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	 Trainingsanleitung

Um spürbare, körperliche und gesundheitliche Verbesserungen zu
erreichen, müssen für die Bestimmung des erforderlichen Trainingsauf-
wandes folgende Faktoren beachtet werden.

INTENSITÄT
Die Stufe der körperlichen Belastung beim Training muß den Punkt der
normalen Belastung überschreiten, ohne dabei den Punkt der Atemlosig-
keit und /oder der Erschöpfung zu erreichen. Ein geeigneter Richtwert
kann dabei der Puls sein. Mit jedem Training steigt die Kondition und
somit sollte mann die Trainingsanforderungen anpassen. Dieses ist durch
eine Verlängerung der Trainingsdauer, einer Erhöhung der Schwierig-
keitsstufen oder Veränderung der Trainingsart möglich.

HÄUFIGKEIT
Die meisten Experten empfehlen die Kombination von einer gesundheits-
bewußten Ernährung, die entsprechend dem Trainingsziel abgestimmt
werden muß, und körperliche Ertüchtigungen drei- bis fünfmal in der
Woche. Ein normaler Erwachsener muß zweimal pro Woche trainieren
um seine derzeitige Verfassung zu erhalten. Um seine Kondition zu ver-
bessern und sein Körpergewicht zu verändern benötigt er mindestens
drei Trainingseinheiten pro Wochen. Ideal bleibt natürlich eine Häufgkeit
von fünf Trainingseinheiten pro Woche.

GESTALTUNG DES TRAININGS
Jede Trainingseinheit sollte aus drei Trainingsphasen bestehen:
„Aufwärm-Phase“, „Trainings-Phase“ und „Abkühl-Phase“. In der
„Auwärm-Phase“ soll die Körpertemperatur und die Sauerstofzuuhr
langsam gesteigert werden. Dieses ist durch gymnastische Übungen
über eine Dauer von fünf bis zehn Minuten möglich. Danach sollte das
eigentliche Training „Trainings-Phase“ beginnen. Die Trainingsbelas-
tung sollte nach dem Trainingspuls gestaltet werden. Um den Kreislauf
nach der „Trainings-Phase“ zu unterstützen und einem Muskelkater oder
Zerrungen vorzubeugen, muß nach der „Trainings-Phase“ noch die
„Abkühl-Phase“ eingehalten werden. In dieser sollten, fünf bis zehn
Minuten lang, Dehnungsübungen und/oder leichte gymnastische Übun-
gen durchgeführt werden.

TRAININGSPULS
Um den Trainingspuls zu bestimmen können Sie wie folgt vorgehen. Bitte
beachten Sie, dass es sich hierbei um die Richtwerte handelt. Wenn Sie
gesundheitliche Probleme haben oder unsicher sind, wenden Sie sich an
einen Arzt oder Fitnesstrainer.

Beispielrechnung
Männlich, 30 Jahre alt und wiege 80 Kg. Ich bin Anfänger und möchte
etwas Abnehmen und meine Ausdauerleistung steigern.

01: Maximal Puls - Berechnung
Maximalpuls = 214 - (0,5 x Alter) - (0,11 x Körpergewicht)
Maximalpuls = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)
Maximalpuls = ca. 190 Schläge/Min

Nachdem Sie Ihren Trainingspuls für Ihre Trainingskondition oder Ziele
ermittelt haben, können Sie mit dem Training beginnen. Die meisten
Ausdauertrainingsgeräte von uns verfügen über Pulssensoren oder
sind Pulsgurtkompatibel. Somit können Sie Ihren Puls während des
Trainings überwachen. Wird die Pulsfrequenz nicht in der Computeran-
zeige angezeigt oder wollen Sie sicherheitshalber Ihre Pulsfrequenz,
die durch eventuelle Anwendungsfehler o.ä. falsch angezeigt werden
könnte, kontrollieren, können Sie zu folgenden Hilfsmitteln greifen:
a. Puls-Messung auf herkömmliche Weise (Abtasten des Pulsschlages
z.B. am Handgelenk und zählen der Schläge innerhalb einer Minute).
b. Puls-Messung mit entsprechend geeigneten und geeichten Puls-Mess-
Geräten (im Sanitäts- Fachhandel erhältlich).
c. Pulsmessung mit weiteren Produkten wie Pulsuhr, Smartphone....

01 Maximalpuls-Berechnen
Die Ermittlung des maximalen Pulswertes kann auf vielen unterschiedli-
chen Wegen erfolgen, da der Maximalpuls von viel Faktoren abhängig
ist. Zur Berechnung nimmt mann gerne die Faust-Formel (Maximalpuls
= 220 - Lebensalter). Diese Formel ist sehr allgemein gehalten. Sie wird
in viele Heimsportprodukten verwendet, um den Maximalpuls zu bes-
timmen. Wir empfehlen Ihnen die Sally Edwards-Formel. Diese Formel
berechnet den Maximalpuls genauer und berücksichtigt das Geschlecht,
Alter und Körpergewicht.

Sally Edwards-Formel
Männer:
Maximalpuls = 214 - (0,5 x Alter) - (0,11 x Körpergewicht)
Frauen:
Maximalpuls = 210 - (0,5 x Alter) - (0,11 x Körpergewicht)

02 Trainingspuls-Berechnen
Der optimale Trainigspuls wird durch das Ziel des Trainings festgelegt.
Daür wurden Trainingszonen deniert.

Gesundheits - Zone: REKOM - Regeneration und Kompensation.
Geeignet für: Anfänger
Trainingsart: sehr leichtes Ausdauertraining
Ziel: Erholung und Förderung der Gesundheit. Aufbau der Grundkon-
dition.
Trainingspuls = 50 bis 60% von dem Maximalpuls

Fettstofwechsel - Zone: GA1 - Grundlagen - Ausdauertraining 1.
Geeignet für: Anfänger und Fortgeschrittene
Trainingsart: leichtes Ausdauertraining
Ziel: Aktivierung des Fettstofwechsels (Kalorienverbrennung).
Verbesserung der Ausdauerleistung.
Trainingspuls = 60 bis 70% vom Maximalpuls

Aerobe - Zone: GA1/2 - Grundlagen - Ausdauertraining 1 bis 2.
Geignet für: Anfänger und Vortgeschrittene
Trainingsart: moderates Ausdauertraining.
Ziel: Aktivierung des Fettstofwechsels (Kalorienverbrennung),
Verbesserung der Aerobenleistung, Steigerung der Ausdauerleistung.
Trainingspuls = 70 bis 80% vom Maximalpuls

Anaerobe - Zone: GA2 - Grundlagen - Ausdauertraining 2
Geeignet für: Fortgeschrittene und Leistungsportler
Trainingsart: moderates Ausdauertraining oder Intervalltraining
Ziel: Verbesserung der Laktattoleranz, maximale Steigerung der
Leistung.
Trainingspuls = 80 bis 90% vom Maximalpuls

Wettkampf - Zone:WSA - Laistung / Wettkampftraining
Geeignet für: Athleten und Hoch-Leistungsportler
Trainingsart: intensives Intervalltraining und Wettkampftraining
Ziel: Verbesserung der max. Geschwindigkeit und Leistung.
Achtung! Das Training in dem Bereich kann zu der Überlastung des
Herz-Kreislauf-Systems und gesundheitliche Schäden führen.
Trainingspuls = 90 bis 100% vom Maximalpuls

Beispiel - Dehnübungen für die Aufwärm/- und Abkühl-Phasen
Starten Sie Ihre Aufwärmphase durch Gehen auf der Stelle für
mind. 3 Minuten und führen Sie danach folgende gymnastische
Übungen durch. Bei den Übungen nicht übertreiben und nur
soweit ausführen bis ein leichtes Ziehen zu spüren ist. Diese
Position dann etwas halten. Wir empfehlen die Aufwärmübun-
gen zum Abschluss des Trainings erneut durchzuführen und das
Training mit Ausschütteln der Extremitäten zu beenden.

Greifen Sie mit der linken Hand hinter den
Kopf an die rechte Schulter und ziehen Sie
mit der rechten Hand etwas an der linken
Armbeuge. Nach 20Sek. Arm wechseln.

Beugen Sie sich soweit wie möglich nach
vorn und lassen Sie die Beine fast durch-
gestreckt. Zeigen Sie dabei mit den Fingern
in Richtung Fußspitze. 2 x 20Sek.

Setzen Sie sich mit einem Bein
gestreckt auf den Boden und beugen Sie
sich vor und versuchen Sie den Fuß mit den
Händen zu erreichen. 2 x 20Sek.

Knien Sie sich in weitem Ausfallschritt
nach vorn und stützen Sie sich mit den
Händen auf dem Boden ab. Drücken Sie
das Becken nach unten. Nach 20 Sek.
Bein wechseln.

MOTIVATION
Der Schlüssel für ein erfolgreiches Programm ist ein regelmäßiges
Training. Sie sollten sich einen festen Zeitpunkt und Platz pro
Trainingstag einrichten und sich auch geistig auf das Training vorbereiten.
Trainieren Sie nur gut gelaunt und halten Sie sich stets Ihr Ziel vor
Augen. Bei kontinuierlichem Training werden Sie Tag für Tag feststellen,
wie Sie sich weiterentwickeln und Ihrem persönlichen Trainingsziel Stück
für Stück näher kommen.

02: Trainingspuls-Berechnen
Durch meine Ziele und Trainingsgrad passt ür mich die Fettstofwech-
sel-Zone am besten.
Trainingspuls = 60 bis 70% von dem Maximalpuls
Trainingspuls = 190 x 0,6 [60%]

Trainingspuls = 114 Schläge/ Min
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	 Erkla rung	der	Begrie

Fitneß-Zirkel:
Alle	wichtigen	Muskelgruppen	werden	bei	einem	systematischen	
Training	vollstandig	trainiert.	Ganzko rpertneß	wird	am	besten	mit	
einem	Zirkeltaining	erreicht,	d.	h.	einer	regelmaßig	durchgeuhr-
ten	U bungsolge.	Wenn	Sie	jede	U bung	beendet	und	den	Zirkel	
abgeschlossen	haben,	wiederholen	Sie	ihn	wie	in	den	Tabellen	
angegeben.

Intensita t:
Die	 Intensita t	 einer	 U bung	 bemißt	 sich	 nach	 dem	 Schwierig-
keitsgrad,	mit	dem	die	Gleitbank	au	den	Schienen	hinau-	oder	
heruntergeschoben	wird.	Sie	bestimmen	die	Intensita t	durch	das	
gewahlte	Wiederstandsniveau.	
Wenn	das	U bungsprogramm	z.	B.	eine	12-20	malige	Wiederholung	
verlangt	und	Sie	nur	8	Wiederholungen	schaen,	ist	Ihr	Wieder-
standsniveau	zu	hoch.	Schaen	Sie	21	Wiederholungen,	sollten	
Sie	die	Gleitbank	eine	Stue	hoher	stellen.

Wiederholungen:
Wiederholungen	bezeichnet	die	Haugkeit,	wie	ot	eine	U bungs-
einheit	 wiederholt	 werden	 soll.	 Die	 Wiederholungseinheiten	
sind	 in	 den	 Tabellen	 angegeben.	 Wenn	 Sie	 die	 angegebenen	
Wiederholungen	nicht	korrekt	ausuhren	konnen,	sollten	Sie	das	
Widerstandsniveau	herabsetzen.		

Einheit:
Eine	Einheit	ist	die	abgeschlossene	Wiederholungseinheit	einer	
U bung.	Als	Ananger	beginnen	Sie	mit	nur	einer	U bungseinheit.	
Wenn	Sie	nach	zwei	Tagen	Training	keinen	Muskelkater	mehr	
verspu ren,	konnen	Sie	zwei	Einheiten	ausuhren.	Gehen	Sie	zur	
dritten	Einheit	nach	der	gleichen	Regel	vor.

Grundsa tzlich	ist	zu	sagen,	daß	Sie	jede	U bung	in	unterschiedli-
chen	Schwierigkeitsstuen	ausuhren	konnen.	Je	nach	gewunsch-
tem	 Schwierigkeitsgrad	 konnen	 Sie	 den	 Handgri (4)	 in	 eine	
hohere	oder	niedrigere	Position,	die	durch	die	Locher	im	hinteren	
Fuß	(3)	vorgegeben	sind,	einstellen.
In	den	nacholgenden	Abbildungen	 nden	Sie	die	zahlreichen,	
unterschiedlichen	Trainingsmoglichkeiten	dieses	Gera tes.

	 Trainingsmoglichkeiten

Zweiseitige	Bewegung:
Das	ist	die	haugste	U bungsbewegung.	Beide	Arme	oder	Beine	
bewegen	sich	in	dieselbe	Richtung.	Die	meisten	Ihrer	U bungen	
werden	Sie	so	durchuhren.

Einseitige	Bewegung:
Bei	einer	einseitigen	Bewegung	bleibt	ein	Arm	oder	Bein	ruhig,	
wahrend	der	oder	das	andere	bewegt	wird.	Im	Bild	bleibt	der	
rechte	Arm	ruhig,	der	linke	Arm	uhrt	die	Bewegung	aus.	Da-
durch	konnen	Sie	sich	besser	au	isolierte	Ko rperteile	konzen-
trieren.

Statisches	Gleichgewicht:
Bei	statischen	Gleichgewichtsubungen	bewegen	Sie	beide	
Arme	gleichzeitig	in	die	entgegengesetzte	Richtung.	Die	Gleit-
bank	bleibt	dabei	in	der	gleichen	Position.	Diese	U bung	sta rkt	
die	Spannkrat	des	Oberko rpers,	verbessert	die	Ausdauer	und	
Ihre	Kondition.

Tempo	-	Bewegungsgeschwindigkeit:
Tempo	heißt,	wir	schnell	Sie	eine	U bung	ausuhren.	Bei	einer	
langsamen	Kniebeuge	(3	Sekunden	hoch/positiv	-	3	Sekunden	
herunter/negativ)	 arbeiten	 Ihre	 Muskeln	 6	 Sekunden	 pro	 Wie-
derholung.	Eine	schnelle	Kniebeuge	(1Sekunde	hoch/positiv	-	1	
Sekunde	herunter/negativ)	beno tigt	nur	2	Sekunden	pro	Wieder-
holung.	Das	Tempo	ist	ein	wichtiger	Faktor,	weil	die	Ko rperkrat	
vor	allem	durch	die	Anspannzeit	des	Muskels	gesta rkt	wird.
In	den	Programmtabellen	ist	die	Zeit	mit	zwei	Ziern	angegeben,	
die	durch	einen	Querstrich	getrennt	sind.
Zum	Beispiel:	2/3	bedeutet,	2	Sekunden	hoch/positiv,	3	Sekunden	
herunter/negativ.

Ruhepause:
Die	Ruhepause	ist	die	Zeit	zwischen	den	Einheiten	oder	der	nach-
sten	U bung.	Halten	Sie	die	angegeben	Ruhezeiten	immer	ein.	Die	
Lange	der	Ruhepausen	wirkt	sich	direkt	au	den	Trainingserolg	
der	U bung	aus.

	 Achtung:

Fu r	die	einzelnen	U bungen	sollten	Sie	den	Empehlungen	olgen.	
Diese	sollen	Ihnen	den best	moglichen	Bewegungsreiraum	ge-
wahren	bzw.	die	U bung	moglich	machen.
Weiterhin	mussen	Sie	 Ihre	Haare	so	 tragen	bzw.	mittels	einer	
Kopbedeckung	schu tzen,	daß	diese	nicht	 in	den	Bereich	sich	
bewegender	Teile	ragen	konnen.
Achten	Sie	bei	den	U bungen	darau,	ob	das	Gera t	so	eingestellt	
ist,	 daß	 Sie	 sich	 bei	 den	 U bungen	 nicht	 stoßen	 und	 verletzen	
konnen.	Fuhren	Sie	dazu	zuerst	einige	U bungen	außerst	vorsichtig	
und	langsam	durch.
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	 U bung	u r	Ananger	

	 U bung	 Bezeichnung	 Wiederholungen		 Einheiten	 Tempo	 Ruhepausen

	 1	 Beinbeuge	 15-25	 1-2	 langsam	 1	min.

	 2	 U berzug	 15-25	 1-2	 langsam	 1	min.

	 U bung	 Bezeichnung	 Wiederholungen		 Einheiten	 Tempo	 Ruhepausen

	 1	 Beinbeuge	 15-25	 1-2	 langsam	 1	min.

	 2	 U berzug	 15-25	 1-2	 langsam	 1	min.

	 3	 Butterfys	 15-20	 1-2	 langsam	 1	min.

	 4	 Rudern	im	Sitzen	 15-20	 1-2	 langsam	 1	min.

	 5	 Kniebeugen	 15-20	 1-2	 langsam	 1	min.

	 6	 Schrage	Bauchmuskeln	 15-20	 1-2	 langsam	 1	min.

	 7	 Dehnen	 15-20	 1-2	 langsam1	 1	min.

	 Anangerprogramm

1	Beinbeuge:

Fuße	unter	das	Grirohr	klemmen.	Mit	ausgestreckten	
Beinen	 au	 dem	 Rucken	 liegen.	 Das	 Gesaß	 ist	 ast	
am	 oberen	 Gleitbankende.	 Fuße	 austellen	 und	 die	
Gleitbank	ast	bis	zu	den	Fersen	ziehen.	Die	Gleitbank	
langsam	 zurucklassen.	 Wiederholen.	 Zur	 besseren	
Baucharbeit	 Kop	 und	 Schultern	 beim	 Hochziehen	
anheben.	Rucken	nicht	von	der	Gleitbank	heben.	

Trainierte Muskelbereiche:
Waden, Kniesehne, Unter- und Oberbauch, Hu ten,
Oberschenkel	und	Gesaß

2	U berzug:

Handgrie	 nehmen	 und	 mit	 dem	 Kop	 am	 oberen	
Gleitbankende	au	den	Rucken	legen.	Arme	hinter	den	
Kop	strecken.	Knie	beugen	und	Fuße	unten	au	die	
Gleitbank	stellen.	 Arme	 in	 einem	Bogen	 nach	 vorne	
heben,	 bis	 sie	 die	 Oberschenkel	 beruhren.	 Mit	 den	
Armen	 langsam	 in	 Ausgangsposition	 zuruckkehren.	
Wiederholen.	 Kop	 und	 Schultern	 zur	 intensiveren	
Baucharbeit	beim	U berziehen	heben.	

Trainierte	Muskelbereiche:
Schultern,	Oberrucken,	Trizeps,	Oberbauch,	Brust	

3	Butterfy:

Handgrie	nehmen	und	von	dem	Stu tzrohr	abgewandt	
oben	 au	 die	 Gleitbank	 setzen.	 Arme	 mit	 nach	 vorn	
gerichteten	 Handfachen	 nach	 hinten	 dehnen.	 Arme	
in	einem	Bogen	vor	sich	au	Brusthohe	bringen.	Ruk-
ken	gerade	halten.	Arme	 langsam	wieder	hinter	sich	
strecken.	 Arme	 wahrend	 der	 U bung	 leicht	 beugen.	
Wiederholen.

Trainierte	Muskelbereiche:
Vordere	Schulter,	Brust,	Bizeps,	Bauch
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	 Fitnessprogramm	u r	Ananger

	 U bung	 Bezeichnung	 Zeitziel		 Einheiten	 Tempo	 Ruhepausen

	 8	 Cardio	Pull	 20+	minuten	 1	 1/1	 keine

4	Rudern	im	Sitzen:

.Handgrie	nehmen,	zum	Stu tzrohr	gewandt	rittlings	
oben	au	die	Gleitbank	setzen.	Arme	natu rlich	vor	
sich	strecken.	Mit	geradem	Rucken	die	zugewandten	
Handfachen	au	Schulterbreite	enternt	halten	und	
zum	Brustkorb	ziehen.	Langsam	zur	Ausgangspositi-
on	zuruckkehren.	Wiederholen.	

Trainierte	Muskelbereiche:
Oberrucken,	Trapezmuskel,	Bizeps

5	Kniebeuge:

Schienen	au	gewunschtes	Widerstandsniveau	einstel-
len.	Gleitbank	zur	Hoheneinstellstu tze	schieben	und	
unten	 au	 die	 Gleitbank	 setzen.	 Zurucklegen.	 Fuße	
fach	und	leicht	auseinander	au	die	Fußstange	stellen.	
Knie	90°	beugen.	Dann	gegen	Haltebugel	drucken.

Trainierte	Muskelbereiche:
Quadrizeps,	Gesaß,	Waden

6	Schrage	Bauchmuskeln:

In	Kniebeugeposition	au	der	Gleitbank	beginnen.	Arme	
vor	der	Brust	kreuzen.	Arme	und	Schultern	von	der	
Gleitbank	heben	und	den	Bauchbereich	zusammen-
ziehen.	Rucken	au	der	Bank	lassen.	In	die	Ausgangs-
position	zurucklegen	und	wiederholen.

Trainierte	Muskelbereiche:
Ober-	und	Unterbauch

7	Dehnen:

Handgrie	nehmen.	Bank	nach	oben	schieben	und	mit	
dem	Gesicht	zum	Stu tzrohr	hinsetzen.	Beine	au	die	
Bank	legen.	Arme,	Beine	und	Rucken	gerade	halten.	
Langsam	in	der		Taille	nach	vorn	beugen	und	dehnen.	
Dehnung	mindestens	5	Sekunden	halten.	Zum	Aus-
ruhen	hochkommen.	Ellenbogen	nicht	beugen.	Nicht	
nachwippen.	Wiederholen.

Trainierte	Muskelbereiche:
Kniesehnen,	Unterrucken

Zur	Erlauterung	des	Begries	„Tempo“	siehe	Begriserkla rung.	
Das	ist	ein	aubauendes	Fitnessprogramm.	Das	Erreichen	von	20	Minuten	und	mehr	kann	bis	zu	30	Tagen	dauern.
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	 U bung	 Bezeichnung	 Zeitziel		 Einheiten	 Tempo	 Ruhepausen

	 9	 Rudern	 2	minuten	 1-3	 1/1	 30	sekunden

	 10	 Surer	 2	minuten	 1-3	 1/1	 30	sekunden

	 8	 Cardio	Pull	 2	minuten	 1-3	 1/1	 30	sekunden

	 5	 Kniebeuge	 2	minuten	 1-3	 1/1	 30	sekunden

	 Zirkeltraining	u r	Ananger

8	Cardio	Pull:

Au	gewunschtes	Widerstandsniveau	einstellen.	Hand-
grie	nehmen	und	unten	au	die	Bank	setzen.	Au	den	
Rucken	 legen	und	Fuße	au	die	Fußstanges	stellen.		
Arme	 uber	 den	 Kop	 strecken.	 Arme	 mit	 gebeugten	
Ellenbogen	 uber	 den	 Kop	 nach	 unten	 ziehen.	 Knie	
beugen	und	Haltebugel	wegdrucken.	Armbeugen	und	
Kniestrecken	gleichzeitig	ausuhren.

Trainierte	Muskelbereiche:
Quadrizeps,	Waden,	Schultern,	Oberrucken,	Arme,	
Ober-	und	Unterbauch

9	Rudern:

Fuße	unter	das	Grirohr	klemmen	und	au	die	obere	
Gleitbank	setzen.	Handgrie	nehmen,	Arme	und	Beine	
gestreckt	halten.	In	einer	Ruderbewegung	Knie	beugen	
und	Hande zum	Kinn	bringen.

Trainierte	Muskelbereiche:
Waden,	Beine,	Hu ten,	Bauch,	Ober-	und	Unterruk-
ken,	Schultern

10	Surer:

Handgrie	 nehmen	 und	 Fauste	 oben	 au	 die	 Bank	
legen.	Mit	dem	Gesicht	zum	Stu tzrohr	direkt	hinter	den	
Fausten	knien.	Nach	vorn	beugen	und	Arme	vor	sich	
strecken.	 Hande	 entlang	 den	 Schienen	 direkt	 nach	
hinten	ziehen.	Gleichzeitig	Oberko rper	zuruckziehen,	
bis	der	Rucken	wie	beim	Surerpaddeln	nach	hinten	
gebeugt	ist.

Trainierte	Muskelbereiche:
Ober-	und	Unterrucken,	Schultern

5	Kniebeuge:

Schienen	 au	 gewunschtes	 Widerstandsniveau	 ein-
stellen.	Gleitbank	zum	Stu tzrohr	schieben	und	unten	
au	die	Gleitbank	setzen. Zurucklegen.	Fuße	fach	und	
leicht	auseinander	au	den	Haltebugel	stellen.	Knie	90°	
beugen.	Dann	gegen	Haltebugel	drucken.

Trainierte	Muskelbereiche:
Quadrizeps,	Gesaß,	Waden

Die	Gesamtubungszeit	sollte	u r	eine	optimale	Kontition	mindestens	20	Minuten	betragen.
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	  bung	 Bezeichnung	 Wiederholungen		 Einheiten	 Tempo	 Ruhepausen

	 1	 Beinbeuge	 12-20		 1-2	 2/2	 zirkel	

	 2	  berzug 12-20		 1-2	 2/2	 zirkel	

	 3	 Butterfys	 12-20		 1-2	 2/2	 zirkel	

	 4	 Rudern	im	Sitzen	 12-20		 1-2	 2/2	 zirkel	

	 5	 Kniebeugen	 12-20		 1-2	 2/2	 zirkel	

	 6	 Schra ge	Bauchmuskeln	 12-20		 1-2	 2/2	 zirkel	

	 7	 Dehnen	 12-20		 1-2	 2/2	 zirkel	

	 Mittlere	U bungen	u r	Frauen	und	Manner

											Zusatzubungen

	 11	 Bankdrucken	im	Sitzen	(Manner)	 12-20		 1-2	 2/2	 zirkel	

	 12	 Hu tspreizen	(Frauen)	 12-20		 1-2	 2/2	 zirkel	

	 13	 Curls	im	Sitzen	(Manner)	 12-20		 1-2	 2/2	 zirkel	

	 14	 Armstrecken	(Frauen)	 12-20		 1-2	 2/2	 zirkel	

	 15	 Rumpdrehen	(Frauen	u.	Manner)	 12-20		 1-2	 2/2	 zirkel	

	 16	 Hu t-	u.	Oberschenkelstrecken	(Frauen)	 12-20		 1-2	 2/2	 zirkel	

	 17	 Armzug	(Frauen	u.	Manner)	 12-20		 1-2	 2/2	 zirkel	

1	Beinbeuge:

Fuße	unter	das	Grirohr	klemmen.	Mit	ausgestreckten	
Beinen	au	dem	Rucken	 liegen.	Das	Gesaß	 ist	 ast	
am	 oberen	 Gleitbankende.	 Fuße	 austellen	 und	 die	
Gleitbank	ast	bis	zu	den	Fersen	ziehen.	Die	Gleitbank	
langsam	 zurucklassen.	 Wiederholen.	 Zur	 besseren	
Baucharbeit	 Kop	 und	 Schultern	 beim	 Hochziehen	
anheben.	Rucken	nicht	von	der	Gleitbank	heben.	

Trainierte	Muskelbereiche:
Waden,	Kniesehne,	Unter-	und	Oberbauch,	Hu ten,	
Oberschenkel	und	Gesaß

2	U berzug:

Handgrie	 nehmen	 und	 mit	 dem	 Kop	 am	 oberen	
Gleitbankende	au	den	Rucken	legen.	Arme	hinter	den	
Kop	strecken.	Knie	beugen	und	Fuße	unten	au	die	
Gleitbank	stellen.	 Arme	 in	 einem	Bogen	 nach	 vorne	
heben,	 bis	 sie	 die	 Oberschenkel	 beruhren.	 Mit	 den	
Armen langsam	 in	 Ausgangsposition	 zuruckkehren.	
Wiederholen.	 Kop	 und	 Schultern	 zur	 intensiveren	
Baucharbeit	beim	U berziehen	heben.	

Trainierte	Muskelbereiche:
Schultern,	Oberrucken,	Trizeps,	Oberbauch,	Brust	
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3	Butterfy:

Handgrie	nehmen	und	von	dem	Stu tzrohr	abgewandt	
oben	au	die	Gleitbank	setzen.	Arme	mit	nach	vorn	
gerichteten	Handfachen	nach	hinten	dehnen.	Arme	
in	einem	Bogen	vor	sich	au	Brusthohe	bringen.	Ruk-
ken	gerade	halten.	Arme	langsam	wieder	hinter	sich	
strecken.	 Arme	 wahrend	 der	 U bung	 leicht	 beugen.	
Wiederholen.

Trainierte	Muskelbereiche:
Vordere	Schulter,	Brust,	Bizeps,	Bauch

4	Rudern	im	Sitzen:

Handgrie	nehmen,	zum	 Stu tzrohr	gewandt	 rittlings	
oben	 au	 die	 Gleitbank	 setzen.	 Arme	 natu rlich	 vor	
sich	strecken.	Mit	geradem	Rucken	die	zugewandten	
Handfachen	 au	 Schulterbreite	 enternt	 halten	 und	
zum	Brustkorb	ziehen.	Langsam	zur	Ausgangsposition	
zuruckkehren.	Wiederholen.	

Trainierte	Muskelbereiche:
Oberrucken,	Trapezmuskel,	Bizeps

5	Kniebeuge:

Haltebugel	 anbringen.	 Schienen	 au	 gewunschtes	
Widerstandsniveau	 einstellen.	 Gleitbank	 zum	 Stu tz-
rohr	 schieben	 und	 unten	 au	 die	 Gleitbank	 setzen.	
Zurucklegen.	Fuße	fach	und	 leicht	auseinander	au	
die	Fußstangel	stellen.	Knie	90°	beugen.	Dann	gegen	
die	Fußstange	drucken.

Trainierte	Muskelbereiche:
Quadrizeps,	Gesaß,	Waden

6	Schrage	Bauchmuskeln:

In	Kniebeugeposition	au	der	Gleitbank	beginnen.	Arme	
vor	der	Brust	kreuzen.	Arme	und	Schultern	von	der	
Gleitbank	heben	und	den	Bauchbereich	zusammen-
ziehen.	Rucken	au	der	Bank	lassen.	In	die	Ausgangs-
position	zurucklegen	und	wiederholen.

Trainierte	Muskelbereiche:
Ober-	und	Unterbauch

7	Dehnen:

Handgrie	nehmen.	Bank	nach	oben	schieben	und	mit	
dem	Gesicht	zum	Stu tzrohr	hinsetzen.	Beine	au	die	
Bank	legen.	Arme,	Beine	und	Rucken	gerade	halten.	
Langsam	in	der		Taille	nach	vorn	beugen	und	dehnen.	
Dehnung	mindestens	5	Sekunden	halten.	Zum	Aus-
ruhen	hochkommen.	Ellenbogen	nicht	beugen.	Nicht	
nachwippen.	Wiederholen.

Trainierte	Muskelbereiche:
Kniesehnen,	Unterrucken
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	 Mittlere	U bungen	speziell	u r	Manner

11	Bankdrucken	im	Sitzen:

Handgrie	nehmen.	 	Von	dem	Stu tzrohr	abgewandt	
oben	au	die	Bank	setzen.	Beine	au	die	Bank	stellen.	
Ellenbogen	 anwinkeln.	 Grie	 mit	 Handfachen	 nach	
unten	an	die	Brustseite	halten.	Langsam	nach	vorn	und	
oben	drucken,	Arme	gerade	vor	sich	strecken.	Die	Han-
de	langsam	zur	Brustseite	zuruckuhren.	Wiederholen.

Trainierte	Muskelbereiche:
Brust, Schultern, Trizeps, Bauch

13	Curls im	Sitzen:

Handgrie	nehmen	und	mit	dem	Gesicht	zum	Stu tzrohr	
rittlings	au	die	Bank	setzen.	Arme	natu rlich	gestreckt	
vor	sich	halten.	Rucken	gerade	halten,	Handfachen	
nach	 oben,	 Ellenbogen	 beugen	 und	 Hande	 zu	 den	
Schultern	bringen.	Hande	zur	Ausgangsposition	zu-
ruckbringen.	Wiederholen.

Trainierte	Muskelbereiche:
Bizeps,	Unterarme,	Schultern

	 Mittlere	U bungen	u r	Frauen	und	Manner

15	Rumpdrehen:

Beide	 Handgrie	 nehmen	 und	 seitlich	 au	 die	 Bank	
setzen.	Arme	leicht	angewinkelt	nah	vor	dem	Ko rper	
halten.	Hande	au	Taillenhohe.	In	der	Taille	in	Richtung	
Stu tzrohr	drehen.

Unter	 Benutzung	 der	 schragen	 Bauchmuskeln	 die	
Handgrie	ziehen	und	in	der	Taille	in	die	andere	Rich-
tung	drehen.	Die	Bank	schiebt	sich	dadurch	au	den	
Schienen	nach	oben.	Wiederholen.	Seite	wechseln.

Trainierte	Muskelbereiche:
Unterbauch,	Oberrucken,	Unterrucken

17	Armzug:

Gleitbank	nach	oben	schieben,	mit	dem	Bauch	darau	
legen	 und	 mit	 beiden	 Handen	 das	 Grirohr	 halten.	
Das	obere	Bankende	sollte	in	Schulterhohe	sein.	Bank	
hochziehen	 bis	 die	 Hande	 die	 Schultern	 beruhren	 .	
Ko rper	nach	unten	bringen	bis	Arme	vollstandig	aus-
gestreckt	sind.	Abwandlung:	Handfachen	oben	isoliert	
den	Bizeps,	Handfachen	unten	die	Lats.

Trainierte	Muskelbereiche:
Oberrucken,	Schultern,	Bizeps
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	 Mittlere	U bungen	speziell	u r	Frauen

14	Armstrecken:

Handgrie	nehmen.	Mit	dem	Kop	zum	Stu tzrohr	
soweit	au	den	Rucken	legen,	die	Fuße	au	die	Bank	
stellen.	Ellenbogen	beugen,	daß	die	Hande	uber	das	
Gesicht	kommen.	Die	Ellenbogen	bleiben	an	der	glei-
chen	Stelle,	Handgrie	von	der	Brust	wegdrucken.	
Wiederholen.

Trainierte	Muskelbereiche:
Trizeps,	Unterarme

12	Hu tspreizen:

Handgrie	nehmen	und	mit	dem	Gesicht	zum	Stu tzrohr		
oben	au	die	Bank	setzen.	Die	Fuße	direkt	außen	neben	
die	Rollen	au	die	Zugseile	setzen.	Fuße	nach	außen	
drucken.	Dabei	Arme	entspannt	und	gerade	halten.	Die	
Bank	sollte	dadurch	nach	oben	gezogen	werden.	Fuße	
langsam	in	Richtung	Rollen	zuruckbringen.

Trainierte	Muskelbereiche:
A ußere	Oberschenkel,	Hu ten,	Gesaß

16	Hu t-	und	Oberschenkelstrecken:

Vom	Stu tzrohr	abgewandt	unten	au	der	Bank	knien.	
Hande	au	die	Fußstange	stu tzen.

Die	Bank	mit	Beinen	und	Hu ten	nach	oben	schieben.	
Schultern	 und	 Arme	 sollen	 an	 der	 gleichen	 Stelle	
bleiben.	Mit	den	Beinen	wieder	zum	knien	kommen.	
Wiederholen.

Trainierte	Muskelbereiche:
Hu ten,	Oberschenkel,	Gesaß,	Unterrucken,	Schul-
tern,	Bauch
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	 U bung	 Bezeichnung	 Wiederholungen		 Einheiten	 Tempo	 Ruhepausen

	 18	 Frontpressen	 8-15	 1-3	 2/3	 45	sekunden

	 3	 Butterfy	 8-15	 1-3	 2/3	 45	sekunden

	 11	 Bankdrucken	im	Sitzen	 8-15	 1-3	 2/3	 45	sekunden

	 19	 Vorderes	Armheben	 8-15	 1-3	 2/3	 45	sekunden

	 20	 Seitliches	Armheben	 8-15	 1-3	 2/3	 45	sekunden

	 21	 Ruckwa rtiges	Armheben	 8-15	 1-3	 2/3	 45	sekunden

	 13	 Curls	im	Sitzen	 8-15	 1-3	 2/3	 45	sekunden

	 22	 Curls	im	Liegen	 8-15	 1-3	 2/3	 45	sekunden

	 23	 Seilzug-Bauchfexion	 8-15	 1-3	 2/3	 45	sekunden

	 15	 Rumpdrehen	 8-15	 1-3	 2/3	 45	sekunden

	 Programm	u r	Fortgeschrittene		Tage	1	und	3

	 Trainingsprogramm	u r	Fortgeschrittene

Tage 1 und 3 - Brust

18	Frontpressen:

In	umgekehrter	Schraglage	au	den	Bauch	legen.	Fuß-
stange	greien,	Handfachen	nach	unten.Arme	bis	zum	
Durchstrecken	 drucken.	 Langsam	 herunterkommen	
bis	die	Brust	die	Handfachen	erreicht.	Wiederholen.

Trainierte	Muskelbereiche:
Schultern,	Trizeps,	Brust

3	Butterfy:

Handgrie	nehmen	und	vom	Stu tzrohr	abgewandt	oben	
au	die	Gleitbank	setzen.	Arme	mit	nach	vorn	gerichte-
ten	Handfachen	nach	hinten	dehnen.	Arme	in	einem	
Bogen	vor	sich	au	Brusthohe	bringen.	Rucken	gerade	
halten.	 Arme	 langsam	 wieder	 hinter	 sich	 strecken.	
Arme	wahrend	der	U bung	leicht	beugen.	Wiederholen.

Trainierte	Muskelbereiche:
Vordere	Schulter,	Brust,	Bizeps,	Bauch

11	Bankdrucken	im	Sitzen:

Handgrie	nehmen.		Vom	Stu tzrohr	abgewandt	oben	
au	die	Bank	setzen.	Beine	au	die	Bank	stellen.	Ellen-
bogen	anwinkeln.	Grie	mit	Handfachen	nach	unten	
an	die	Brustseite	halten.	Langsam	nach	vorn	und	oben	
drucken,	Arme	gerade	vor	sich	strecken.	Die	Hande	
langsam	zur	Brustseite	zuruckuhren.	Wiederholen.

Trainierte	Muskelbereiche:
Brust,	Schultern,	Trizeps,	Bauch
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	 Tage	1	und	3	-	Bizeps

	 Tage	1	und	3	-	Schultern

19	Vorderes	Armheben:

Handgrie	 nehmen	 und	 vom	 Stu tzrohr	 abgewandt		
au	 die	 Gleitbank	 setzen.	 Arme	 gestreckt	 und	 mit	
Handfachen	nach	hinten	zur	Seite	nehmen.	Arme	
nach	vorn	au	Schulterhohe	nehmen.	Langsam	wie-
der	zur	Seite	senken.	Wiederholen.

Trainierte	Muskelbereiche:
Vordere	Schultern,	Brust,	Arme

20	Seitliches	Armheben:

Handgrie	nehmen	rittlings	zum	Stu tzrohr	gewandt		
au	 die	 Bank	 setzen.	 Zurucklegen.	 Handla chen	
an	der	Seite.	Arme	seitlich	 in	einem	Bogen	bis	au	
Schulterho he	 heben.	 Langsam	 herunterlassen.	
Wiederholen.

Trainierte	Muskelbereiche:
Seitliche	Schultern,	Trapezmuskel,	Arme

21 Ruckwa rtiges Armheben:

Handgrie nehmen und Gleitbank oben halten. Direkt
hinter den Handen knien. Arme nach vorn strecken,
Handgrie zur Seite und zuruck ziehen bis sie paralell
zu den Schultern sind. Ellenbogen leicht beugen.
Wiederholen.

Trainierte	Muskelbereiche:
Hintere	Schultern,	Trapezmuskel,	Trizeps

13	Curls	im	Sitzen:

Handgrie	nehmen	und	mit	dem Gesicht	zuStu tzrohr	
rittlings	au	die	Bank	setzen.	Arme	natu rlich	gestreckt	
vor	sich	halten.	Rucken	gerade	halten,	Handfachen	
nach	oben,	Ellenbogen	beugen	und	Hande	zu	den	
Schultern	 bringen.	 Hande	 zur	 Ausgangsposition	
zuruckbringen.	Wiederholen.

Trainierte	Muskelbereiche:
Bizeps,	Unterarme,	Schultern

22	Curls	im	Liegen:

Handgrie	nehmen	und	zum	Stu tzrohr	gewandt	ritt-
lings	oben	au	die	Gleitbank	setzen	und	zurucklegen.	
Hande	 zur	 Seite.	 Ellenbogen	 beugen	 und	 Hande	
mit	 Handfachen	 nach	 oben	 zur	 Schulter	 ziehen.	
Hande	langsam	in	Ausgangsposition	zuruckbringen.	
Wiederholen.

Trainierte	Muskelbereiche:
Bizeps
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	 Tage	1	und	3	-	Bauch

23	Seilzug-	Bauchfexion:

Handgrie	 nehmen	 und	 	 Gleitbank	 hochziehen.	 So	
hinsetzen,	daß	der	Kop	beim	Liegen	oben	au	der	Bank	
ist.	Grie	mit	gebeugten	Armen	nehmen,	Handfachen	
zur	 Brust.	 Kop	 und	 Schultern	 bei	 Anspannung	 von	
Rump-	und	Bauchmuskeln	heben.	In	Ausgangsposi-
tion	zuruckkommen.	Wiederholen.

Trainierte	Muskelbereiche:
Ober-	und	Unterbauch

15	Rumpdrehen:

Beide	 Handgrie	 nehmen	 und	 seitlich	 au	 die	 Bank	
setzen.	Arme	leicht	angewinkelt	nah	vor	dem	Ko rper	
halten.	Hande	au	Taillenhohe.	In	der	Taille	in	Richtung	
Stu tzrohr	drehen.

Unter	 Benutzung	 der	 schragen	 Bauchmuskeln	 die	
Handgrie	ziehen	und	in	der	Taille	in	die	andere	Rich-
tung	drehen.	Die	Bank	schiebt	sich	dadurch	au	den	
Schienen	nach	oben.	Wiederholen.	Seite	wechseln.

Trainierte	Muskelbereiche:
Unterbauch,	Oberrucken,	Unterrucken

	 U bung	 Bezeichnung	 Wiederholungen		 Einheiten	 Tempo	 Ruhepausen

	 4	 Rudern	im	Sitzen	 8-15	 1-3	 2/3	 45	sekunden

	 17	 Armzug	 8-15	 1-3	 2/3	 45	sekunden

	 2	 U berzug	 8-15	 1-3	 2/3	 45	sekunden

	 24	 Hoher	Armzug	im	Sitzen	 8-15	 1-3	 2/3	 45	sekunden

	 1	 Beinebeugen	 8-15	 1-3	 2/3	 45	sekunden

	 25	 Einbeinige	Kniebeuge	 8-15	 1-3	 2/3	 45	sekunden

	 26	 Fersenheben	 8-15	 1-3	 2/3	 45	sekunden

	 27	 Ausallschritt	 8-15	 1-3	 2/3	 45	sekunden

	 12	 Hu tspreizen	 8-15	 1-3	 2/3	 45	sekunden

	 28	 Vorderes	Beinheben	 8-15	 1-3	 2/3	 45	sekunden

	 29	 Seitliches	Beinheben	 8-15	 1-3	 2/3	 45	sekunden

	 14	 Armstrecken	 8-15	 1-3	 2/3	 45	sekunden

	 30	 Kickback	im	Knien	 8-15	 1-3	 2/3	 45	sekunden

	 10	 Surer	 8-15	 1-3	 2/3	 45	sekunden

	 31	 Seitbeuge	 8-15	 1-3	 2/3	 45	sekunden

	 15	 Rumpdrehen	 8-15	 1-3	 2/3	 45	sekunden

	 Programm	u r	Fortgeschrittene		Tage	2	und	4
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	 Tage	2	und	4	-	Rucken

4	Rudern	im	Sitzen:

Handgrie	nehmen,	zum	 Stu tzrohr	gewandt	 rittlings	
oben	 au	 die	 Gleitbank	 setzen.	 Arme	 natu rlich	 vor	
sich	strecken.	Mit	geradem	Rucken	die	zugewandten	
Handfachen	 au	 Schulterbreite	 enternt	 halten	 und	
zum	Brustkorb	ziehen.	Langsam	zur	Ausgangsposition	
zuruckkehren.	Wiederholen.	

Trainierte	Muskelbereiche:
Oberrucken,	Trapezmuskel,	Bizeps

17	Armzug:

Gleitbank	nach	oben	schieben,	mit	dem	Bauch	darau	
legen	 und	 mit	 beiden	 Handen	 das	 Grirohr	 halten.	
Das	obere	Bankende	sollte	in	Schulterhohe	sein.	Bank	
hochziehen	 bis	 die	 Hande	 die	 Schultern	 beruhren	 .	
Ko rper	nach	unten	bringen	bis	Arme	vollstandig	aus-
gestreckt	sind.	Abwandlung:	Handfachen	oben	isoliert	
den	Bizeps,	Handfachen	unten	die	Lats.

Trainierte	Muskelbereiche:
Oberrucken,	Schultern,	Bizeps

2	U berzug:

Handgrie	 nehmen	 und	 mit	 dem	 Kop	 am	 oberen	
Gleitbankende	au	den	Rucken	legen.	Arme	hinter	den	
Kop	strecken.	Knie	beugen	und	Fuße	unten	au	die	
Gleitbank	stellen.	Arme	 in	einem	Bogen	nach	vorne	
heben,	 bis	 sie	 die	 Oberschenkel	 beruhren.	 Mit	 den	
Armen	 langsam	 in	 Ausgangsposition	 zuruckkehren.	
Wiederholen.	 Kop	 und	 Schultern	 zur	 intensiveren	
Baucharbeit	beim	U berziehen	heben.	

Trainierte	Muskelbereiche:
Schultern,	Oberrucken,	Trizeps,	Oberbauch,	Brust	

24	Hoher	Armzug	im	Sitzen:

Handgrie	nehmen	und		zum	Stu tzrohr	gewandt	au	die	
Bank	setzen.	Arme	naturlich	vor	sich	ausstrecken.	Ruk-
ken	gerade	halten,	Handfachen	nach	unten.	Bander	
ziehen	bis	die	Handgelenke	am	Kinn	sind.	Ellenbogen	
hoch	 paralell	 zur	 Schulter	 halten.	 Bank	 langsam	 in	
Ausgangsposition	zurucklassen.	Wiederholen.

Trainierte	Muskelbereiche:
Hintere	Schulter,	Trapezmuskel,	Bizeps
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	 Tage	2	und	4	-	Beine

1	Beinbeuge:

Fuße	unter	das	Grirohr	klemmen.	Mit	ausgestreck-
ten	 Beinen	 au	 dem	 Rucken	 liegen.	 Das	 Gesaß	
ist	 ast	am	oberen	Gleitbankende.	Fuße	austellen	
und	 die	 Gleitbank	 ast	 bis	 zu	 den	 Fersen	 ziehen.	
Die	Gleitbank	langsam	zurucklassen.	Wiederholen.	
Zur	besseren	Baucharbeit	Kop	und	Schultern	beim	
Hochziehen	anheben.	Rucken	nicht	von	der	Gleit-
bank	heben.	

Trainierte	Muskelbereiche:
Waden,	Kniesehne,	Unter-	und	Oberbauch,	Hu ten,	
Oberschenkel	und	Gesaß

25	Einbeinige	Kniebeuge:

Schienen	au	hochsten	Widerstand	einstellen.	Bank	
zum	 Stu tzrohr	 schieben	 und	 unten	 au	 die	 Bank	
setzen.	Zurucklegen.	Kniebeuge	(5)	mit	einem	Bein	
ausuhren.	 Freies	 Bein	 anheben	 und	 anwinkeln.	
Wiederholen.	 Bein	 zwischen	 den	 Wiederholungen	
wechseln.

Trainierte	Muskelbereiche:
Oberschenkel,	Hu ten,	Waden,	vordere	Oberschenkel

26	Fersenheben:

Bank	zum	Stu tzrohr	schieben	und	unten	au	die	Bank	
setzen.	Zurucklegen.
Zehen	 au	 die	 Fußstange	 austellen	 und	 Fersen	
bis	 unter	 den	 Bugel	 herunterlassen.	 Mit	 Hile	 der	
Wadenmuskeln	au	die	Zehen	steigen,	Fersen	dann	
herunterlassen.	 Die	 Fuße	 sind	 jetzt	 angewinkelt.	
Wieder	au	die	Zehen	steigen.	Wiederholen.

Trainierte	Muskelbereiche:
Waden,	Fußgelenke

27	Ausallschritt:

Einen	Fuß	am	Ende	des	Gera tes	austellen.	Anderen	
Fuß	ungeahr	au	die	Bankmitte	stellen.	Bank	nach	
oben	schieben.	Wiederholen.	Bein	wechseln.
Der	 Ausallschritt	 unterscheidet	 sich	 von	 anderen	
U bungen,	weil	fachere	Neigungen	schwieriger	sind	
als	starke	Neigungen.

Trainierte	Muskelbereiche:
Vordere	Oberschenkel,	Hu ten,	Gesaß,	Kniesehnen

12	Hu tspreizen:

Handgrie	 nehmen	 und	 mit	 dem	 Gesicht	 zum	
Stu tzrohr	oben	au	die	Bank	setzen.	Die	Fuße	direkt	
außen	 neben	 die	 Rollen	 au	 die	 Zugseile	 setzen.	
Fuße	nach	außen	drucken.	Dabei	Arme	entspannt	
und	 gerade	 halten.	 Die	 Bank	 sollte	 dadurch	 nach	
oben	gezogen	werden.	Fuße	 langsam	 in	Richtung	
Rollen	zuruckbringen.

Trainierte	Muskelbereiche:
A ußere	Oberschenkel,	Hu ten,	Gesaß
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	 Tage	2	und	4	-	Beine

	 Tage	2	und	4	-	Trizeps

28	Vorderes	Beinheben:

Fuß	in	den	Handgri	stecken.	Au	den	Rucken	legen	
und	Bein	 in	Richtung	Stu tzrohr	hochstrecken.	Bein	
gestreckt	 und	 Fuß	 gebeugt	 halten.	 Bein	 paralell	
zum	Gera t	nach	unten	drucken.	Wiederholen.	Den	
anderen	 Fuß	 in	 den	 anderen	 Haltebugel	 stecken	
und	wiederholen.

Trainierte	Muskelbereiche:
Kniesehnen,	Gesaß,	Unterrucken

29	Seitliches	Beinheben:

Fuß	 in	 den	 Handgri	 stecken	 Au	 die	 Seite	 legen,	
Ellenbogen	beugen	und	Kop	darau	abstu tzen.	Bein	
seitlich	nach	oben	strecken.	Bein	paralell	zum	Gera t	
nach	unten	drucken.	Wiederholen.Den	anderen	Fuß	
in	den	anderen	Haltebugel	stecken	und	wiederholen.	

Trainierte	Muskelbereiche:
Innere	Oberschenkel,Kniesehnen,	Hu ten

30	Kickbacks	im	Knien:

Handgrie	nehmen	und	Bank	oben	halten.	Direkt	hinter	
den	Handen	knien.	Ellenbogen	bleiben	an	der	gleichen	
Stelle,	Ellenbogen	nach	vorn	beugen.	Handgrie	nach	
hinten	wegstrecken.	Wiederholen.

Trainierte	Muskelbereiche:
Trizeps,	hintere	Deltamuskeln

14	Armstrecken:

Handgrie	nehmen.	Mit	dem	Kop	zum	Stu tzrohr	soweit	
au	den	Rucken	legen,	die	Fuße	au	die	Bank	stellen.	
Ellenbogen	beugen,	daß	die	Hande	uber	das	Gesicht	
kommen.	Die	Ellenbogen	bleiben	an	der	gleichen	Stelle,	
Handgrie	von	der	Brust	wegdrucken.	Wiederholen.

Trainierte	Muskelbereiche:
Trizeps,	Unterarme

10	Surer:

Handgrie	 nehmen	 und	 Fauste	 oben	 au	 die	 Bank	
legen.	Mit	dem	Gesicht	zum	Stu tzrohr	direkt	hinter	den	
Fausten	knien.	Nach	vorn	beugen	und	Arme	vor	sich	
strecken.	 Hande	 entlang	 den	 Schienen	 direkt	 nach	
hinten	ziehen.	Gleichzeitig	Oberko rper	zuruckziehen,	
bis	der	Rucken	wie	beim	Surerpaddeln	nach	hinten	
gebeugt	ist.

Trainierte	Muskelbereiche:
Ober-	und	Unterrucken,	Schultern
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	 Tage	2	und	4	-	Bauch

31	Seitbeugen:

Handgrie	nehmen	und	Bank	nach	oben	schieben,	
so	daß	der	Kop	beim	Zurucklegen	oben	au	der	Bank	
liegt.	Knie	beugen	und	Fuße	au	die	Bank	stellen.	
Arme	gerade	halten,	Hande	an	den	Hu ten	mit	Hile	
der	schragen	Bauchmuskeln	 in	der	Taille	zu	einer	
Seite	beugen.	Dann	zur	anderen	Seite.	Wiederholen.

Trainierte	Muskelbereiche:
Schrage	Bauchseitenmuskeln,	Unterrucken

15	Rumpdrehen:

Beide	Handgrie	nehmen	und	seitlich	au	die	Bank	
setzen.	Arme	leicht	angewinkelt	nah	vor	dem	Ko rper	
halten.	Hande	au	Taillenhohe.	In	der	Taille	in	Rich-
tung	Stu tzrohr	drehen.

Unter	 Benutzung	 der	 schragen	 Bauchmuskeln	 die	
Handgrie	ziehen	und	in	der	Taille	in	die	andere	Rich-
tung	drehen.	Die	Bank	schiebt	sich	dadurch	au	den	
Schienen	nach	oben.	Wiederholen.	Seite	wechseln.

Trainierte	Muskelbereiche:
Unterbauch,	Oberrucken,	Unterrucken

	 Spezielle	Sportprogramme

	 U bung	 Bezeichnung	 Seite		 U bung Bezeichnung	 Seite

	 7	 Dehnen	 6	 7	 Dehnen	 6

	 32	 Gedrehte	Kniebeuge	 19	 32	 Gedrehte	Kniebeuge	 19

	 10	 Surer	 7	 15	 Rumpdrehen	 10

	 15	 Rumpdrehen	 10	 2	 U berzug	 5

	 26	 Fersenheben	 16	 1	 Beinbeuge	 5

	 2	 U berzug	 5	 4	 Rudern	im	Sitzen	 6

	 1	 Beinbeuge	 5	 17	 Armzuge	 10

	 4	 Rudern	im	Sitzen	 6	

	 13	 Curl	im	Sitzen	 10	 	

	 Skiahren	 	 	 	 	 	
	 	 			Gol

	 Gol
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32	Gedrehte	Kniebeuge:

Unten	au	die	Bank	 legen,	Fuße	 est	au	die	Fuß-
stange	stellen.	Knie	beugen	und	zur	Seite	drehen.	
Beine	strecken,	die	Bank	schiebt	sich	nach	oben.	
Knie	wieder	beugen	und	zur	anderen	Seite	drehen.	
Wiederholen.

Trainierte	Muskelbereiche:
Oberschenkel,	 Waden,	 Hu ten,	 Gesaß,	 vordere	
Oberschenkel

33		Tennisruckhand:

Handgrie	 nehmen	 und	 seitwa rts	 au	 die	 Bank	
setzen.	 Handgri	 vor	 dem	 Ko rper	 kreuzen.	 Band	
direkt	vor	der	Brust	 ,	bis	zur	Seite	entlangziehen.	
Handgelenk	gerade	halten.	Wiederholen.

Trainierte	Muskelbereiche:
Hinterer	Deltamuskel,	Unterarm,	Bizeps,	Lats	und	
Rucken

34	Hoher	Armzug	im	Liegen:

Handgrie	nehmen,	in	umgekehrter	Schraglage	au	
den	 Rucken	 legen.	 Beine	 stark	 beugen.	 	 Mit	 den	
Handfachen	 nach	 unten	 Handgrie	 paralell	 zum	
Ko rper	bis	zu	den	Schultern	ziehen.	Zuruckgleiten	
lassen.	Wiederholen.

Trainierte	Muskelbereiche:
Schultern,	Trapezmuskel,Bizeps

	 Zusatzubungen	u r	Spezielle	Sportprogramme

	 U bung	 Bezeichnung	 Seite		 U bung	 Bezeichnung	 Seite

	 7	 Dehnen	 6	 7	 Dehnen	 6

	 2	 U berzug	 5	 35	 Leistendehnen	 20

	 32	 Gedrehte	Kniebeuge	 19	 26	 Fersenheben	 16

	 3	 Butterfy	 5	 27	 Ausallschritt	 16

	 33	 Tennisruckhand	 19	 10	 Surer	 7

	 22	 Curls	im	Liegen	 13	 25	 Einbeinige	Kniebeuge	 16

	 1	 Beinebeugen	 5	 2	 U berzug	 5

	 18	 Frontpressen	 12	 1	 Beinebeugen	 5

	 10	 Surer	 7	 3	 Butterfy	 5

	 34	 Hoher	Armzug	im	Liegen	 19	 	 	

	 Tennis	 	 	 	 	 	 	 	 			Lauen/Gehen
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	 Spezielle	Sportubungen

35	Leistendehnen:

Handgrie	nehmen	und	zum	Stu tzrohr	gewandt	au	
die	untere	Bankkante	setzen.	Beide	Fuße	mit	den	
Fersen	aneinander	zur	Leiste	ziehen.	Mit	geradem	
Rucken	nach	vorn	dehnen.	Halten,	dann	entspannen	
und	 wiederholen.	 Arme	 bei	 der	 U bung	 entspannt	
halten,	so	daß	die	Bank	beim	Vordehnen	 langsam	
heraugleitet.	Nicht	nachwippen.

Trainierte	Muskelbereiche:
Leiste,	Hu ten,	Kniesehnen

36	Hu rdendehnen:

Handgrie	nehmen	und	zum	Stu tzrohr	gewandt	au	
die	untere	Bankkante	setzen.	Beide	Beine	gerade	au	
die	Bank	 legen.	Ein	Bein	 im	Hu rdensitz	anwinkeln.	
Mit	 geradem	 Rucken	 nach	 vorn	 dehnen.	 Halten,	
entspannen		dann	wiederholen.	Bein	wechseln.	Arme	
bei	der	U bung	entspannt	halten.

Trainierte	Muskelbereiche:
Kniesehnen,	Unterrucken

	 Zusatzubungen	Brust

Barrenstu tz:	Brust,	Schultern,	Trizeps Niedriger	Butterfy:	Untere	Brust,	Busen

Hoher	Butterfy:	Obere	Brust Pullover	Reach:	Brust,	Lats,	Trizeps

	 Zusatzubungen	Unterarme

Handgelenk-Curls:	Unterarme,	Handgelenke Umgekehrte	Curls:	Unterarme,	Bizeps
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	 Zusatzubungen	Schultern

Ruckenwa rtiges	Pressen:	Schultern,	Trizeps Tennisauschlag:	Schultern,	Arme,	Lats

Langlauer:	Trizeps,	Schultern Schulterheben:	Trapezmuskel

Ruckwa rtiges	Armheben:	Hintere	Schultern,	Trizeps

	 Zusatzubungen	Lats-Rucken

Iron	Cross:	Lats,	Schultern,	Arme Schwimmer:	Lats,	Schultern,	Arme

Langer	Armzug:	Lats,	Schultern,	Trizeps Lat	Pull-in:	Lats,	Schultern,	Bizeps

Ruckenstrecken:	Unterer	Rucken
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	 Zusatzubungen	Bauch

Umgekehrtes	schrages	Sit-up:	Bauch,	Taille Sit-up	mit	Beinebeugen:	Bauch,	Beine

Schrages	Sit-up:	Bauch,	Taille Schrages	Beineheben:	Unterbauch

Bauch-Push:	Oberbauch Umgekehrtes	Hu t-	und	Oberschenkelstrecken:	Bauch,	Gesaß

Beineheben:	Unterbauch

	 Zusatzubungen	Rudern

Ruderabwandlung:	Unter-	und	Oberko rper



23

	 Zusatzubungen	Bizeps

Schneidersitz-Curls:	Bizeps,	Unterarme Positive	Spitz-Curls:	Bizeps

Klimmzug:	Bizeps,	Lats,	Schultern

	 Zusatzubungen	Rucken	und	Schultern

Ruckwa rtiges	einseitiges	Armeheben:	Schultern,	Rucken Umgekehrtes	Dehnen:	Rucken
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Service / Hersteller
Bei Reklamationen, notwendigen Ersatzteilbestellungen oder
Reparaturen wenden Sie sich bitte an unsere Service Abteilung.
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Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstrasse 55
D - 42551 Velbert
http://www.christopeit-sport.com

Tel.: +49 (0)2051/6067-0
Fax: +49 (0)2051/6067-44
info@christopeit-sport.com © by Top-Sports Gilles GmbH D-42551 Velbert (Germany)


