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Hinweis

Das Produkt auf den Trainings-Abbildungen weicht optisch
etwas von dem TE1000 ab. Dies ist bedingt durch die Weiter-
entwicklung des Produktes.
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Trainingsanleitung

Um spurbare, korperliche und gesundheitliche Verbesserungen zu
erreichen, mussen fir die Bestimmung des erforderlichen Trainingsauf-
wandes folgende Faktoren beachtet werden.

INTENSITAT

Die Stufe der korperlichen Belastung beim Training mul den Punkt der
normalen Belastung lberschreiten, ohne dabei den Punkt der Atemlosig-
keit und /oder der Erschoépfung 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 Verlangerung der Trainingsdauer, einer Erhéhung der Schwierig-
keitsstufen oder Veranderung der Trainingsart moéglich.

TRAININGSPULS

Um den Trainingspuls zu bestimmen kdnnen 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.

01 Maximalpuls-Berechnen

Die Ermittlung des maximalen Pulswertes kann auf vielen unterschiedli-
chen Wegen erfolgen, da der Maximalpuls von viel Faktoren abhangig
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 berlicksichtigt das Geschlecht,
Alter und Korpergewicht.

Sally Edwards-Formel

Manner:

Maximalpuls = 214 - (0,5 x Alter) - (0,11 x Kérpergewicht)
Frauen:

Maximalpuls = 210 - (0,5 x Alter) - (0,11 x Kérpergewicht)

02 Trainingspuls-Berechnen
Der optimale Trainigspuls wird durch das Ziel des Trainings festgelegt.
Dafir wurden Trainingszonen definiert.

Gesundheits - Zone: REKOM - Regeneration und Kompensation.
Geeignet fiir: Anfanger

Trainingsart: sehr leichtes Ausdauertraining

Ziel: Erholung und Férderung der Gesundheit. Aufbau der Grundkon-
dition.

Trainingspuls = 50 bis 60% von dem Maximalpuls

Fettstoffwechsel - Zone: GA1 - Grundlagen - Ausdauertraining 1.
Geeignet fiir: Anfanger und Fortgeschrittene

Trainingsart: leichtes Ausdauertraining

Ziel: Aktivierung des Fettstoffwechsels (Kalorienverbrennung).
Verbesserung der Ausdauerleistung.

Trainingspuls = 60 bis 70% vom Maximalpuls

Aerobe - Zone: GA1/2 - Grundlagen - Ausdauertraining 1 bis 2.
Geignet fiir: Anfanger und Vortgeschrittene

Trainingsart: moderates Ausdauertraining.

Ziel: Aktivierung des Fettstoffwechsels (Kalorienverbrennung),
Verbesserung der Aerobenleistung, Steigerung der Ausdauerleistung.
Trainingspuls = 70 bis 80% vom Maximalpuls

Anaerobe - Zone: GA2 - Grundlagen - Ausdauertraining 2

Geeignet fiir: 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 fiir: 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 Uberlastung des
Herz-Kreislauf-Systems und gesundheitliche Schaden fihren.
Trainingspuls = 90 bis 100% vom Maximalpuls

Beispielrechnung
Mannlich, 30 Jahre alt und wiege 80 Kg. Ich bin Anfanger und méchte
etwas Abnehmen und meine Ausdauerleistung steigern.

01: Maximal Puls - Berechnung

Maximalpuls = 214 - (0,5 x Alter) - (0,11 x Kérpergewicht)
Maximalpuls = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)

Maximalpuls = ca. 190 Schlage/Min

02: Trainingspuls-Berechnen

Durch meine Ziele und Trainingsgrad passt fur mich die Fettstoffwech-
sel-Zone am besten.

Trainingspuls = 60 bis 70% von dem Maximalpuls

Trainingspuls = 190 x 0,6 [60%]

Trainingspuls = 114 Schlége/ Min

Nachdem Sie lhren Trainingspuls fir lhre Trainingskondition oder Ziele
ermittelt haben, kdnnen Sie mit dem Training beginnen. Die meisten
Ausdauertrainingsgerate von uns verfligen Uber Pulssensoren oder
sind Pulsgurtkompatibel. Somit kénnen Sie Ihren Puls wahrend des
Trainings Uberwachen. Wird die Pulsfrequenz nicht in der Computeran-
zeige angezeigt oder wollen Sie sicherheitshalber Ihre Pulsfrequenz,
die durch eventuelle Anwendungsfehler o.a. falsch angezeigt werden
kdénnte, kontrollieren, kénnen Sie zu folgenden Hilfsmitteln greifen:
a. Puls-Messung auf herkdémmliche Weise (Abtasten des Pulsschlages
z.B. am Handgelenk und zahlen der Schlage innerhalb einer Minute).

b. Puls-Messung mit entsprechend geeigneten und geeichten Puls-Mess-
Geraten (im Sanitats- Fachhandel erhaltlich).

c. Pulsmessung mit weiteren Produkten wie Pulsuhr, Smartphone....

HAUFIGKEIT

Die meisten Experten empfehlen die Kombination von einer gesundheits-
bewufiten Ernahrung, die entsprechend dem Trainingsziel abgestimmt
werden muB}, und kérperliche Ertlichtigungen drei- bis flinfmal in der
Woche. Ein normaler Erwachsener mull zweimal pro Woche trainieren
um seine derzeitige Verfassung zu erhalten. Um seine Kondition zu ver-
bessern und sein Kdrpergewicht zu verandern bendtigt er mindestens
drei Trainingseinheiten pro Wochen. Ideal bleibt naturlich eine Haufgkeit
von fUnf Trainingseinheiten pro Woche.

GESTALTUNG DES TRAININGS

Jede Trainingseinheit sollte aus drei Trainingsphasen bestehen:
JAufwarm-Phase®, ,Trainings-Phase® und ,Abkihl-Phase“. In der
LJAufwarm-Phase® soll die Koérpertemperatur und die Sauerstoffzufuhr
langsam gesteigert werden. Dieses ist durch gymnastische Ubungen
Uber eine Dauer von funf bis zehn Minuten mdglich. 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 unterstltzen und einem Muskelkater oder
Zerrungen vorzubeugen, mufl nach der ,Trainings-Phase“ noch die
LAbkihl-Phase® eingehalten werden. In dieser sollten, finf bis zehn
Minuten lang, Dehnungsiibungen und/oder leichte gymnastische Ubun-
gen durchgefiihrt werden.

Beispiel - Dehniibungen fiir die Aufwarm/- und Abkiihl-Phasen
Starten Sie lhre Aufwarmphase durch Gehen auf der Stelle fur
mind. 3 Minuten und flihren Sie danach folgende gymnastische
Ubungen durch. Bei den Ubungen nicht iibertreiben und nur
soweit ausfiihren bis ein leichtes Ziehen zu spilren ist. Diese
Position dann etwas halten. Wir empfehlen die Aufwarmubun-
gen zum Abschluss des Trainings erneut durchzufihren und das
Training mit Ausschutteln der Extremitaten 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 mdglich nach

vorn und lassen Sie die Beine fast durch-
gestreckt. Zeigen Sie dabei mit den Fingern
c g g?

in Richtung FuBspitze. 2 x 20Sek.
MOTIVATION

Der Schllssel fir ein erfolgreiches Programm ist ein regelmafiges
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 lhr Ziel vor
Augen. Bei kontinuierlichem Training werden Sie Tag fur Tag feststellen,
wie Sie sich weiterentwickeln und Ihrem personlichen Trainingsziel Stiick
fur Stick naher kommen.

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

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




Trainingsmoglichkeiten

Grundsatzlich ist zu sagen, daf Sie jede Ubung in unterschiedli-
chen Schwierigkeitsstufen ausfuhren kdnnen. Je nach gewlinsch-
tem Schwierigkeitsgrad kénnen Sie den Handgriff (4) in eine
héhere oder niedrigere Position, die durch die Lécher im hinteren
FuB (3) vorgegeben sind, einstellen.

In den nachfolgenden Abbildungen finden Sie die zahlreichen,
unterschiedlichen Trainingsmdglichkeiten dieses Gerates.

Achtung:

Fiir die einzelnen Ubungen sollten Sie den Empfehlungen folgen.
Diese sollen lhnen den best méglichen Bewegungsfreiraum ge-
wahren bzw. die Ubung méglich machen.

Weiterhin missen Sie Ihre Haare so tragen bzw. mittels einer
Kopfbedeckung schitzen, da3 diese nicht in den Bereich sich
bewegender Teile ragen kénnen.

Achten Sie bei den Ubungen darauf, ob das Gerat so eingestellt
ist, dal3 Sie sich bei den Ubungen nicht stoBen und verletzen
kénnen. Fiihren Sie dazu zuerst einige Ubungen duBerst vorsichtig
und langsam durch.

Erklarung der Begriffe

FitneB-Zirkel:

Alle wichtigen Muskelgruppen werden bei einem systematischen
Training vollstandig trainiert. Ganzkdrperfitne3 wird am besten mit
einem Zirkeltaining erreicht, d. h. einer regelmaBig durchgefihr-
ten Ubungsfolge. Wenn Sie jede Ubung beendet und den Zirkel
abgeschlossen haben, wiederholen Sie ihn wie in den Tabellen
angegeben.

Intensitat:

Die Intensitat einer Ubung bemiBt sich nach dem Schwierig-
keitsgrad, mit dem die Gleitbank auf den Schienen hinauf- oder
heruntergeschoben wird. Sie bestimmen die Intensitat durch das
gewahlte Wiederstandsniveau.

Wenn das Ubungsprogramm z. B. eine 12-20 malige Wiederholung
verlangt und Sie nur 8 Wiederholungen schaffen, ist Ihr Wieder-
standsniveau zu hoch. Schaffen Sie 21 Wiederholungen, sollten
Sie die Gleitbank eine Stufe héher stellen.

Wiederholungen:

Wiederholungen bezeichnet die Haufigkeit, wie oft eine Ubungs-
einheit wiederholt werden soll. Die Wiederholungseinheiten
sind in den Tabellen angegeben. Wenn Sie die angegebenen
Wiederholungen nicht korrekt ausfiihren kénnen, sollten Sie das
Widerstandsniveau herabsetzen.

Einheit:

Eine Einheit ist die abgeschlossene Wiederholungseinheit einer
Ubung. Als Anfanger beginnen Sie mit nur einer Ubungseinheit.
Wenn Sie nach zwei Tagen Training keinen Muskelkater mehr
verspuren, kdnnen Sie zwei Einheiten ausfiihren. Gehen Sie zur
dritten Einheit nach der gleichen Regel vor.

Tempo - Bewegungsgeschwindigkeit:

Tempo heiBt, wir schnell Sie eine Ubung ausfilhren. Bei einer
langsamen Kniebeuge (3 Sekunden hoch/positiv - 3 Sekunden
herunter/negativ) arbeiten lhre Muskeln 6 Sekunden pro Wie-
derholung. Eine schnelle Kniebeuge (1Sekunde hoch/positiv - 1
Sekunde herunter/negativ) bendétigt nur 2 Sekunden pro Wieder-
holung. Das Tempo ist ein wichtiger Faktor, weil die Kérperkraft
vor allem durch die Anspannzeit des Muskels gestérkt wird.

In den Programmtabellen ist die Zeit mit zwei Ziffern 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 nach-
sten Ubung. Halten Sie die angegeben Ruhezeiten immer ein. Die
Lénge der Ruhepausen wirkt sich direkt auf den Trainingserfolg
der Ubung aus.

8
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Einseitige Bewegung:

Bei einer einseitigen Bewegung bleibt ein Arm oder Bein ruhig,
wahrend der oder das andere bewegt wird. Im Bild bleibt der
rechte Arm ruhig, der linke Arm fiihrt die Bewegung aus. Da-
durch kénnen Sie sich besser auf isolierte Korperteile konzen-
trieren.

Zweiseitige Bewegung:

Das ist die haufigste Ubungsbewegung. Beide Arme oder Beine
bewegen sich in dieselbe Richtung. Die meisten lhrer Ubungen
werden Sie so durchfihren.

Statisches Gleichgewicht:

Bei statischen Gleichgewichtstiibungen bewegen Sie beide
Arme gleichzeitig in die entgegengesetzte Richtung. Die Gleit-
bank bleibt dabei in der gleichen Position. Diese Ubung starkt
die Spannkraft des Oberkdrpers, verbessert die Ausdauer und
Ihre Kondition.



Ubung fiir Anfanger

Ubung Bezeichnung Wiederholungen Einheiten Tempo Ruhepausen
1 Beinbeuge 15-25 1-2 langsam 1 min
2 Uberzug 15-25 1-2 langsam 1 min.

Anféngerprogramm
Ubung Bezeichnung Wiederholungen Einheiten Tempo Ruhepausen
1 Beinbeuge 15-25 1-2 langsam 1 min
2 Uberzug 15-25 1-2 langsam 1 min
3 Butterflys 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 Schrage Bauchmuskeln 15-20 1-2 langsam 1 min
7 Dehnen 15-20 1-2 langsam1 1 min.
1 Beinbeuge:

FlBe unter das Griffrohr klemmen. Mit ausgestreckten
Beinen auf dem Rucken liegen. Das Gesaf ist fast
am oberen Gleitbankende. FlBBe aufstellen und die
Gleitbank fast bis zu den Fersen ziehen. Die Gleitbank
langsam zurucklassen. Wiederholen. Zur besseren
Baucharbeit Kopf und Schultern beim Hochziehen
anheben. Ricken nicht von der Gleitbank heben.

Trainierte Muskelbereiche:
Waden, Kniesehne, Unter- und Oberbauch, Hften,
Oberschenkel und Gesafi

2 Uberzug:

Handgriffe nehmen und mit dem Kopf am oberen
Gleitbankende auf den Riicken legen. Arme hinter den
Kopf strecken. Knie beugen und FiBe unten auf die
Gleitbank stellen. Arme in einem Bogen nach vorne
heben, bis sie die Oberschenkel beriihren. Mit den
Armen langsam in Ausgangsposition zurlickkehren.
Wiederholen. Kopf und Schultern zur intensiveren
Baucharbeit beim Uberziehen heben.

Trainierte Muskelbereiche:
Schultern, Oberriicken, Trizeps, Oberbauch, Brust

3 Bultterfly:

Handgriffe nehmen und von dem Stiitzrohr abgewandt
oben auf die Gleitbank setzen. Arme mit nach vorn
gerichteten Handflachen nach hinten dehnen. Arme
in einem Bogen vor sich auf Brusthéhe bringen. Riik-
ken gerade halten. Arme langsam wieder hinter sich
strecken. Arme wahrend der Ubung leicht beugen.
Wiederholen.

Trainierte Muskelbereiche:
Vordere Schulter, Brust, Bizeps, Bauch



Fitnessprogramm fur Anfanger

4 Rudern im Sitzen:

.Handgriffe nehmen, zum Stitzrohr gewandt rittlings
oben auf die Gleitbank setzen. Arme natrlich vor
sich strecken. Mit geradem Ricken die zugewandten
Handflachen auf Schulterbreite entfernt halten und
zum Brustkorb ziehen. Langsam zur Ausgangspositi-
on zurtckkehren. Wiederholen.

Trainierte Muskelbereiche:
Oberriicken, Trapezmuskel, Bizeps

5 Kniebeuge:

Schienen auf gewlinschtes Widerstandsniveau einstel-
len. Gleitbank zur Hoheneinstellstiitze schieben und
unten auf die Gleitbank setzen. Zuriicklegen. FuBBe
flach und leicht auseinander auf die FuBBstange stellen.
Knie 90° beugen. Dann gegen Halteblgel driicken.

Trainierte Muskelbereiche:
Quadrizeps, Gesafi, Waden

6 Schrage Bauchmuskeln:

In Kniebeugeposition auf der Gleitbank beginnen. Arme
vor der Brust kreuzen. Arme und Schultern von der
Gleitbank heben und den Bauchbereich zusammen-
ziehen. Ricken auf der Bank lassen. In die Ausgangs-
position zurticklegen und wiederholen.

Trainierte Muskelbereiche:
Ober- und Unterbauch

7 Dehnen:

Handgriffe nehmen. Bank nach oben schieben und mit
dem Gesicht zum Stutzrohr hinsetzen. Beine auf die
Bank legen. Arme, Beine und Ruicken 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, Unterriicken

Ubung Bezeichnung

Zeitziel

Einheiten Tempo Ruhepausen

8 Cardio Pull

20+ minuten

1 11 keine

Zur Erlauterung des Begriffes ,,Tempo" siehe Begriffserklarung.

Das ist ein aufbauendes Fitnessprogramm. Das Erreichen von 20 Minuten und mehr kann bis zu 30 Tagen dauern.



Zirkeltraining fur Anfanger

Ubung Bezeichnung Zeitziel Einheiten Tempo Ruhepausen
9 Rudern 2 minuten 1-3 11 30 sekunden
10 Surfer 2 minuten 1-3 1/1 30 sekunden
8 Cardio Pull 2 minuten 1-3 11 30 sekunden
5 Kniebeuge 2 minuten 1-3 1A 30 sekunden

Die Gesamtlbungszeit sollte fur eine optimale Kontition mindestens 20 Minuten betragen.

8 Cardio Pull:

Auf gewlinschtes Widerstandsniveau einstellen. Hand-
griffe nehmen und unten auf die Bank setzen. Auf den
Rucken legen und FiuBe auf die FuBstanges stellen.
Arme Uber den Kopf strecken. Arme mit gebeugten
Ellenbogen Uber den Kopf nach unten ziehen. Knie
beugen und Haltebligel wegdrucken. Armbeugen und
Kniestrecken gleichzeitig ausfuhren.

Trainierte Muskelbereiche:
Quadrizeps, Waden, Schultern, Oberriicken, Arme,
Ober- und Unterbauch

9 Rudern:

FuBe unter das Griffrohr klemmen und auf die obere
Gleitbank setzen. Handgriffe nehmen, Arme und Beine
gestreckt halten. In einer Ruderbewegung Knie beugen
und Hande zum Kinn bringen.

Trainierte Muskelbereiche:
Waden, Beine, Huften, Bauch, Ober- und Unterriik-

ken, Schultern

10 Surfer:

Handgriffe nehmen und Féuste oben auf die Bank
legen. Mit dem Gesicht zum Stiitzrohr direkt hinter den
Fausten knien. Nach vorn beugen und Arme vor sich
strecken. Hande entlang den Schienen direkt nach
hinten ziehen. Gleichzeitig Oberkérper zurlickziehen,
bis der Riicken wie beim Surferpaddeln nach hinten
gebeugt ist.

Trainierte Muskelbereiche:
Ober- und Unterrlicken, Schultern

5 Kniebeuge:

Schienen auf gewilinschtes Widerstandsniveau ein-
stellen. Gleitbank zum Stitzrohr schieben und unten
auf die Gleitbank setzen. Zuriicklegen. FuBe flach und
leicht auseinander auf den Haltebuigel stellen. Knie 90°
beugen. Dann gegen Haltebugel driicken.

Trainierte Muskelbereiche:
Quadrizeps, Gesafi, Waden



Mittlere Ubungen fiir Frauen und Manner

Ubung Bezeichnung Wiederholungen Einheiten Tempo Ruhepausen
1 Beinbeuge 12-20 1-2 2/2 zZirkel
2 Uberzug 12-20 1-2 2/2 zirkel
3 Butterflys 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 zZirkel
6 Schriage Bauchmuskeln 12-20 1-2 2/2 zirkel
7 Dehnen 12-20 1-2 2/2 zirkel

Zusatzibungen
11 Bankdrlcken im Sitzen (Manner) 12-20 1-2 2/2 zirkel
12 Huftspreizen (Frauen) 12-20 1-2 2/2 zirkel
13 Curls im Sitzen (Manner) 12-20 1-2 2/2 zirkel
14 Armstrecken (Frauen) 12-20 1-2 2/2 zirkel
15 Rumpfdrehen (Frauen u. Manner) 12-20 1-2 2/2 zirkel
16 Hft- u. Oberschenkelstrecken (Frauen) — 12-20 1-2 2/2 zirkel
17 Armzug (Frauen u. Manner) 12-20 1-2 2/2 zirkel

1 Beinbeuge:

FlBe unter das Griffrohr klemmen. Mit ausgestreckten
Beinen auf dem Ricken liegen. Das GesaB ist fast
am oberen Gleitbankende. FuBe aufstellen und die
Gleitbank fast bis zu den Fersen ziehen. Die Gleitbank
langsam zurlicklassen. Wiederholen. Zur besseren
Baucharbeit Kopf und Schultern beim Hochziehen
anheben. Ricken nicht von der Gleitbank heben.

Trainierte Muskelbereiche:
Waden, Kniesehne, Unter- und Oberbauch, Huften,
Oberschenkel und Gesaf

2 Uberzug:

Handgriffe nehmen und mit dem Kopf am oberen
Gleitbankende auf den Riicken legen. Arme hinter den
Kopf strecken. Knie beugen und FiBe unten auf die
Gleitbank stellen. Arme in einem Bogen nach vorne
heben, bis sie die Oberschenkel bertihren. Mit den
Armen langsam in Ausgangsposition zurtickkehren.
Wiederholen. Kopf und Schultern zur intensiveren
Baucharbeit beim Uberziehen heben.

Trainierte Muskelbereiche:
Schultern, Oberriicken, Trizeps, Oberbauch, Brust




3 Butterfly:

Handgriffe nehmen und von dem Stiitzrohr abgewandt
oben auf die Gleitbank setzen. Arme mit nach vorn
gerichteten Handflachen nach hinten dehnen. Arme
in einem Bogen vor sich auf Brusthéhe bringen. RUk-
ken gerade halten. Arme langsam wieder hinter sich
strecken. Arme wahrend der Ubung leicht beugen.
Wiederholen.

Trainierte Muskelbereiche:
Vordere Schulter, Brust, Bizeps, Bauch

4 Rudern im Sitzen:

Handgriffe nehmen, zum Stitzrohr gewandt rittlings
oben auf die Gleitbank setzen. Arme natlrlich vor
sich strecken. Mit geradem Rucken die zugewandten
Handflachen auf Schulterbreite entfernt halten und
zum Brustkorb ziehen. Langsam zur Ausgangsposition
zurtickkehren. Wiederholen.

Trainierte Muskelbereiche:
Oberriicken, Trapezmuskel, Bizeps

5 Kniebeuge:

Halteblgel anbringen. Schienen auf gewlinschtes
Widerstandsniveau einstellen. Gleitbank zum Stltz-
rohr schieben und unten auf die Gleitbank setzen.
Zuriicklegen. FuBe flach und leicht auseinander auf
die FuBstangel stellen. Knie 90° beugen. Dann gegen
die FuBstange dricken.

Trainierte Muskelbereiche:
Quadrizeps, Gesai, Waden

6 Schrage Bauchmuskeln:

In Kniebeugeposition auf der Gleitbank beginnen. Arme
vor der Brust kreuzen. Arme und Schultern von der
Gleitbank heben und den Bauchbereich zusammen-
ziehen. Ricken auf der Bank lassen. In die Ausgangs-
position zurticklegen und wiederholen.

Trainierte Muskelbereiche:
Ober- und Unterbauch

7 Dehnen:

Handgriffe nehmen. Bank nach oben schieben und mit
dem Gesicht zum Stitzrohr hinsetzen. Beine auf die
Bank legen. Arme, Beine und Riicken 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, Unterriicken



Mittlere Ubungen fiir Frauen und Manner

15 Rumpfdrehen:

Beide Handgriffe nehmen und seitlich auf die Bank
setzen. Arme leicht angewinkelt nah vor dem Kérper
halten. Hande auf Taillenhéhe. In der Taille in Richtung
Stitzrohr drehen.

Unter Benutzung der schrdgen Bauchmuskeln die
Handgriffe ziehen und in der Taille in die andere Rich-
tung drehen. Die Bank schiebt sich dadurch auf den
Schienen nach oben. Wiederholen. Seite wechseln.

Trainierte Muskelbereiche:
Unterbauch, Oberrlicken, Unterrlicken

17 Armzug:

Gleitbank nach oben schieben, mit dem Bauch darauf
legen und mit beiden Handen das Griffrohr halten.
Das obere Bankende sollte in Schulterhéhe sein. Bank
hochziehen bis die Hande die Schultern berihren .
Kérper nach unten bringen bis Arme vollstandig aus-
gestreckt sind. Abwandlung: Handflachen oben isoliert
den Bizeps, Handflachen unten die Lats.

Trainierte Muskelbereiche:
Oberriicken, Schultern, Bizeps

Mittlere Ubungen speziell fir Manner

11 Bankdriicken im Sitzen:

Handgriffe nehmen. Von dem Stutzrohr abgewandt
oben auf die Bank setzen. Beine auf die Bank stellen.
Ellenbogen anwinkeln. Griffe mit Handflachen nach
unten an die Brustseite halten. Langsam nach vorn und
oben driicken, Arme gerade vor sich strecken. Die Han-
de langsam zur Brustseite zurtickfiihren. Wiederholen.

Trainierte Muskelbereiche:
Brust, Schultern, Trizeps, Bauch

13 Curls im Sitzen:

Handgriffe nehmen und mit dem Gesicht zum Stiitzrohr
rittings auf die Bank setzen. Arme natirlich gestreckt
vor sich halten. Rucken gerade halten, Handflachen
nach oben, Ellenbogen beugen und Hande zu den
Schultern bringen. Hande zur Ausgangsposition zu-
rickbringen. Wiederholen.

Trainierte Muskelbereiche:
Bizeps, Unterarme, Schultern




Mittlere Ubungen speziell fiir Frauen

12 Huftspreizen:

Handgriffe nehmen und mit dem Gesicht zum Stitzrohr
oben auf die Bank setzen. Die Fui3e direkt au3en neben
die Rollen auf die Zugseile setzen. Fu3e nach auBen
drucken. Dabei Arme entspannt und gerade halten. Die
Bank sollte dadurch nach oben gezogen werden. Fl3e
langsam in Richtung Rollen zurlickbringen.

Trainierte Muskelbereiche:
AuBere Oberschenkel, Hiiften, Gesan

14 Armstrecken:

Handgriffe nehmen. Mit dem Kopf zum Stitzrohr
soweit auf den Ricken legen, die FiiBe auf die Bank
stellen. Ellenbogen beugen, daB die Hande lber das
Gesicht kommen. Die Ellenbogen bleiben an der glei-
chen Stelle, Handgriffe von der Brust wegdricken.
Wiederholen.

Trainierte Muskelbereiche:
Trizeps, Unterarme

16 Hulft- und Oberschenkelstrecken:

Vom Stltzrohr abgewandt unten auf der Bank knien.
Hande auf die FuBBstange stitzen.

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

Trainierte Muskelbereiche:
Huften, Oberschenkel, Gesaf, Unterrlicken, Schul-
tern, Bauch

11



Trainingsprogramm fur Fortgeschrittene

Programm fur Fortgeschrittene Tage 1 und 3

Ubung Bezeichnung Wiederholungen Einheiten Tempo Ruhepausen
18 Frontpressen 8-15 1-3 2/3 45 sekunden
3 Butterfly 8-15 1-3 2/3 45 sekunden
11 Bankdriicken 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 Ruckwértiges 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-Bauchflexion 8-15 1-3 2/3 45 sekunden
15 Rumpfdrehen 8-15 1-3 2/3 45 sekunden

Tage 1 und 3 - Brust

18 Frontpressen:

In umgekehrter Schraglage auf den Bauch legen. FuB-
stange greifen, Handflachen nach unten.Arme bis zum
Durchstrecken driicken. Langsam herunterkommen
bis die Brust die Handflachen erreicht. Wiederholen.

Trainierte Muskelbereiche:
Schultern, Trizeps, Brust

3 Butterfly:

Handgriffe nehmen und vom Stiitzrohr abgewandt oben
auf die Gleitbank setzen. Arme mit nach vorn gerichte-
ten Handflachen nach hinten dehnen. Arme in einem
Bogen vor sich auf Brusthéhe bringen. Riicken gerade
halten. Arme langsam wieder hinter sich strecken.
Arme wahrend der Ubung leicht beugen. Wiederholen.

Trainierte Muskelbereiche:
Vordere Schulter, Brust, Bizeps, Bauch

11 Bankdriicken im Sitzen:

Handgriffe nehmen. Vom Stltzrohr abgewandt oben
auf die Bank setzen. Beine auf die Bank stellen. Ellen-
bogen anwinkeln. Griffe mit Handflachen nach unten
an die Brustseite halten. Langsam nach vorn und oben
drucken, Arme gerade vor sich strecken. Die Hande
langsam zur Brustseite zurtickfuhren. Wiederholen.

Trainierte Muskelbereiche:
Brust, Schultern, Trizeps, Bauch

12



Tage 1 und 3 - Schultern

13

19 Vorderes Armheben:

Handgriffe nehmen und vom Stiitzrohr abgewandt
auf die Gleitbank setzen. Arme gestreckt und mit
Handflachen nach hinten zur Seite nehmen. Arme
nach vorn auf Schulterhdhe nehmen. Langsam wie-
der zur Seite senken. Wiederholen.

Trainierte Muskelbereiche:
Vordere Schultern, Brust, Arme

20 Seitliches Armheben:

Handgriffe nehmen rittlings zum Stltzrohr gewandt
auf die Bank setzen. Zurucklegen. Handflachen
an der Seite. Arme seitlich in einem Bogen bis auf
Schulterh6he heben. Langsam herunterlassen.
Wiederholen.

Trainierte Muskelbereiche:
Seitliche Schultern, Trapezmuskel, Arme

21 Ruckwartiges Armheben:

Handgriffe nehmen und Gleitbank oben halten. Direkt
hinter den Handen knien. Arme nach vorn strecken,
Handagriffe zur Seite und zuriick ziehen bis sie paralell
zu den Schultern sind. Ellenbogen leicht beugen.
Wiederholen.

Trainierte Muskelbereiche:
Hintere Schultern, Trapezmuskel, Trizeps

13 Curls im Sitzen:

Handgriffe nehmen und mit dem Gesicht zuStutzrohr
rittlings auf die Bank setzen. Arme naturlich gestreckt
vor sich halten. Rucken gerade halten, Handflachen
nach oben, Ellenbogen beugen und Hande zu den
Schultern bringen. Hande zur Ausgangsposition
zurtickbringen. Wiederholen.

Trainierte Muskelbereiche:
Bizeps, Unterarme, Schultern

22 Curls im Liegen:

Handgriffe nehmen und zum Stiitzrohr gewandt ritt-
lings oben auf die Gleitbank setzen und zurlicklegen.
Hande zur Seite. Ellenbogen beugen und Héande
mit Handflachen nach oben zur Schulter ziehen.
Héande langsam in Ausgangsposition zurtickbringen.
Wiederholen.

Trainierte Muskelbereiche:
Bizeps



Tage 1 und 3 - Bauch

23 Seilzug- Bauchflexion:

Handgriffe nehmen und Gleitbank hochziehen. So
hinsetzen, daf der Kopf beim Liegen oben auf der Bank
ist. Griffe mit gebeugten Armen nehmen, Handflachen
zur Brust. Kopf und Schultern bei Anspannung von
Rumpf- und Bauchmuskeln heben. In Ausgangsposi-
tion zurtickkommen. Wiederholen.

Trainierte Muskelbereiche:
Ober- und Unterbauch

15 Rumpfdrehen:

Beide Handgriffe nehmen und seitlich auf die Bank
setzen. Arme leicht angewinkelt nah vor dem Kérper
halten. H&nde auf Taillenhohe. In der Taille in Richtung
Stitzrohr drehen.

Unter Benutzung der schrdgen Bauchmuskeln die
Handgriffe ziehen und in der Taille in die andere Rich-
tung drehen. Die Bank schiebt sich dadurch auf den
Schienen nach oben. Wiederholen. Seite wechseln.

Trainierte Muskelbereiche:
Unterbauch, Oberrlicken, Unterrlicken

Programm fir Fortgeschrittene Tage 2 und 4

Ubung 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 Uberzug 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 Ausfallschritt 8-15 1-3 2/3 45 sekunden
12 Huftspreizen 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 Surfer 8-15 1-3 2/3 45 sekunden
31 Seitbeuge 8-15 1-3 2/3 45 sekunden
15 Rumpfdrehen 8-15 1-3 2/3 45 sekunden

14



Tage 2 und 4 - Ricken

15

4 Rudern im Sitzen:

Handgriffe nehmen, zum Stltzrohr gewandt rittlings
oben auf die Gleitbank setzen. Arme natdrlich vor
sich strecken. Mit geradem Riicken die zugewandten
Handflachen auf Schulterbreite entfernt halten und
zum Brustkorb ziehen. Langsam zur Ausgangsposition
zurtickkehren. Wiederholen.

Trainierte Muskelbereiche:
Oberricken, Trapezmuskel, Bizeps

17 Armzug:

Gleitbank nach oben schieben, mit dem Bauch darauf
legen und mit beiden Handen das Griffrohr halten.
Das obere Bankende sollte in Schulterhéhe sein. Bank
hochziehen bis die Hande die Schultern berihren .
Koérper nach unten bringen bis Arme vollstandig aus-
gestreckt sind. Abwandlung: Handflachen oben isoliert
den Bizeps, Handflachen unten die Lats.

Trainierte Muskelbereiche:
Oberriicken, Schultern, Bizeps

2 Uberzug:

Handgriffe nehmen und mit dem Kopf am oberen
Gleitbankende auf den Riicken legen. Arme hinter den
Kopf strecken. Knie beugen und FiBe unten auf die
Gleitbank stellen. Arme in einem Bogen nach vorne
heben, bis sie die Oberschenkel berlihren. Mit den
Armen langsam in Ausgangsposition zurlickkehren.
Wiederholen. Kopf und Schultern zur intensiveren
Baucharbeit beim Uberziehen heben.

Trainierte Muskelbereiche:
Schultern, Oberriicken, Trizeps, Oberbauch, Brust

24 Hoher Armzug im Sitzen:

Handgriffe nehmen und zum Stitzrohr gewandt auf die
Bank setzen. Arme naturlich vor sich ausstrecken. RUk-
ken gerade halten, Handflachen nach unten. Bander
ziehen bis die Handgelenke am Kinn sind. Ellenbogen
hoch paralell zur Schulter halten. Bank langsam in
Ausgangsposition zurucklassen. Wiederholen.

Trainierte Muskelbereiche:
Hintere Schulter, Trapezmuskel, Bizeps



Tage 2 und 4 - Beine
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1 Beinbeuge:

FiBe unter das Griffrohr klemmen. Mit ausgestreck-
ten Beinen auf dem Rucken liegen. Das Gesai
ist fast am oberen Gleitbankende. FuBe aufstellen
und die Gleitbank fast bis zu den Fersen ziehen.
Die Gleitbank langsam zurlicklassen. Wiederholen.
Zur besseren Baucharbeit Kopf und Schultern beim
Hochziehen anheben. Ricken nicht von der Gleit-
bank heben.

Trainierte Muskelbereiche:
Waden, Kniesehne, Unter- und Oberbauch, Huften,
Oberschenkel und Gesaf

25 Einbeinige Kniebeuge:

Schienen auf hdchsten Widerstand einstellen. Bank
zum Statzrohr schieben und unten auf die Bank
setzen. Zuriicklegen. Kniebeuge (5) mit einem Bein
ausfihren. Freies Bein anheben und anwinkeln.
Wiederholen. Bein zwischen den Wiederholungen
wechseln.

Trainierte Muskelbereiche:
Oberschenkel, Hiften, Waden, vordere Oberschenkel

26 Fersenheben:

Bank zum Stiitzrohr schieben und unten auf die Bank
setzen. Zurucklegen.

Zehen auf die FuBstange aufstellen und Fersen
bis unter den Blgel herunterlassen. Mit Hilfe der
Wadenmuskeln auf die Zehen steigen, Fersen dann
herunterlassen. Die FiiBe sind jetzt angewinkelt.
Wieder auf die Zehen steigen. Wiederholen.

Trainierte Muskelbereiche:
Waden, FuBgelenke

27 Ausfallschritt:

Einen Fu3 am Ende des Gerates aufstellen. Anderen
FuB ungefahr auf die Bankmitte stellen. Bank nach
oben schieben. Wiederholen. Bein wechseln.

Der Ausfallschritt unterscheidet sich von anderen
Ubungen, weil flachere Neigungen schwieriger sind
als starke Neigungen.

Trainierte Muskelbereiche:
Vordere Oberschenkel, Hiften, GesaR, Kniesehnen

12 Huftspreizen:

Handgriffe nehmen und mit dem Gesicht zum
Stutzrohr oben auf die Bank setzen. Die FlBe direkt
auBen neben die Rollen auf die Zugseile setzen.
FuBe nach auBen dricken. Dabei Arme entspannt
und gerade halten. Die Bank sollte dadurch nach
oben gezogen werden. FuBe langsam in Richtung
Rollen zurlckbringen.

Trainierte Muskelbereiche:
AuBere Oberschenkel, Hiiften, Gesan



Tage 2 und 4 - Beine
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28 Vorderes Beinheben:

FuB in den Handgriff stecken. Auf den Rucken legen
und Bein in Richtung Stltzrohr hochstrecken. Bein
gestreckt und Fuf3 gebeugt halten. Bein paralell
zum Gerat nach unten dricken. Wiederholen. Den
anderen FuB in den anderen Haltebugel stecken
und wiederholen.

Trainierte Muskelbereiche:
Kniesehnen, Gesaf, Unterriicken

29 Seitliches Beinheben:

FuB in den Handgriff stecken Auf die Seite legen,
Ellenbogen beugen und Kopf darauf abstitzen. Bein
seitlich nach oben strecken. Bein paralell zum Gerét
nach unten driicken. Wiederholen.Den anderen Fuf3
in den anderen Haltebligel stecken und wiederholen.

Trainierte Muskelbereiche:
Innere Oberschenkel,Kniesehnen, Hiften

14 Armstrecken:

Handgriffe nehmen. Mit dem Kopf zum Stitzrohr soweit
auf den Rucken legen, die FuBe auf die Bank stellen.
Ellenbogen beugen, dafB die Hande Uber das Gesicht
kommen. Die Ellenbogen bleiben an der gleichen Stelle,
Handgriffe von der Brust wegdriicken. Wiederholen.

Trainierte Muskelbereiche:
Trizeps, Unterarme

30 Kickbacks im Knien:

Handgriffe nehmen und Bank oben halten. Direkt hinter
den Handen knien. Ellenbogen bleiben an der gleichen
Stelle, Ellenbogen nach vorn beugen. Handgriffe nach
hinten wegstrecken. Wiederholen.

Trainierte Muskelbereiche:
Trizeps, hintere Deltamuskeln

10 Surfer:

Handgriffe nehmen und Fauste oben auf die Bank
legen. Mit dem Gesicht zum Stutzrohr direkt hinter den
Fausten knien. Nach vorn beugen und Arme vor sich
strecken. Hande entlang den Schienen direkt nach
hinten ziehen. Gleichzeitig Oberkdrper zurlickziehen,
bis der Ruicken wie beim Surferpaddeln nach hinten
gebeugt ist.

Trainierte Muskelbereiche:
Ober- und Unterrlicken, Schultern



Tage 2 und 4 - Bauch

31 Seitbeugen:

Handgriffe nehmen und Bank nach oben schieben,
so daf3 der Kopf beim Zuriicklegen oben auf der Bank
liegt. Knie beugen und FuBe auf die Bank stellen.
Arme gerade halten, Hande an den Huften mit Hilfe
der schragen Bauchmuskeln in der Taille zu einer
Seite beugen. Dann zur anderen Seite. Wiederholen.

Trainierte Muskelbereiche:
Schrége Bauchseitenmuskeln, Unterriicken

15 Rumpfdrehen:

Beide Handgriffe nehmen und seitlich auf die Bank
setzen. Arme leicht angewinkelt nah vor dem Korper
halten. Hande auf Taillenhéhe. In der Taille in Rich-
tung Stitzrohr drehen.

Unter Benutzung der schrdgen Bauchmuskeln die
Handgriffe ziehen und in der Taille in die andere Rich-
tung drehen. Die Bank schiebt sich dadurch auf den
Schienen nach oben. Wiederholen. Seite wechseln.

Trainierte Muskelbereiche:
Unterbauch, Oberrlicken, Unterriicken

Spezielle Sportprogramme

Ubung Bezeichnung Seite Ubung Bezeichnung Seite
7 Dehnen 6 7 Dehnen 6
32 Gedrehte Kniebeuge 19 32 Gedrehte Kniebeuge 19
10 Surfer 7 15 Rumpfdrehen 10
15 Rumpfdrehen 10 2 Uberzug 5
26 Fersenheben 16 1 Beinbeuge 5
2 Uberzug 5 4 Rudern im Sitzen 6
1 Beinbeuge 5 17 Armziige 10
4 Rudern im Sitzen 6
13 Curl im Sitzen 10
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Tennis Laufen/Gehen

Ubung Bezeichnung Seite Ubung Bezeichnung Seite
7 Dehnen 6 7 Dehnen 6
2 Uberzug 5 35 Leistendehnen 20
32 Gedrehte Kniebeuge 19 26 Fersenheben 16
3 Butterfly 5 27 Ausfallschritt 16
33 Tennisrickhand 19 10 Surfer 7
22 Curls im Liegen 13 25 Einbeinige Kniebeuge 16
1 Beinebeugen 5 2 Uberzug 5
18 Frontpressen 12 1 Beinebeugen 5
10 Surfer 7 3 Butterfly 5
34 Hoher Armzug im Liegen 19

Zusatzubungen fur Spezielle Sportprogramme

32 Gedrehte Kniebeuge:

Unten auf die Bank legen, FuBe fest auf die FuB3-
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, Hiften, Gesal, vordere
Oberschenkel

33 Tennisriickhand:

Handgriffe nehmen und seitwérts auf die Bank
setzen. Handgriff vor dem Kérper kreuzen. Band
direkt vor der Brust , bis zur Seite entlangziehen.
Handgelenk gerade halten. Wiederholen.

Trainierte Muskelbereiche:
Hinterer Deltamuskel, Unterarm, Bizeps, Lats und
Ricken

34 Hoher Armzug im Liegen:

Handgriffe nehmen, in umgekehrter Schraglage auf
den Ruicken legen. Beine stark beugen. Mit den
Handflachen nach unten Handgriffe paralell zum
Korper bis zu den Schultern ziehen. Zurlickgleiten
lassen. Wiederholen.

Trainierte Muskelbereiche:
Schultern, Trapezmuskel,Bizeps
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Spezielle Sportibungen

35 Leistendehnen:

Handgriffe nehmen und zum Stitzrohr gewandt auf
die untere Bankkante setzen. Beide FiiBe mit den
Fersen aneinander zur Leiste ziehen. Mit geradem
Rucken nach vorn dehnen. Halten, dann entspannen
und wiederholen. Arme bei der Ubung entspannt
halten, so daf die Bank beim Vordehnen langsam
heraufgleitet. Nicht nachwippen.

Trainierte Muskelbereiche:
Leiste, Hiften, Kniesehnen

36 Hirdendehnen:

Handgriffe nehmen und zum Stutzrohr gewandt auf
die untere Bankkante setzen. Beide Beine gerade auf
die Bank legen. Ein Bein im Hlrdensitz anwinkeln.
Mit geradem Rucken nach vorn dehnen. Halten,
entspannen dann wiederholen. Bein wechseln. Arme
bei der Ubung entspannt halten.

Trainierte Muskelbereiche:
Kniesehnen, Unterriicken

Zusatziibungen Brust

Barrenstutz: Brust, Schultern, Trizeps Niedriger Butterfly: Untere Brust, Busen

¥
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Hoher Butterfly: Obere Brust Pullover Reach: Brust, Lats, Trizeps

Zusatzibungen Unterarme

Handgelenk-Curls: Unterarme, Handgelenke Umgekehrte Curls: Unterarme, Bizeps
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Zusatzibungen Schultern

Ruckenwartiges Pressen: Schultern, Trizeps Tennisaufschlag: Schultern, Arme, Lats

Langlaufer: Trizeps, Schultern Schulterheben: Trapezmuskel

Ruckwartiges Armheben: Hintere Schultern, Trizeps

Zusatzibungen Lats-Rucken

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

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

Ruckenstrecken: Unterer Riicken
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Zusatziibungen Bauch

Umgekehrtes schrages Sit-up: Bauch, Taille

‘\A;r

Schréges Sit-up: Bauch, Taille Schréages Beineheben: Unterbauch

Bauch-Push: Oberbauch Umgekehrtes Hift- und Oberschenkelstrecken: Bauch, Gesai

Beineheben: Unterbauch

Zusatziibungen Rudern

Ruderabwandlung: Unter- und Oberkérper
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Ruickwértiges einseitiges Armeheben: Schultern, Riicken Umgekehrtes Dehnen: Ricken

Zusatzubungen Bizeps

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

Klimmzug: Bizeps, Lats, Schultern
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