Die Muskeln:
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Trainingsmoglichkeiten

SP 10

1. Strecker des Unterarmes
2. Bizeps

3. Trizeps

4.  GroBer Brustmuskel

5. Deltamuskel

6. Trapezmuskel

7. Latissimus

8. Schrdger Bauchmuskel
9. Gerader Bauchmuskel
10.  Unterer Riickenmuskel
11. Innerer, querer Bauchmuskel
12. Mittlerer GesaBmuskel
13. Vorderer Beinmuskel

14. Bein-Bizeps

15. Wadenbeinmuskel

16. FuBmuskel

17. Hiifte

Vor dem Training sollten Sie den Kérper durch leichte gymnastische
Ubungen oder Ubungen mit leichten Gewichten aufwérmen und die
Hinweise und Sicherheitsempfehlungen in der Montage und Bedie-
nungsanleitung beachten. Die Ubungen sollten so abgestimmt sein,
dass zwischen den einzeln abgeschlossenen Sétzen eine Pause von

1 - 1 1/2 Minuten eingelegt wird. Uberschétzen Sie sich nicht und
wéhlen Sie Ihre Gewichte nach Ihrer kGrperlichen Verfassung. Steigern
Sie sich langsam und trainieren Sie, vor allen Dingen als Anfénger,

nie bis zur Schmerz-Grenze. Wéhlen Sie Ubungseinheiten nach den
Abbildungen, Ihrem kérperlichen Bedarf und den Moglichkeiten des zur

Verfiigung stehenden Gerates aus. Eine Mindesttrainingsdauer von 15
Minuten, und je nach Verfassung 40 Min und mehr ist zu empfehlen.
Wahlen Sie Ihre Trainingstage vorher aus und bereiten Sie sich auch
von der Einstellung gut darauf vor. 3 Trainingstage pro Woche sind zu
empfehlen. Das richtige Atmen ist beim Training mit Gewichten be-
sonders wichtig: Bei Belastung immer ausatmen z.B. beim Stemmen
und Driicken von Lasten. Bei Entlastung einatmen. Achten Sie auf eine
entspannte Korperhaltung und nach dem Training darauf, dass Ihre
Muskeln oder Kérperteile nicht zu schnell erkalten. Leichte Locke-
rungstibungen als Abschluss sind zu empfehlen.
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Lieber Kunde,

aufgrund von immer wieder neuen Erkenntnissen in der Sport-
medizin ist es uns leider nicht méglich immer eine ganz aktuelle
Ubungsanleitung mitzuliefern. Weitere Ubungen wie einhédndig,
einfliBig oder Vorwarts-/Rickwartssitzend oder stehend/kniend/
sitzend/liegend zum Gerét sind nicht weiter bebildert dargestellt,
da die Ubungsausfiihrung individuell gestaltet werden kann. Da
sich die Ubungsart und Wiederholungshéufigkeit immer nach der
individuellen Kdrperkonstitution richtet kbnnen wir Ihnen lediglich
Ubungsspeispiele nennen. Wir bitten Sie sich mit lhrem Arzt oder
Physiotherapeuten, vor einem gezielten Training, Uber lhre indivi-
duellen gesundheitlichen Trainingsmdoglichkeiten zu informieren. Im
Handel gibt es Fachliteratur welche detailierte Ubungen erkléren

und zeigen. Ahnliches finden Sie auch im Internet. I@F‘j —aﬁ'iﬁ” qbﬁ )
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Bitte lesen Sie auch die Rubriken: Sicherheitshinweise und Wichtige

Empfehlungen in der Montage- und Bedienungsanleitung, sowie 'Y K |
Trainingsanleitung.
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Trainingsanleitung

Um spurbare kérperliche und gesundheitliche Verbesserungen zu erreichen,
mussen fur die Bestimmung des erforderlichen Trainingsaufwandes die
folgenden Faktoren beachtet werden:

1. Intensitat:

Die Stufe der korperlichen Belastung beim Training muB3 den Punkt der
normalen Belastung Uberschreiten, ohne dabei den Punkt der Atemlosig-
keit und /oder der Erschdpfung zu erreichen. Ein geeigneter Richtwert fiir
ein effektives Training kann dabei der Puls sein. Dieser sollte sich wéahrend
des Trainings in dem Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses
befinden (Ermittlung und Berechnung siehe Tabelle und Formel).

Wahrend der ersten Wochen sollte sich der Puls wahrend des Trainings
im unteren Bereich von 70% des Maximalpulses befinden. Im Laufe der
darauffolgenden Wochen und Monate sollte die Pulsfrequenz langsam bis
zur Obergrenze von 85% des Maximalpulses gesteigert werden. Je groBer
die Kondition des Trainierenden wird, desto mehr missen die Trainingsan-
forderungen gesteigert werden, um in den Bereich zwischen 70% und 85%
des Maximalpulses zu gelangen. Dieses ist durch eine Verlangerung der
Trainingsdauer und/oder einer Erhdhung der Schwierigkeitsstufen méglich.
Wird die Pulsfrequenz nicht in der Computeranzeige angezeigt oder wollen
Sie sicherheitshalber lhre Pulsfrequenz, die durch eventuelle Anwendungs-
fehler o.a. falsch angezeigt werden konnte, kontrollieren, kdnnen Sie zu
folgenden Hilfsmitteln greifen:

a. Puls-Kontroll-Messung auf herkdmmliche Weise (Abtasten des Pulsschla-
ges z.B. am Handgelenk und z&hlen der Schldge innerhalb einer Minute).
b. Puls-Kontroll-Messung mit entsprechend geeigneten und geeichten
Puls-Mess-Geraten (im Sanitats- Fachhandel erhéltlich).

2. Haufigkeit:

Die meisten Experten empfehlen die Kombination einer gesundheitsbewuf-
ten Erndhrung, die entsprechend dem Trainingsziel abgestimmt werden muB,
und korperlicher Ertlichtigungen drei- bis finfmal in der Woche.

Ein normaler Erwachsener muB zweimal pro Woche trainieren, um seine der-
zeitige Verfassung zu erhalten. Um seine Kondition zu verbessern und sein
K&rpergewicht zu veréndern, bendtigt er mindestens drei Trainingseinheiten
pro Wochen. Ideal bleibt nattirlich eine Haufigkeit von funf Trainingseinheiten
pro Woche.

3. Gestaltung des Trainings

Jede Trainingseinheit sollte aus drei Trainingsphasen bestehen:
L~Aufwarm-Phase”, ,Trainings-Phase” und ,,Abkuhl-Phase”.

In der ,,Aufwarm-Phase" soll die Kérpertemperatur und die Sauerstoffzufuhr
langsam gesteigert werden. Dieses ist durch gymnastische Ubungen tiber
eine Dauer von flnf bis zehn Minuten mdglich.

Danach sollte das eigentliche Training (, Trainings-Phase®) beginnen. Die
Trainingsbelastung sollte erst einige Minuten gering sein und dann fiir eine
Periode von 15 bis 30 Minuten so gesteigert werden, daB sich der Puls im
Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses befindet.

Um den Kreislauf nach der ,Trainings-Phase® zu unterstiitzen und einem
Muskelkater oder Zerrungen vorzubeugen, muB nach der , Trainings-Phase“
noch die ,,Abkuhl-Phase” eingehalten werden. In dieser sollten, fiinf bis zehn
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Minuten lang, Dehnungsiibungen und/oder leichte gymnastische Ubungen
durchgefihrt werden.

4. Motivation

Der Schlussel fir ein erfolgreiches Programm ist ein regelmaBiges Training.
Sie sollten sich einen festen Zeitpunkt und Platz pro Trainingstag einrichten
und sich auch geistig auf das Training vorbereiten. Trainieren Sie nur gut
gelaunt und halten Sie sich stets Ihr Ziel vor Augen. Bei kontinuierlichem
Training werden Sie Tag fir Tag feststellen, wie Sie sich weiterentwickeln
und lhrem persoénlichen Trainingsziel Stick fir Stlick ndher kommen.
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Berechnungsformeln: Maximalpuls
90% des Maximalpuls
85% des Maximalpuls
70% des Maximalpuls




