Ausstattung: Sitz mit Rickenlehne, Schulterpresse-Modul

Startposition:

« Setze dich auf die Kraftstation mit der Riickenlehne in aufrechter Position.

« Greife die Griffe der Schulterpresse auf Schulterh6he mit nach vorne zeigenden
Handflachen.

« Halte die FuiRe stabil auf dem Boden, um deinen Korper zu stabilisieren.

Bewegungsablauf:

« Driicke die Griffe langsam und kontrolliert nach oben, bis deine Arme fast vollstandig
gestreckt sind.

+ Senke die Griffe langsam wieder zurtick in die Ausgangsposition, ohne die Spannung
in den Schultern zu verlieren.

+ Halte die Bewegung gleichmalig und vermeide ein Schwungnehmen.

Atmung:
« Atme beim Hochdriicken der Griffe aus und beim Absenken ein.
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Ausstattung: Sitz mit Riickenlehne, Butterfly-Modul

Startposition:

« Setze dich auf die Kraftstation und stelle die Hohe der Griffe so ein, dass sie sich etwa
auf Brusthohe befinden.

« Halte die Griffe mit leicht gebeugten Armen und nach innen zeigenden Handflachen.

Bewegungsablauf:

« Fuhre die Griffe langsam vor deinem Korper zusammen, bis sie sich fast beruhren.

- Offne die Arme kontrolliert wieder, bis sie sich in der Startposition befinden, ohne die
Spannung in der Brustmuskulatur zu verlieren.

« Achte darauf, dass die Bewegung aus der Brust erfolgt und die Schultern stabil bleiben.

Atmung:
« Atme beim Zusammenfiihren der Griffe aus und beim Offnen der Arme ein.
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Bizepscurls

Ausstattung: Kabelzug mit Griffstange

Startposition:

« Stelle dich an die Kraftstation und greife die untere Kabelgriffstange mit beiden Handen
in einem schulterbreiten, Untergriff.

« Stehe aufrecht, mit leicht gebeugten Knien, und halte die Arme gestreckt vor deinem
Korper.

Bewegungsablauf:

« Ziehe die Griffstange kontrolliert nach oben, indem du deine Arme beugst, bis die
Hande sich auf Schulterhohe befinden.

« Senke die Griffstange langsam und kontrolliert zuriick in die Ausgangsposition.

« Halte die Ellbogen wahrend der gesamten Bewegung eng am Korper.

Atmung:
« Atme beim Hochziehen der Stange aus und beim Absenken ein.
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Ausstattung: Sitzbank, Latzug-Stange

Startposition:
« Setze dich an die Latzugmaschine und greife die obere Stange mit einem breiten Griff.
+ Halte den Riicken gerade und den Blick nach vorne gerichtet.

Bewegungsablauf:
« Ziehe die Stange langsam und kontrolliert in Richtung Brust, indem du die Schultern
nach unten und die Schulterblatter zusammenziehst.

« Lass die Stange kontrolliert in die Ausgangsposition zurlickgleiten, ohne die Spannung
im Ruicken zu verlieren.

+ Achte darauf, den Oberkorper wahrend der gesamten Bewegung stabil zu halten.

Atmung:
« Atme beim Herunterziehen der Stange aus und beim Zuruckfiihren ein.
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Crunches am Kabelzug

A |

Ausstattung: Seilzug mit Griffen

Startposition:
« Knie vor dem Kabelzugturm mit den Seilgriffen in den Handen.
« Halte die Enden des Seils fest und bringe es an die Seiten deines Kopfes.

Bewegungsablauf:

« Beuge deinen Oberkorper nach unten, bis dein Kinn fast die Brust berthrt, und
spanne dabei die Bauchmuskeln an.

« Kehre langsam in die Ausgangsposition zurlick, ohne die Spannung in den
Bauchmuskeln zu verlieren.

« Vermeide es, mit Schwung zu arbeiten - die Bewegung sollte kontrolliert erfolgen.

Atmung:
« Atme beim Beugen des Oberkorpers aus und beim Zuriickkehren ein.
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Ubung 6

Kickbacks am Kabelzug

Ausstattung: Kabelzug mit FuRschlaufe

Startposition:

« Befestige eine FuRRschlaufe am unteren Kabelzug und positioniere dich vor der
Maschine, das belastete Bein leicht nach hinten.

« Halte dich mit einer Hand an der Maschine fest, um Stabilitat zu gewahrleisten.

Bewegungsablauf:

« Driicke das Bein langsam nach hinten, bis es gestreckt ist, und spanne dabei die
Gesallmuskulatur an.

« Fihre das Bein kontrolliert in die Ausgangsposition zuruick, ohne das Gewicht
komplett abzulassen.

« Halte den Oberkdrper wahrend der Ubung stabil.

Atmung:
« Atme beim Strecken des Beins aus und beim Zuruckfiihren ein.
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Beinpresse

Ausstattung: Sitz mit Rickenlehne, Beinpresse-Modul

Startposition:
« Setze dich in die Beinpresse und positioniere die FiilRe schulterbreit auf der Ful3platte.
« Halte den Riicken fest an der Riickenlehne und die Hande an den seitlichen Griffen.

Bewegungsablauf:

« Drucke die Ful3platte kontrolliert nach oben, bis die Beine fast gestreckt sind.

+ Senke die Fuldplatte langsam zuruck, bis deine Knie einen 90-Grad-Winkel erreichen.

+ Achte darauf, die Knie wahrend der Bewegung nicht vollstandig durchzustrecken
oder nach innen kippen zu lassen.

Atmung:
« Atme beim Driicken der FulRplatte aus und beim Absenken ein.
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