


Bevor duw startes? ern paar prS

Bei akuten Schmerzen oder frischen Verletzungen solltest du vorab mit deinem Arzt sprechen.
Treten Schmerzen wéhrend einer Ubung auf, brich die Ubung sofort ab.
Die korrekte Ausgangsstellung sollte vor dem Ubungsstart bewusst eingenommen werden.
Die Gewichtswahl sollte deinem Trainingsstand entsprechen.
Die Gewichtsscheiben der Langhantel sollten gleich verteilt sein.

- Achte bei der Durchfiihrung auf deine Atmung. Richtig: Ausatmen beim Anspannen.
Beachte bitte die mit ! gekennzeichneten Hinweise.

Kn/eéeaﬁe
Ausgangsposition

Schulterbreiter Stand, Knie und Fiile
zeigen nach aufRen. Die Wirbelsdule gerade
halten, die Schultern sind tief, Schulterblatter
werden leicht nach hinten zusammengefiihrt.
Leichten Druck auf die Fersen legen.
Die PrimePump Langhantel liegt auf
den Schultern.

Endposition ‘g ’

In die Knie gehen, dabei den Oberkérper moglichst
aufrecht halten. Die Knie bis 90° beugen.
Achtung: Knie in einer Linie mit den FiBen lassen.

Ziel: Kréftigung der Oberschenkel- und Pomuskulatur.
3 x 15 Wdh.

am



Kniebewge
Ausgangsposition .

In die Knie gehen, dabei den Oberkdrper moglichst
aufrecht halten. Die Knie bis 90° beugen. Am
tiefsten Punkt werden die Fersen von den Gewichts-
scheiben geldst bis der Zehenstand erreicht ist.

§ Achtung: Oberkorper bleibt gerade, Bauch

» anspannen.

Endposition

Huftbreiter Stand. Die Fersen sind auf
Gewichtsscheiben platziert. Die Knie
sind leicht gebeugt und der Oberkdrper
ist gerade, der Bauch ist angespannt
und die Schultern sind tief.

Die PrimePump Langhantel liegt auf
den Schultern (nicht auf dem Nacken).

Ziel: Kréftigung der Oberschenkel- und Waden-
muskulatur, sowie Gleichgewichtstraining.

& nﬁez‘n/ge Kn/eéeage

Ausgangsposition Endposition

Mit dem Ausatmen das Standbein strecken und
das andere Bein gestreckt nach oben fiihren,
der Po ist angespannt. Mit der Einatmung wieder
nach unten zur Ausgangposition kommen.

¥ Achtung: Der Riicken bleibt gerade.

,

Schrittstellung, ein Bein auf das Step
aufstellen. Das andere Bein nach
hinten ausstrecken, Zehenspitzen
beriihren den Boden.

Die Hauptbelastung liegt auf dem
vorderen Bein. Der Bauch ist ange-

Spannt und die Schultern sind tief. Die Ziel: Kraftlgung der Oberschenkel- und

PrimePump Langhantel liegt auf den " " Pomuskulatur. Zusétzlich wird das =
Schultern (nicht auf dem Nacken). Gleichgewicht geschult.
jede Seite 3 x 15 Wdh.




Krectzheben [
Ausgangsposition

Hiiftbreiter Stand, der Ober-
korper ist gerade, der Bauch ist
angespannt und die Schultern
sind tief. Gewicht gleichméagRig auf
die Fiie verteilen. Zehenspitzen
zeigen nach vorne.

Die PrimePump Langhantel liegt
auf den Schultern (nicht auf dem
Nacken).

Kreczheben
Ausgangsposition

Huftbreiter Stand, der Oberkdrper ist
gerade, der Bauch ist angespannt und die
Schultern sind tief. Gewicht gleichméagig
auf die FiBe verteilen. Zehenspitzen
zeigen nach vorne.

Die PrimePump Langhantel im Ristgriff,
die Arme sind ca. schulterbreit
auseinander.

‘g

Endposition

Mit dem Einatmen die Beine anwinkeln, der Po geht zuriick,
{@der Oberkdrper geht nach vorne. Gewicht auf die Fersen
& verlagern. Mit dem Ausatmen wieder nach oben in die
\ Ausgangsposition kommen.
f Achtung: Riicken gerade halten und der
* Bauch ist angespannt.

Ziel: Kréftigung des Rlckenstreckers.
3 x 12 Wdh.

Endposition

Mit dem Einatmen die Beine anwinkeln,
der Po geht zurtick, der Oberkdrper geht
nach vorne. Gewicht auf die Fersen
verlagern. Mit dem Ausatmen wieder nach
oben in die Ausgangsposition kommen.
f Achtung: Das Knie dabei nicht iiber
» die Zehenspitzen schieben.

. e

Ziel: Kréaftigung des Riickenstreckers.
3 x 12 Wdh.



Beim Einatmen beide Beine beugen.
Hinteres Knie Richtung Boden fiihren. Beim
Ausatmen wieder nach oben zur
Ausgangsposition kommen.
Ubungsvariante: Vorderes Bein
héher gestellt auf einem Step.

f Achtung: Das vordere Knie dabei nicht
» iiber die Zehenspitzen schieben.

Ausgangsposition

i %
o ¢\
Schrittstellung, ein Bein weit nach 1
vorne aufsetzen. Der vordere Fuf3 bleibt
wahrend der Ausflihrung am Boden,
beim hinteren Fuf bleibt die Ferse
abgehoben. Zehenspitzen zeigen nach
vorne. Bauch ist angespannt und die
Schultern sind tief. Die PrimePump
Langhantel liegt auf den Schultern
(nicht auf dem Nacken).

Ziel: Kréftigung der
> ) Oberschenkel- und
_ Pomuskulatur.

Loé(nge_ M/Af Siana/waage jede Seite 3 x 15 Wdh.
Ausgangsposition

Weite Schrittstellung, der vordere
Fu ist wahrend der Ubung immer Endposition
komplett am Boden. Der Oberkdrper

ist aufrecht, Schultern tief, Bauch- und
Pomuskulatur sind angespannt. Die
PrimePump Langhantel ruht auf den
Schultern. Beim Einatmen beide Knie
beugen, das hintere Bein geht Richtung
Boden, das vordere bleibt senkrecht
iiber dem Fuf, siehe Ubung 6.

f Achtung: Das Knie dabei nicht iiber

» die Zehenspitzen schieben.

Mit der Ausatmung die Beine strecken. <
Mit dem nachsten Einatmen Oberkdrper nach ™€
vorne bringen, gleichzeitig hinteres Bein vom Boden
I6sen und zur Standwaage kommen. Oberkdrper
und hinteres Bein sollten eine Gerade bilden, das
Standbein bleibt leicht gebeugt. Mit dem Ausatmen
wieder zuriick in die Ausgangsposition.

Ziel: Kréftigung des Riickenstreckers,
der Pomuskulatur und Gleichgewichtstraining.
jede Seite 3 x 8 Wdh.




Fersen heben
Ausgangsposition

Huftbreiter Stand. Knie sind leicht angewinkelt.

Die Fufiballen sind auf dem Step, die Fersen @ I
AS 43

sind frei und nach unten gedriickt.

Die PrimePump Langhantel etwas weiter als
schulterbreit greifen. Der Oberkérper ist gerade und
Schultern sind tief.

Sitzend Fersen lebern

Ausgangsposition

Sitzend auf einem Gymball
(kann auch ein Stuhl sein).
Die Beine sind 90° gebeugt.
Die PrimePump Langhantel |
ist auf den Oberschenkeln
abgelegt.

Endposition

Mit der Ausatmung die Fersen hochheben,
bis zum hdchsten Punkt. Mit der Einatmung
wieder zurtick in die Ausgangsposition.
§ Achtung: Nicht mit Schwung arbeiten

L]

Ziel: Gleichgewichts- und Wadenmuskel-
training.
3 x 15 Wdh.

Endposition

Mit der Ausatmung die Fersen hochheben,
bis zum hdchsten Punkt. Mit der Einatmung
wieder zuriick in die Ausgangsposition.

§ Achtung: Nicht mit Schwung arbeiten und
» den Riicken gerade halten.

Ziel: Gleichgewichts- und Wadenmuskel-
training.
. 3x15 Wdh.



Bapkicter 10
A Ausgangsposition ,
Rickenlage. Der Riicken hat wahrend der
Ubungsausfiihrung Kontakt mit dem Step. Der
Bauch ist angespannt, die Beine sind angehoben
im 90° Hiift-Rumpfwinkel. Die PrimePump

ca. schulterbreit fassen und Arme uber der Brust
senkrecht nach oben strecken.

; il

Endposition

Mit der Einatmung die PrimePump Langhantel langsam absenken.
Die Stange sollte nicht die Brust beriihren. Mit der Ausatmung die
Arme wieder nach oben driicken in die Ausgangsposition.

§ Achtung: Riicken bleibt auf dem Step liegen.
]

Um den oberen Brustmuskel zu trainieren kann die Ubungs-
variante mit Kopf nach oben auf der Schragbank (Step)
ausgefiihrt werden.

Ziel: Kréftigung der Brust- und Schultermuskulatur.
3 x 15 Wdh.

o =

c hragbankdriicKen




Ausgangsposition

f o | breit auseinander und tber der Brust senkrecht nach oben

angehoben.

Ausgangsposition
Sitzend auf einem Gymball (kann auch ein
Stuhl sein). Die Beine sind 90° gebeugt.
Hande sind schulterbreit auseinander,
Arme angewinkelt und die PrimePump
Langhantel bis auf Schulterhdhe

MIt der Einatmung Ellenbogen eng am Kérper absenken.
Riickenlage. Den Riicken gerade lassen und vom Boden f Achtung: Handgelenke nicht abknicken.

lbsen. Die Schu[terblétter haben Kont?kt m?t dem Boden. 4 { 'Ziel: Kréftigung der Brustmuskulatur und Gleichgewichtstraining.
Po und Bauch sind angespannt. Die FiiRe sind auf dem - 310 Wdh.

Gymball und die Beine sind gestreckt. Hande sind schulter-

Endposition
Mit der Ausatmung die Arme in die Hohe strecken.
f Achtung: Handriicken und Unterarm bleiben
» immer auf einer Linie.

Ziel: Kréftigung der Schultermuskulatur
3 x 12 Wdh.



Trizepsdriicken aut” derr Ball _
Ausgangsposition

Endposition

Sitzend auf einem Gymball

Riicken gerade, Bauch ange-

spannt. Hande sind schulterbreit

auseinander und die Arme sind

senkrecht nach oben gestreckt.

Die Handgelenke sind fest und

gerade.

§ Achtung: Bei dieser Ubung

» lieber mit weniger Gewicht
arbeiten.

— Mit der Einatmung die Unterarme anwinkeln.
Mit der Ausatmung wieder nach oben in die
Ausgangsposition strecken. Die Ellenbogen
bleiben nah am Kopf.

f Achtung: Riicken bleibt gerade -
» kein Hohlkreuz machen.

Ziel: Kréftigung des Trizeps.
3 x 12 Wdh.

Mit der Ausatmung die Arme gestreckt
nach hinten fiihren und dabei die
Schulterblatter zusammenziehen.

Mit der Einatmung wieder zurlick zum
Korper fiihren.

§ Achtung: Riicken bleibt gerade -

» kein Hohlkreuz machen.

Endposition

Arme riickheben

Ausgangsposition

Huftbreit stehend, die Knie sind leicht gebeugt. Das
Gewicht ist gleichmaRig auf beide Fiie verteilt.
Der Bauch ist angespannt und die Schultern sind
tief. Die PrimPump Langhantel hinter den Korper
nehmen (rlicklinks). Hande sind schulterbreit im
Ristgriff. Ziel: Kréftigung des Trizeps und der
Riickenmuskultatur.

3 x 12 Wdh.



Stirndrecken

Ausgangsposition

Riickenlage. Bauch anspannen,

der Riicken hat Kontakt mit dem 7
Step. Die Arme werden senkrecht \\‘
nach oben gestreckt und die :
Hande sind schulterbreit ausein-
ander. Handgelenke sind fest.

B/‘Ze/QSCé(/‘/
Ausgangsposition

Kniestand. Den Oberkérper auf den
grofen Ball ablegen. Die PrimePump
Langhantel schulterbreit von unten greifen,
Arme nicht ganz durchstrecken. Die

Endposition

Mit der Einatmung die Unterarme anwinkeln, so dass die
Hande Richtung Stirn gehen. Die Ellenbogen bleiben fixiert.
Mit der Ausatmung wieder nach oben in die Ausgangsposition
strecken.

lAchtung: Riicken bleibt gerade - kein Hohlkreuz machen.
L]

Ziel: Kréftigung des Trizeps
3 x 12 Wdh.

Endposition

Mit der Ausatmung werden die Arme an-
gewinkelt und Richtung Schultern gefiihrt.
Mit der Einatmung gehen die Arme wieder
in die Ausgangsposition.

] Achtung: Die Arme nicht ganz durch-

» strecken.

Ziel: Kréftigung des Bizeps.

3 x 12 Wdh.



/_anghanz‘e/rao/ern
Ausgangsposition

Schulterbreiter Stand. Die PrimePump
Langhantel 1angs zwischen beide Beine
nehmen. Mit beiden Handen die Lang-
hantel greifen. Der Oberkdrper ist nach
vorne gebeugt, die Bauchmuskeln sind
angespannt und die Knie gebeugt.

Ausgangsposition

Mindestens schulterbreiter Stand.
Die PrimePump Langhantel senk-
recht rechts vor sich hinstellen
(wenn rechter Arm anfangt) und
am oberen Ende mit der rechten
Hand umfasssen. Der Riicken ist
gerade und der Bauch ist
angespannt.

..
Endposition

Mit der Ausatmung beide Arme anwinkeln.
Die Ellenbogen werden eng am Kdrper nach
hinten gezogen und die Schulterblatter
werden zusammen gefiihrt.

§ Achtung: Riicken bleibt gerade - keinen

» Buckel machen.

Ziel: Kréftigung der Riickenmuskulatur.
3 x 15 Wdh.

Endposition

Mit der Einatmung die Langhantel
nach links unten flihren, dabei den
Oberkorper nach vorne beugen, das
Gewicht nach links verlagern und die
Knie beugen.

In umgekehrter Reihenfolge zurlick zur
Ausgangsposition.

] Achtung: Riicken bleibt gerade -

» nicht mit Schwung arbeiten.

Ziel: Kréftigung der Schulter- und ”‘3
Bauchmuskulatur. =
jede Seite 3 x 12 Wdh.




Einarrnges Kutdern
Ausgangsposition

Stehend in Schrittstellung, das vordere Bein

auf den Step stellen. Den Oberkorper leicht
nach vorne nehmen, die Beine bleiben wahrend
der Ubung gebeugt. Eine Hand stiitzt auf das
erhdhte Bein, die PrimePump Langhantel wird in
die andere Hand genommen. Handgelenk und
Unterarm sind immer in einer Linie.

Weites Kudern

Ausgangsposition

Kniend, ein Bein nach vorne aufstellen,
die Zehen zeigen nach vorne. Der
Oberkorper wird leicht nach vorne
gebeugt. Die Arme sind fast gestreckt und
schulterbreit auseinander. PrimePump
Gewichtsscheiben sind in den Handen.
Das Handgelenk bleibt fest.

Endposition

Mit der Ausatmung den Arm anwinkeln und
den Ellenbogen eng am Kdrper
nach hinten oben fiihren.

§ Achtung: Die Schulter bleibt tief,
# nicht mit dem Oberkdrper abknicken& )

Ziel: Kréftigung der Riickenmuskulatur.
jede Seite 3 x 15 Wdh.

Endposition

Mit der Ausatmung werden die Arme Wi
angewinkelt, die Ellenbogen gehen —m
nach oben bis in die U-Halte. /\ (14
§ Achtung: Hande und Handgelenke f/ .

» bleiben in einer Linie mit dem
Ellenbogen.

Ziel: Kréftigung der Riickenmuskulatur.
3 x 15 Wdh.



Kotat orenniansc hrette
Ausgangsposition
Schrittstellung. Der vordere Fuf3 bleibt wahrend der Ausfiihrung am Boden, beim hinteren Fu3 bleibt die

Ferse angehoben. Der Oberkdrper ist gerade und der Bauch angespannt, Schultern tief. Die Primepump
Gewichtsscheiben mit den Daumen in den H&nden fixieren. Die Hande vor dem Bauch zusammen fiihren.

Endposition

Mit der Ausatmung die Arme anwinkeln, sodass Hande und Ellenboden
auf Schulterhéhe kommen. Die Ellenbogen bleiben auf einer Hohe mit den
Schultern, in einer flieBenden Bewegung die Hande in dieser U-Halte nach
oben fiihren (Bild 3) und dann weiter bis die Arme fast gestreckt sind.

In umgekehrter Reihenfolge zuriick zur Ausgangsposition.

§ Achtung: Ruhige, flieBende Ausfiihrung - nicht

» die Schultern zu den Ohren fiihren.

Ziel: Kréftigung der Rotatorenmanschette und der Schultermuskulatur.
3 x 15 Wdh.




SchifF£chen actf der Matle
Ausgangsposition
In Riickenlage eine PrimePump Gewichtsscheibe in beide Hande nehmen.

Die Arme vor der Brust nach oben strecken. FiiRe vom Boden lsen und
Knie 90° anwinkeln. Der Bauch ist angespannt und der Riicken hat Kontakt

mit dem Boden.

[N

Endposition

Mit der Einatmung die Arme und ein Bein gleichzeitig lang strecken.
Der Kopf wird leicht vom Boden geldst. Mit der Ausatmung in die
Ausgangsposition zuriickkehren und Bein wechseln.

] Ubungsvariante: Beide Beine gleichzeitig lang strecken.

*# Achtung: Nicht den Riicken vom Boden lésen.

Ziel: Kréftigung der geraden Bauchmuskulatur
jede Seite 3 x 15 Wdh.




ScifFehen auf’ dem Gymball m
Ausgangsposition Endposition

Mit der Ausatmung die Arme lang nach hinten hinter den
Kopf strecken. Mit der Einatmung in die Ausgangsposition
zurtickkehren.

] Achtung: Nicht ruckartig arbeiten,
» Kdrperspannung halten.

Der Riicken ist auf dem grofien Ball abgelegt.
Die Beine sind schulterbreit auseinander und
stehen fest auf dem Boden. Die Knie sind 90°
gebeugt. Hande schulterbreit im Ristgriff, die

Arme sind fast gestreckt und vor der Brust nach
oben gefiihrt. Bauch und Po sind angespannt.

Ziel: Kréftigung der Bauch/Brustmuskulatur
3 x 15 Wdh.

TS hiffehen auf dem Step - 23
Ausgangsposition Endposition

Mit der Ausatmung die Arme und Beine gleichzeitig lang

strecken. Mit der Einatmung in die Ausgangsposition

zurtickkehren.

§ Achtung: Nicht den Riicken vom Step ldsen.

[

Riickenlage. Der Riicken hat
wahrend der Ubungsausfiihrung
Kontakt mit dem Step. Der Bauch
ist angespannt, die Beine sind
senkrecht nach oben gestreckt.
Die Arme sind schulterbreit
auseinander und die Langhantel !
wird im Ristgriff iber der Brust 5
\ebenfalls senkrecht nach oben '

,‘gestreckt.

Ziel: Kréaftigung der geraden Bauchmuskulatur
3 x 15 Wdh.
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