HORIZON

FITNESS

Funktionelle Kraftigung
Ubungsanleitung

Schnelles angenehmes Gewichtstraining, das lhnen hilft, besser
auszusehen, sich besser zu fiihlen und fit durch Alltag zu gehen.




Willkommen zum
funktionellen
Kraftiraining von
Horizon Fithess

FOr auBergewohnliches
Leben an gewohnlichen
Tagen

Egal ob Ihr Alitag, Geschirr wegrdumen, Golf spielen, im Garten
arbeiten oder Zeit mit den Enkeln verbringen, beinhaltet, funktio-
nelles Krafttraining kann lhnen helfen, Ihren Bewegungsumfang zu
erweitern, Verletzungen vorzubeugen und einfach Ihre Lieblingshe-
schaftigung mehr zu genieBen. Ungeachtet wie alt oder wie fit Sie
sind.

Funktionelles Krafttraining starkt Muskeln und hilft somit, Ihre
gesamte Lebensqualitdt zu steigern. Es gibt lhnen die Kraft und das
Vertrauen, um das Beste aus dem gewdhnlichsten Tag zu machen.




\

Horizon Fithess
Funktionelle Kraffigung
Kennzeichen der
Heimkraftstation

K

@ oberer Seilzug

€@ Latzugstange
O Radiale Armziige mit 5 Positionen
O Hand- / Beinschlaufen
@ beweglicher Sitz

O Beinrolle

@ verstellbare FuBplatte

© unterer Selzug




Wie wird dieses Handbuch verwendet?

Ihr Handbuch beinhaltet:

1 Ubungsheft

- Warm-Up-Dehnung, um lhre Muskeln auf das funktionelle
Krafttraining vorzubereiten

- Cool-Down-Dehnung, um nach dem Training Muskelkater zu
reduzieren und eine schnelle Erholung zu erreichen

- 42 einheitliche Ubungen nach Muskelgruppen zusammenge-
fasst

- Training-Tipps beinhalten Trainingsvorbereitung und
-ausiibung

3 Trainingskarten

- 1 zeitabhdngige Ganzkorpertrainingskarte mit Anleitung fiir
eine 20-, 30- und 40-miniitige Trainingsroutine

- 11zielorientierte Ganzkorpertrainingskarte mit einzelnen
Ubungen fiir den Ober- und Unterkdrper

- 1 Sport- / Aktivitatstrainingskarte mit ausgewahlten Ubungen,
hilft Ihre Leistung in einer von 12 Sportarten oder Aktivitaten
zu verhessern

Zu Beginn des Trainings einfach eine der Trginingskarten
wahlen, Anweisung lesen, die aufgelisteten Ubungen im
Ubungsheft nachschauen und beginnen!




Training-Tipps

Bevor Sie anfangen

Sie werden dringend gebeten, einen Arzt zu konsultieren, bevor
Sie mit einem Ernahrungs- oder Trainingsprogramm beginnen.

Um Verletzungen wahrend oder nach irgendeiner sportlichen
Aktivitat zu vermeiden, fiihren Sie hitte immer ein angemessenes
Warm-Up- und Cool-Down-Training, wie es in diesem Handbuch
aufgefiihrt ist, aus. Jede Dehnung sollte fiir wenigstens 60
Sekunden gehalten werden.

Wahrend des Trainings

Geben Sie sich zwischen den Sitzen und Ubungen geniigend Pausen.
In vielen Féllen schldgt dieses Handbuch die Pausenlange vor.
Konzentrieren Sie sich auf das korrekte Atmen wahrend des
gesamten Trainings (tiefer Atemzug durch die Nase ein und durch
den Mund aus).

Achten Sie auf eine korrekte Haltung, um Risiken und Verletzungen
zu reduzieren.

Konzentrieren Sie sich auf die Muskeln, die Sie trainieren wollen.

Nach dem Training

Nehmen Sie sich nach dem Trainieren einer bestimmten Muskel-
gruppe einen Tag Pause, um den Muskeln Zeit zur Erholung zu
geben.

Angemessene Dehniibungen fiir das Cool-Down-Training werden
empfohlen.

Vergessen Sie die Ausdauer nicht
Jegliches funktionelles Krafttrainingsprogramm sollte Ausdau-
eriibungen wie Gehen, Rennen oder Radfahren beinhalten, um Ihren
Stoffwechsel wie auch lhre Gesundheit durch Starkung Ihres
Herzens und der Lungen zu verhessern.

Horizon Fitness hietet eine ganze Reihe von Ausdauergeréten an,
um das funktionelle Krafttraining an der Heimkraftstation zu
komplettieren.

Um ein Horizon Laufband, Elliptical Trainer oder Ergometer zu
finden, das Ihnen hilft ein Gesamtkdrpertraining zu Hause
durchzufiihren, besuchen Sie bitte www.horizonfitness.de.
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linderungen beinhalten:

Jede Variation wird Sie zu einem anderen Ergebnis fiihren.
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Schritt 1
Sichtbare Muskelformung/ -bildung

Wenn Sie das Gewicht erhdhen, sinkt die Anzahl der Wiederholungen

pro Satz

- 6 bis 12 Wiederholungen pro Satz (Gewicht sinkt, wenn Sie
die Wiederholungen erhdhen)

- 3 bis 5 Satze pro Ubung

- Pause zwischen den Satzen: weniger als 60 Sekunden

Schritt 2

Maximierung des Kraftzuwachses

Um einen maximalen Kraftzuwachs lhrer Muskeln zu erreichen, steigern

Sie das Gewicht so, dass es Ihnen mdglich ist, 1 bis 5 Wiederholungen

durchzufiihren.

- 1 his 5 Wiederholungen in jedem Satz (abhangig vom
Gewicht)

- 4 bis 6 Satze pro Trainingseinheit

- Pause zwischen den Sétzen: 3 bis 5 Minuten

Schritt 3
Steigerung der Stabilitdt und Balance

Lieber Stehen statt Sitzen, eher auf einem Bein als auf beiden stehen,
trainieren Sie isoliert (z.B. erst linker, danach rechter Arm) oder fiihren
Sie Drehbewegungen aus.

Sie konnen das Stabilitatstraining durch unterschiedliche Ausriistungen
erganzen. Nutzen Sie statt des Sitzes Ihrer Heimkraftstation einen
Fitnesshall oder stellen Sie sich auf eine halbe Schaumstoffrolle wahrend
der Ubungsausfiihrung. Sie kdnnen ebenfalls eine Bewegung aus einer
hestimmten Sportart oder lhrer taglichen Aktivitdt nachahmen.

- 12 his 20 Wiederholungen

- 1 his 3 Satze pro Trainingseinheit

- Pause zwischen den Satzen: weniger als 90 Sekunden




Wirbelsédulenmobilisation

- VierfiiBlerstand, Knie direkt unter der Hiifte und Hande unter den
Schultern

- Abwechselnd Katzenbuckel (Rundriicken) und Hohlkreuz machen,
langsam ausfiihren!

- 5 malin jede Richtung wiederholen




Fersensenken

- Auf dem Riicken liegen und die Lendenwirbelsaule Richtung
Boden driicken, beide FiiBe anhehen, so dass die Unterschenkel
parallel zum Boden zeigen, Knie sollen in einer Linie iiber der
Hiifte positioniert werden

- Legen Sie Ihre Hande auf den unteren Bauch und fiihlen Sie, wie
lhre Muskeln aktiv Richtung Boden ziehen

- Lassen Sie die Lendenwirbelsdule auf dem Boden und versuchen
Sie einen FuB mit der Ferse langsam zum Boden abzusenken

- Kehren Sie in lhre Ausgangsstellung zuriick und wiederholen Sie
die Ubung mit dem anderen Bein

- 5 mal pro Seite wiederholen

Beinsenken seitlich

- Auf dem Riicken liegen und die Lendenwirbelsaule Richtung Boden
driicken, beide FiiBe anheben, so dass die Unterschenkel parallel
zum Boden zeigen, Knie sollen in einer Linie iiber der Hiifte
positioniert werden

- Legen Sie Ihre Hande auf den unteren Bauch und fiihlen Sie wie
lhre Muskel Richtung Boden ziehen, danach die Hande seitlich
neben den Korper legen

- Lassen Sie beide Knie langsam auf eine Seite Ihres Korpers ab

- Kehren Sie zuriick zu lhrer Ausgangsposition und senken Sie die
Knie dann zur anderen Seite ab. Ihr Kopf sollte in die entgegen-
gesetzte Richtung der Knie gedreht werden.

- 5 mal pro Seite wiederholen
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Standing warm-up stretches

Roll up

- Stand, FiiBe sind hiiftbreit
aufgestellt und FuBspitzen
zeigen nach vorne

- Beugen Sie leicht Ihre Knie

- Beugen Sie sich mit dem
Oberkorper nach vorne unten

- Anspannen der Bauchmuskeln,
langsam Wirbel fiir Wirbel bis
zum Stand aufrollen

- 5 mal wiederholen

Squat

- Stand, FiiBe sind parallel und
hiiftbreit aufgestellt

- Langsames Absenken der
Hiifte, also wollte man sich
auf einen Stuhl setzten, der
hinter einem steht

- Konzentrieren Sie sich auf
das Lockerlassen lhrer
Bauchmuskeln. Vermeiden
Sie eine Hohlkreuz-Haltung!

- Lassen Sie lhre Knie hiiftbreit
iiber lhren FiiBen, so dass die
Bewegung hauptsachlich von
lhren Oberschenkel und dem
GesaB ausgefiihrt wird.

- Die Bewegung nur so tief
ausfiihren, wie Sie sich
sicher fiihlen!

- 5 mal wiederholen
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Standing Twist

- Stand, FiiBe parallel und direkt
unterhalb der Hiifte positio-
nieren, Bauchmuskeln
anspannen

- Spannung der Bauchmuskeln
beibehalten und Oberkdrper
langsam erst in die eine, dann
in die andere Richtung drehen

-5 mal wiederholen

Touch Down

- Stand, FiiBe parallel und direkt unterhalb der Hiifte positionieren,
Bauchmuskeln anspannen

- Bauchmuskeln losen, den Oberkdrper nach unten Beugen und
linkes Bein nach hinten ausstrecken. Oberkdrper und Bein sollten
parallel zum Boden sein, mit der linken Hand den Boden vor dem
rechten Fufl beriihren

-Wechseln Sie die Seite. Heben Sie Ihren rechten FuB und strecken
Sie lhre rechte Hand in Richtung linker Korperhalfte

- 5 mal wiederholen
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Ubungen zum Trainingsende

Cool-Down-Dehnungen

Dehnung der GesaBmuskeln

- Auf dem Riicken liegen, beide Knie
anwinkeln und den rechten FuB} auf
den Boden stellen

- Linkes Bein anwinkeln, den linken
Kndchel auf dem rechten
Oberschenkel ablegen und das linke
Knie mit der linken Hand leicht vom
Korper weg driicken

- Den rechten Oberschenkel mit der
rechten Hand fassen und sanft in
Richtung Korper ziehen

- Auf der anderen Seite wiederholen

Dehnung der hinteren

Oberschenkelmuskeln

- Auf dem Riicken liegen, Knie sind
leicht gebeugt

- Die leichte Beugung im rechten
Knie beibehalten und den rechten
FuB Richtung Decke anheben,
dabei FuBspitze anziehen

- Beide Hande umfassen das rechte
Bein und ziehen es sanft herunter
Richtung Korper

- Auf der anderen Seite wiederholen

Dehnung der Wade

- Stand, die FiiBe sind parallel und
direkt unter der Hiifte positioni
ert, FuBspitzen zeigen nach
vorne

- Mit dem linken FuB hinter den
Korper treten (ein groBer Schritt
verstéarkt die Dehnung, bei einem
kleinen Schritt wird die Ubung
leichter)

- Die linke Ferse sanft in Richtung
Boden driicken

- Auf der anderen Seite wiederho-
len
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Dehnung des Quadriceps

- Stand, beide FiiBe sind parallel und direkt
unter der Hiifte positioniert

- Das linke Knie anziehen und mit der linken
Hand den linken FuB fassen. Falls Sie
Probleme haben sollten, lhren FuBl zu
greifen, konnen Sie einen Gurt oder ein
Handtuch nutzen und es um lhren FuB als
Schlaufe legen. Heben Sie Ihre rechte
Hand, um das Gleichgewicht besser halten
zu kénnen.

- Auf der anderen Seite wiederholen

Dehnung des Triceps

- Heben Sie Ihren linken Arm iiber den Kopf
und beugen Sie den Ellenbogen an

- Halten Sie den Ellenbogen mit lhrer
rechten Hand fest und ziehen Sie den Arm
in Richtung rechte Korperhalfte

- Auf der anderen Seite wiederholen

Dehnung der Schulter

- Strecken Sie lhren linken Arm auf
Schulterhdhe nach vorne

- Nehmen Sie die rechte Hand, fassen Sie
unter dem Arm durch an den Ellenbogen
und ziehen Sie den linken Arm quer vor
den Kérper

- Auf der anderen Seite wiederholen

Dehnung des Biceps

- Strecken Sie beide Arme erst auf die Seite,
die Daumen zeigen zur Decke, dann fiihren
Sie die Arme weiter nach hinten

- Gestreckte Arme anheben

13
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Brustpresse

Radiale Armziige in Position @

e Mit dem Riicken zum Gerat sitzen, je einen Handgriff fassen, Arme
sind angewinkelt

o Unterarme verlaufen parallel zum Boden, die Griffe nach vorne
vor den Korper fiihren

e Langsam in die Startposition zuriickkehren

e Vervollstindigen Sie Ihren Trainingssatz




4 )

Butterfly

Radiale Armziige in Position €
Sitz abbauen, durch Fitnesshall ersetzt

e Auf dem Fitnesshall (oder Sitz) mit dem Riicken zum Gerat sitzen und
pro Hand einen Griff fassen

¢ Die Arme sind rechtwinklig gebeugt, die Oberarme sind parallel zum
Boden und mit der Schulter in einer Linie positioniert, die Hinde
zeigen nach oben

e Die Arme bleiben angewinkelt, die Ellenbogen werden vor dem
Brustkorb zusammengefiihrt, Brustmuskeln anspannen

e Langsam in die Ausgangsposition zuriickkehren

o Aktivieren Sie Ihre Bauchmuskeln wéahrend der Bewegung, um eine
richtige Bewegungsausfiihrung zu gewahrleisten. Vermeiden Sie
einen krummen Riicken!

e Vervollstandigen Sie lhren Trainingssatz

Oberkdrper 15
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Kraulen

Radiale Armziige in Position @
Sitz abbauen | FuBplatte hochklappen

e Mit dem Riicken zum Geréat stehen und mit der linken Hand den
linken Griff fassen

e Linker Arm ist angewinkelt, Hand zeigt nach oben, Oberarm ist
parallel zum Boden und in einer Linie mit der Schulter

e Den Ellenbogen nach vorne vor die Brust fiihren, dabei den Arm
strecken und den Oberkorper leicht mit drehen, Brustmuskeln
werden beansprucht

e Langsam in die Ausgangsposition zuriickkehren

e Vervollstandigen Sie Ihren Trainingssatz und wiederholen Sie die
Ubung auf der anderen Seite
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%M} Power Butterfly

Radiale Armziige in Position @
Sitz abbauen | FuBplatte hochklappen

e Mit dem Riicken zum Gerat stehen und mit der linken Hand den
linken Griff fassen

o Strecken Sie den linken Arm zur Seite und heben Sie ihn auf
Schulterhdhe an

e Den gestreckten Arm nach rechts auf Kopfhdhe fiihren und
hiiftaufwarts die Bewegung mit einer Drehung unterstiitzen

e Langsam in die Ausgangsposition zuriickkehren

e Vervollstandigen Sie lhren Trainingssatz und wiederholen Sie die
Ubung auf der anderen Seite

Oberkorper 17
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@M} Diagonale
Schulterpresse
Radiale Armziige in Position @)

e Mit dem Riicken zum Gerét sitzen und mit der linken Hand den
linken Griff fassen, der Arm ist gebeugt

¢ Die linke Hand diagonal nach rechts oben vor dem Korper
fiihren, den Arm dabei strecken und die Bauchmuskeln
anspannen. Der Oberkorper dreht dabei mit, um die Bewegung
zu unterstiitzen

e Langsam in die Ausgangsposition zuriickkehren

e Vervollstandigen Sie lhren Trainingssatz und wiederholen Sie
die Ubung auf der anderen Seite
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Schulterpresse

Radiale Armziige in Position @

Mit dem Riicken zum Gerat sitzen und pro Hand einen Griff halten

Arme werden angewinkelt, die Ellenbogen liegen seitlich am Brustkorh an
Die Arme werden diagonal nach vorne oben vor dem Korper gestreckt
Langsam in die Ausgangsposition zuriickkehren

Vervollstandigen Sie Ihren Trainingssatz

Oberkorper 19
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. Innenrotatoren,
sitzend

Radiale Armziige in Position @)

e Mit dem Riicken zum Gerat sitzen und in der linken Hand den
linken Griff halten

e Winkeln Sie den Ellenbogen ab, der Oberarm liegt am Brustkorh
an, der Unterarm ist parallel zum Boden ausgerichtet, die Hand
zeigt zur linken Seite

e Fiihren Sie den Unterarm vor die Korpermitte, die Drehung wird in
der Schulter vollzogen

e Langsam in die Ausgangsposition zuriickkehren

e Vervollstandigen Sie lhren Trainingssatz und wiederholen Sie die
Ubung auf der anderen Seite
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Innenrotatoren,
stehend

Radialarme in Position €}
Sitz abbauen | FuBplatte hochklappen

¢ Die linke Korperseite zeigt zum Gerat, die linke Hand fasst den
linken Handgriff

e Winkeln Sie den Ellenbogen ab, der Oberarm liegt am Brustkorb an,
der Unterarm ist parallel zum Boden ausgerichtet, die Hand zeigt
nach links

e Fiihren Sie den Unterarm vor die Kdrpermitte, die Drehung wird in
der Schulter vollzogen

e Langsam in die Ausgangsposition zuriickkehren

e Vervollstandigen Sie Ihren Trainingssatz und wiederholen Sie die
Ubung auf der anderen Seite

o Um den Schwierigkeitsgrad zu erhdhen, kinnen Sie die Ubung auf
einem Bein ausfiihren (Bein und Arm sind gegengleich)

Oberkorper 21
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AulBBenrotatoren,
stehend

Radiale Armziige in Position @)
Sitz abbauen | FuBplatte hochklappen

e Zum Gerat gewandt stehen, die linke Hand fasst den linken Griff

e Winkeln Sie den Ellenbogen ab, der Oberarm liegt am Brustkorb an,
der Unterarm ist parallel zum Boden ausgerichtet, die Hand zeigt
nach vorne zum Gerat

e Fiihren Sie den Unterarm auf die linke Seite, die Drehung wird in der
Schulter vollzogen

e Langsam in die Ausgangsposition zuriickkehren

e Vervollstandigen Sie lhren Trainingssatz und wiederholen Sie die
Ubung auf der anderen Seite
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{M} Armbeuger,
stehend

Radiale Armziige in Position @
Sitz abbauen | FuBplatte herunterklappen

e Zum Gerat gewandt auf der FuBplatte stehen und pro Hand einen
Griff halten (Handriicken zeigt nach unten)

e Arme sind nach unten gestreckt, die Unterarme sind etwas mehr als
schulterbreit gedffnet, es sollte fiir Sie angenehm sein

e Die Ellenbogen liegen am Oberkdrper seitlich an und bleiben
wahrend der ganzen Ubung dort

o Die Unterarme werden nach oben in Richtung der Oberarme gezogen

e Langsam in die Ausgangsposition zuriickkehren

Vervolistandigen Sie Ihren Trainingssatz

Oberkorper 23
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Bicepscurl,
sitzend

Radiale Armziige in Position @

e Mit dem Riicken zum Gerat sitzen und pro Hand einen Griff halten,
die Ellenbogen liegen am Oberkorper an, die Arme sind nach unten
gestreckt

e Die Unterarme werden langsam nach oben in Richtung Oberarme
gezogen

e Langsam in die Ausgangsposition zuriickkehren

e Vervollstandigen Sie Ihren Trainingssatz
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Reverse Butterfly

Radiale Armziige in Position @
Sitz abbauen | FuBplatte hochklappen

e Zum Gerat gewandt stehen, die rechte Hand fasst den rechten Griff

e Der rechte Arm ist angewinkelt, der Oberarm ist parallel zum Boden
positioniert, der Ellenbogen zeigt nach vorne

e Der Ellenbogen wird mit einer Halbkreishewegung nach hinten
gefiihrt, der Oberkdrper rotiert hiiftaufwarts in die Bewegungsrich-
tung mit

e Langsam in die Ausgangsposition zuriickkehren

e Aktivieren Sie wahrend der Bewegung Ihre Bauchmuskeln, um die
Bewegung richtig auszufiihren. Vermeiden Sie einen krummen
Riicken!

o Vervollstandigen Sie Ihren Trainingssatz und wiederholen Sie die
Ubung auf der anderen Seite

Oberkorper 25
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Armstrecker,
ruckwarts

Radiale Armziige in Position @
Sitz abbauen | FuBplatte hochklappen

e Zum Gerat gewandt stehen und mit der rechten Hand den linken

Griff fassen

o Den rechten Arm nach vorne strecken und seitlich am Korper vorbei
nach hinten fiihren

e Langsam in die Ausgangsposition zuriickkehren

e Vervollstindigen Sie Ihren Trainingssatz und wiederholen Sie die
Ubung auf der anderen Seite
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Triceps-Zug

Stange am oberen Seilzug befestigen
Sitz abbauen | FuBplatte herunterklappen

e Zum Gerat gewandt auf der FuBplatte stehen, Hande greifen die
Latzugstange schulterbreit (Handriicken zeigen nach oben)

o Die Stange auf Brusthdhe bringen

e Die Ellenbogen liegen am Oberkdrper seitlich an, die Hinde
werden Richtung Oberschenkel abgesenkt, dabei wird die
Stange heruntergedriickt

e Langsam in die Ausgangsposition zuriickkehren

e Vervollsténdigen Sie lhren Trainingssatz

Oberkorper 2]
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@m Armbeuger,
sifzend

Latzugstange am oberen Seilzug hefestigen

e Mit dem Riicken zum Gerét sitzen, Stange mit enger Handhaltung
fassen, Arme sind nach oben iiber den Kopf gestreckt, die Oberarme
verlaufen seitlich des Kopfs, leicht nach vorne lehnen

e Die Arme beugen und die Stange samt Gewicht langsam hinter dem
Kopf herunter ziehen

e Langsam zur Ausgangsposition zuriickkehren

e Vervollstindigen Sie Ihren Trainingssatz




Rudern,
vorgebeugt

Radiale Armziige in Position @
(oder die Stange am unteren Seilzug hefestigen)
Sitz abbauen | FuBplatte hochklappen

e Zum Gerét gewandt stehen, pro Hand einen Griff fassen

e Beine schulterbreit gedffnet, Knie leicht gebeugt, Oberkorper leicht
nach vorne neigen, Arme sind leicht gebeugt, diese Beugung wahrend
der Ubung beibehalten

e Bauchmuskeln und mittlere Riickenmuskeln anspannen, wahrend die
Arme nach hinten Richtung seitlichen Oberkdrper gefiihrt werden, die
Ellenbogen zeigen in der Endposition nach hinten oben

e Langsam in die Ausgangstellung zuriickkehren

e Vervollstandigen Sie Ihren Trainingssatz

Oberkorper 29
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Rudern,
sitzend

Zwei Handgriffe am unteren Seilzug hefestigen
Sitz abbauen | FuBplatte hochklappen

e Zum Gerat gewandt auf dem Boden sitzen, pro Hand einen Griff
fassen, FiiBe gegen die FuBplatte driicken, Beine strecken

e Die Ellenbogen sollten zu Beginn auf Hohe Ihres Brustkorbs sein

e Ziehen Sie die Griffe in Richtung lhres Oberkdrpers, indem Sie die
Ellenbogen direkt hinter lhren Korper mit einer Ruderbewegung
bringen

e Langsam in die Ausgangsposition zuriickkehren

e Die Bewegung sollte durch die mittleren Riickenmuskeln und die
Schultermuskeln ausgefiihrt werden. Die Schulterblatter nahern sich
zum Ende der Bewegung an

e Vervolistandigen Sie lhren Trainingssatz
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Power Cycle

FuBschlaufe am unteren Seilzug befestigen
Sitz abbauen | FuBplatte herunterklappen

e Zum Gerat gewandt stehen, FuBschlaufe um den rechten Kndchel
legen

e Linkes Knie leicht anbeugen, rechtes Knie beugen und soweit nach
vorne anhehen bis der Oberschenkel parallel zum Boden positioniert
ist

e Fiihren Sie mit dem rechten Bein eine Trethewegung wie beim
Radfahren aus

e Vervollstandigen Sie Ihren Trainingssatz und wiederholen Sie die
Ubung auf der anderen Seite




Knieheber

FuBschlaufe am unteren Seilzug befestigen
Sitz abbauen | FuBplatte herunterklappen

e Mit dem Riicken zum Gerat stehen, FuBschlaufe um den linken
Kndchel legen

e Rechtes Knie leicht beugen, linkes Knie anbeugen und nach vorne
anheben bis der Oberschenkel parallel zum Boden positioniert ist

e Langsam in die Ausgangsposition zuriickkehren

e Vervollstandigen Sie lhren Trainingssatz und wiederholen Sie die
Ubung auf der anderen Seite

Unterkorper | 45
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Beinbeuger,
kniend

FuBschlaufe am unteren Seilzug hefestigen
Sitz abbauen | FuBplatte herunterklappen

e Die FuBschlaufe um den linken Kndchel legen und den VierfiiBler-
stand mit dem Riicken zum Geréat einnehmen

e Lassen Sie das rechte Knie auf dem Boden, das linke Bein gestreckt
anheben, so dass der Oberschenkel parallel zum Boden positioniert
ist

e Langsam das linke Bein anwinkeln und wieder strecken, der
Oberschenkel bleibt parallel zum Boden

e Vervolistandigen Sie lhren Trainingssatz und wiederholen Sie die
Ubung auf der anderen Seite




4 )

Kniebeuger

FuBschlaufe am unteren Seilzug befestigen
Sitz abbauen | FuBplatte herunterklappen

e Mit dem Riicken zum Gerat stehen, die FuBschlaufe um den linken
Kndchel legen

e Das rechte Knie leicht beugen, den linken Unterschenkel nach
hinten oben beugen, so dass die Ferse Richtung Decke zeigt

e Langsam in die Ausgangsposition zuriickkehren

e Vervollstindigen Sie Ihren Trainingssatz und wiederholen Sie die
Ubung auf der anderen Seite
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Beinabduktion

FuBschlaufe am unteren Seilzug hefestigen
Sitz abbauen | FuBplatte herunterklappen

e Mit der linken Seite zum Gerat gewandt stehen, FuBschlaufe um den
rechten Fuf legen

e Links mit leicht gebeugtem Knie stehen, das rechte Bein gestreckt
nach rechts auBen fiihren

e Das linke Knie sollte sich direkt iiber dem linken Fuf befinden,
vermeiden Sie beim rechten Bein seitliche Bewegungen nach vorne
oder hinten

e Langsam in die Ausgangsposition zuriickkehren

e Vervolistandigen Sie Ihren Trainingssatz und wiederholen Sie die
Ubung auf der anderen Seite




4 )

Beinadduktion

FuBschlaufe am unteren Seilzug befestigen
Sitz abbauen | FuBplatte herunterklappen

o Mit der linken Seite zum Gerat gewandt stehen, FuBschlaufe um den
linken FuB legen

e Auf dem rechten Bein mit leicht gebeugtem Knie stehen, das linke Bein
gestreckt vor dem rechten Bein nach rechts aufien fiihren

e Das rechte Knie sollte sich direkt iiber dem rechten FuB befinden,
vermeiden Sie seitliche Ausweichbewegungen mit der rechten Hiifte

e Langsam in die Ausgangsposition zuriickkehren

e Vervollstindigen Sie Ihren Trainingssatz und wiederholen Sie die Ubung
auf der anderen Seite

Unterkorper | 49
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Beinspreizen
rockwarts

FuBschlaufe am unteren Seilzug hefestigen
Sitz abbauen | FuBplatte herunterklappen

e Zum Gerat gewandt stehen, FuBschlaufe um den rechten Kndchel
legen

e Das linke Bein leicht beugen, das rechte Bein strecken und
gestreckt nach hinten abspreizen, die Zehen zeigen in der Endpo-
sition Richtung Boden

e Der Bewegungsumfang kann steigen, wenn Sie keine Schmerzen im
Lendenwirbelbereich haben

e Langsam in die Ausgangsposition zuriickkehren

e Vervollstandigen Sie Ihren Trainingssatz und wiederholen Sie die
Ubung auf der anderen Seite




4 )

Beinstrecker

Beinrolle am unteren Seilzug hefestigen

e Mit dem Riicken zum Gerat sitzen

e Platzieren Sie die Vorderseite Ihrer Schienbeine hinter die
Schaumstoffrollen unterhalb des Sitzes

e Mit dem Riicken an der Riickenlehne anlehnen, Beine nach vorne
strecken, jedoch die Knie nicht vollstandig strecken

e Langsam in die Ausgangsposition zuriickkehren

o Vervollstandigen Sie Ihren Trainingssatz

Unterkorper | 51
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Beinstrecker,
stehend

FuBschlaufe am unteren Seilzug befestigen
Sitz abbauen | FuBplatte herunterklappen

e Mit dem Riicken zum Gerét stehen, FuBschlaufe um den linken Kndchel
legen

o Startposition: auf dem rechten Bein stehen, Bauchmuskeln anspannen
und linkes Knie hdchstens hiifthoch anheben und dort wahrend der
gesamten Ubung lassen

e Strecken Sie Ihr linkes Bein nach vorne aus, ohne eine Ausweichbe-
wegung mit dem Oberkdrper zu machen

e Langsam in die Ausgangsposition zuriickkehren

e Vervollstandigen Sie lhren Trainingssatz und wiederholen Sie die
Ubung auf der anderen Seite




4 )

Core Quad
. Il Extension

FuBschlaufe am radialen Armzug in Position @@
Sitz abbauen und durch einen Fitnessball ersetzen (falls verfiighar)

e Mit dem Riicken zum Gerat (auf Fitnesshall oder Sitz) sitzen,
FuBschlaufe um den linken Kndchel legen, rechter FuB steht auf
dem Boden

e Das rechte Knie gebeugt lassen und iiber dem rechten Ful
positionieren, linkes Bein nach vorne strecken, dabei die Muskeln
des vorderen Oberschenkels nutzen

e Bauchmuskeln, fiir eine genaue Ubungsausfiihrung und um
Schmerzen in der Lendenwirbelsaule zu vermeiden, wahrend der
gesamten Ubung angespannt lassen

e Langsam in die Ausgangsposition zuriickkehren

e Vervollstandigen Sie Ihren Trainingssatz und wiederholen Sie die
Ubung auf der anderen Seite

Unterkorper | 53
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@\ Wadenkraftigung

Stange am unteren Seilzug hefestigen
Sitz abbauen | FuBplatte herunterklappen

e Zum Gerat gewandt stehen, Hande greifen schulterbreit die
Hantelstange, die Arme zeigen gestreckt nach unten

o FiiBe stehen hiiftbreit, FuBspitzen zeigen nach vorne, langsam auf
die Zehenspitzen gehen

e Langsam in die Ausgangsposition zuriickkehren

e Vervollsténdigen Sie Ihren Trainingssatz




4 )

Wadenkraftigung,
einbeinig

Stange am unteren Seilzug befestigen

Sitz abbauen | FuBplatte herunterklappen

e Zum Gerat gewandt stehen, Hande greifen schulterbreit die Hantel-
stange, die Arme zeigen gestreckt nach unten

e Einen FuB anheben, auf dem Standbein langsam auf die Zehenspitzen
gehen

e Langsam in die Ausgangsposition zuriickkehren

o Vervollstandigen Sie Ihren Trainingssatz und wiederholen Sie die
Ubung auf der anderen Seite

Unterkdrper | 55




ZEITABHANGIGE UBUNGEN

20-Minuten Ganzkorpertraining: Anfanger

Diese Ubung erlaubt lhnen, ein effektives Ganzkdrpertraining iiber
einen kurzen Zeitraum zu erleben.

Details

Wiederholungen: Wahlen Sie ein Gewicht, das es |hnen erlaubt, die
Bewegungen 15mal (1 Satz) zu wiederholen

Satz: Fiihren Sie 3 Satze durch. Wenn Sie 3 Sétze mit je 15 Wiederholun-
gen schaffen, kénnen Sie den Widerstand erhéhen oder die Ubung fiir
Fortgeschrittene austben.

Pause: Die Pause sollte zwischen den Satzen weniger als 90 Sekunden
betragen, allerdings so lange, dass Sie sich ausreichend erholt haben,
bevor Sie den nachsten Satz beginnen.

I Brustpresse  Seite 14

I [ atissimus-Zug Seite 31

[N Beinstrecker  seite 51

20-Minuten Ganzkorpertraining: Fortgeschrittene

Diese Ubung wird durch das Beinspreizen riickwérts und ein zusatz-
liches Oberkorpertraining erweitert. Die geringe Anzahl der Wiederhol-
ungen wird lhnen erlauben, das Gewicht zu erhéhen, um so einen
Muskelwachstum zu erreichen.

Details
Wiederholungen: 10
Satze: 3

Pause: weniger als 60 Sekunden

BN Brustpresse Seite 14

B Latissimus-Zug Seite 31
[ Beinstrecker seite 51

[ Beinspreizen riickwarts  seite 50
I Rudern, vorgebeugt seite 29




ZEITABHANGIGE UBUNGEN

30-Minuten Ganzkorpertraining

Das Training baut auf dem 20-miniitigen Ganzkérpertraining auf. Es
konzentriert sich auf eine kleinere erkennbare Muskelgruppe. Die
Sehnen und die Muskelfasern der Schulter und des Ellenbogens
werden gestérkt und stabilisiert.

Details
Wiederholungen: 15
Satze: 3

Pausen:weniger als 90 Sekunden

Die 20-Minuten Anfangeriibung PLUS:

I Trizeps-Zug Seite 27
I Armbeuger, stehend seite 23
I Rudern, vorgebeugt seite 29

45-minutiges Ganzkorpertraining

Dieses Training baut auf der 20- und 30-miniitigen Trainingseinheit auf.
Es werden einige Ubungen hinzugefiigt, die sich auf die Verbesserung
der Stabilitat und Funktionalitat der Knie, der Hiifte und der Schultern
konzentrieren. Gerade diese Korperteile sind sehr verletzungsanféllig.
Durch die Ubungsausﬂjhrung im Stand, starken Sie Ihr Herz zusatzlich,
Sie iibertragen die Ubungen automatisch in Ihren Alltag. Wenn Sie
beide Korperhalften separat trainieren, wird die Kraftverbesserung auf
beiden Korperhalften ausgeglichen sein.

Details
Wiederholungen: 15
Satze: 3

Pausen: weniger als 90 Sekunden

Die 30-Minuten-Ubung PLUS:

[ Beinadduktion seite 49
[ Beinabduktion seite 48
I Diagonale Schulterpresse seite 18




ZIELORIENTIERTES GANZKORPERTRAINING

Ober- und Unterkorpertraining

Ziel des Ober- und Unterkorpertrainings ist es, den muskuldren
Wachstum der Kdrperareale anzuregen, die fiir die Stabilisation des
Korpers verantwortlich sind. Spezifische Muskeln werden ausgebildet,
maximales Wachstum und Kraftaufbau werden angestrebt.

Die Ubungen konzentrieren sich auf eine gréRere Anzahl von Sétzen mit
einer geringeren Wiederholungszahl. Um den gréRtmaglichen Nutzen
daraus zu ziehen, sollten Sie das Gewicht erhéhen.

Das Ober- und Unterkdrpertraining sollte an aufeinander folgenden
Tagen ausgefiihrt werden, um Ihren gesamten Korper zu stérken. Fiihren
Sie die Ubungen 2 - 3mal pro Woche durch, um bestmégliche Ergebnisse
zu erzielen.

Oberkorpertraining-Details
Wiederholungen: 8
Satze: 4

Pausen: weniger als 60 Sekunden

I Brustpresse Scite 14
I Latissimus-Zug Seite 31
I Schulterpresse seite 19
I Bicepscurl, sitzend | seite 24
I Armbeuger, sitzend Seite 28
I Rudern, sitzend seite 30




Unterkorpertraining-Details
Wiederholungen:8

Sitze: 4

Pausen: weniger als 60 Sekunden

[ Beinstrecker seite 51

[ Beinspreizen riickwarts Seite 50
[ Beinadduktion seite 49
[ Beinabduktion seite 48
[ Beinbeuger, kniend seite 46




AKTIVITATSABHANGIGE UBUNGEN

Sport- und aktivititsspezifische Ubungen

Ziel: Passen Sie Ihr funktionelles Krafttraining an Ihren Lieblingssport
bzw. an |hre bevorzugte Aktivitat an.

Leistungsverbesserung
Stabilitatsanstieg
Prévention

Methode: Erlaubt sind freies Stehen, Seit-zu-Seit und rotierende
Bewegungen, so dass Sie lhr Krafttraining an die Rotation,
Herzleistung und multidirektionale Bewegungen, die Sie jeden Tag
ausiiben, anpassen.

Zeit: Die Workouts in diesem Handbuch sind als 20-Minuten-
Ubungsprogramm erstellt worden. Folgen sie den Anweisungen beziiglich
der Sétze, Wiederholungen und Pausen.

Riickschlagspiele (Racquet Sports) (Tennis, Squash)
I Slice Seite 32

I Topspin Seite 33

I Crosscourt Smash Seite 34

I Armstrecker riickwarts Seite 26

Golf

I Topspin Seite 33

I Armstrecker riickwarts Seite 26
I Innenrotatoren, sitzend Seite 20
I AuBenrotatoren, stehend Seite 22
Jogging / Running

[ Knieheber Seite 45

[ Kniebeuger Seite 47

I Lunge to Push Seite 35

[ Beinadduktion Seite 49
[ Beinabduktion Seite 48

Wandern

[ Wandern Seite 45

[ Knieheber Seite 50

[ Beinspreizen riickwarts Seite 49

Radfahren

[ Power Cycle seite 44

I Rudern, stehend seite 29
I Butterfly seite 15

[ Core Quad Extension Seite 53
[ Beinabduktion Seite 48




AKTIVITATSABHANGIGE UBUNGEN

Baseball/ Softball

I Power Swing

I Catch to throw

I Innenrotatoren, stehend
I AuRenrotatoren, stehend

Schwimmen

I Reverse Butterfly
I Kraulen

[ Beinspreizen riickwarts
I Power Butterfly

Volleyball

I Blocken
I Power Butterfly
[ Wadenkraftigung
I Kraulen

Basketball

I Power Pass
[ Beinadduktion
[ Beinabduktion
[ Wadenkraftigung

Langlauf

[ Beinadduktion
[ Beinabduktion
I Agility Pass
I Downhill Sweep

Abfahrtsski

I Bicepscurl, stehend
[ Quick Turn

[ Beinadduktion
[ Beinabduktion

FuBball

[N Knieheber

I Beinspreizen riickwarts
[ Wadenkraftigung, einbeinig
[ Beinadduktion
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