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und Bodykontrol-System
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Trainingsheft zeigt wie Sie
B Ubungen Korrekt ausfihren kénnen
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‘ 54 Ubungen mit Bild und

kurzer Trafningsbeschreibung
Das Frauen Fitness-
frainingsheft erfiaften

Sie nur im

FITLINE
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von Fitness total
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BEINSTRECKEN

. ist eine sehr einfache, aber

e W~ b trotzdem wirksame Ubung.
l V- -« Stéarkt die vordere Ober-

e 0] -, . schenkelmuskulatur ( Qua-

) | . drizeps ) und stabilisiert

& | \ o E die Kniegelenke.

~
\% , BEINPRESSEN

R} strafft die gesamte Oberschenkelmuskulatur

: inklusiv der Gesdssmuskeln.

; ~ " Die, von den Fitnessfrauen, meist beliebteste
Variante ist eine enge und hohe Beinstellung
auf der Fussplattform, weil dadurch vor allem

y. die Beine hinten und der Po gestrafft wird.
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ADDUCTOR/ABDUCTOR

Das sind die Muskeln aussen
und innen an ihren Beinen.
Die sind sehr einfach zu trainieren. Um die Huftgelenke nicht zu stark
zU belasten trainieren Sie die Adduktoren und Abduktoren am Besten
mit nicht zu schweren Gewichten daftr 20 bis 25 Wiederholungen.




BEINBIEGEN
kdnnen Sie auch
sehr gut einbeinig
an der Maschine
oder am Kabelzug
ausfihren.

(Siehe Abbildung)

# 7 BEINBIEGEN
' Ist nur fUr den hinteren
' Teil der Oberschenkel-

’ muskulatur (Beinbizeps)
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- GESASSSTRECKEN

am Kabelzug ist eine sehr
gute und leicht auszu-
| fihrende Ubung. Nicht

———— - P
~ geeignet flir Frauen,

die Probleme im unteren
Ruckenbereich haben.
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IS { i - eine Superlbung fur Beine und Po, allerdings
- o ist auf das Gleichgewicht und die Ober-
I ' korperhaltung zu achten.
£ET T o Nur far Fortgeschrittene
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o AR KNIEBEUGEN
fi! . 7ty mitextrem breiter Fussstellung
; e | ~" ., sind flr den Pobereich, straffen
’ ‘-Q- . aber auch die Oberschenkel -
- ; ——— .
IR R Innenseite.
| -~ &~  Zubeachtenist speziel die
= | Fuss-, Knie- und Oberk&rper-
—& ~— haltung
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__ . 4 KNIEBEUGE
| _ T, ’1 mit der Langhantel ist eine
0 R | der Besten, wenn nicht die
beste Beintibung.

Die Ausfiihrung sollte gelibt

P .

| : : ~ sein.
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WADENHEBEN & ~ :ND

ist die ideale Ubung fur schlanke,
straffe Waden.

Trainiert wird der Zwillingswaden-
muskel (Gastroknemius), nur leicht
belastet der Wadeninnenmuskel
(Soleus).

- Good Mornings

So nennt man diese Ubung, geeignet

fUr den Abschluss des Beintrainings.
Durch diese Ubung wird der Beinbizeps
und der Po gestretcht, die Ruckenstrecker
stabilisiert, dadurch entstenht eine sehr
gute Haltung.
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LATZIEHEN ZUM

NACKEN .~ Beider Ubung werden

- 4 . 1 n die seitlichen Rucken-
,' muskeln (Latissimus torsi)
' g ' hauptbelastet.

Diese Ubung ist einfach
auszufuhren, wenn Sie keine
Schulterprobleme oder Halteschaden haben.

Das zuséatzlich Gute an der Ubung ist, die
! - Entlastung der Wirbelsaule-Bandscheiben.

r

LATZIEHEN ZUR BRUST

mit dem engen Griff werden die

Ruckenmuskeln aus einem ganz AN
anderen Winke! trainiert.

Es werden zusatzlich die seitlichen

Rlckenmuskeln zwischen Latissimus

und Bauch (Seratus Anterior) mit-

einbezogen.
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SITZENDES RUDERN AN KABEL

| kann durch keine andere Ubung ersetzt

werden. Sitzendes Rudern stitzt die ge-
samte Rickenpartie - von den unteren
Rickenstrecker bis oben zur Trapez

Muskulatur. Sitzendes Rudern ist die wichtigste Ubung fir eine
schone Oberkdrperhaltung.

“ RUCKENSTRECKEN

: b . m} 3 sieht schwieriger aus, als es ist.
, \’4 Q - Trainiert werden die Gesassmuskeln
| gt 4 - zZusammen mit der unteren Ruckenpartie
s T _ (Ruckenstreckery).
e : 3 4, . Das Wichtigste ist eine sorgfaltige, korrekte
; W/’ | < Ausfihrung.
“§



LATZIEHEN IM STEHEN

Frauen-
power

Wagen Sie ruhig mal eine Ubung
fir fortgeschrittene Frauen.

Im FITLINE zeigen wir lhnen die
korrekte Ausfihrung.

LATZIEHEN MIT GESTRECKTEN ARMEN
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VORGEBEUGTES LANGHANTELRUDERN

Alle drei Ruckenribungen

sind sehr komplex.

Sie belasten eine Vielzahl an Muskeln, sorgen damit fir stabile, schéne
Riickenmuskeln. Lassen Sie sich die Ubungen vorfihren, den die Kérperhaitung
spielt eine wichtige Rolle.
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’ , NACKENDRUCKEN AN DER
J MASCHINE
l ist gut flr die Haltung und starkt
| die ganze Schulter und Nacken-
muskulatur. Geeignet fur Anfan-
gerinnen und Fortgeschrittene.
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tow 7, KURZHANTEL -
77 - .73 NACKENDRUCKEN

{

m 4 L Y ¢ w }; O starkt Schulter - Nacken,
~ ¥ -"--7/ & - und stabilisiert die ge-
e samten Rickenmuskeln,
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ﬁ ist speziell fur die Schulter ( Delta-

\

~ Muskulatur )
Eine streng auszuflihrende und
wirksame Ubung.



FRONTHEBEN AM SEILZUG

I 1 | st die ideale Ubung
| W . fir die vordere Schulter-
. o _ - Partie
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. der Ubung ist die Schulter- E.I‘
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e CE - Den Busen vergrossern
B . 'S WNG - A ] oder verkleinern beides
R ' ist maglich.

BRUST VERGROSSERN
oo o , Sie kdénnen das Brustge-
i AR webe selbst nicht ver-
y t ' gréssern, aber die darunter
P . | ’ liegenden Muskein und
’ ' dadurch wird der Busen
% S | nach vorne gedrtickt und
i "' AR o seitlich gesttitzt. Bei Nach-
A\ . B v messungen wurden zwel bis
| o fanf cm mehr an Umfang
1 | gewonnen.

N /| BRUST VERKLEINERN
| Bei Frauen mit zu grossen
i ‘ Busen ist das Brusttraining
l' ‘;] nur mit der Unterstitzung
" ] b einer Diat die Lésung.
A ~ Das Brustgewebe besteht
' " hauptsachlich aus Fett,
' deshalb sollte zur Verklei-
j nerung des Busens

aerobes Tra|n|ng wie Fahrrad fahren USW. unterstutzt von einer Di&t und
Training hilfreich sein.
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Durch das Training an der'Butterfly-Maschine wird der Busen vorallem
seitlich gestraft. ( Aussenseite Pectoralis Minor )
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e oa = - Brustdrlicken an der Schragbank

oder mit den Kurzhanteln sind beides Ubungen fur den oberen Brustbereich

K’.ABEI_ZIEHEN UBERKREUZ

J l ] ':"'— -~ ‘—- i' \ _ ']
R 1N
. '1 Ty | “ ™17 Das Kabelziehen tber Kreuz
@{h - o ~ formt die ganze Brust gleich-
i : : / massig.
> . 1 v = Eine gute Technik ist
’ y.~. -, flr diese Ubung Pflicht.
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Langhantei -

| Flachbankdriicken belastet die

gesamte Brust, ist eine der besten
Ubungen. Sollte aber nur mit einer
Hilfsperson ausgefuhrt werden.



Kurzhantelfiachdriicker
ist auch eine Ubung fur
die gesamte Brust.
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Kurzhanteldricken

Polymetrische Liegestitzen sind auch flr zu
Hause geeignet, als Ausgleich fur die Brust.

Einige plyometrische Liegestittze einzubringen,
kann lhre Muskeln wirklich aufwecken.

KURZHANTEL TIGE
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Kurzhanteliiberziige ist
die einzige Ubung, die nur fur
Fortgeschrittene Frauen ist.
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Laufen, der
Weg zu einer
definierten
Muskulatur.

L

VERBRENNEN SIE THR FETT IM MUSKEL

FUr die Bauchmuskeln ist laufen { joggen ) im Freien, oder auf dem Laufband,
die wirksamste aerobe Trainingsart. Jeder Schritt beansprucht die Bauch-
muskulatur, was beim Steppen oder Fahrrad fahren nicht der Fall ist.

Und jetzt zu den besten Bauchlbungen fur die Frauen.

£
-V CRUNCHES sind einfach
/ "¢ - auszufiihren und dennoch
i ' w . sehrwirksam, vorallem
. ' fur die obere Bauchpartie.
\Q _J/ '.

* CRUNCH




< SEITLICHER CRUNCH

Beim seitlichen Crunch
, werden die seitlichen
£ Bauchmuskeln hauptbe-
lastet und dabei die
Tallie schlank geformt.
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Der doppelte Crunch trainiert die Bauchpartie von oben und unten.




BAUCHTRAINING FUR FORTGESCHRITTENE FRAUEN
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Nr. 4 Crunch ( oben ) oder sitzendes Beinheben ( unten ) sind beides
Varianten fir die gesamte Bauchpartie.
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Dieses Beinheben mit angewinkelten Armen
hat den Vorteil, das Sie weniger ins Schaukeln
kommen, und vorallem werden die Hande und
Armmuskeln weniger mit in die Ubung ein-
bezogen.

CRUNCH
AN SEIL

“leir eginne n der aufrechten Positton auf
¢ings Schranbank. achte daraul, 4ak meine
Hapite und FoRe bequen positknnert Sind,” sag Theresa.

“len SAIN V07, presse e Bauchmuskedn
ysi ch vatlstandlff vargebeydt hin, konzeairern:
ien melr i axial wnd
tass. isii focker, keiwe m die vallsiandige Sireckung
2uns

CeIernoie ¢ Ausfitmung, ©
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CRUNCH AM SEILZUG
hat den Vortell, das Sie
das Gewicht ihren Kréften

o anpassen kénnen, well
;= N nur ein Kleinteil des
=Y Oberkdrpergewichtes ein-
= 70 bezogen wird.
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. ' GESTUTZTES BEIN-
I HEBEN gut ausge-

o | - fuhrt ist eine absolute
oo - Superlibung fur die
" P ganze Bauchpartie.
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‘ | ist eine sehr strenge Bauch-
‘) : , ubung.
- ' Vorraussetzung fur diese
G : \, Bauchvariante ist ein starker
- Li o ’ Ricken.
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BEIN UND RUMPF ANHEBEN .
ist ebenfalls eine Ubung fir Power A
Frauen. Intensiv aber wirksam. >
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7 / / K Trizepsdricken

am Kabelzug ist die

' | o klassische Ubung flr
| + den hinteren, drel-

! , ¢ kopfigen Teil des
Oberarms ( deshalb

f
P l/ : . GJ Trizeps genannt )
i

] s ) Y

R - . “cken
!5 il - B
- | ist fir die selben Muskeln,
| o F . - €infach aus einem anderen
, N o _ Winkel trainiert
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Bank-Dips

Monica plaziertihre Hande auf dem Rand
einer Bank neben ihrer Hdfte, die Finger-
spilzen von der Bank herunter und die Bei-
ne leicht gebeugt, mit ibren Flen aul dem
Boden. Als nachstes senkt sie ihren Kdrper
ab, indem sie ihre Ellbogen beugt und sich
dann so weit wie mdglich nach oben drickt.
Fur zusdizliche Intensitat fegt sie ihre Fiile
manchmal auf eine 2weite Bank und 188t sich
von ihrem Parlner eine Gewichtsscheibe auf
ihre Oberschenkel legen.

KURZHANTEL - KICKBACKS
sorgen ebenfalls flr schone
straffe Trizeps.

DIPS

kdnnen Sie auf dem
Vitapacour draussen,
oder drinnen auf jeder
festen Bank ausfuhren
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B strecken

Einarmiges
Trizeps-

uber dem
Kopf

Die beiden Ubungen sind nur

mit gut kontrolliertem Bewegungs-
ablauf sinnvoll, daher nur fur
fortgeschrittene Frauen geeignet.
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ARMTRA:L NG - ARMBEUGER ( BIZEPS )

KURZHANTEL UND SZ CURLS
sind sehr einfache Ubungen fur
den Bizeps, und beide Ubungen
starken zudem noch die Bauch
und Rickenpartie.



KURZHANTELCURLS

Konzentrationscurls
Sie sitzt auf dem Ende einer Bank mit ihren Fiifen weit auseinander, -

faRt eine Kurzhantel in iner Hand, {ehnt sich mit einem geraden
Rilcken vor und plaziert die Riickseite ihres trainierenden Arms
gegan ibren inneren Oberschenkel. "lch konzentriere mich darauf,
das Gewicht nicht zu schwingen, wihrend ich es zu meiner Schulter
curle,” sagt sie. Sie hilt am untersten Punkt eine leichte Beugung
inihrem Ellbogen und kontrahiert ibren Bizeps am obersten Punkt
hart. Sie wihltimmer ein Gewicht, dzs sie bewaltigen kann, um die
Betonung auf dem trainierenden Muskal zu halten,

—cTENE TSm0 e

BIZEPS - TRAINING

-



