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Klettern

Training der Trizeps-, Schulter- und Rickenmuskulatur.
Den Riicken wéhrend der Ubung jederzeit gerade halten.
Progression: Gestreckte Arme wihrend der Ubung.

Allernierendes Seilwarts-Ziehen

Seitlicher Stand zum Gerét. Beide Arme ziehen alternie-
rend, wahrend der Oberkdrper exakt parallel zum Geréat
bleibt. Die Bewegung erfolgt hauptséchlich aus der Schul-
ter und dem Trizeps.

Uberkopf-Trizeps-DrUcken

Trizeps-Ubung. Der Schulterapparat bleibt wéahrend
der Ubungsausfiinrung méglichst ruhig, die Bewegung
kommt groBtenteils aus dem Armstrecker.

Klassisches Trizeps-Dricken

Trizeps im Fokus. Die Schulter bewegt sich nicht mit,
allein der Trizeps arbeitet. Seil erst loslassen, wenn es mit
der anderen Hand fest umgriffen ist.

Uberkopf-Ziehen (schwer]

Training der mittleren Schulter-, Bizeps-, und oberen Ri-
ckenmuskulatur. Den Riicken gerade halten. Der Ober-
korper folgt der ziehenden Hand. Das Seil erst loslassen,
wenn es mit der anderen Hand fest umgriffen ist.

Crunch

Kniestand. Seil mit beiden Hénden direkt neben dem Hals
greifen. Dann Huftbeugung und Kopf Richtung Boden
bringen. Regression: erst mit den Handen am Seil ziehen,

@ den Anfangswiderstand zu verringern. j

Klappmesser

Training der Rumpfmuskulatur. Die Arme fixieren das Seil
auf Schulterhéhe vor der Brust und bleiben in der glei-
chen Position wéhrend der gesamten Ubung. Oberkérper

@Grad beugen und Rticken gerade halten. /

Schrages Ziehen (Judo-Wurf]

Training der Arm- und Rumpfmuskulatur. Das Seil zum
Korper ziehen und gleichzeitig den Rumpf diagonal beu-
gen. Das Seil wird Uber die Schulter gezogen.

Tauziehen

Training insbesondere der Ricken- und Armbeugemusku-
latur. Schrittstellung frontal zum Geréat. Seil so weit vorne
wie moglich greifen und alternierend eng zum Kérper
ziehen.

Rumpfdrehung

Training der seitlichen Rumpfmuskulatur. Drehung der
HUft- und Schulterachse. Die Arme bleiben wahrend der
Ubung gestreckt.

Brustpresse

Training der Brust- und Schulter-Muskulatur. Um das Seil
ergonomisch greifen zu kénnen, halte das Seil mit der
anderen Hand in einem 90 Grad Winkel auf Brusthdhe.

Einarmiges Dricken (schwer)

Besonders intensives Training der Brust- und Schulter-
muskulatur. Bewegung beginnt hinter dem Kdérper und
endet mit maximal mdglicher Vorwartsstreckung. Arm
bleibt konstant minimal gebeugt.

L0pe

Alternierendes Ziehen [(von unten])

Training der Rucken-, Schulter- und Trizepsmuskulatur.
Abwechselndes Ziehen mit gebeugten Armen. Wahrend
der eine Arm zieht, fihrt der andere Arm das Seil.

Kniebeuge

Training der Bein-, unteren Ricken- und Rumpf-
muskulatur. Den Riicken wéhrend der Ubung stets ge-
streckt und gerade halten. Seil auf der Schulter ablegen
und dort beim Umgreifen halten.

Lesisiagnce [raining.

Alle Rechte an rewII? Produkt, Marke, Bildem und Inhalfen bei aerobis fiiness GmbH.
gerobis filness GmbH. 20 | 5.

Bizepscurl

Training des Bizeps, der vorderen Schulter- und Ricken-
muskulatur. Unterarm bis auf Schulterhéhe hochziehen
und Seil erst loslassen, wenn es mit der anderen Hand
@griﬁen ist. Seil auf der Schulter ablegen.

B B 5sis-Ubungen

Seilliches Schulterdricken

Seitliche Standposition unmittelbar neben dem Geréat. Der
zum Gerat positionierte Arm driickt das Seil senkrecht
nach oben Uber den Kopf. Der andere Arm fiihrt das Seil

@cer dem Korper.
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