannung kurz halten und zur
Ausgangsposition zuriickkehren.

TIPPS: Zur Stabilisierung mit dem anderen
Bein und den Handen abstiitzen. Ubung
beidseitig ausfiihren.

SITZ: angebracht
BEINSTRECKER: entfernt
ZUBEHOR: Fuf3schlaufe

ROLLEN POSITION

SITZ: angebracht
BEINSTRECKER: entfernt
ZUBEHOR: FuRschlaufe

ROLLEN POSITION

BEINE # 30

SITZ: angebracht
BEINSTRECKER:
angebracht

ZUBEHOR: FuRschlaufe

ROLLEN POSITION




BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Wadenbeinmuskel,
mediale Wadenmuskulatur
SCHWIERIGKEITSGRAD: Anfanger

SPRUNGGELENK MEDIALE
ROTATION

STARTPOSITION: Seitlich auf das Gerat setzen.
Den inneren Fuf} in der Fu3schlaufe
befestigen wahrend Sie sich mit dem dem
anderen Fuf am Boden abstiitzen. Bein nach
vorne ausstrecken und Zehen nach aufien
drehen.

AUSFUHRUNG: Knéchel gegen den
Widerstand nach innen bewegen bis Zehen
nach innen zeigen. Anspannung kurz halten
und zur Ausgangsposition zuriickkehren.

TIPPS: Zur Stabilisierung mit dem anderen
Bein und den Handen abstiitzen. Ubung
beidseitig ausfiuihren.

SITZ: angebracht
BEINSTRECKER:
angebracht

ZUBEHOR: FuRschlaufe

ROLLEN POSITION




BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Schultern, Brust,
Trizeps
SCHWIERIGKEITSGRAD: Anfanger

BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Schultern, Brust,
Trizeps
SCHWIERIGKEITSGRAD: Fortgeschrittener / Profi

-

BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Schultern, Brust,
Trizeps
SCHWIERIGKEITSGRAD: Fortgeschrittener

BANKDRUCKEN

STARTPOSITION: Sitzend die Handgriffe halten
und die Arme 90° anwinkeln. Handflachen
zeigen nach unten und die Seile verlaufen
unter den Armen.

AUSFUHRUNG: Ellbogen stecken und Arme
gerade nach vorne fiihren. Anspannung kurz
halten und zur Ausgangsposition
zuriickkehren.

TIPPS: Ellbogen auf Schulterh6he halten.
Handgelenke wahrend der gesamten Ubung
gerade halten. Ellbogen nicht vollstandig
strecken.

EINARMIGES BANKDRUCKEN

STARTPOSITION: Sitzend einen Handgriff
halten und den Arm 90° anwinkeln.
Handflache zeigen nach unten und die Seile
verlaufen unter dem Arm.

AUSFUHRUNG: Ellbogen stecken und Arm
gerade nach vorne fiihren. Anspannung kurz
halten und zur Ausgangsposition
zuriickkehren.

TIPPS: Ellbogen auf Schulterh6he halten.
Handgelenk wéhrend der gesamten Ubung
gerade halten. Ellbogen nicht vollstéandig
strecken.

SCHRAGBANKDRUCKEN

STARTPOSITION: Sitzend die Handgriffe halten
und die Arme 90° anwinkeln. Seile werden
tiber den Armen gefuhrt.

AUSFUHRUNG: Arme nach vorne/ oben
ausstrecken. Anspannung kurz halten und zur
Ausgangsposition zuriickkehren.

TIPPS: Arme nach vorne und oben driicken.
Handgriffe am Ende der Ubung auf Kopfhohe.
Handgelenke gerade halten. Arme nicht
vollstandig durchstrecken.

BRUST & # 32
RUCKEN

SITZ: angebracht
BEINSTRECKER:
angebracht
ZUBEHOR: Handgriffe

ROLLEN POSITION

BRUST& #33
RUCKEN

SITZ: angebracht
BEINSTRECKER:
angebracht
ZUBEHOR: Handgriffe

ROLLEN POSITION

BRUST& #34
RUCKEN

SITZ: angebracht
BEINSTRECKER:
angebracht
ZUBEHOR: Handgriffe

ROLLEN POSITION




BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Brust, Schultern,

Trizeps

SCHWIERIGKEITSGRAD: Fortgeschrittener / Profi

P
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BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Brust, Schultern

SCHWIERIGKEITSGRAD: Anfanger

BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Brust, Schultern

SCHWIERIGKEITSGRAD: Fortgeschrittener/ Profi

SCHRAGBANKDRUCKEN
EINARMIG

STARTPOSITION: Sitzend einen Handriff halten
und dabei den Arm 90° anwinkeln.
Handflache zeigt nach unten. Seil verlauft
oberhalb des Armes.

AUSFUHRUNG: Arm nach vorne/ oben
ausstrecken. Anspannung kurz halten und zur
Ausgangsposition zuriickkehren.

TIPPS: Arm nach vorne/oben driicken. Griff
sollte sich am Ende der Bewegung auf

Kopfhohe befinden. Arme nicht volistandig
durchstrecken. Ubung beidseitig ausfiihren.

FLIEGENDE

STARTPOSITION: Sitzend die Handgriffe mit
leicht gebeugten Armen seitlich der Schulter
halten. Handflachen zeigen nach vorne.

AUSFUHRUNG: Die leicht gebeugten Arme vor
der Brust zusammenfiihren. Anspannung kurz
halten und zur Ausgangsposition
zuriickkehren.

TIPPS: Arme wahrend der Ubung leicht
gebeugt halten. Auf eine aufrechte
Sitzposition achten. Fiif}e zur Stabilisierung
auf dem Boden aufstellen. Langsame
Bewegungsausfiihrung.

FLIEGENDE EINARMIG

STARTPOSITION: Sitzend einen Handgriff mit
leicht gebeugtem Arm seitlich der Schulter
halten. Handflache zeigt nach vorne.

AUSFUHRUNG: Den leicht gebeugten Arm zur
Brustmitte fiihren. Anspannung kurz halten
und zur Ausgangsposition zuriickkehren.

TIPPS: Arm wahrend der Ubung leicht gebeugt
halten. Auf eine aufrechte Sitzposition achten.
Position durch Fii3e und freie Hand
stabilisieren.

BRUST & #35
RUCKEN

SITZ: angebracht
BEINSTRECKER:
angebracht
ZUBEHOR: Handgriffe

ROLLEN POSITION

BRUST & #36
RUCKEN

SITZ: angebracht
BEINSTRECKER:
angebracht
ZUBEHOR: Handgriffe

ROLLEN POSITION

BRUST & #31
RUCKEN

SITZ: angebracht
BEINSTRECKER:
angebracht
ZUBEHOR: Handgriffe

ROLLEN POSITION




BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Schultern, Brust
SCHWIERIGKEITSGRAD: Fortgeschrittener

BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Schultern, Brust
SCHWIERIGKEITSGRAD: Fortgeschrittener / Profi

BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Brust, Schultern,
Trizeps
SCHWIERIGKEITSGRAD: Fortgeschrittener

FLIEGENDE AUF DER
SCHRAGBANK

STARTPOSITION: Sitzend die Handgriffe mit
leicht gebeugten Armen seitlich der Schulter
halten. Handflachen zeigen nach vorne.

AUSFUHRUNG: Die Arme vorne/ oben
zusammenfiihren. Anspannung kurz halten
und zur Ausgangsposition zuriickkehren.
Wahrend der Bewegung sind die Arme leicht
gebeugt.

TIPPS: Arme wahrend der Bewegung leicht
gebeugt halten. Handgelenke nicht
abknicken. Aufrechte Sitzposition beibehalten.
Bewegung nach vorne/ oben.

FLIEGENDE AUF DER
SCHRAGBANK EINARMIG

STARTPOSITION: Sitzend einen Handgriff mit
leicht gebeugtem Arm seitlich der Schulter
halten. Handflache zeigt nach vorne.

AUSFUHRUNG: Den leicht gebeugten Arm
nach vorne/ oben fiihren. Anspannung kurz
halten und zur Ausgangsposition
zuriickkehren.

TIPPS: Arm wahrend der Bewegung leicht
gebeugt halten. Handgelenk nicht abknicken.
Aufrechte Sitzposition beibehalten.
Ausweichbewegung wermeiden.

NEGATIVES
SCHRAGBANKDRUCKEN

STARTPOSITION: Sitzend das Becken nach
vorne schieben und die Schultern an die
Rickenlehne pressen. Handgriffe im Obergriff
halten und die Arme 90° anwinkeln. Ellbogen
befinden sich auf Schulterhéhe, Hande vor der
Brust.

AUSFUHRUNG: Arme nach vorne/ unten
driicken. Anspannung kurz halten und zur
Ausgangsposition zuriickkehren.

TIPPS: Hande bis auf Hifthohe driicken.
Handgelenke gerade halten. Wahrend dem
Vorschieben Wirbelsaule gerade halten.
Vollstandige Armstreckung vermeiden.

BRUST& #38
RUCKEN

SITZ: angebracht
BEINSTRECKER:
angebracht
ZUBEHOR: Handgriffe

ROLLEN POSITION

BRUST& #39
RUCKEN

SITZ: angebracht
BEINSTRECKER:
angebracht
ZUBEHOR: Handgriffe

ROLLEN POSITION

BRUST& #40
RUCKEN

SITZ: angebracht
BEINSTRECKER:
angebracht
ZUBEHOR: Handgriffe

ROLLEN POSITION




BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Brust, Schultern,
Trizeps
SCHWIERIGKEITSGRAD: Anféanger

BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Latissimus, Bizeps
SCHWIERIGKEITSGRAD: Anfanger

BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Latissimus, Bizeps
SCHWIERIGKEITSGRAD: Anfanger

BANKDRUCKEN MIT ENGEM
GRIFF

STARTPOSITION: Auf dem Gerat sitzend halten
Sie die Handgriffe im 90 °-Winkel.
Handflachen zeigen nach innen und die
Daumen nach oben. Seile verlaufen unter den
Armen.

AUSFUHRUNG: Ellbogen strecken und Hande
nach vorne schieben. Ellbogen eng am Korper
vorbeifiihren. Anspannung kurz halten und zur
Ausgangsposition zuriickkehren.

TIPPS: Hande vorne zusammenfiihren. Arme,
Ellbogen und Handgelenke in einer Linie
halten. Aufrechte Sitzposition. Vollstandige
Armstreckung vermeiden.

LATZIEHEN ZUR BRUST

STARTPOSITION: Setzen Sie sich mit Blick
zum Gerat. Greifen Sie die Latzugstange weit
aufRen. Lehnen Sie den Oberkorper leicht nach
hinten.

AUSFUHRUNG: Ellbogen anwinkeln und
Stange zur Brust ziehen. Anspannung kurz
halten und zur Ausgangsposition
zuriickkehren.

'[IPPS: Zuruckgelehnte Position wahrend der
Ubung beibehalten. Wirbelsaule gerade
halten. Schulterblatter zusammenfiihren.

LATZUG NACH VORNE

STARTPOSITION: Auf das Gerat setzen und die
Latzugstange weit greifen. Daumen nach
innen.

AUSFUHRUNG: Ellbogen beugen und nach
unten ziehen wahrend die Stange zur Brust
gefihrt wird. Anspannung kurz halten und zur
Ausgangsposition zuriickkehren.

TIPPS: Riicken am Polster halten.
Hohlkreuz vermeiden. Ellbogen seitlich nach
unten ziehen.

BRUST & #41
RUCKEN

SITZ: angebracht
BEINSTRECKER:
angebracht
ZUBEHOR: Handgriffe

ROLLEN POSITION

BRUST & #42
RUCKEN

SITZ: angebracht
BEINSTRECKER:
angebracht

ZUBEHOR: Latizugstange

ROLLEN POSITION

BRUST & #43
RUCKEN

SITZ: angebracht
BEINSTRECKER:
angebracht

ZUBEHOR: Latzugstange

ROLLEN POSITION




BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Latissimus, Bizeps
SCHWIERIGKEITSGRAD: Fortgeschrittener/ Profi

BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Latissimus, Bizeps
SCHWIERIGKEITSGRAD: Anfanger

BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Latissimus, Bizeps
SCHWIERIGKEITSGRAD: Anfanger

LATZUG EINARMIG

STARTPOSITION: Setzen Sie sich mit dem
Blick zum Gerat. Greifen Sie einen oberen
Handgriff. Oberkdrper etwas zuriicklehnen.

AUSFUHRUNG: Ellbogen beugen und Richtung
Boden ziehen. Anspannung kurz halten und
zur Ausgangsposition zuriickkehren.

TIPPS: Zuriickgelehnte Position wahrend der
Ubung beibehalten. Wirbelsaule gerade
halten. Hohlkreuz vermeiden. Zur besseren
Stabilisierung mit der anderen Hand der
Riickenlehne abstiitzen.

LATZUG ZUR BRUST MIT
UNTERGRIFF

STARTPOSITION: Setzen Sie sich mit Blick
zum Gerat auf die Sitzflache. Beide oberen
Handgriffe greifen. Oberkorper leicht
zuriicklehnen. Daumen nach aufien und die
Handflachen zum Korper.

AUSFUHRUNG: Ellbogen beugen und die
Hande mit den Handgriffen zur Brust ziehen.
Anspannung kurz halten und zur
Ausgangsposition zuriickkehren.

TIPPS: Zuriickgelehnte Position wéhrend der
Ubung beibehalten. Wirbelsaule gerade
halten. Hohlkreuz vermeiden.

LATZUG ZUR BRUST MIT
UNTERGRIFF EINARMIG

STARTPOSITION: Setzen Sie sich mit Blick
zum Gerat auf die Sitzflache. Greifen Sie
einen oberen Handgriff . Oberkérper leicht
zuriicklehnen. Daumen nach auf3en. Und
Handflachen zum Korper.

AUSFUHRUNG: Ellbogen anwinkeln und
Handgriff zur Brust ziehen. Anspannung kurz
halten und zur Ausgangsposition
zuriickkehren.

TIPPS: Zuriickgelehnte Position wahrend der
Ubung beibehalten. Wirbelsdule gerade
halten. Hohlkreuz vermeiden Ubung beidseitig
ausfiihren.

BRUST & #44
RUCKEN

SITZ: angebracht
BEINSTRECKER:
angebracht
ZUBEHOR: Handgriff/
Lattower

ROLLEN POSITION

BRUST & #4%5
RUCKEN

SITZ: angebracht
BEINSTRECKER:
angebracht

ZUBEHOR: Handgriffe/
Lattower

ROLLEN POSITION

BRUST & #46
RUCKEN

SITZ: angebracht
BEINSTRECKER:
angebracht
ZUBEHOR: Handgriff/
Lattower

ROLLEN POSITION
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BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Latissimus, Bizeps
SCHWIERIGKEITSGRAD: Fortgeschrittener / Profi

BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Latissimus, Bizeps
SCHWIERIGKEITSGRAD: Anfanger

BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Latissimus, Bizeps
SCHWIERIGKEITSGRAD: Fortgeschrittener

LATZUG MIT NEUTRALEM GRIFF

STARTPOSITION: Setzen Sie sich mit Blick
zum Gerat auf die Sitzflache. Greifen Sie die
beiden oberen Handgriffe, dabei zeigen die
Handflachen zueinander. Oberkorper leicht
zuriicklehnen.

AUSFUHRUNG: Ellbogen beugen/ nach hinten
fihren und Hande zur Brust ziehen.
Anspannung kurz halten und zur
Ausgangsposition zuriickkehren.

'[IPPS: Zuruckgelehnte Position wahrend der
Ubung beibehalten. Wirbelsaule gerade
halten. Hohlkreuz vermeiden.

LATZUG MIT NEUTRALEM GRIFF
EINARMIG

STARTPOSITION: Setzen Sie sich mit Blick
zum Gerat auf die Sitzflache. Greifen Sie die
einen der oberen Handgriffe, die Handflache
zeigt nach innen. Oberkoérper leicht
zuriicklehnen.

AUSFUHRUNG: Ellbogen beugen/ nach hinten
filhren und die Hoand zur Brust ziehen.
Anspannung kurz halten und zur
Ausgangsposition zuriickkehren.

TIPPS: Zuriickgelehnte Position wahrend der
Ubung beibehalten. Wirbelsaule gerade
halten. Hohlkreuz vermeiden. Zur besseren
Stabilisierung mit der freien Hand am an der
Riickenlehne abstiitzen.

UBERZUGE

STARTPOSITION: Auf die Sitzflache des
Gerates setzen und den Riicken anlehnen. Mit
gestreckten Armen die oberen Handgriffe
festhalten, dabei zeigen die Daumen nach
innen.

AUSFUHRUNG: Arme gestreckt nach vorne/
unten bis auf Bauchhdhe ziehen. Anspannung
kurz halten und zur Ausgangsposition
zuruiickkehren.

TIPPS: Wahrend der Ubung die Arme gerade
halten. Ellbogen beim Herunterziehen

nicht anwinkeln. Aufrechte. Sitzposition
einnehmen.

BRUST & #471
RUCKEN

SITZ: angebracht
BEINSTRECKER:
angebracht
ZUBEHOR: Handgriffe
an Lattower

ROLLEN POSITION

BRUST & #48
RUCKEN

SITZ: angebracht
BEINSTRECKER:
angebracht

ZUBEHOR: Handgriffe/
Lattower

ROLLEN POSITION

BRUST & #49
RUCKEN

SITZ: angebracht
BEINSTRECKER:
angebracht

ZUBEHOR: Handgriffe/
Lattower

ROLLEN POSITION




BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Latissimus,
Schultern
SCHWIERIGKEITSGRAD: Anfanger

BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Schultern,
Latissimus, Bizeps
SCHWIERIGKEITSGRAD: Fortgeschrittener/ Profi
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BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Latissimus
SCHWIERIGKEITSGRAD: Anfanger

UBERZUGE EINARMG

STARTPOSITION: Auf die Sitzflache des
Gerates setzen und den Riicken anlehnen. Mit
gestrecktem Arm einen der oberen Handgriffe
festhalten, dabei zeigt der Daumen nach
innen.

AUSFUHRUNG: Arm nach vorne/ unten bis auf
Bauchhohe ziehen. Anspannung kurz halten
und zur Ausgangsposition zuriickkehren.

TIPPS: Wahrend der Ubung die Arme gerade
halten. Ellbogen beim Herunterziehen nicht
anwinkeln. Aufrechte Sitzposition einnehmen.
Ubung beidseitig ausfiihren.

SEITDRUCKEN

STARTPOSITION: Sitzen Sie auf dem Gerat
und greifen Sie beide oberen Handgriffe mit
gestreckten Armen, dabei zeigen die
Handflachen nach auflen und Daumen nach
vorne.

AUSFUHRUNG: Arme gestreckt seitlich nach
unten ziehen bis auf Bauchhoéhe. Anspannung
kurz halten und zur Ausgangsposition
zuriickkehren.

TIPPS: Wahrend der Ubung Arme gerade
halten. Ellbogen beim Herunterziehen nicht
anwinkeln. Auf eine aufrechte Sitzposition
achten. Fiir mehr Stabilitat Bauch und
Rickenmuskeln anspannen.

SEITDRUCKEN EINARMIG

STARTPOSITION: Sitzen Sie auf dem Gerat
und greifen Sie einen der beide oberen
Handgriffe mit gestreckten Armen, dabei zeigt
die Handflache nach auflen und Daumen
nach vorne.

AUSFUHRUNG: Arm gestreckt seitlich nach
unten bis auf Bauchhéhe ziehen. Anspannung
kurz halten und zur Ausgangsposition
zuriickkehren.

TIPPS: Wahrend der Ubung Arm gerade
halten. Ellbogen beim Herunterziehen nicht
beugen. Auf eine aufrechte Sitzposition
achten. Fiir mehr Stabilitat Bauch- und
Riickenmuskeln anspannen. Ubung beidseitig
ausfuihren.

BRUST & #50
RUCKEN

SITZ: angebracht
BEINSTRECKER:
angebracht

ZUBEHOR: Handgriffe/
Lattower

ROLLEN POSITION

BRUST & #51
RUCKEN

SITZ: angebracht
BEINSTRECKER:
angebracht

ZUBEHOR: Handgriffe/
Lattower

ROLLEN POSITION

BRUST & # 52
RUCKEN

SITZ: angebracht
BEINSTRECKER:
angebracht

ZUBEHOR: Handgriffe/
Lattower

ROLLEN POSITION




BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Latissimus
SCHWIERIGKEITSGRAD: Fortgeschrittener/ Profi

BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Schultern,
Latissimus, Bizeps
SCHWIERIGKEITSGRAD: Anfanger

BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Schultern,
Latissimus, Bizeps
SCHWIERIGKEITSGRAD: Fortgeschrittener/ Profi

RUDERN STEHEND

STARTPOSITION: Frontal vor das Gerat stellen
und die Knie leicht beugen. Die Kniescheiben
gegen das obere Polster des Beinstreckers
driicken. Handgriffe mit Daumen nach oben
halten.

AUSFUHRUNG: Ellbogen anwinkeln, Hande
zum Bauch ziehen und Schulterblatter hinten
zusammenfiihren. Anspannung kurz halten
und zur Ausgangsposition zuriickkehren.

TIPPS: Ellbogen dicht am Korper vorbeifiihren.
Schulterblatter zusammenfiihren.

Bauch- und Riickenmuskulatur anspannen
und aufrecht stehen.

RUDERN STEHEND EINARMIG

STARTPOSITION: Frontal vor das Gerat stellen
und die Knie leicht beugen. Die Kniescheiben
gegen das obere Polster des Beinstreckers
driicken. Handgriff mit Daumen nach oben
halten.

AUSFUHRUNG: Ellbogen beugen und nah am
Korper vorbeifuihren, dabei die Hand zum
Bauch ziehen. Anspannung kurz halten und
zur Ausgangsposition zuriickkehren.

TIPPS: Ellbogen wahrend der Bewegung am
Korper halten. Auf eine aufrechte Position
achten. Fiir mehr Stabilitat Bauch- und
Riickenmuskeln anspannen.

RUDERN STEHEND MIT
OBERGRIFF

STARTPOSITION: Frontal vor das Gerat stellen
und die Knie leicht beugen. Die Kniescheiben
gegen das obere Polster des Beinstreckers
driicken. Handgriffe mit Daumen nach innen
halten. Handflachen zeigen nach unten.

AUSFUHRUNG: Ellbogen beugen und Hande
zum Bauch ziehen. Anspannung kurz halten
und zur Ausgangsposition zuriickkehren.

TIPPS: Ellbogen wahrend dem Ziehen am
Korper halten. Schulterblatter
zusammenfiihren. Auf eine aufrechte Position
achten.

BRUST & #53
RUCKEN

SITZ: angebracht
BEINSTRECKER:
angebracht
ZUBEHOR: Handgriffe

ROLLEN POSITION

BRUST & #54
RUCKEN

SITZ: angebracht
BEINSTRECKER:
angebracht
ZUBEHOR: Handgriffe

ROLLEN POSITION

BRUST & #55
RUCKEN

SITZ: angebracht
BEINSTRECKER:
angebracht
ZUBEHOR: Handgriffe

ROLLEN POSITION




BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Schultern,
Latissimus, Bizeps
SCHWIERIGKEITSGRAD: Anfanger

BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Schultern,
Latissimus, Bizeps
SCHWIERIGKEITSGRAD: Fortgeschrittener/ Profi

BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Schultern,
Latissimus, Bizeps
SCHWIERIGKEITSGRAD: Anfanger

RUDERN STEHEND MIT
OBERGRIFF EINARMIG

STARTPOSITION: Frontal vor das Gerat stellen
und die Knie leicht beugen. Die Kniescheiben
gegen das obere Polster des Beinstreckers
driicken. Handgriff mit Daumen nach innen
halten. Handflache zeigen nach unten.

AUSFUHRUNG: Ellbogen beugen und Hand
zum Bauch ziehen. Anspannung kurz halten
und zur Ausgangsposition zuriickkehren.

TIPPS: Ellbogen dicht am Koérper vorbeifiihren.
Aufrechte Position halten. Bauch und
Riickenmuskulatur anspannen. Ubung
beidseitig ausfiihren.

RUDERN MIT UNTERGRIFF
STEHEND

STARTPOSITION: Frontal vor das Gerat stellen
und die Knie leicht beugen. Die Kniescheiben
gegen das obere Polster des Beinstreckers
driicken. Handgriffe mit Daumen nach aufien
halten. Handflachen zeigen nach oben.

AUSFUHRUNG: Ellbogen beugen und Hande
zum Bauch ziehen. Anspannung kurz halten
und zur Ausgangsposition zuriickkehren.

TIPPS: Ellbogen dicht am Korper vorbeifiihren.
Aufrechte Position halten. Bauch und
Riuckenmuskulatur anspannen.

RUDERN MIT UNTERGRIFF
STEHEND EINARMIG

STARTPOSITION: Frontal vor das Gerat stellen
und die Knie leicht beugen. Die Kniescheiben
gegen das obere Polster des Beinstreckers
driicken. Handgriff mit Daumen nach aufien
halten. Handflache zeigen nach oben.

AUSFUHRUNG: Ellbogen beugen und Hand
zum Bauch ziehen. Anspannung kurz halten
und zur Ausgangsposition zuriickkehren.

TIPPS: Ellbogen dicht am Korper vorbeifiihren.
Aufrechte Position halten. Bauch und
Riickenmuskulatur anspannen. Ubung
beidseitig ausfiihren.

BRUST & # 56
RUCKEN

SITZ: angebracht
BEINSTRECKER:
angebracht
ZUBEHOR: Handgriffe

ROLLEN POSITION

BRUST & #51
RUCKEN

SITZ: angebracht
BEINSTRECKER:
angebracht
ZUBEHOR: Handgriffe

ROLLEN POSITION

BRUST & #58
RUCKEN

SITZ: angebracht
BEINSTRECKER:
angebracht
ZUBEHOR: Handgriffe

ROLLEN POSITION
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BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Schultern,

Latissimus, Bizeps

SCHWIERIGKEITSGRAD: Fortgeschrittener / Profi

UBERZUGE STEHEND

STARTPOSITION: Frontal zum Gerét stellen.
Bei stabilem Stand Gerat die Latzugstange
mit gestreckten Armen und weitem Griff
halten. Handflachen zeigen nach unten.

AUSFUHRUNG: Arme gestreckt zur Hiifte
driicken. Anspannung kurz halten und zur
Ausgangsposition zuriickkehren.

TIPPS: Arme wahrend der Bewegung
gestreckt halten. Handgelenke nicht
abknicken. Auf eine aufrechte Position
achten.

BRUST & #59
RUCKEN

SITZ: angebracht
BEINSTRECKER:
angebracht

ZUBEHOR: Latzugstange

ROLLEN POSITION




BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Schultern
SCHWIERIGKEITSGRAD: Anfénger

¢

BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Schultern
SCHWIERIGKEITSGRAD: Fortgeschrittener

oA

BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Trapezmuskel

SCHWIERIGKEITSGRAD: Anfanger

SCHULTERDRUCKEN SITZEND

STARTPOSITION: Auf der Sitzflache des Gerats
Platz nehmen. Riicken anlehnen. Die
Handgriffe mit gebeugten Ellbogen (90°-
Winkel) auf Schulterhéhe halten. Daumen
zeigen nach innen und die Handflachen nach
vorne.

AUSFUHRUNG: Arme iiber Kopf nach oben
strecken. Anspannung kurz halten und zur
Ausgangsposition zuriickkehren.

TIPPS: Arme in einem Bogen strecken, bis
sich die Hange fast beriihren. Ellbogen und
Handgelenke in einer Linie mit den Schultern
halten. Ellbogen nicht unter Schulterhohe
abfallen lassen und in der Endposition nicht
vollstandig strecken.

EINARMIGES
SCHULTERDRUCKEN SITZEND

STARTPOSITION: Auf der Sitzflache des Gerats
Platz nehmen. Riicken anlehnen. Die
Handgriffe mit gebeugten Ellbogen (90 °-
Winkel) auf Schulterhohe halten. Daumen
zeigt nach innen. Handflache nach vorne.

AUSFUHRUNG: Arm iiber Kopf nach oben
strecken. Anspannung kurz halten und zur
Ausgangsposition zuriickkehren.

TIPPS: Ellbogen und Handgelenk in einer Linie
mit den Schultern halten. Ellbogen nicht unter
Schulterhohe abfallen lassen und in der
Endposition nicht vollstandig strecken.

SCHULTERZIEHEN(SHRUGS)

STARTPOSITION: Frontal zum Gerat aufstellen.
In stabilem Stand greifen Sie die
Latzugstange von unten. Daumen zeigen nach
innen.

AUSFUHRUNG: Bei gestreckten Armen die
Schultern nach oben ziehen. Anspannung kurz
halten und zur Ausgangsposition
zuriickkehren.

TIPPS: Aufrechte Position wahrend der Ubung
halten. Arme ausgestreckt halten. Leichte
Beugung in den Knien.

SCHULTERN # 60

SITZ: angebracht
BEINSTRECKER:
angebracht
ZUBEHOR: Handgriffe

ROLLEN POSITION

SITZ: angebracht
BEINSTRECKER:
angebracht
ZUBEHOR: Handgriffe

ROLLEN POSITION

SITZ: entfernt
BEINSTRECKER: entfernt
ZUBEHOR: Latzugstange

ROLLEN POSITION




BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Schultern,

Trapezmuskel
SCHWIERIGKEITSGRAD: Fortgeschrittener
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BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Schultern
SCHWIERIGKEITSGRAD: Anfanger

o Y

3
\

ol
|

/
2
=

.b'k'f; =

S

BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Schultern
SCHWIERIGKEITSGRAD: Fortgeschrittener

NACKENZIEHEN

STARTPOSITION: Vor dem Gerét in stabiliem
Stand stehend greifen Sie die Latstange eng
in Beckenh6he. Daumen zeigen nach innen.

AUSFUHRUNG: Ellbogen anwinkeln und
Latzugstange in Richtung Brust ziehen. Dabei
werden die Ellbogen nach oben gefiihrt.
Anspannung kurz halten und zur
Ausgangsposition zuriickkehren.

TIPPS: Wahrend der Ubung aufrechte Position
halten. Beim Hochziehen Oberkorper durch
Muskelanspannung stabilisieren. Ellbogen
etwas Uber Schulterh6he anheben.

FRONTHEBENSTEHEND

STARTPOSITION: Mit dem Riicken zum Gerat
stehend die Handgriffe seitlich am Korper im
Obergriff halten. Daumen nach innen. Arme
sind gestreckt.

AUSFUHRUNG: Die gestreckten Arme nach
vorne bis auf Schulterh6he anheben.
Anspannung kurz halten und zur
Ausgangsposition zuriickkehren.

TIPPS: Arme und Handgelenke wahrend der
Bewegung gestreckt lassen. Knie leicht
beugen Zur besseren Stabilisierung Bauch-
und Riickenmuskeln anspannen.

FRONTHEBEN STEHEND
EINARMIGE

STARTPOSITION: Mit dem Riicken zum Gerat
stehend die Handgriff seitlich am Korper im
Obergriff halten. Daumen nach innen. Arme
sind gestreckt.

AUSFUHRUNG: Die gestreckten Arme nach
vorne bis auf Schulterh6he anheben.
Anspannung kurz halten und zur
Ausgangsposition zuriickkehren.

TIPPS: Arme und Handgelenke wahrend der
Bewegung gestreckt lassen. Knie leicht
beugen. Bauch- und Riickenmuskeln
anspannen.Ubung beidseitig ausfiihren.

SITZ: entfernt
BEINSTRECKER: entfernt
ZUBEHOR: Latzugstange

ROLLEN POSITION

SCHULTERN # 64

SITZ: entfernt
BEINSTRECKER: entfernt
ZUBEHOR: Handgriffe

ROLLEN POSITION

SITZ: entfernt
BEINSTRECKER: entfernt
ZUBEHOR: Handgriffe

ROLLEN POSITION




BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Schultern

SCHWIERIGKEITSGRAD: Anfanger

BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Schultern

SCHWIERIGKEITSGRAD: Fortgeschrittener
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BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Schultern
SCHWIERIGKEITSGRAD: Anfénger

SEITHEBEN STEHEND

STARTPOSITION: Stehen Sie mit dem Riicken
zum Gerat und fassen Sie die unteren
Handgriffe. Arme befinden sich seitlich vom
Korper. Daumen zeigen dabei nach vorne.
Handflachen zum Korper.

AUSFUHRUNG: Die leicht gebeugten Arme
seitlich anheben. Anspannung kurz halten und
zur Ausgangsposition zuriickkehren.

TIPPS: Arme bis auf Schulterhéhe oder etwas
dariiber anheben. Ellbogen und Handgelenke
immer gerade halten. Fiir die aufrechte
Position Bauch- und Riickenmuskulatur
anspannen.

SEITHEBEN STEHENDEINARMIG

STARTPOSITION: Stehen Sie mit dem Riicken
zum Gerat und fassen Sie den unteren
Handgriff. Arm befinden sich seitlich vom
Korper. Daumen zeigt dabei nach vorne.
Handflache zum Korper.

AUSFUHRUNG: Den leicht gebeugten Arm
seitlich anheben. Anspannung kurz halten und
zur Ausgangsposition zuriickkehren.

TIPPS: Arm bis auf Schulterhohe oder etwas
dariiber anheben. Ellbogen und Handgelenk
gerade halten. Fir die aufrechte Position
Bauch- und Riickenmuskulatur anspannen.
Ubung beidseitig ausfiihren.

DELTA-RUDERNSTEHEND

STARTPOSITION: Stehen Sie mit stabilem
Stand frontal zum Gerat und halten Sie bei
gestreckten Armen beide Handgriffe in
Hifthohe. Knie leicht beugen.

AUSFUHRUNG: Ellbogen seitlich anheben und
anwinkeln. Arme nach hinten und oben ziehen
und die Schulterblatter zusammenfiihren.
Anspannung kurz halten und zur
Ausgangsposition zuriickkehren.

TIPPS: Ellbogen etwas hinter die Schultern
ziehen. Ellbogen im 90 °-Winkel halten.
Ellbogen oder Handgelenk nicht iiber
Schulterh6he ziehen.

SCHULTERN # 66

SITZ: entfernt
BEINSTRECKER: entfernt
ZUBEHOR: Handgriffe

ROLLEN POSITION

SITZ: entfernt
BEINSTRECKER: entfernt
ZUBEHOR: Handgriffe

ROLLEN POSITION

SCHULTERN # 68

SITZ: entfernt
BEINSTRECKER: entfernt
ZUBEHOR: Handgriffe

ROLLEN POSITION




BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Schultern
SCHWIERIGKEITSGRAD: Fortgeschrittener
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BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Schultern
SCHWIERIGKEITSGRAD: Anfanger

BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Schultern
SCHWIERIGKEITSGRAD: Anféanger

RUDERN STEHENDEINARMIG

STARTPOSITION: Stehen Sie mit stabilem
Stand frontal zum Gerat und halten Sie bei
gestrecktem Arm einen Handgriff auf
Hiifthohe. Knie leicht beugen.

AUSFUHRUNG: Ellbogen seitlich anheben und
anwinkeln. Arm nach hinten/ oben ziehen.
Anspannung kurz halten und zur
Ausgangsposition zuriickkehren.

TIPPS: Oberkorpermuskulatur anspannen fir
mehr Stabilitat. Ellbogen etwas hinter die
Schultern ziehen. Ellbogen oder Handgelenk
nicht iiber Schulterhéhe ziehen. Ubung
beidseitig ausfiihren.

CABLECROSS

STARTPOSITION: In stabilem Stand frontal
zum Gerat stehend die Kabelziige der
Handgriffe kreuzen und in Hifthéhe halten.
Daumen zeigen nach oben. Arme leicht
gebeugt.

AUSFUHRUNG: Arme in leicht gebeugter
Haltung auf Brusthohe zur Seite ziehen.
Anspannung kurz halten und zur
Ausgangsposition zuriickkehren.

TIPPS: Arme nach hinten bewegen, bis
Ellbogen Hohe der Schultern sind. Arme
wahrend der Bewegung leicht gebeugt halten.
Bauch- und Riickenmuskulatur anspannen.

FRONTHEBEN SITZEND

STARTPOSITION: Auf die Sitzflache des Gerats
setzen und mit beiden Handen die unteren
Handgriffe im Obergriff halten. Die Arme
befinden sich seitlich vom Kérper in
gestreckter Position.

AUSFUHRUNG: Die gestreckten Arme vor den
Korper bis auf leicht iber Schulterhéhe
anheben. Anspannung kurz halten und zur
Ausgangsposition zuriickkehren.

TIPPS: Arme bis auf Schulterhéhe oder etwas
dariiber anheben. Ellbogen und Handgelenke
immer gestreckt halten. Korperposition
stabilisieren. Aufrechte Sitzposition
einnehmen.

SCHULTERN # 69

SITZ: entfernt
BEINSTRECKER: entfernt
ZUBEHOR: Handgriffe

ROLLEN POSITION

SITZ: entfernt
BEINSTRECKER: entfernt
ZUBEHOR: Handgriffe

ROLLEN POSITION

SITZ: angebracht
BEINSTRECKER:
angebracht
ZUBEHOR: Handgriffe

ROLLEN POSITION




BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Schultern
SCHWIERIGKEITSGRAD: Fortgeschrittener

BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Schultern
SCHWIERIGKEITSGRAD: Anfanger

BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Schultern
SCHWIERIGKEITSGRAD: Fortgeschrittener

FRONTHEBEN SITZEND
EINARMIGES

STARTPOSITION: Auf die Sitzflache des Gerats
setzen .Eine Hand greift im Obergriff den
unteren Handgriff. Der Arm befindet sich
seitlich vom Korper in gestreckter Position.

AUSFUHRUNG: Den gestreckten Arm vor den
Korper bis auf leicht Giber Schulterhohe
anheben. Anspannung kurz halten und zur
Ausgangsposition zuriickkehren.

TIPPS: Arm bis auf Schulterhohe oder etwas
daruber anheben. Ellbogen und Handgelenk
gestreckt halten. Korperposition stabilisieren.
Aufrechte Sitzposition einnehmen. Ubung
beidseitig ausfiihren.

SEITHEBEN SITZEND

STARTPOSITION: Auf die Sitzflache des Gerats
setzen. Beide Hange greifen die unteren
Handgriffe. Daumen zeigen nach vorne. Die
Arme befinden sich seitlich vom Kérper in
gestreckter Haltung.

AUSFUHRUNG: Die gestreckten Arme seitlich
nach oben heben. Anspannung kurz halten
und zur Ausgangsposition zuriickkehren.

TIPPS: Arme bis auf Schulterhohe oder etwas
dariiber anheben. Ellbogen und Handgelenke
gestreckt halten. Auf eine aufrechte
Sitzposition achten. Bauch- und
Riickenmuskeln anspannen.

SEITHEBEN SITZEND
EINARMIGES

STARTPOSITION: Auf die Sitzflache des Gerats
setzen. Eine Hand greift den unteren
Handgriff. Daumen zeigt nach vorne. Der
gestreckte Arm befindet sich seitlich vom
Korper.

AUSFUHRUNG: Den gestreckten Arm seitlich
nach oben heben. Mit der freien Hand
Korperposition stabilisieren. Anspannung kurz
halten und zur Ausgangsposition
zuriickkehren.

TIPPS: Arm bis leicht liber Schulterhohe
anheben. Ellbogen und Handgelenk gestreckt
halten. Bauch- und Riickenmuskeln
anspannen.Ubung beidseitig ausfiihren.

SITZ: angebracht
BEINSTRECKER:
angebracht
ZUBEHOR: Handgriffe

ROLLEN POSITION

SITZ: angebracht
BEINSTRECKER:
angebracht
ZUBEHOR: Handgriffe

ROLLEN POSITION

SITZ: angebracht
BEINSTRECKER:
angebracht
ZUBEHOR: Handgriffe

ROLLEN POSITION
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BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Schultern
SCHWIERIGKEITSGRAD: Anfanger

BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Schultern
SCHWIERIGKEITSGRAD: Anfanger
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BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Schultern
SCHWIERIGKEITSGRAD: Fortgeschrittener

HANDGELENK AURENROTATION

STARTPOSITION: Seitlich vor das Gerat stellen.
Den Handgriff mit der duferen Hand halten.
Daumen nach oben. Ellbogen im 90-Winkel
beugen. Mit dem freien Arm am Gerat
abstiitzen.

AUSFUHRUNG: Den Arm nach aufen drehen
und dabei den Ellbogen am Korper fixieren.
Anspannung kurz halten und zur
Ausgangsposition zuriickkehren.

TIPPS: Ellbogen und Oberarm wahrend der
Bewegung am Korper halten. Oberkorper
gerade halten. Rotation erfolgt aus der
Schulter. Ubung beidseitig ausfiihren.

HANDGELENK INNENROTATION

STARTPOSITION: Seitlich vor das Gerat stellen.
Den Handgriff mit der inneren Hand halten.
Daumen nach oben. Ellbogen im 90-Winkel
beugen. Mit dem freien Arm in der Hiifte
abstutzen.

AUSFUHRUNG: Die Hand bei fixiertem
Ellbogen vor den Korper fithren. Anspannung
kurz halten und zur Ausgangsposition
zuriickkehren.

TIPPS: Ellbogen und Oberarm wahrend der
Bewegung am Korper halten. Oberarm uns
Ellbogen am Korper halten. Oberkorper
stabilisieren. Rotation erfolgt aus der Schulter.
Ubung beidseitig ausfiihren.

SCHULTER ROTATION NACH
OBEN

STARTPOSITION: Frontal zum Gerat stehen. In
stabilem Stand befinden sich die Hangriffe
auf Brusthohe. die Ellbogen seitlich vom
Korper halten und die Unterarme 90°
anwinkeln. Handgriffe mit Obergriff halten.

AUSFUHRUNG: In der Schultern rotieren und
dabei die Hande uber die Ellbogen ziehen. Die
Ellbogen beiden in urspriinglicher Position
fixieren. Anspannung kurz halten und zur
Ausgangsposition zuriickkehren.

TIPPS: Die Ellbogen auf Schulterhéhe halten.
Handgelenke gerade halten. Arme nicht nach
hinten ziehen. Bauchmuskeln anspannen.

SITZ: entfernt
BEINSTRECKER: entfernt
ZUBEHOR: Handgriffe

ROLLEN POSITION

SITZ: entfernt
BEINSTRECKER: entfernt
ZUBEHOR: Handgriffe

ROLLEN POSITION

SITZ: entfernt
BEINSTRECKER: entfernt
ZUBEHOR: Handgriffe

ROLLEN POSITION




BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Schultern,
Latissimus
SCHWIERIGKEITSGRAD: Anfanger

BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: duflere Schultern
SCHWIERIGKEITSGRAD: Fortgeschrittener

BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Schultern
SCHWIERIGKEITSGRAD: Fortgeschrittener

RUCKZIEHEN

STARTPOSITION: Stehen Sie frontal zum Gerat
und halten Sie die Handgriffe mit gestreckten
Armen auf Hiifthéhe vor dem Korper.
Handflachen zeigen nach innen.

AUSFUHRUNG: Die gestreckten Arme nach
hinten hinter den Korper ziehen. Anspannung
kurz halten und zur Ausgangsposition
zuriickkehren.

TIPPS: Ellbogen gestreckt halten. Oberkorper
nicht nach vorne kippen. Zur besseren
Stabilisierung Bauch- und Riickenmuskeln
anspannen. Leicht Beugung in den Knien.

SCHULTER AURENROTATION MIT
GESTRECKTEN ARMEN

STARTPOSITION: Seitlich vor das Gerat stellen.
Den Handgriff mit der auferen Hand halten.
Daumen nach oben. Arm ist ausgestreckt vor
dem Korper. Mit dem freien Arm am Gerat
abstiitzen.

AUSFUHRUNG: Schulter nach auRen drehen
und dabei den gestreckten Arm diagonal vor
dem Korper vorbei ziehen. Anspannung kurz
halten und zur Ausgangsposition
zuriickkehren.

TIPPS: Ellbogen und Handgelenk gestreckt
halten. Oberkorper stabilisieren. Beidseitig
ausfiihren.

SCHULTER INNNROATION MIT
GESTRECKTEN ARMEN

STARTPOSITION: Seitlich vor das Gerat stellen.
Den Handgriff mit der inneren Hand halten.
Daumen nach oben. Arms ist ausgestreckt vor
dem Korper. Die freie Hand in der Hiifte
abstutzen.

AUSFUHRUNG: Die Schulter nach innen
drehen und dabei den Arm diagonal vor dem
Korper vorbeiziehen. Anspannung kurz halten
und zur Ausgangsposition zuriickkehren.

TIPPS: Ellbogen und Handgelenk gestreckt
halten. Oberkorper stabilisieren. Beidseitig
ausfiihren.

SCHULTERN #78

SITZ: entfernt
BEINSTRECKER: entfernt
ZUBEHOR: Handgriffe

ROLLEN POSITION

SITZ: entfernt
BEINSTRECKER: entfernt
ZUBEHOR: Handgriffe

ROLLEN POSITION

SCHULTERN # 80

SITZ: entfernt
BEINSTRECKER: entfernt
ZUBEHOR: Handgriffe

ROLLEN POSITION




BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Bizeps, Unterarme
SCHWIERIGKEITSGRAD: Anfanger
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BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Bizeps, Unterarme
SCHWIERIGKEITSGRAD: Fortgeschrittener

BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Bizeps, Unterarme
SCHWIERIGKEITSGRAD: Anfanger

BIZEPS-CURLS STEHEND

STARTPOSITION: Stehen Sie in stabilem Stand
mit dem Riicken zum Gerat und halten Sie die
Handgriffe mit Untergriff. Daumen zeigen
nach aufen. Armen befinden sich nach unten
gestreckt neben dem Korper.

AUSFUHRUNG: Arme beugen und Handgriffe
bis auf Brusthéhe nach oben fiihren.
Anspannung kurz halten und zur
Ausgangsposition zuriickkehren.

TIPPS: Ellbogen am Korper halten und
wahrend der Bewegung nicht nach vorne
schwingen. Oberkorper stabilisieren.

EINARMIGE BIZEPSCURLS
STEHEND

STARTPOSITION: Stehen Sie in stabilem Stand
mit dem Riicken zum Gerat und halten Sie
einen Handgriff mit Untergriff. Daumen zeigt
nach auflen. Arm befindet sich nach unten
gestreckt neben dem Korper.

AUSFUHRUNG: Arm beugen und Handgriff bis
auf Brusth6he nach oben fiihren. Anspannung
kurz halten und zur Ausgangsposition
zuriickkehren.

TIPPS: Ellbogen am Kérper halten und
wahrend der Bewegung nicht nach vorne
schwingen. Oberkorper stabilisieren.
Beidseitig ausfiihren.

HAMMER-CURLS

STARTPOSITION: Stehen Sie in stabilem Stand
mit dem Riicken zum Gerat und halten Sie
beide Handgriffe mit gestreckten Armen.
Daumen zeigen nach oben. Arme befinden
sich seitlich vom Korper.

AUSFUHRUNG: Arme beugen und Handgriffe
bis auf Brusthéhe nach oben fiihren.
Anspannung kurz halten und zur
Ausgangsposition zuriickkehren.

TIPPS: Ellbogen am Korper halten und
wahrend der Bewegung nicht nach vorne
schwingen. Oberkorper stabilisieren.

SITZ: entfernt
BEINSTRECKER: entfernt
ZUBEHOR: Handgriffe

ROLLEN POSITION

SITZ: entfernt
BEINSTRECKER: entfernt
ZUBEHOR: Handgriffe

ROLLEN POSITION

SITZ: entfernt
BEINSTRECKER: entfernt
ZUBEHOR: Handgriffe

ROLLEN POSITION
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BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Bizeps, Unterarme
SCHWIERIGKEITSGRAD: Fortgeschrittener

BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Bizeps, Unterarme
SCHWIERIGKEITSGRAD: Fortgeschrittener

BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Bizeps, Unterarme
SCHWIERIGKEITSGRAD: Fortgeschrittener

HAMMER-CURLS EINARMIG

STARTPOSITION: Stehen Sie in stabilem Stand
mit dem Riicken zum Gerat und halten Sie
einen Handgriff mit gestrecktem Arm.
Daumen zeigt nach oben. Arm befindet sich
seitlich vom Korper.

AUSFUHRUNG: Arm beugen und Handgriff bis
auf Brusthohe nach oben fiihren. Anspannung
kurz halten und zur Ausgangsposition
zuriickkehren.

TIPPS: Ellbogen am Koérper halten und
wahrend der Bewegung nicht nach vorne
schwingen. Oberkorper stabilisieren. Ubung
beidseitig ausfiihren.

BIZEPS-CURLS MIT OBERGRIFF

STARTPOSITION: Stehen Sie in stabilem Stand
mit dem Riicken zum Gerat und halten Sie die
Handgriffe mit Obergriff. Daumen zeigen nach
innen. Armen befinden sich nach unten
gestreckt seitlich neben dem Korper.

AUSFUHRUNG: Arme beugen und Handgriffe
bis auf Brusthéhe nach oben fiihren.
Anspannung kurz halten und zur
Ausgangsposition zuriickkehren.

TIPPS: Ellbogen am Korper halten und
wahrend der Bewegung nicht nach vorne
schwingen. Handgelenke nicht abknicken.
Oberkorper stabilisieren.

BIZEPS-CURLS MIT OBERGRIFF
EINARMIG

STARTPOSITION: Stehen Sie in stabilem Stand
mit dem Riicken zum Gerat und halten Sie
einen Handgriff mit Obergriff. Daumen zeigt
nach innen. Arm befindet sich nach unten
gestreckt neben dem Korper.

AUSFUHRUNG: Arm beugen und Handgriff bis
auf Brusth6he nach oben fiihren. Anspannung
kurz halten und zur Ausgangsposition
zuriickkehren.

TIPPS: Ellbogen am Korper halten und
wahrend der Bewegung nicht nach vorne
schwingen. Handgelenk stabilisieren.
Oberkorper stabilisieren. Beidseitig ausfiihren.

SITZ: entfernt
BEINSTRECKER: entfernt
ZUBEHOR: Handgriffe

ROLLEN POSITION
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SITZ: entfernt
BEINSTRECKER: entfernt
ZUBEHOR: Handgriffe

ROLLEN POSITION
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ARME # 86

SITZ: entfernt
BEINST.RECKER: entfernt
ZUBEHOR: Handgriffe

ROLLEN POSITION
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BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Bizeps, Unterarme
SCHWIERIGKEITSGRAD: Anfanger
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BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Bizeps, Unterarme
SCHWIERIGKEITSGRAD: Fortgeschrittener

BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Bizeps, Unterarme
SCHWIERIGKEITSGRAD: Anfanger

BIZEPS-CURLS MIT GEBOGENER
STANGE

STARTPOSITION: Stehen Sie frontal zum Gerat
und halten die Curl-Stange mit Untergriff.
Stabiler Stand mit leicht gebeugten Knien

AUSFUHRUNG: Arme anwinkeln. 45°-Winkel
nicht unterschreiten. Anspannung kurz halten
und zur Ausgangsposition zuriickkehren.

TIPPS: Ellbogen am Kérper halten und
wahrend der Ubung nicht nach vorne
bewegen.

BIZEPS-CURLS MIT OBERGRIFF
AN GEBOGENER STANGE

STARTPOSITION: Stehen Sie frontal zum Gerat
und halten die Curl-Stange im Obergriff.
Stabiler Stand mit leicht gebeugten Knien

AUSFUHRUNG: Arme anwinkeln. 45°-Winkel
nicht unterschreiten. Anspannung kurz halten
und zur Ausgangsposition zurliickkehren.

TIPPS: Ellbogen am Korper halten und
wahrend der Ubung nicht nach vorne
bewegen.

KONZENTRATIONSCURLS
SITZEND

STARTPOSITION: Setzen Sie sich auf die
Sitzflache des Gerats. Oberkorper geraden
nach vorne lehnen und einen Ellbogen bei
leicht gebeugtem Arm auf dem Oberschenkel
abstutzen. Nehmen Sie mit dieser Hand den
Griff im Untergriff.

AUSFUHRUNG: Arm beugen und Hand gerade
zur Brust fiihren. 45 °-Winkel nicht
unterschreiten. Anspannung kurz halten und
zur Ausgangsposition zuriickkehren.

TIPPS: Oberkorper gerade halten. Ellbogen auf
dem Knie fixiert lassen. Freie Hand zum
abstiitzen nutzen.

SITZ: entfernt
BEINSTRECKER: entfernt
ZUBEHOR: Curl-Stange

ROLLEN POSITION

SITZ: entfernt
BEINSTRECKER: entfernt
ZUBEHOR: Latzugstange

ROLLEN POSITION

ARME # 89

SITZ: angebracht
BEINSTRECKER:
angebracht
ZUBEHOR: Handgriffe

ROLLEN POSITION




BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Unterarme
SCHWIERIGKEITSGRAD: Anfanger
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BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Unterarme
SCHWIERIGKEITSGRAD: Anfanger
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BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Trizeps
SCHWIERIGKEITSGRAD: Fortgeschrittener

UNTERARM-CURLS SITZEND

STARTPOSITION: Sitzen Sie auf dem Gerat
und lehnen Sie den Oberkérper gerade nach
vorne. Legen Sie lhre Unterarme auf den
Oberschenkeln ab und halten die Handgriffe
im Untergriff.

AUSFUHRUNG: Ziehen Sie die Handgelenke
nach oben. Anspannung kurz halten und zur
Ausgangsposition zuriickkehren.

TIPPS: Beim nach vorne lehnen Riicken
gerade halten. Anheben der Unterarme
vermeiden, die Bewegung erfolgt nur aus den
Handgelenken.

UNTERARM-CURLS MIT
OBERGRIFF

STARTPOSITION: Sitzen Sie auf dem Gerat
und lehnen Sie den Oberkorper gerade nach
vorne. Legen Sie lhre Unterarme auf den
Oberschenkeln ab und halten die Handgriffe
im Obergriff (Daumen nach innen).

AUSFUHRUNG: Ziehen Sie die Handgelenke
nach oben. Anspannung kurz halten und zur
Ausgangsposition zuriickkehren.

TIPPS: Beim nach vorne lehnen Riicken
gerade halten. Anheben der Unterarme
vermeiden, die Bewegung erfolgt nur aus den
Handgelenken.

TRIZEPSDRUCKEN UBERKOPF

STARTPOSITION: Setzen Sie sich auf die
Sitzflache des Gerats und halten Sie beide
Handgriffe mit gebeugten Ellbogen hinter dem
Kopf. Ellbogen dabei auf Kopfhohe.

AUSFUHRUNG: Arme strecken und Hande
nach oben driicken. Ellbogenposition fixiert
halten. Anspannung kurz halten und zur
Ausgangsposition zuriickkehren.

TIPPS: Ellbogen wahrend der Ubung nicht
nach aufen kippen. Handgelenke gerade
halten. Arme nicht vollstandig durchstrecken.
Aufrechte Sitzposition beibehalten.

ARME # 90

SITZ: angebracht
BEINSTRECKER: entfernt
ZUBEHOR: Handgriffe

ROLLEN POSITION
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SITZ: angebracht
BEINSTRECKER: entfernt
ZUBEHOR: Handgriffe

ROLLEN POSITION

SITZ: angebracht
BEINSTRECKER:
angebracht
ZUBEHOR: Handgriffe

ROLLEN POSITION




BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Trizeps
SCHWIERIGKEITSGRAD: Fortgeschrittener

BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Trizeps
SCHWIERIGKEITSGRAD: Anfanger

BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Trizeps
SCHWIERIGKEITSGRAD: Fortgeschrittener

TRIZEPSSTRECKEN UBERKOPF
EINARMIG

STARTPOSITION: Setzen Sie sich auf die
Sitzflache des Gerats und halten Sie einen
Handgriff mit gebeugtem Ellbogen hinter dem
Kopf. Ellbogen befindet sich auf Kopfhohe.

AUSFUHRUNG: Arm strecken und die Hand
nach oben driicken. Ellbogenposition fixiert
halten. Anspannung kurz halten und zur
Ausgangsposition zuriickkehren.

TIPPS: Ellbogen wéhrend der Ubung nicht
nach aufien kippen. Handgelenk gerade
halten. Arm nicht vollstandig durchstrecken.
Aufrechte Sitzposition beibehalten.

TRIZEPSDRUCKEN

STARTPOSITION: Frontal in stabilem Stand vor
dem Gerat stehend die Latzugstange mit
Obergriff halten. Ellbogen 90 ° anwinkeln.

AUSFUHRUNG: Arme strecken. Ellbogen und
Oberarme am Korper fixieren. Anspannung
kurz halten und zur Ausgangsposition
zuriickkehren.

TIPPS: Ellbogen am Korper halten und nicht
komplett durchstrecken. Fiir mehr Stabilitat
Bauch- und Riickenmuskeln anspannen.

TRIZEPSDRUCKEN MIT
UNTERGRIFF

STARTPOSITION: Frontal in stabilem Stand vor
dem Gerat stehend die Latzugstange mit
Untergriff (Daumen zeigen nach aufien)
halten. Ellbogen 90 ° anwinkeln.

AUSFUHRUNG: Arme strecken. Ellbogen und
Oberarme am Korper fixieren. Anspannung
kurz halten und zur Ausgangsposition
zuriickkehren.

TIPPS: Ellbogen am Korper halten und nicht
komplett durchstrecken. Fiir mehr Stabilitat
Bauch- und Riickenmuskeln anspannen.

ARME # 93

SITZ: angebracht
BEINSTRECKER:
angebracht
ACCESSORIES:Handgriffe

ROLLEN POSITION

SITZ: entfernt
BEINSTRECKER: entfernt
ZUBEHOR: Lattower

ROLLEN POSITION

ARME # 95

SITZ: entfernt
BEINSTRECKER: entfernt
ZUBEHOR: Lattower

ROLLEN POSITION




BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Trizeps
SCHWIERIGKEITSGRAD: Anfanger

BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Trizeps
SCHWIERIGKEITSGRAD: Fortgeschrittener
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BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Trizeps
SCHWIERIGKEITSGRAD: Fortgeschrittener

GETRENNTES
TRIZEPSDRUCKEN

STARTPOSITION: Frontal in stabilem Stand vor
dem Gerat stehend die Handgriffe im
Obergriff (Daumen zeigen nach innen) halten.
Ellbogen 90° anwinkeln.

AUSFUHRUNG: Arme strecken. Ellbogen und
Oberarme am Korper fixieren. Anspannung
kurz halten und zur Ausgangsposition
zuriickkehren.

TIPPS: Ellbogen am Korper halten und nicht
komplett durchstrecken. Fiir mehr Stabilitat
Bauch- und Riickenmuskeln anspannen.

TRIZEPSDRUCKEN EINARMIG

STARTPOSITION: Frontal in stabilem Stand vor
dem Gerat stehend einen Handgriff im
Obergriff (Daumen zeigt nach innen) halten.
Ellbogen 90° anwinkeln.

AUSFUHRUNG: Arm strecken. Ellbogen und
Oberarm am Korper fixieren. Anspannung
kurz halten und zur Ausgangsposition
zuriickkehren.

TIPPS: Ellbogen am Koérper halten und nicht
komplett durchstrecken. Fiir mehr Stabilitat
Bauch- und Riickenmuskeln anspannen.

TRIZEPSDRUCKEN EINARMIG
MIT UNTERGRIFF

STARTPOSITION: Frontal in stabilem Stand vor
dem Gerat stehend einen Handgriff im
Untergriff (Daumen zeigt nach auf3en) halten.
Ellbogen 90° anwinkeln.

AUSFUHRUNG: Arm strecken. Ellbogen und
Oberarm am Korper fixieren. Anspannung
kurz halten und zur Ausgangsposition
zuriickkehren.

TIPPS: Ellbogen am Koérper halten und nicht
komplett durchstrecken. Fiir mehr Stabilitat
Bauch- und Riickenmuskeln anspannen. Knie
leicht beugen.

ARME # 96

SITZ: entfernt
BEINSTRECKER: entfernt
ZUBEHOR: Lattower/
Handgriffe

ROLLEN POSITION

SITZ: entfernt
BEINSTRECKER: entfernt
ZUBEHOR: Lattower/
Handgriffe

ROLLEN POSITION

ARME # 98

SITZ: entfernt
BEINSTRECKER: entfernt
ZUBEHOR: Lattower/
Handgriffe

ROLLEN POSITION




)

o«b"" 'ﬁar&

BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Trizeps
SCHWIERIGKEITSGRAD: Anfanger

BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Trizeps
SCHWIERIGKEITSGRAD: Fortgeschrittener

BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Trizeps
SCHWIERIGKEITSGRAD: Fortgeschrittener

TRIZEPS KICKBACK EINARMIG

STARTPOSITION: Stehen Sie frontal zum Gerat
und stiitzen Sie sich mit einem Arm am der
Riickenlehne ab. Oberkorper leicht nach vorne
beugen. Die anderen Hand greift den
Handgriff mit einem 90 °-Winkel im Ellbogen
(Obergriff, Daumen nach innen)

AUSFUHRUNG: Arm nach unten/ hinten bis zur
Koérperachse strecken. Anspannung kurz
halten und zur Ausgangsposition
zuriickkehren.

TIPPS: Oberarm und Ellbogen seitlich am
Korper anlegen. Handgelenk wahrend der
Ubung gerade halten. Ubung beidseitig
ausfuhren.

TRIZEPS KICKBACK EINARMIG
MIT UNTERGRIFF

STARTPOSITION: Stehen Sie frontal zum Gerat
und stiitzen Sie sich mit einem Arm am der
Riickenlehne ab. Oberkérper leicht nach vorne
beugen. Die anderen Hand greift den
Handgriff mit einem 90 °-Winkel im Ellbogen.
(Untergriff, Daumen nach aufien)

AUSFUHRUNG: Arm nach unten/ hinten bis zur
Korperachse strecken. Anspannung kurz
halten und zur Ausgangsposition
zuriickkehren.

TIPPS: Oberarm und Ellbogen seitlich am
Korper anlegen. Handgelenk wahrend der
Ubung gerade halten. Ubung beidseitig
ausfuhren.

TRIZEPS KICKBACK

STARTPOSITION: Stehen Sie frontal zum Gerat
und greifen Sie die Handgriffe im Obergriff
(Daumen zeigen nach innen). Die Arme sind
dabei 90° gebeugt.

AUSFUHRUNG: Arme nach unten/ hinten bis
zur Korperachse strecken. Anspannung kurz
halten und zur Ausgangsposition
zuriickkehren.

TIPPS: Oberarm und Ellbogen seitlich am
Korper anlegen. Handgelenk wahrend der
Ubung gerade halten. Ellbogen nicht
vollstandig strecken.

ARME # 99

SITZE: entfernt
BEINSTRECKER: entfernt
ZUBEHOR: Handgriffe

ROLLEN POSITION

SITZ: entfernt
BEINSTRECKER: entfernt
ZUBEHOR: Handgriffe

ROLLEN POSITION

SITZ: entfernt
BEINSTRECKER: entfernt
ZUBEHOR: Handgriffe

ROLLEN POSITION




BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Trizeps
SCHWIERIGKEITSGRAD: Fortgeschrittener
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BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Trizeps,
Deltamuskel, grofler Brustmuskel
SCHWIERIGKEITSGRAD: Anfanger

BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Trizeps,
Deltamuskel, grofler Brustmuskel
SCHWIERIGKEITSGRAD: Fortgeschrittener

TRIZEPS KICKBACKS MIT
UNTERGRIFF

TARTPOSITION: Stehen Sie frontal zum Gerat
und greifen Sie die Handgriffe im Untergriff
(Daumen zeigen nach aufien). Die Arme sind
dabei 90° gebeugt.

AUSFUHRUNG: Arme nach unten/ hinten bis
zur Korperachse strecken. Anspannung kurz
halten und zur Ausgangsposition
zuriickkehren.

TIPPS: Oberarm und Ellbogen seitlich am
Korper anlegen. Handgelenk wahrend der
Ubung gerade halten. Ellbogen nicht

vollstandig strecken. Beine leicht beugen.

DIPS

STARTPOSITION: Stehen Sie mit dem Riicken
zum Gerat und halten Sie die Arme auf Hohe
der Taille. Die Seile verlaufen dabei unter den
Armen. Ellbogen sind gebeugt und zeigen
nach hinten.

AUSFUHRUNG: Arme strecken und die Hande
nach unten driicken. Dabei die Arme dich am
Korper vorbei bewegen. Anspannung kurz
halten und zur Ausgangsposition
zuriickkehren.

TIPPS: Arme seitlich am Kérper halten. Beim
nach unten Driicken leicht nach vorne gehen.
Eine aufrechte Position wahrend der Ubung
beibehalten. Zur besseren Stabilisation die
Bauch- und Riickenmuskeln anspannen.

DIPS EINARMIG

STARTPOSITION: Stehen Sie mit dem Riicken
zum Gerat und halten Sie den Handgriff mit
einen Arm auf Hohe der Taille. Die Seile
verlaufen dabei unter den Armen. Ellbogen
sind gebeugt und zeigen nach hinten.

AUSFUHRUNG: Arme strecken und die Hande
nach unten driicken. Anspannung kurz halten
und zur Ausgangsposition zurliickkehren.

TIPPS: Arme seitlich am Korper halten. Beim
nach unten Driicken leicht nach vorne gehen.
Aufrechte Position beibehalten. Zur besseren
Stabilisation die Bauch- und Riickenmuskeln
anspannen. Beidseitig ausfuhren.

SITZ: entfernt
BEINST.RECKER: entfernt
ZUBEHOR: Handgriffe

ROLLEN POSITION

SITZ: entfernt
BEINSTRECKER: entfernt
ZUBEHOR: Handgriffe/
Lattower

ROLLEN POSITION

SITZ: entfernt
BEINSTRECKER: entfernt
ZUBEHOR: Handgriffe/
Lattower

ROLLEN POSITION




BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Trizeps
SCHWIERIGKEITSGRAD: Fortgeschrittener

TRIZEPS-STRECKER GEKREUZT

STARTPOSITION: Sitzen Sie gerade auf der
Sitzflache des Gerats. Beugen Sie einen
Ellbogen und greifen Sie den
gegeniliberliegenden Handgriff auf
Schulterhdhe.

AUSFUHRUNG: Unterarm vor den Kérper
ausstrecken. Anspannung kurz halten und zur
Ausgangsposition zuriickkehren.

TIPPS: Ellbogen auf Schulterhohe halten.
Handgelenk beim Ausfiihren gerade halten.
Zur besseren Stabilisierung die Bauch- und
Riickenmuskeln anspannen. Mit freier Hand
am Sitz abstiitzen. Ubung beidseitig
ausfuhren.

SITZ: angebracht
BEINSTRECKER:
angebracht
ZUBEHOR: Handgriffe

ROLLEN POSITION
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BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Gerade
Bauchmuskeln
SCHWIERIGKEITSGRAD: Anfanger

BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Gerade
Bauchmuskeln, schrage Bauchmuskeln
SCHWIERIGKEITSGRAD: Fortgeschrittener
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BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Gerade
Bauchmuskeln, schrage Bauchmuskeln
SCHWIERIGKEITSGRAD: Fortgeschrittener

BAUCH CRUNCHES

STARTPOSITION: Setzen Sie sich auf die
Sitzflache des Gerats und halten Sie die
Handgriffe vor dem Korper auf Schulterhohe.
Ellbogen nach vorne gerichtet. Handflachen
zeigen zum Korper.

AUSFUHRUNG: Oberkorper einrollen und Brust
in Richtung Hiifte herunterziehen.
Anspannung kurz halten und zur
Ausgangsposition zuriickkehren.

TIPPS: Bewegung erfolgt nicht aus den
Armen. Anspannung auf die Bauchmuskeln
konzentrieren. Nacken in einer geraden Linie
mit der Wirbelsaule halten. Gleichmafig
atmen.

SCHRAGE CRUNCHES

STARTPOSITION: Setzen Sie sich auf die
Sitzflache des Gerats und halten Sie die
Handgriffe vor dem Korper auf Schulterhohe.
Ellbogen nach vorne gerichtet. Handflachen
zeigen zum Korper.

AUSFUHRUNG: Oberkoérper einrollen und dabei
den Ellbogen diagonal zum
gegeniiberliegenden Knie herunterziehen.
Anspannung kurz halten und zur
Ausgangsposition zuriickkehren.

TIPPS: Bewegung erfolgt nicht aus den
Armen. Anspannung auf die Bauchmuskeln
konzentrieren. Nacken in einer geraden Linie
mit der Wirbelsaule halten. Gleichméafig
atmen.

OBERKORPERDREHEN
STEHEND

STARTPOSITION: Stehen Sie seitlich zum
Gerat und halten Sie einen Handgriff mit
gestreckten Armen in beiden Handen. Drehen
Sie dabei den Oberkérper zum Gerat. Stabiler
Stand mit leichter Beugung in den Knien.

AUSFUHRUNG: Oberkérper gegen den
Widerstand mit gestreckten Armen nach
aufBen drehen. Anspannung kurz halten und
zur Ausgangsposition zuriickkehren.

TIPPS: Arme vor Oberkorper gerade halten
und nicht Giber Schulterh6he bewegen.
Bewegung erfolgt nicht aus den Armen..
Aufrechte Position behalten. Unteren Riicken
gerade halten. Ubung beidseitig ausfiihren.

BAUCHS +#106
UNTERER RUCKEN

SITZ: angebracht
BEINSTRECKER:
angebracht

ZUBEHOR: Handgriffe/
Lattower

ROLLEN POSITION

BAUCH& #1017
UNTERER RUCKEN

SITZ: angebracht
BEINSTRECKER:
angebracht

ZUBEHOR: Handgriffe/
Lattower

ROLLEN POSITION
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BAUCH& #108
UNTERER RUCKEN

SITZ: entfernt
BEINSTRECKER: entfernt
ZUBEHOR: Handgriffe

ROLLEN POSITION




BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: Gerade
Bauchmuskeln, seitliche Beugemuskeln, Sagemuskeln
SCHWIERIGKEITSGRAD: Fortgeschrittener

BEANSPRUCHTE MUSKELGRUPPEN: untere
Riickenmuskulatur
SCHWIERIGKEITSGRAD: Fortgeschrittener

SEITBEUGEN

STARTPOSITION: Stehen Sie stabil seitlich
zum Gerat. Halten Sie einen Griff im Obergriff
mit der inneren Hand. Freie Hand ist in die
Hiifte gestiitzt.

AUSFUHRUNG: Neigen Sie den Oberkérper
gegen den Widerstand bei gestrecktem Arm
nach aulen. Anspannung kurz halten und zur
Ausgangsposition zuriickkehren.

TIPPS: Arm gestreckt seitlich vom Kérper
halten. Oberkorper nicht nach vorne oder
hinten ausweichen lassen. Bauch- und
Riickenmuskeln anspannen.

RUCKENSTRECKER SITZEND

STARTPOSITION: Sitzen Sie frontal zum Gerat
auf der Sitzflache und halten Sie die
Handgriffe an die Brust. Ellbogen am Korper
halten und zur Taille ziehen.

AUSFUHRUNG: Gegen den Widerstand nach
hinten lehnen (Riicken strecken), dabei die

Hand mit den Handgriffen an der Brust halten.

Anspannung kurz halten und zur
Ausgangsposition zuriickkehren.

TIPPS: Brustkorb anheben und Wirbelsaule
beim Zuriicklehnen strecken und gerade
halten. Ellbogen am Koérper anwinkeln.
Gleichmafig atmen.

BAUCH& #109
UNTERER RUCKEN

SITZ: entfernt
BEINST.RECKER: entfernt
ZUBEHOR: Handgriff

ROLLEN POSITION

BAUCHS #110
UNTERER RUCKEN

SITZ: angebracht
BEINSTRECKER:
angebracht
ZUBEHOR: Handgriffe

ROLLEN POSITION




AUSDAUERTRAINING

HERZ-KREISLAUF-TRAINING - GRUNLAGEN

Cardio-Training tragt in groRem Malde zur Verbrennung von Fett und Kalorien
bei. Die meisten Ubungen, die das Herz-Kreislauf-System beanspruchen sind
einfach durchzufihren — fast jeder ist in der Lage zu Laufen, zu Walken,
Treppen zu steigen oder Fahrrad zu fahren.

Ein zielgerichtetes und zeiteffektives Trainingsprogramm zu entwickeln
bedarf einer Planung. Ein durchdachter Ausdauer-Trainingsplan sollte ein
wesentlicher Bestandteil lhres Trainings sein, wenn Sie Ihre Gesundheit
verbessern, Gewicht verlieren oder Ihren gesunden Lebensstil beibehalten
mdchten.

Gesundheitliche Vorteile des Ausdauertrainings sind unter anderem:
1. Ein starkes Herz-Kreislaufsystem — |hr Herz arbeitet effektiver.

2.  Verringertes Korpergewicht/ Korperfett — Ausdauertraining verhilft
Ihnen Ihr Wunschgewicht zu erreichen. Sie verbrennen Kalorien und bei
ausreichendem Training geht |hr Kérper an die Fettreserven.

3. Stressabbau — Ausdauersport verhilft Ihnen Stress abzubauen und
Anspannung des Alltag zu I6sen. Ausdauersportler leiden seltener unter
Depressionen.

4. Verbesserter Schlaf — Sie erzielen eine angenehme Mudigkeit ihres
Kdrpers, der Sie gut schlafen Iasst.

Auf- und Abwarmen

Auf- und Abwarmen sind fir ein ausgeglichenes Trainingsprogramm sehr
wichtig. Ein sauberes Auf- und Abwarmen kann:

. unnotigen Stresses auf |hr Herz mindern

. Sie auf Ihre Aufgabe vorbereiten

« die Verletzungsgefahr minimieren

* die Regeneration verbessern

Aufwdrmen

Verletzungen verhindern und Leistungen maximieren sind die positiven
Effekte es Aufwarmens. Jedes Training sollte mit einem Aufwarmen
begonnen werden. Geben Sie lhrer Muskulatur 5-10 Minuten um sich an die
Belastung zu gewdhnen. Starten Sie mit leichten Ubungen, die lhren Puls
langsam erhdéhen und lhre Muskeln mobilisieren. Flihren Sie im Anschluss ein
Dehn- oder Mobilisierungsprogramm mit verschiedenen Ubungen durch.
Gehen Sie immer nur bis zu einem leichten Dehunungsschmerz in die
Dehnung und bewegen Sie sich rhythmisch und kontrolliert.

Abwiarmen und Dehnen

Training sollte mit einem Abwarmen beendet werden. Die Abwarmenphase
sollte aus 5 bis 10 Minuten lockerem Laufen und anschlieRendem Dehnen/
Mobilisieren bestehen.



AUSDAUERTRAINING

HERZ-KREISLAUF-TRAINING - FORTSETZUNG

Trainingshaufigkeit (Frequenz), Trainingsdauer (Zeit) und die
Trainingsintensitat (Starke), beeinflussen lhre Trainingsergebnisse.

Wie oft?

In Abhangigkeit von Ihrem gewinschten Trainingsziel (Gewichtsreduktion,
Fitnesstraining oder Leistungstraining) sollten Sie mindestens drei Einheiten
pro Woche einplanen. Wenn Sie gerade erst mit dem Training beginnen,
sollten Sie langsam anfangen und sich nicht zu schnell entmutigen lassen.
Aller Anfang ist schwer, aber Sie werden durch konsequentes Trainieren
schnell einen Fortschritt merken. Eine gute Ausdauerleistungsfahigkeit sollte
langfristig lhr Ziel sein.

Wie lange?

Die Dauer jeder Trainingseinheit hangt von Ihrem jeweiligen Trainingszustand
ab. Sollten Sie gerade erst mit dem Training beginnen oder aufler Form sind,
befolgen Sie nicht strikt die Anweisungen aus Buchern, sondern hdren Sie auf
Ihren Koérper. Starten Sie mit 5 bis 10 Minuten ein oder zwei mal am Tag. Sie
werden schnell eine Verbesserungen bemerken. Sie kénnen auch versuchen
durch einen Wechsel zwischen Laufen und gehen die Trainingsdauer zu
erhohen. Langfristiges Ziel ist es eine Zeitspanne von 30 bis 60 Minuten pro
Trainingseinheit durchzulaufen.

Wie intensiv?

Die aerobe Kapazitat eines gesunde Erwachsene liegt im Aligemeinen bei ca.
60 bis 80 % der maximalen Herzfrequenz. Seien Sie sich jedoch bewusst,
dass diese Standardempfehlung nicht fiir jeden Menschen passend ist. Sind
Sie auller Form, starten Sie ihr Training mit geringer Intensitat,bevor Sie lhren
Korper Uberfordern. Achten Sie wahrend des Trainings auf lhre Atmung. Sie
sollten sich noch unterhalten kénnen.

Sie kdnnen die folgende Formel verwenden, um lhren optimaler Trainingspuls
zu berechnen:

Trainingszielpuls = (220 - Alter) x % Zielpuls

Mit dieser Berechnung wirde ein 70% Ziel-Puls fur einen 40-Jahrigen (220 -
40) x 70% bei 126 Schlagen/ Minute liegen. Diese Person musste beim
Training somit 126 Schlage/ Minute erreichen, um mit 70% der maximalen
Herzfrequenz zu trainieren.

Aus der oben genannte Formel ergibt sich nur ein Anndherungswert.
Personen mit medizinische Auflagen sollten diese Herzfrequenz-
Angaben mit ihrem Arzt besprechen.

Das folgende Trainingsprogramm ein exemplarischer Plan zum Aufbau der
Grundlagenausdauer. Er kann fir jegliches aerobes Training verwendet
werden. Beachten Sie, dass es sich lediglich um Empfehlungen handelt.



GRUNDLAGENAUSDAUERTRAINING

WOCHE WIE OFT? WIE LANGE? WIE INTENSIV?  WIE INTENSIV? RPE* BESCHREIBUNG
(pro Woche) (Minuten) (% Herzfrequenz) (RPE¥)
1 2-3 5-15 40-50 2-4 leichte bis mittlere Intensitat
2 2-3 5-15 40-50 2-4 leichte bis mittlere Intensitat
3 2-3 10-17 40-50 2-4 leichte bis mittlere Intensitat
4 2-3 10-17 50-60 2-4 leichte bis mittlere Intensitat
5 2-3 15-20 50 - 60 2-4 leichte bis mittlere Intensitat
6 2-3 15-20 50-60 2-4 leichte bis mittlere Intensitat

FORTGESCHRITTENERES GRUNDLAGENAUSDAUERTRAINING

WOCHE WIE OFT? WIE LANGE? WIE INTENSIV?  WIE INTENSIV? RPE* BESCHREIBUNG
(pro Woche) (Minuten) (% Herzfrequenz) (RPE*)

7-9 3-4 20-25 60 - 65 3-4 mafig bis intensiv
10-13 3-4 20-25 65-70 4-5 mittlere bis hohe Intensitéat
14-16 3-4 26-30 65-70 4-5 mittlere bis hohe Intensitat
17-19 3-4 26-30 70-75 4-5 mittlere bis hohe Intensitéat
20-23 3-4 31-35 70-75 4-5 mittlere bis hohe Intensitat
24 -27 3-4 31-35 70-75 4-5 mittlere bis hohe Intensitat

ERHALTUNG DER AUSDAUERLEISTUNGSFAHIGKEIT

WOCHE WIE OFT? WIE LANGE? WIE INTENSIV?  WIE INTENSIV? RPE* BESCHREIBUNG
(pro Woche) (Minuten) (% Herzfrequenz) (RPE¥*)

nach 4-6 . P .

Monaten 3-6 30-60 40-85 3-6 Leicht - mafig bis intensiv

*RPE = Bewertung der wahrgenommenen Anstrengung; bedeutet einen numerischen Wert (RPE) von 1-10, wie Sie sich fiihlen (RPE Beschreibung in oben
stehender Tabelle). Eine Bewertung von 2-3 ist gleichbedeutend mit einem Wiedereinsteig- bzw. Aufwarmlevel; 4 -5 fiir Fortgeschrittenere; 6 -10 Profi- bis
Leistungssportlevel.

Leistungssteigerung

Hinsichtlich der Leistungssteigerung ist sie sinnvoll nur ein Trainingselemente zur Zeit zu &ndern.
Beginnen Sie mit einer Erhéhung der Trainingseinheiten pro Woche, bevor Sie die Trainingsdauer
oder die Trainingsintensitat erhdhen. Steigern Sie nicht zu stark (ca. 5%) und trainieren Sie Uber
einen Zeitraum von ein bis zwei Wochen bevor Sie einen weitere Trainingsvariable verandern.

Beste Ausdaueriibung

Jede Art von Ausdauertraining ist gut. Die Wirksamkeit wird durch die Starke (Intensitat), die Zeit
(Dauer) und die Trainingshaufigkeit (Frequenz) des jeweiligen aeroben Trainings bestimmt. Wahlen
Sie ein Ausdauertraining, welches lhren Bedurfnissen entspricht und lhnen Spall macht. Am Besten
kombinieren Sie verschiedene aerobe Trainingsarten miteinander.

Gute Ausdauerubungen sind: Joggen, Laufen, Fahrradfahren, Wandern, Schwimmen, Skifahren,
Inline-Skating etc.



AUSDAUER-TRAININGSTAGEBUCH

Benutzen Sie Mdglichkeit um lhre Fortschritte tber die Zeit zu dokumentieren. Machen Sie zu Beginn
genltgend Kopien. Wir empfehlen die Aufbewahrung der einzelnen Bégen in einem Ordner.

WIE LANGE? WIE STARK?
(MINUTEN) HERZFREQUENZ (RPE)*

DATUM AKTIVITAT

WIE LANGE? WIE STARK?

DATUM AKTIVITAT (MINUTEN)  HERZFREQUENZ (RPE)*

*RPE = Bewertung der wahrgenommenen Anstrengung; bedeutet einen numerischen Wert (RPE) von1-10, wie Sie sich fiihlen (RPE Beschreibung in oben
stehender Tabelle). Eine Bewertung von 2-3 ist gleichbedeutend mit einem Wiedereinsteig- bzw. Aufwarmlevel; 4 -5 fir Fortgeschrittenere; 6 -10 Profi- bis
Leistungssportlevel.



TRAININGS-FORTSCHRITTS-TABELLE

Messen Sie sich alle zwei Wochen lhre Kérpermalie und halten
Sie die Ergebnisse in der untenstehenden Tabelle fest.

So kénnen Sie lhre Fortschritte einfach und Ubersichtlich
dokumentieren.

Machen Sie zu Beginn einige Kopien.

DATUM GEWICHT TAILLE BAUCH HUFTE

Taille
Bauch
Hiifte

Oberschenkel
(L/R)

Waden (L/R)

OBERSCHENKEL

L R




KRAFT-TRAININGS-TAGEBUCH

Benutzen Sie die unten stehende Tabelle, um Ihre Ergebnisse zu dokumentieren und lhre Fortschritte
einfach und Ubersichtlich festzuhalten. Machen Sie zu Beginn eine entsprechende Anzahl an Kopien
und bewahren Sie die einzelnen Boégen in einem Ordner auf.
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