Intensitat

@ Einsteiger
Fortgeschrittene
Profis

Schlaufeneinstellung
Lang: etwa auf Hhe des Sprunggelenks
Halblang: etwa auf Hohe der Wade

® Niitte: etwa auf Hohe der Oberschenkel

FuBistellungen
Breiter Stand: Stehe schuterbreit oder et werig
e, cie Fuftspzen feicht nach
° DRen gedteht bl kole selgen n
i gleiche Rchtung wi die Ful
spize

Enger Stand: stehe htori, di Krie zeigen

£F

Versetzter Stand: Der versetzte Stand ist eine
e S
y

zeigt nach vome, das Knie zeigtin
Richtung der Fufispitze.

insteiger
® Forigeschrittene
Profis

Schlaufeneinstellung
Lang: etwa auf Hohe des Sprunggelenks
Halblang: etwa auf Hohe der Wade

@ Niitte: etwa auf Hohe der Oberschenkel

FuBstellungen

Breiter Stand: stehe schulterbreit oder ein wenig
breite, die Fuflspizen leicht nach
autten gedreht. Die K zeigen in
die gleiche Richtung wis die Fuf-
spizen.

® Enger Stand: ser et d ke zsigen

ierin Richtung der Fu
Shizen.

Versetzter Stand: porverstzts tand st s
five zum engen Stan
, ol o Wegrucnan ver

ch vome, das Knig
Richtung dor Futspzo

Intensitiit

@ Einsteiger

Fortgeschrittene
is

Schlaufeneinstellung
Lang: etwa auf Hohe des Sprunggelenks
Halblang: etwa auf Hohe der Wade

® Mitte: etwa auf Hohe der Oberschenkel

FuBstellungen
Breiter Stand: stehe schulterbreit oder ein wenig
Fultspitzon lecht nach
autien gedreht, Die K zeigen in
die gleiche Richtung wie die Fufl-
spitzer

Enger Stand: Stehe hiftoreit, die Knie zeigen
P
of¥ Spizen

Einbeiniger Stand: Stehe auf einem Bein. Die Fuspitze.

Ausfallschritt nach vorn

Einbeiniger Stand: Sehe auf e s, D Fuspize

Kniebeuge

- stehe frontal zu den Schiingen
- fasse die Griffe mit dem Hammergriff
- halte den Riicken gerade

- schiebe das Gesaf nach hinten und beuge die Knie
- die Oberschenkel sind waagerecht oder tiefer
- die Knie sollten nicht vor den Fulspitzen sein

- der Rilcken bleibt gerade

- stehe mit dem Riicken vor den Schlingen
- fasse die Griffe im Obergriff
- halte den Riicken gerade

- mache einen groBen Schritt nach vorn und gehe in die
opf

Beuge, die Arme fiihrst iiber den

- das vordere Knie sollte nicht vor der FuRspitze sein

- der Riicken bleibt gerade

Liegestitz in Schraglage

- stehe mit den Riicken vor den Schlingen

Intensitat Kniebeugen mit gestreckten Armen Intensitat Einbeinige Kniebeuge
@ Einsteiger Einsteiger

Fortgeschrittene @ Fortgeschrittene

Profis Profis

Schlaufeneinstellung
Lang: etwa aufHahe des Sprunggoiris
Halblang: etwa auf Hohe der

© Hitosovua aut o ey Operechrel

FuBstellungen
Breiter Stand: stehe schuterbreit oder ein wenig
° SRen gecteht bl Knle seigen n
e
Enger Stand: stehe hitbreit, die Knie zeigen
tF

Versetzter Stand: Der versetzte Stand ist eine
{ et
¥

Einbeiniger Stand: Stehe auf enem Bein. Die Fuspitze
zeigt nach vome, das Knie zeigt
Richiung de Fufispize.

teiger
° angeschmlene
Profis

Schlaufeneinstellung
Lang: etwa auf Hohe des Sprunggelenks
Halblang: etwa auf Hohe der Wade

@ Miitte: etwa auf Hohe der Oberschenkel

FuBstellungen
Breiter Stand: stehe schulterbreit oder ein wenig

autien gedreht. Die Knie zeigen in
die glaiche Richtung wie die Ful
spitzen.

Enger Stand: stehe hitori, di Krie zeigen

it i Ricang G Fok
of ¥ i

Versetzter Stand: pervrstztsStnd st s
native zum engen
' ol s W v

Einbeiniger Stand: Sehe au arem sen. D Fusspze
ch vome, das Knie zigtn
Richtung cer Futspzo

Intensitat

Einsteiger

@ Fortgeschrittene
Profis

Schlaufeneinstellung

@ Lang: etwa auf Hhe des Sprunggelenks
Halblang: etwa auf Hohe der Wade
Mitte: etwa auf Hohe der Oberschenkel

Fustellungen
Breiter Stand: Stehe schuterbreit oder ein werig
e, Fuftsptzen licht nach
auften gedreht, Die Knie zigen n
i gliche Richtung wis die Ful-
Spizen.
Enger Stand: stehe hitor, de Krie zeigen

o ot ichng Gor ot
of ¥ Spizen

Ausfallschritt nach hinten

Liegestiitz in den Schlingen

Schlaufeneinstellung
Lang: etwa auf Hohe des Sprunggelenks
Halblang: etwa auf Hohe der Wade

® Vitte: etwa auf Hohe der Oberschenkel

FuBstellungen
Breiter Stand: Stene schuterbreit oder ein wenig
bretr,d Fuspitzen lecht nach
auiten gedrent. Die Knie zeigen i
diegliche Richung wi die FuB.

Enger Stand: sishe atbr, i Ko zen
o Such her in Richtang der Fu. ~ stehe frontal zu den Schiingen
n. - fasse die Griffe mit dem Hammergriff

- halte den Riicken gerade

- neige dich etwas nach hinten und hebe ein Bein nach

- stehe frontal zu den Schiingen
- greife in die Schiaufen

- halte die Bander gespannt

- schiebe das GesaR nach hinten und beuge die Knie ‘

- die Oberschenkel sind waagerecht oder tiefer ¥
- die Knie sollten nicht vor den Fulspitzen sein

- bei dieser Variante wirst du unterstitzt den Riicken
gerade zu halten

Versetzter Stand: oe stz Sad it e
ative zum engen Stand
:‘r:‘dd:'n'\‘\em Wegrischen ver- - schiebe das Ges&R nach hinten und beuge das Knie
- das Knie sollte nicht vor der Fullspitze sein
@ Einbeiniger Stand: stehe auf einem Bein. Die Fulspitze - der Riicken bleibt gerade
2eigt nach vorne, das Knie zegtin
Richtung der Fufispitze.

Diese Ubung kannst du tief ausfiihren, das gestreckte
Bein soll dabei den Boden nicht beriihren.

Beinbeuger

Einsteiger
@ Fortgeschrittene

Schlaufeneinstellung
Lang: etwa aufHohe des Sprunggcirie
® Halblang: etwa auf Hohe der
it: ohwa auf Hohe der Oberschenkel

FuBstellungen
Breiter Stand: Stehe schulterbreit odr ein wenig

die gieiche Richtung wie die Fut-

Enger Stand: stehe hiftori, de Krie zeigen - liege auf dem Riicken
auch e n Rihtun dor Fu- - setze die Fersen in die Fubschlaufen
oz - die Arme liegen seitlich am Kérper
- hebe das Becken an (Einsteiger verbleiben mit den
Versetzter Stand: bervrstz Snd s cne Becken am Boden)
§ Alsnate zum ngen Stand - Kopf und Schultergiirtel haben Bodenkontakt

- stehe frontal zu den Schiingen

- fasse die Griffe mit dem Hammergriff

- halte den Riicken gerade

- mache einen groien Schritt nach hinten und hebe
die Ferse an

- schiebe das Geséif nach hinten und beuge das Knie

- das Knie sollte nicht vor der FuBispitze sein

- der Riicken bleibt gerade

Hindem - ziehe die Knie in Richtung Brust
- der Riicken bleibt gerade
Einbeiniger Stand: siehe auf enem Bein. Die Fufispitze
zeigt nach vome, das Knie zeigt i
Richiung de Futispize.

Intensitiit

® Einsteiger

Fortgeschrittene
rofis

Liegestitz in den Schlingen

Schlaufeneinstellung
Lang: etwa auf Hohe des Sprunggelenks
® Halblang: etwa auf Hohe der Wade
Mitte: etwa auf Hohe der Oberschenkel

FuBstellungen
Breiter Stand: Scheschutertrt oder i weria
fe Fullspizen leicht nach
oion gedeht B Kol segen
die gleiche Richtung wie die Fu.
spitzen

Enger Stand: stehe hitor, de Krie zeigen

i et i Ricniongdor ot
of{¥ Spizen

- fasse die Griffe im Obergriff

Versetzter Stand: Dervrsizts Stand st s - beginne in einer nach vorn gebeugten Position Versetzter Stand: Der versetzte Stand st eine. Versetzter Stand: berversiteSiand s s

- fasse die Griffe im Obergriff

- die Ubung wird wie normale Liegestiitz ausgefihr,

- neige dich nach vorn indem du die Ellbogen beugst Atemativs zum ongen Stand die Ubung Aterati zum ongen S
5 « n X - 9 Wird wie normale Liegestiz ausgefi i nur mit den Fien in den Schiingen
£ ¥ undsollon Wogrischo vor. - der Riicken bieibt gerade [] ¥ und sol ein Wegrutschen ver nur mit den Hnden i den Sching [ ] ¥ undsolln Wegraen va- e o Kok garads un tace das Becken nicht
Der Schwierigkeitsgrad wid eraht, ind B ~halo don Riickén gerads und lass das Becken icht durchhangen
Einbeiniger Stand: stehe auf einem Bein. Die Fuspitze. er Schwiengkeitsgrad wird erhoht, indem man den Einbeiniger Stand: stehe auf einem Bein. Die Fuspitze. durchhangen Einbeiniger Stand: stehe auf einem Bein. Die Futspitze

Oberkarper weiter nach vorn neigt (Lénge der Schlingen

me. das Krie zegt
anpassen).

Richtung der Fuspitze

2eigt nach vome, das Knie zeigtin zeigt nach vore, das Kie zeigtin
Richtung der Fuspitze Richtung der Fulispitze

Intensitét

® Einsteiger
Fortgeschrittene
Profis

Schiaufeneinstellung
Lang: etwa auf Hohe des Sprunggelenks
Halblang: etwa auf Hohe der Wade

® Mitte: etwa auf Hohe der Oberschenkel

FuBistellungen
Breiter Stand: Stehe schuterbrei oder ein werig
fo Fullspizen lich nach
auften gedreht,Die Knie zeigen in
o gliche Richung wi die Ful
spitze
Enger Stand: Stehe hitoret, e Krie zeigen
ch er i Richtung der FUL-
Spizen.

Versetzter Stand: Der versetzte Stand ist eine
R s ongon S
of ¥

und soll ein Wegrutschen ver-

Einbeiniger Stand: stehe auf einem Bein. Die Fuspitze

zeigt nach vome, das Knie zeigtin
Richtung der Fuispitze.

Intensitéat

Einsteiger

® Fortgeschrittene
rofis

Schlaufeneinstellung
Lang: etwa auf Hohe des Sprunggelenks
Halblang: etwa auf Hohe der Wade

® Mitte: etwa auf Hohe der Oberschenkel

FuBstellungen

Breiter Stand: stehe schutterbreit oder cin wenig
breier, die Fulspitzen leiont nach
auften gecrent. Die Krie zeigen in
die gleiche Richtung wie die Fufl-

Enger Stand: Stehe hitore, i Krie zeigen
auch er i Richtung der Fut-
iF Spizen.

Versetzter Stand: Der versetzte Stand ist sine

Atnae m angen Sand
of ¥ i i Wegrischen ver-

vorne, das Knie zeigtin
Richtung dor Fulspize,

Intensitét

@ Einsteiger
Fortgeschritiene
Profis

Schlaufeneinstellung
Lang: etwa auf Hohe des Sprunggelenks
@ Halblang: etwa auf Hohe der Wad
Mitte: etwa auf Hohe der Oberschenkel

Fulistellungen

Breiter Stand: Stehe schuterbrit oder ein erig
brofe,dio Fuspizen icht nch

€ F o beknctignn
die geiche Richiung we die Fut-
spizen

Enger Stand: Stehe hatret, di Knie zeigen

ach e n Richiung der FU
i Sozen.

Versetzter Stand: Der versetzte Stand ist eine
i )

Einbeiniger Stand: stehe auf einem Bein. Die Fuispitze:

Zeigt nach vome, das Knio zeigtin
Richtung der Fulispitze.

Einbeiniger Stand: Sehe auf e s D Futsptze

Rudern

- stehe frontal zu den Schiingen
- fasse die Griffe mit dem Hammergriff
- halte den Riicken gerade

- neige dich nach hinten, bis die Arme gestreckt sind

- ziehe dich so weit wie moglich nach oben

Der Schwierigkeitsgrad wird erhoht, indem man den
.

Winkel verandert.

Reverse Schulter

- stehe frontal zu den Schiiegen
- fasse die Griffe im Obergriff
- halte den Ricken gerade

- neige dich nach hinten, bis die Arme gestreckt sind
- richte dich auf, indem du die Hande nach oben ziehst

Brett-Ubung

- die Fiifte in den Schlaufen
- stiitze dich auf den Ellenbogen ab

- der Kérper soll von FuR bis Kopf auf einer Hohe sein

- halte die Wirbelsaule in einer neutralen Position
- lass das Becken nicht durchhangen
- halte die Position 30 Sekunden

Intensi

Klimmzug aus dem Schneidersitz

Schwimmer

Intensit

Einsteiger
Fortgeschrittene
Profis

Schlaufeneinstellung

Lang: etwa auf Hohe des Sprunggelenks
Halblang: etwa auf Hohe der Wade

Mitte: etwa auf Hohe der Oberschenkel

FuBstellungen
Breiter Stand: stehe schutterbreit oder ein wenig
breiter, die Fullspizen leicht nach
auflen gedreht. Die Knie zeigen in
die gleiche Richiung wie die Fut-
spitzer

Enger Stand: Stene hitoret, e Krie zeigen
ch her in Rchtung dr Fuft-
Spizen.

Versetzter Stand: Der versetzte Stand ist sine
iy s

Einbeiniger Stand: Stehe auf enem Bein. Die Fulspitze
soigt nach vome, das Ko 2
Richtung der Futispize.

Intensitt

® Einsteiger
Fortgeschrittene
Profis

Schlaufeneinstellung
Lang: etwa auf Hohe des Sprunggelenks
Halblang: etwa auf Hohe der Wade

® Niitte: etwa auf Hohe der Oberschenkel

FuBstellungen

Breiter Stand: stehe schutterbret oder ein wen
auften gedreht. Die Knie zeigen in
die gleiche Richtung wie die Fut-
spitzen.

Enger Stand: steh hiftorat, e Knio zigen
‘auch er in Richlung der Fut-
Y ‘ , spitzen,

Versetzter Stand: Der versetzte Stand ist eine.
Allerative zum engen Stand

{ sy s e
¥

Einbeiniger Stand: Stehe auf einem Bein. Die Fuspitze
n vome, das Knle zeigt in
Richtung der Futispize.

Intensitiit
Einstei
@ Fortgeschrittene
rofis

Schlaufeneinstellung
Lang: etwa auf Hohe des Sprunggelenks

® Halblang: etwa auf Hohe der Wade
Mitte: etwa auf Hohe der Oberschenkel

FuBistellungen

Breiter Stand: Stehe schuterbrit oder ein erig
better ie Fulspizen it nach

€ F oo Deknezgnn
i glelche Richtung wi die Fu

Enger Stand: Stehe hibret, die Kie zegen
ch e n Richtung der P

Versetzter Stand: Der versetzte Stand ist eme
{ s

Einbeiniger Stand: Stehe auf einem Bein. Die Futspize
2oigt nach vome, das Knle zegtin
Richtung der Futisptz

Einsteiger
® Fortgeschrittene
Profis

Schlaufeneinstellung
Lang: etwa auf Hohe des Sprunggelenks
Halblang: etwa auf Hohe der Wade

® Vitte: etwa auf Hohe der Oberschenkel

FuBstellungen
Broiter Stand: Scheschutertrt oder i weria
reter, e FuBspitzen leicht nach
autien gedreht. Die Krie zeigen in
die gleiche Richtung wie die Fut-
spitzen

Enger Stand: stene hitor, de Krie zeigen
auch erin Richtung der Futl

® die Schiingen werden ganz kurz eingestellt i spizen. - stehe frontal zu den Schiingen

- fasse die Grife im Obergriff

- halte den Riicken gerade

- neige dich nach hinten, bis die Arme gestreckt sind

- richte dich auf, indem du die Arme nach unten ziehst

Versetzter Stand: Der versetzte Stand ist. eme
g 2um angon
o ¥ oo o egrobenen et

- die Ubung beginnt im Schneidersitz direkt
unter den Schiingen
- fasse die Griffe und ziehe dich senkrecht nach oben

Reicht die Kraft der Riickenmuskulatur noch nicht aus, so Einbeiniger Stand: stehe auf einem Bein. Die Futspitze
hilf einfach mit den Beinen mit 2eigt nach vore, das Knie zeigt in
Richtung der Fulispitze

Bizeps-Curl Intensitat
Einsteiger

® Fortgeschrittene
rofis

Trizeps-Driicken

Schlaufeneinstellung
Lang: etwa auf Hohe des Sprunggelenks
Halblang: etwa auf Hohe der Wade

® Vitte: etwa auf Hohe der Oberschenkel

FuBstellungen
Breiter Stand: Stehe schullerbreit oder ein werig

die gleiche Richtung wie die Ful-

Enger Stand: Stahe hubre, die rie zigen
auch e in Richung der Fu-
oiF

Versetzter Stand: Dor versetzte Stand ist ine

- stehe frontal zu den Schiingen
- fasse die Griffe im Obergiff

R vorststo S oo - neige dich mit gestreckten Armen nach vorn

e g hen v - hale den Riicken gerade

Findem. - neige dich weiter nach vorn, indem du die Ame beugst,
die Position der Ellenbogen bleibt dabei unverandert

- driicke dich wieder in die Ausgangsstellung, indem
du die Arme streckst.

- stehe frontal zu den Schiingen
- fasse die Griffe im Untergriff
-~ halte den Ricken gerade
- neige dich nach hinten, bis die Arme gestreckt sind ‘
- richte dich auf, in dem du die Arme beugst, die Position ¥
der Ellenbogen bleibt dabei unverandert
Einbeiniger Stand: stshe auf sinem Bein. Die Futisptze
2eig nach vome, das Knie zeigtn

Richtung der Futispize

Intensitt
Einstei

® Fortgeschrittene
Profis

Koérpersage Crunch in den Schlingen

Schlaufeneinstellung
Lang: etwa auf Hohe des Sprunggelenks

® Halblang: etwa auf Hohe der Wade
Mitte: etwa auf Hohe der Oberschenkel

FuBistellungen
Breiter Stand: Stene schuterbreit ocer in werig
brefer,de Fuspizen licht nach

fF auiten gedrent. bie Knie zeigen in
diegllche Richtung wie die FuB.

Enger Stand: stehe hiftbret, die Knie zeigen
ch hier in Richtung der Fuf

Versetzter Stand: Dorversette Stad s oo .
et 2um anen S - die File in den Schiaufen

‘ ol o Hagubon vr- - beginne die Ubung im Liegestiitz
’ pindern - fiihre einen Crunch aus, indem du die Knie zur Brust
ziehst, strecke die Beine wieder

- beginne die Ubung in der Bretiposition
- verschiebe deinen Korper iiber die Unterarme vor und
zuriick Einbeiniger Stand: Stehe auf einem Bein. Die Fulispitze

- halte den Riicken/ Kérper iiber den ganzen
Bewegungsablauf stabil in seiner geraden Position

Sagt nach vorme das Kaio gt
Richtung der Futipize, - Die Ubung kannst du auch im Unterarmstiitz ausfilhren

oder mit der Liegestitziibung kombinieren.
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