ACNIVEVIKINGS

FIGHTING POWER

e
s




TRANING MIT DEN PULL UP BANDER

Unsere Fitnessplédne sind in zwei Trainingsarten unterteilt. Ganzkorpertraining und Push-Pull Day.
Beim Ganzkorpertraining wird pro Trainingseinheit der gesamte Korper trainiert. Wichtig

ist, dass Du min. einen Tag Pause zwischen den Trainingstagen einlegst. Trainiere diesen
3.4 Mal die Woche.

Beim PUSH-PULL Traiming wird im Gegensatz zum Ganzkorpertraining nur eine spezifische
Muskelgruppe trainiert. Dies werden in zwei Gruppen aufgeteilt. Muskeln die an
zichenden Bewegungen (PULL) beteiligt sind und Muskeln, die bei driickenden (PUSH)
Bewegungen zum Einsatz kommen.

Ob Du mit PULL oder PUSH Training startest spielt keine Rolle. Du solltest nur nie das
gleiche Training am darauffolgenden Tag durchfiihren.
Ein Beispiel fir eine typischen 5 Tage PUSH-PULL Plan:

- Montag: PUSH

- Dienstag: PULL

- Mittwoch: Pause

- Donnerstag: PUSH
- Freitag: PULL




SICHERHEITSWARNUNG

Thre Gesundheit liegt uns am herzen, daher lesen Sie bitte die nachfolgenden
Sicherheitswarnungen.

Deine Gesundheit liegt uns am Herzen, daher lese bitte die nachfolgenden
Sicherheitswarnungen vor Verwendung der Fitnessbdnder. Konsultiere deinen Arzt bevor
du mit diesem Ubungsprogramm beginnst, besonders wenn du Medikamente einnimmst
oder irgendwelche Beschwerden aufweist.

Wenn du bei der Ausfithrung der Ubungen Schmerzen, Atemnot, Schwindel oder
irgendwelche andere Beschwerden verspiirst beende sofort alle Aktivitdten und
konsultiere deinen Arzt.

Die Ubungen die hier beschrieben werden, dienen nur als Richtlinie und sind keine
medizinischen Richtlinien.

- Verwende keine beschadigten Fitnessbander und tiberpriife diese vor jedem Gebrauch.
- Fithre immer eine allgemeine Aufwarmaktivitit durch, bevor du mit den Ubungen startest
- Fiihre jede Ubung langsam und kontrolliert aus.

Wir haften nicht fiir falsch durchgefiihrte Ubungen oder sonstigem. Wir wiinschen dir
viel Spass beim Training. Ihr ActiveVikings Team
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1.Trainingspline

1.1 Push-Pull 1

System: Push-Pull
Trainingstage je Woche: 1-2
Trainingsdauer 45 — 60 Minuten
Satzpausen 60-90 Sekunden
Aufwirmen: Mit leichten Sétzen vor den Ubungen aufwéirmen

TAG 1 PUSH
Ubung Siitze Wiederholungen
Push Ups 3 10-12
Butterfly reverse liegend 3 10-12
Schulterdriicken 3 10-12
Seitenheben Variante 1 3 10-15
Trizepsdriicken 3 10-12
Trizepsdriicken tiber Kopf

Variante 1 3 R

Crunches 3 so viel wie moglich




1.Trainingspline

1.1 Push-Pull 1

System: Push-Pull
Trainingstage je Woche: 1-2
Trainingsdauer 45 — 60 Minuten
Satzpausen 60-90 Sekunden

Aufwirmen: Mit leichten Sétzen vor den Ubungen aufwirmen

TAG 2 PULL

Ubung Siitze Wiederholungen
Latziehen 3 10-12
Rudern sitzend 3 10-12
Butterfly reverse 3 10-12
Kreuzheben 3 10-15
Bizeps-Curls 3 10-12
Kniebeuge Variante 2 3 10-12
Beinpresse 3 10-12
Beinbeuger 3 10-12




1.Trainingspline

1.2 Push-Pull 2

System: Push-Pull
Trainingstage je Woche: 1-2
Trainingsdauer 45 — 60 Minuten
Satzpausen 60-90 Sekunden

Aufwirmen: Mit leichten Sétzen vor den Ubungen aufwéirmen

TAG 1 PUSH

Ubung Siitze Wiederholungen
Brustpresse 3 10-12
Butterfly reverse liegend 3 10-12
Schulterdriicken einarmig 3 10-12
Seitenheben angewinkelter Arm 3 10-15
Trizepsdriicken einarmig 3 10-12

Trizepsdriicken tiber Kopf
einarmig 3 10-12
Beine anheben 3 so viel wie moglich




1.Trainingspline

1.2 Push-Pull 2

System: Push-Pull

Trainingstage je Woche: 1-2
Trainingsdauer 45 — 60 Minuten
Satzpausen 60-90 Sekunden
Aufwirmen: Mit leichten Sétzen vor den Ubungen aufwéirmen

TAG 2 PULL

Ubung Siitze Wiederholungen
Latziehen einarmig E; 10-12
Rudern einarmig 3 10-12
Frontheben emarmig 3 10-12
Butterfly reverse 3 10-15
Kreuzheben Variante 2 3 10-12
Bizeps-Curl Variante 2 3 10-12
Hummer-Curls 3 10-12
High Knees 3 10-12
Beinpresse 3 10-12
Beinbeuger 3 10-12




1.Trainingspline

1.3 Ganzkérper 1

System: Ganzkorpertraining
Trainingstage je Woche: 3-4
Trainingsdauer 45 — 60 Minuten
Satzpausen 30-90 Sekunden
Aufwirmen: Mit leichten Sétzen vor den Ubungen aufwirmen

Ubung
Push Ups
Schulterdriicken
Trizepsdriicken
Butterfly reverse
Latziehen
Rudern
Bizeps-Curls
Kreuzheben
Beinbeuger

Crunches

Sitze

Wiederholungen
10-12
10-12
10-12
10-15
10-12
10-12
10-12
10-12
10-12

so viel wie moglich
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1.Trainingspline

1.4 Ganzkérper 2

System: Ganzkorpertraining
Trainingstage je Woche: 3-4
Trainingsdauer 45 — 60 Minuten
Satzpausen 30-90 Sekunden

Aufwirmen: Mit leichten Sétzen vor den Ubungen aufwirmen

Ubung
Brustpresse
Seitenheben Variante 1

Butterfly reverse

Trizepsdriicken tiber Kopf
Variante |
Latziehen einarmig

Rudern einarmig
Hummer-Curls

Kniebeuge Variante 2

Beinpresse

Beine anheben

Sitze

Wiederholungen
10-12
10-12
10-12
10-15
10-12
10-12
10-12
10-12
10-12

so viel wie moglich
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1.Trainingspline

1.5 Ganzkorper 3

System: Ganzkorpertraining
Trainingstage je Woche: 3-4
Trainingsdauer 45 — 60 Minuten
Satzpausen 30-90 Sekunden

Aufwirmen: Mit leichten Sétzen vor den Ubungen aufwéirmen

Ubung
Brustzug
Schulterdriicken

Butterfly reverse

Trizepsdriicken tiber Kopf
Variante 2
Latziehen Variante 2

Rudern

High Knees

Beinpresse

Beine anziehen

Sitze

Wiederholungen
10-12
10-12
10-12
10-15
10-12
10-12
10-12
10-12

so viel wie moglich
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2. Ubungen
2.1 Brust

2.1.1 Push Ups

1. Lege das Fitnessband Band um deinen Riicken und stiitze dich schulterbreit mit beiden
Hénden darauf ab. Gehe nun in die Liegestiitzposition. Dabei muss der Riicken gerade
bleiben.

2. Senke dich langsam und kontrolliert zum Boden ab. Achte dabei auf die Korperspannung
Hast du deinen Korper abgesenkt, so halte diese Position kurz ein und kehre langsam
und kontrolliert in die Ausgangssituation zurtick




2.1.2 Push Ups Kniend

1. Lege das Fitnessband Band um deinen Riicken und stiitze dich schulterbreit mit beiden
Hénden darauf ab. Gehe nun in die Liegestiitzposition.

2. Senke deinen Korper langsam und kontrolliert zum Boden ab. Achte dabei auf die

Korperspannung. Hast du deinen Korper abgesenkt, so halte diese Position kurz ein und
kehre langsam und kontrolliert in die Ausgangssituation zurtick
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2.1.3 Brustpresse

1. Lege das Fitnessband Band um deinen Riicken und lege dich mit dem Riicken auf den
Boden. Halte das Fitnessband mit angewinkelten Armen fest. Dabet liegen die Ellenbogen
auf dem Boden.

2. Strecke die Arme kontrolliert fast vollstandig nach oben aus. Die Arme bleiben minimal
angewinkelt. Gehe anschlieBend in die Ausgangsposition zurtick.




2.1.4 Brustzug

Befestige das Fitnessband oberhalb deiner Brust fest. Beispielweise mit einem Tiiranker
an der Scharnierkante einer Tir.

1. Stelle dich mit leicht angewinkelten Beinen aufrecht hin. Halte das Fitnessband mit
emner Hand neben deinen Korper fest.

2. Ziehe das Band langsam und kontrolliert nach vorne-unten in Richtung Brustmitte. Der
Arm ist bei der gesamten Ausfiithrung angewinkelt. Hast du die Endposition erreicht, halte
diese Position fiir einen kurzen Moment und gehe kontrolliert in die Ausgangssituation
zuriick.




2.1.5 Butterfly reverse liegend

1. Lege dich mit Riicken auf den Boden. Winkle deine Beine an. Halte das Fitnessband
mit beiden Hédnden fest. Strecke nun deine Arme nach oben.

2. Zieche mit beiden Armen das Fitnessband langsam und kontrolliert auseinander, bis
deine Ellenbogen und Oberarme den Boden beriihren. Halte nun diese Position fiir einen
kurzen Moment und gehe kontrolliert in die Ausgangssituation zurtick.

Das Fitnessband befindet sich bei der ganzen Ausfiihrung oberhalb der Brust.




2. Ubungen
2.2 Trizeps

2.2.1 Trizepsdriicken

Befestige das Fitnessband unterhalb deines Korpers, z.B. mit einem Tiiranker unter einer
Tur.

1. Stelle dich schulterbreit und leicht vorgebeugt hin. Halte das Fitnessband mit beiden
Armen fest. Die Ellenbogen sind fest am Oberkorper angelegt und der Riicken ist gerade.

2. Driicke oder ziehe langsam und kontrolliert das Fitnessband nach unten, bis die Arme
nahezu gestreckt sind. Die Ellenbogen bleiben permanent an der gleichen Position, es
bewegen sich nur die Unterarme. Hast du die Endposition erreicht, so halte sie kurz und
gehe langsam in die Ausgangsposition zurtick.




2.2.2 Trizepsdriicken einarmig

Befestige das Fitnessband unterhalb deines Korpers, z.B. mit einem Tiiranker unter einer
Tiir.

1. Stelle dich schulterbreit und leicht vorgebeugt hin. Halte das Fitnessband mit nur
einem Arm fest. Der Ellenbogen sind fest am Oberkorper und der Riicken ist gerade.

2. Driicke oder ziehe langsam und kontrolliert das Fitnessband nach unten, bis der Arm
nahezu gestreckt ist. Der Ellenbogen bleibt permanent an der gleichen Position, es bewegt
sich nur der Unterarm. Hast du die Endposition erreicht, so halte sie kurz und gehe langsam
in die Ausgangsposition zurtick.




2.2.3 Trizepsdriicken iiber Kopf Variante 1

1. Stelle dich mit einem der beiden Fuf3en auf das Fitnessband und halte dieses mit beiden
Hénden hinter deinem Kopf fest. Gehe leicht in die Hocke, der Riicken ist dabei gerade.

2. Ziehe das Fitnessband mit durchgestreckten Armen langsam und kontrolliert nach
oben, ohne dabei die Position der Ellenbogen zu verdndern. Halte kurz die
Endstellung und gehe langsam in die Ausgangsposition zuriick.




2.2.4 Trizepsdriicken iiber Kopf Variante 2

Befestige das Fitnessband unterhalb deines Korpers, z.B. mit einem Tiiranker unter einer
Tiir.

1. Stelle dich in die Schrittstellung, der Oberkorper i1st etwas vorgebeugt. Halte das
Fitnessband oberhalb deines Kopfes mit beiden Hidnden fest. Dein unterer Riicken
bildet ein leichtes Hohlkreuz.

2. Ziehe das Fitnessband mit durchgestreckten Armen langsam und kontrolliert nach vorne,
ohne dabei die Position der Ellenbogen zu verdndern. Halte kurz die Endposition und gehe
langsam in die Ausgangsposition zurtick.




2.2.5 Trizepsdriicken vorgebeugt

Befestige das Fitnessband unterhalb deines Korpers, z.B. mit einem Tiiranker unter einer
Tiir.

1. Stelle dich hiiftbreit hin und beuge dich an vorne. Halte das Fitnessband in einem
rechten Winkel auf Kniehohe fest.

2. Ziehe das Fitnessband langsam und kontrolliert nach hinten, bis der Arm durchgestreckt
ist. Achte darauf, dass der Arm bei der gesamten Ausfiihrung sich stets am Oberkorper
befindet. Hast du die Endposition erreicht, so halte diese kurz und gehe langsam in die
Ausgangsposition zurtick.




2.2.6 Trizepsdriicken iiber Kopf einarmig

Befestige das Fitnessband unterhalb deines Korpers, z.B. mit einem Tiiranker unter einer
Tiir.

1. Nimm die Schrittstellung ein, der Oberkorper ist etwas vorgebeugt. Halte das
Fitnessband oberhalb deines Kopfes mit einer Hand fest.

2. Ziehe das Fitnessband mit durchgestrecktem Arm langsam und kontrolliert nach vorne,
ohne dabei die Position des Ellenbogens zu verdndern. Halte kurz die Endposition und gehe
langsam in die Ausgangsposition zuriick.




2. Ubungen
2.3 Schulter
2.3.1 Seitenheben Variante 1

Befestige das Fitnessband unterhalb deines Korpers, z.B. mit einem Tiiranker unter einer
Tur.

1. Stelle dich schulterbreit und aufrecht hin. Halte das Fitnessband, wie auf dem Bild
gezeigt, fest.

2. Ziehe das Fitnessband seitlich nach oben weg, bis die Faust ungefihr auf Hohe deiner
Schultern 1st. Halte kurz die Endposition und gehe langsam und kontrolliert in die
Ausgangsposition zurtick.

Trainiere nach dem Erreichen der benotigten Wiederholungen anschlieBend mit dem
anderen Arm.




2.3.2 Seitenheben Variante 2

1. Stelle dich schulterbreit und aufrecht mit einem der beiden Fii3e auf das Fitnessband.
Halte das Fitnessband, wie auf dem Bild gezeigt, fest.

2. Ziehe das Fitnessband seitlich nach oben weg, bis die Faust ungefihr auf Hohe deiner
Schultern 1st. Halte kurz die Endposition und gehe langsam und kontrolliert in die
Ausgangsposition zurtick.

Trainiere nach dem Erreichen der benotigten Wiederholungen anschlieend mit dem
anderen Arm.




2.3.3 Seitenheben vorgebeugt Variante 1

Befestige das Fitnessband unterhalb deines Korpers, z.B. mit einem Tiiranker unter einer
Tir.

1. Stelle dich etwas weiter als schulterbreit hin. Beuge deinen Oberkorper nun so weit
nach vorne, bis er sich parallel zum Boden befindet, dabei gehst du leicht in die Knie.
Dein Riicken bleibt gestreckt und im unteren Riicken nimmst du eine leichte
Hohlkreuzstellung ein.

2. Ziehe das Fitnessband seitlich nach oben von dir weg, bis die Faust ungefihr auf Hohe
deiner Schultern ist. Halte kurz die Endposition und gehe langsam und kontrolliert in die
Ausgangsposition zurtick.

Trainiere nach dem Erreichen der benotigten Wiederholungen anschlieBend mit dem
anderen Arm.




2.3.4 Seitenheben vorgebeugt Variante 2

1. Stelle dich etwas weiter als schulterbreit mit einem Ful3 auf das Fitnessband. Beuge
deinen Oberkorper nun so weit nach vorne, bis er sich parallel zum Boden befindet,
gehe dabei leicht in die Knie. Dein Riicken bleibt gestreckt und im unteren Riicken
nimmst du eine leichte Hohlkreuzstellung ein.

2. Ziehe das Fitnessband seitlich nach oben von dir weg, bis die Faust ungefihr auf Hohe
deiner Schultern ist. Halte kurz die Endposition und gehe langsam und kontrolliert in die
Ausgangsposition zurtick.

Trainiere nach dem Erreichen der benotigten Wiederholungen anschlieBend mit dem
anderen Arm.




2.3.5 Seitenheben angewinkelter Arm

Befestige das Fitnessband unterhalb deines Korpers, z.B. mit einem Tiiranker unter einer
Tir.

1. Stelle dich schulterbreit hin. Halte das Fitnessband mit einer Hand in einem rechten
Winkel fest.

2. Hebe langsam und kontrolliert den Arm 1im angewinkelten Zustand nach oben, bis die
Faust die Schulterhohe erreicht. Halte kurz die Endposition und gehe in die
Ausgangsposition zuriick.

Trainiere nach dem Erreichen der benotigten Wiederholungen anschlieBend mit dem
anderen Arm.




2.3.6 Schulterdriicken

Befestige das Fitnessband unterhalb deines Korpers, z.B. mit einem Tiiranker unter einer
Tir.

1. Setze dich mit beiden Knien auf den Boden hin. Halte das Fitnessband hinter dir auf
Kopthohe mit beiden Hénden fest. Die Arme sind dabei angewinkelt. Der Riicken ist
gerade.

2. Driicke das Fitnessband langsam und kontrolliert nach oben durch, bis die Arme eine
leicht angewinkelte Position erreichen (siehe Bild). Halte diese Position kurz und gehe
langsam in die Ausgangsstellung zuriick.




2.3.7 Schulterdriicken einarmig

Befestige das Fitnessband unterhalb deines Korpers, z.B. mit einem Tiiranker unter einer
Tir.

1. Gehe in die Ausfallschritt-Position. Halte das Fitnessband hinter dir auf Kopthéhe mit
einer Hand fest. Der Arm ist dabei angewinkelt. Der Riicken ist gerade.

2. Driicke das Fitnessband langsam und kontrolliert nach oben durch, bis der Arm eine
leicht angewinkelte Position erreicht (siche Bild). Halte diese Position kurz und gehe
langsam in die Ausgangsstellung zurtick.

Trainiere nach dem Erreichen der benotigten Wiederholungen anschlieBend mit dem
anderen Arm. Wechsle dabei die Beinposition.




2.3.8 Frontheben

Befestige das Fitnessband unterhalb deines Korpers, z.B. mit einem Tiiranker unter einer
Tir.

1. Stelle dich gerade und schulterbreit hin. Halte das Fitnessband zwischen deinen Beinen
fest.

2. Hebe das Fitnessband langsam und kontrolliert nach oben, ungefiahr auf die Hohe des
Kopfes. Halte diese Position kurz und gehe in die Ausgangsposition zurtick




2.3.9 Frontheben einarmig

Befestige das Fitnessband unterhalb deines Korpers, z.B. mit einem Tiiranker unter einer
Tir.

1. Stelle dich gerade und schulterbreit hin. Halte das Fitnessband mit einer Hand.

2. Hebe das Fitnessband langsam und kontrolliert nach oben, ungefihr auf die Hohe des
Kopfes. Halte diese Position kurz und gehe in die Ausgangsposition zurtick.

Trainiere nach dem Erreichen der benotigten Wiederholungen anschlieBend mit dem
anderen Arm.




2.3.10 Butterfly reverse

1. Stelle dich gerade und schulterbreit hin. Halte das Fitnessband mit beiden Armen leicht
ausgestreckt auf deiner Schulterhohe.

2. Ziehe langsam und kontrolliert die beiden Arme soweit wie moglich voneinander weg.
Halte die Endposition kurz und gehe langsam und kontrolliert in die Ausgangsposition

zuriick




2.3.11 Schulterrotation

Befestige das Fitnessband unterhalb deines Korpers, z.B. mit einem Tiiranker unter einer
Tir.

1. Stelle dich gerade und schulterbreit hin. Halte das Fitnessband mit einer Hand in einem
rechten Winkel auf Schulterhohe. Der Ellenbogen zeigt nach auf3en.

2. Rotiere den angewinkelten Arm langsam und kontrolliert nach oben, bis die Faust nach
oben zeigt. Der Ellenbogen zeigt immer nach aullen und veréndert seine Position nicht.
Halte die Endposition kurz und rotiere langsam zurtick in die Ausgangsposition.

Trainiere nach dem Erreichen der benotigten Wiederholungen anschlieBend mit dem
anderen Arm.
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2.3.12 Schulterrotation auflen
Befestige das Fitnessband auf Schulterhhe an einem Gegenstand.

1. Stelle dich schulterbreit hin. Halte das Fitnessband mit einem fast géinzlich
ausgestrecktem Arm auf Hohe der deiner oberen Brust fest.

2. Rotiere langsam und kontrolliert mit dem ausgestreckten Arm soweit wie moglich nach
auBlen. Halte die Endposition kurz und rotiere anschlieBend zuriick in die Ausgangsposition
zuriick.

Trainiere nach dem Erreichen der bendtigten Wiederholungen anschlieend mit dem
anderen Arm.




2. Ubungen
2.4 Bizeps
2.4.1 Bizeps-Curls

1. Stelle dich aufrecht und hiiftbreit mit beiden Beinen auf das Fitnessband. Halte das
Fitnessband mit beiden angewinkelten Armen fest. Die Ellenbogen liegen eng am Korper
an.

2. Ziehe das Fitnessband langsam und kontrolliert nach oben. Hast du die Endposition
erreicht, so halte diese kurz. Gehe nun kontrolliert in die Ausgangssituation zuriick.

Beachte bei der gesamten Ausfiithrung, dass die Oberarme bzw. Ellenbogen eng am
Korper anliegen.




2.4.2 Bizeps-Curl Variante 1
Befestige das Fitnessband irgendwo am Boden.

1. Stelle dich aufrecht und hiiftbreit hin. Halte das Fitnessband mit einem angewinkelten
Arm fest. Der Ellenbogen des ausfithrbaren Armes liegt eng am Korper an.

2. Ziehe das Fitnessband langsam und kontrolliert nach oben hin. Hast du die Endposition
erreicht, so halte diese kurz. Gehe nun kontrolliert in die Ausgangssituation zuriick.

Beachte bei der gesamten Ausfiihrung, dass der Oberarm bzw. Ellenbogen eng am Korper
anliegt.




2.4.3 Bizeps-Curl Variante 2

1. Stelle dich aufrecht und hiiftbreit mit einem Bein auf das Fitnessband. Halte das
Fitnessband mit angewinkeltem Arm fest. Der Ellenbogen des ausfiihrbaren Armes
liegt eng am Korper an.

2. Ziehe das Fitnessband langsam und kontrolliert nach oben hin. Hast du die Endposition
erreicht, so halte diese kurz. Gehe nun kontrolliert in die Ausgangssituation zuriick.

Beachte bei der gesamten Ausfiihrung, dass der Oberarm bzw. Ellenbogen eng am Korper
anliegt.




2.4.4 Hammer-Curls

1. Stelle dich aufrecht und hiiftbreit mit beiden Beinen auf das Fitnessband. Halte das
Fitnessband im Hammergriff fest. Die Ellenbogen liegen eng am Koérper an

2. Ziehe das Fitnessband langsam und kontrolliert nach oben. Hast du die Endposition
erreicht, so halte diese kurz. Gehe nun kontrolliert in die Ausgangssituation zuriick.

Beachte bei der gesamten Ausfiihrung, dass die Oberarme bzw. Ellenbogen eng am Korper
anliegen.




2. Ubungen
2.5 Riicken
2.5.1 Rudern

Befestige das Fitnessband unterhalb deines Korpers, z.B. mit einem Tiiranker unter einer
JHiE

1. Stelle dich hiiftbreit hin, beuge dich vor und halte das Fitnessband schulterbreit fest.
Der Riicken bleibt bei der ganzen Ausfiihrung gerade.

2. Ziehe das Fitnessband langsam und kontrolliert an dich heran. Die Ellenbogen bleiben
nah am Korper. Hast du die Endposition erreicht, so halte diese kurz und gehe langsam in
die Ausgangsposition zuriick. Achte darauf, dass dein Riicken bei der gesamten
Ausfiihrung gerade ist




2.5.2 Rudern einarmig

Befestige das Fitnessband unterhalb deines Korpers, z.B. mit einem Tiiranker unter einer
Tur.

2. Ziehe das Fitnessband an dich heran. Die Ellenbogen bleiben nah am Korper. Hast du
die Endposition erreicht, so halte diese kurz und gehe langsam in die Ausgangsposition
zuriick. Achte darauf, dass dein Riicken bei der gesamten Ausfithrung gerade ist

Nach dem Erreichen der benotigten Wiederholungen trainiere anschlieend mit dem
anderen Arm




2.5.3 Rudern sitzend

1. Setze dich mit ausgestreckten Beinen hin und lege das Fitnessband um deine Fiile und
halte es mit beiden Hénden fest. Neige dich mit deinem Riicken etwas nach hinten. Der
Riicken 1st bei der gesamten Ausfithrung gerade.

2. Ziehe das Fitnessband langsam und kontrolliert bis zu einer Brust. Halte kurz diese
Position und gehe langsam in die Ausgangsposition zuriick. Achte darauf, dass dein
Riicken bei der gesamten Ausfiithrung gerade ist.




2.5.4 Latziehen
Befestige das Fitnessband oberhalb deines Korpers, z.B. mit einem Tiiranker an einer Tir.

1. Setze dich mit angewinkelten Beinen hin. Halte das Fitnessband oberhalb deines
Kopfes fest. Der Riicken ist gerade.

2. Ziehe das Fitnessband langsam und kontrolliert bis zu deinem Nacken runter. Halte
die Endposition kurz und gehe langsam in die Ausgangsposition zuriick. Achte bei der
gesamten Ausfithrung, dass dein Riicken gerade ist.




2.5.5 Latziehen Variante 2
Befestige das Fitnessband oberhalb deines Korpers, z.B. mit einem Tiiranker an einer Tir.

1. Setze dich mit angewinkelten Beinen hin. Halte das Fitnessband oben fest. Der
Riicken ist gerade.

2. Ziehe das Fitnessband langsam und kontrolliert bis zu deiner Brust runter. Halte die
Endposition kurz und gehe langsam in die Ausgangsposition zuriick. Achte bei der
Gesamten Ausfiihrung, dass dein Riicken gerade ist.




2.5.6 Latziehen einarmig

1. Setze dich mit angewinkelten Beinen hin. Halte das Fitnessband oberhalb deines
Kopfes mit einer Hand fest. Der Riicken ist gerade.

2. Ziehe das Fitnessband langsam und kontrolliert auf die Nackenhohe runter. Halte die
Endposition kurz und gehe langsam in die Ausgangsposition zuriick. Achte bei der
Gesamten Ausfiihrung, dass dein Riicken gerade ist.

Nach dem Erreichen der benotigten Wiederholungen Trainiere anschlieBend mit dem
anderen Arm.




2.5.7 Kreuzheben

1. Stelle dich hiiftbreit auf das Fitnessband und beuge dich nach vorne bis auf 90 Grad.
Halte das Fitnessband mit beiden Hianden fest. WICHTIG: Dein Riicken ist gerade und
in der Vorbeuge ist dein 1st dein Blick immer nach unten auf den Boden gerichtet.

2. Richte deinen Oberkorper langsam und kontrolliert wieder auf.

WICHTIG: Der Riicken ist bei der gesamten Ausfithrung gerade.




2.5.8 Kreuzheben Variante 2

1. Stelle dich hiiftbreit auf das Fitnessband und beuge dich nach vorne bis auf 90 Grad.
Lege das Fitnessband um deinen Hals. WICHTIG: Dein Riicken ist gerade und in der

Vorbeuge ist dein ist dein Blick immer nach unten auf den Boden gerichtet.
2. Richte deinen Oberkorper langsam und kontrolliert wieder auf.

WICHTIG: Der Riicken ist bei der gesamten Ausfithrung gerade.
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2. Ubungen
2.6 Beine
2.6.1 Kniebeuge Variante 1

Befestige das Fitnessband unterhalb deines Korpers, z.B. mit einem Tiiranker unter einer
JHiE

1. Stelle dich schulterbreit und gerade hin. Wickle das Fitnessband um deinen Korper,
auf Bauchnabelhohe.

2. Gehe langsam und kontrolliert in die Hocke und wieder hoch. Achte auf die Spannung
im gesamten Korper.




2.6.2 Kniebeuge Variante 2

Befestige das Fitnessband unterhalb deines Korpers, z.B. mit einem Tiiranker unter einer
Tur.

1. Stelle dich schulterbreit und gerade in Richtung Fitnessband/Tur hin. Wickle das
Fitnessband um deinen Korper, auf Bauchnabelhohe.

2. Gehe langsam und kontrolliert in die Hocke und wieder hoch. Achte auf die Spannung
im gesamten Korper.




2.6.3 High Knees

Befestige das Fitnessband unterhalb deines Korpers, z.B. mit einem Tiiranker unter einer
Tur.

1. Stelle dich aufrecht hin, lege das Fitnessband um deinen Korper.

2. Hebe ein Bein und senke es wieder. Hast du das erste Bein gesenkt., hebe das zweite
Bein an. Achte bei der gesamten Ausfiihrung auf einen geraden Riicken




2.6.4 Beinpresse

Befestige das Fitnessband unterhalb deines Korpers, z.B. mit einem Tiiranker unter einer
Tur.

1. Lege dich auf den Riicken und spanne das Fitnessband unter deine Fiile. Winkle deine
Beine in einem 90-Grad-Winkel an.

2. Strecke die Beine langsam und kontrolliert in einen 45-Grad-Winkel aus, aber nicht
komplett.




2.6.5 Beinbeuger

Befestige das Fitnessband unterhalb deines Korpers, z.B. mit einem Tiiranker unter einer
Tur.

1. Lege dich auf den Bauch hin. Lege das Fitnessband um deine Fiif3e.

2. Ziehe die Fiile langsam und kontrolliert Richtung Po. Achte auf die Spannung im
Korper.




2.6.6 Kickbacks

1. Gehe in den VierfiiBlerstand, fixiere das eine Ende des Fitnessbandes mit deinen
Héanden und steige mit einem Ful} in das andere Ende.

2. Strecke ein Bein nach hinten aus.

Nach dem Erreichen der benotigten Wiederholungen trainiere anschlieBend mit dem
anderen Bein.




2.6.7 Beinstrecken riickwiirts

1. Lege das Fitnessband um dein FuBBgelenk. Stiitze dich mit ausgestrecktem Arm ab,
z.B. an einer Wand.

2. Strecke ein Bein soweit wie moglich nach hinten aus. Hast du die Endposition erreicht,
gehe langsam und kontrolliert in die Ausgangsposition zurtick.

Achte darauf, dass der Riicken bei der gesamten Ausfiithrung gerade ist.

Nach dem Erreichen der benotigten Wiederholungen trainiere anschlieBend mit dem
anderen Bein.




2.6.8 Beinstrecken seitlich

1. Lege das Fitnessband um dein FuBBgelenk. Stiitze dich seitlich mit ausgestrecktem
Arm ab, z.B. an einer Wand.

2. Strecke ein Bein soweit wie moglich zur Seite aus. Hast du die Endposition erreicht,
gehe langsam und kontrolliert in die Ausgangsposition zurtick.

Achte darauf, dass der Riicken bei der gesamten Ausfiithrung gerade ist.

Nach dem Erreichen der benotigten Wiederholungen trainiere anschlieBend mit dem
anderen Bein.




2. Ubungen

2.7 Bauch

2.7.1 Crunches

1. Lege dich auf den Riicken. Lege das Fitnessband um deinen Hals und deine Fii3e um.

2. Hebe deinen Oberkorper und die Beine parallel zueinander, stets kontrolliert, an. Halte
die Endposition kurz und gehe anschlieBend kontrolliert in die Ausgangsposition zurtick.




2.7.2 Beine anziehen
1. Lege dich auf den Riicken und lege das Fitnessband um deine Fiil3e.

2. Ziehe deine Beine kontrolliert zu deinem Oberkorper hin, bis die Beine angewinkelt
sind. Halte die Position kurz und gehe kontrolliert in die Ausgangsposition zuriick.

Achte bei der gesamten Ausfithrung, dass dein Po und die Arme dem Boden liegen bleiben.




2.7.3 Beine anheben
1. Lege dich auf den Riicken und lege das Fitnessband um deinem deine Fii3e.

2. Hebe die Beine kontrolliert, soweit wie moglich nach oben, an. Halte kurz die
Endposition und gehe langsam in die Ausgangsposition zuriick. Die Fiile beriihren den
Boden nicht.




ACTIVEVIKINGS SAGT DANKE!

Wir sagen VIELEN DANK fiir dein Vertrauen in unsere ActiveVikings Loops! Deine
Zufriedenheit liegt uns am Herzen, daher arbeiten wir jeden Tag daran, unsere
Produktqualitit und unseren Service, fiir Dich weiter zu verbessern.

Unterstiitze uns, indem du deine Kauferfahrung mit anderen Menschen teilst!

Wenn du mit unserem Service und unseren Fitnessbiandern zufrieden bist, wiirden wir
uns tiber eine positive Rezession, unserer Fitnessbander, auf Amazon, Real und/oder
Ebay sehr freuen.
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