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Funktion der Zugeinheit

Skala zur Hoheneinstellung der Zugeinheit

Klemmhebel

Stellschraube
zur Nachjustierung der Zugeinheit
falls diese rutscht

Die Zugeinheit kann stufenlos auf beiden Seiten unabhangig voneinander
in der HOhe verstellt werden




Bizeps

Curls einarmig

FuRe schulterbreit, Beine leicht
gebeugt

Ricken gerade, Ellenbogen liegt am
Korper an

Ausfihrung:

Arm beugen und langsam wieder
strecken

Curls zweiarmig

FuRe schulterbreit, Beine leicht
gebeugt

Ricken gerade, Ellenbogen liegen
am Korper an

Ausfihrung:

Arme beugen und langsam wieder
strecken




Irizeps

Trizepsdrucken einarmig - Obergriff

Zugeinheiten oben ausrichten

Standposition frontal zum Gerat,
Beine parallel, schulterbreit

Oberkorper gerade, Hifte und Beine
leicht gebeugt, stabiler Stand

Ausfuhrung:

Griff im Obergriff greifen, Arm stre-
cken und langsam wieder beugen

Zugeinheiten oben ausrichten

Standposition frontal zum Gerat,
Beine parallel, schulterbreit

Oberkorper gerade, Hufte und Beine
leicht gebeugt, stabiler Stand

Ausfihrung:
Griff im Untergriff greifen, Arm

strecken und langsam wieder
beugen



Trizepsdrucken mit Seil

Zugeinheiten oben ausrichten

Standposition frontal zum Gerat,
Beine parallel, schulterbreit

Oberkorper gerade, Hifte und Beine
leicht gebeugt, stabiler Stand

Ausflhrung:

Die Seilenden greifen, Arme stre-
cken und wieder beugen bis die
Unterarme im rechten Winkel zu
den Oberarmen stehen, Ellenbogen
liegen eng am Korper

Zugeinheiten oben ausrichten

Ricken zum Gerat, Oberkorper
leicht vorgebeugt, Stemmschritt
nach vorne, leichtes Hohlkreuz

Arme angewinkelt Uber dem Kopf,
Ellenbogen nach vorne

Ausflhrung:
Die Seilenden greifen, Arme stre-

cken und wieder maximal beugen,
Ellenbogen bleiben stabil



Uberzug

Zugeinheit oben ausrichten
Blick zum Gerat, Beine Schulterbreit

Oberkorper nach vorne geneigt,
leichtes Hohlkreuz, Arme gestreckt

Ausflihrung:

Schulter tief halten, Arme gestreckt
nach unten ziehen



Brust

Brustdricken gerade

Zugeinheit auf Brusthéhe einstellen

Ricken zum Gerat, ein Bein im
Ausfallschritt

Oberkorper gerade, Hiifte leicht
gebeugt

Ausfihrung:

Arme stol3en simultan, gerade nach
vorne

Zugeinheit auf Position 15 stellen

Ricken zum Geréat, ein Bein im
Ausfallschritt

Oberkorper gerade, Hiifte leicht
gebeugt

Ausflhrung:

Arme stol3en simultan, gerade nach
unten



Butterfly

Butterfly — Zug von oben

Zugeinheit auf Brusthéhe einstellen

Ricken zum Gerat, ein Bein im
Ausfallschritt

Oberkorper gerade, Hiifte leicht
gebeugt

Ausflihrung:
Hande vor der Brust zusammenfih-

ren, Arme dabei leicht gebeugt
halten

Zugeinheit oben ausrichten

Ricken zum Geréat, ein Bein im
Ausfallschritt

Oberkorper gerade, Hiifte leicht
gebeugt

Ausflhrung:
Hande vor der Brust zusammenfih-

ren, Arme dabei leicht gebeugt
halten



Butterfly — Zug von unten

Zugeinheit auf Position 1 stellen

Ricken zum Gerat, ein Bein im
Ausfallschritt

Oberkorper gerade, Hiifte leicht
gebeugt

Ausflihrung:
Hande vor der Brust zusammenfih-

ren, Arme dabei leicht gebeugt
halten

Zugeinheit auf Brusthohe einstellen

Ricken zum Gerat, weiter Ausfall-
schritt

Oberkorper gerade, Hufte leicht
gebeugt, rechtes Bein und rechter
Arm vorne

Ausflihrung:

Linken Arm nach vorne stofen und
rechten zum Korper ziehen

Seiten wechseln



Schulter

Schulterdrucken

Seitenheben einarmig

Zugeinheiten auf Position 1 stellen

Ricken zum Gerat, Beine parallel,
schulterbreit

Oberkorper gerade, Hiifte und Beine
leicht gebeugt

Ausfihrung:

Arme drucken simultan, gerade
nach oben

Zugeinheit auf Position 1 stellen

Seitlich zum Gerat, Beine parallel,
schulterbreit

Oberkorper gerade, Hifte und Beine
leicht gebeugt

Ausflhrung:

Arm simultan nach oben fiihren,
leicht gebeugt



Seitenheben zweiarmig

Zugeinheiten auf Position 1 stellen

Ricken zum Gerat, Beine parallel,
schulterbreit

Oberkorper gerade, Hiifte und Beine
leicht gebeugt

Ausflihrung:

Arme simultan nach oben fihren,
leicht gebeugt

Zugeinheit auf Position 1 stellen

Seitlich zum Gerat, Beine parallel,
schulterbreit

Oberkorper gerade, Hufte gebeugt
Ausflhrung:

Hifte komplett strecken, simultan
aufrichten und Arm nach oben

fuhren.
Schulter nach hinten oben ziehen




Aullenrotation stehend

Innenrotation stehend

Zugeinheit auf Ellenbogenhéhe
stellen

Seitlich zum Gerat, Beine parallel,
schulterbreit

Oberkorper gerade, Hiifte und Beine
leicht gebeugt

Oberarm fest am Korper, Ellenbo-
gen 90° abgewinkelt

Ausflihrung:

Oberarm und Schulter vom Kérper
weg drehen, Griff am Korper vorbei-

Zugeinheit auf Ellenbogenhéhe
stellen

Seitlich zum Gerat, Beine parallel,
schulterbreit

Oberkorper gerade, Hifte und Beine
leicht gebeugt

Oberarm fest am Korper, Ellenbo-
gen 90° abgewinkelt

Ausflhrung:

Oberarm und Schulter zum Korper
drehen, Griff zum Korper fliihren



Frontheben einarmig

Zugeinheit auf Position 1 stellen

Ricken zum Gerat, Beine parallel,
schulterbreit

Oberkorper gerade, Hiifte und Beine
leicht gebeugt

Ausflihrung:

Arme bis Schulterhohe flhren, leicht
gebeugt

Zugeinheiten auf Position 1 stellen

Ricken zum Gerat, Beine parallel,
schulterbreit

Oberkorper gerade, Hifte und Beine
leicht gebeugt

Ausflhrung:

Arme bis Schulterhohe filhren, leicht
gebeugt



Face Pull stehend — einarmig

Zugeinheit auf Kopfhéhe

Gesicht zum Gerat, Beine parallel,
schulterbreit

Oberkorper gerade, Hiifte und Beine
leicht gebeugt

Ausflihrung:
Ellenbogen hinter den Ricken

fuhren, Schulter nach hinten unten
ziehen

Zugeinheit auf Kopfhdhe

Gesicht zum Gerat, Beine parallel,
schulterbreit

Oberkorper gerade, Hifte und Beine
leicht gebeugt

Ausflhrung:
Ellenbogen hinter den Riicken

fuhren, Schultern nach hinten unten
ziehen



Butterfly reverse — stehend

Einfach Rotation — stehend

Zugeinheiten auf Schulterhdhe
stellen

Standposition Frontal zum Gerat,
Beine parallel, schulterbreit

Oberkorper gerade, Hifte und Beine
leicht gebeugt, stabiler Stand

Ausflihrung:
Arme simultan nach hinten flhren,

Ellenbogen leicht gebeugt, Brust
6ffnen

Zugeinheiten auf Brusthdhe stellen

Standposition seitlich zum Gerat,
Beine parallel, schulterbreit

Oberkérper gerade, Hifte und Beine
leicht gebeugt, stabiler Stand

Beide Hande am Griff, Arme
gestreckt

Ausfihrung:

Arme gestreckt nach hinten fuhren,
Oberkorper rotiert, Hufte bleibt stabil



Rucken

Butterfly reverse uber Kreuz — stehend

Zugeinheiten auf Kopfhohe stellen
(alternativ Schulterhéhe)

Standposition Frontal zum Gerat,
Beine parallel, schulterbreit

Oberkorper gerade, Hifte und Beine
leicht gebeugt, stabiler Stand

Ausfihrung:
Rechte Hand greift den linken Griff
und umgekehrt, Arme Uber Kreuz

nach hinten fihren

Ellenbogen leicht gebeugt, Brust

Zugeinheiten auf Pos. 1 stellen

Standposition Frontal zum Gerat,
Beine parallel, schulterbreit

Oberkorper gerade, Hufte und Beine
leicht gebeugt, stabiler Stand

Ausfihrung:

Simultan aufstehen und Arme nach
hinten ziehen

Schultern nach hinten unten ziehen,
Brust 6ffnen, Ricken bleibt gerade



Rudern vorgebeugt stehend — einarmig

Zugeinheit auf Pos. 1 stellen

Standposition frontal zum Gerat,
Beine parallel, schulterbreit

Oberkorper gerade, Hufte vorge-
beugt, stabiler Stand

Ausflihrung:

Schulter nach hinten unten ziehen,
Brust 6ffnen, Ricken bleibt gerade

Zugeinheiten auf Pos. 1 stellen

Standposition frontal zum Gerat,
Beine parallel, schulterbreit, leicht
gebeugt

Oberkorper nahezu waagerecht
vorgebeugt, leichtes Hohlkreuz
Ausfuhrung:

Rechte Hand greift den linken Griff
und umgekehrt, Arme Uber Kreuz
ziehen bis zur Waagerechten



Latzug vorgebeugt, stehend — einarmig

Zugeinheit Uber Kopfhdhe

Gesicht zum Gerat, Beine parallel,
schulterbreit

Ricken gerade, Hlfte vorgebeugt
Ausfihrung:

Schulter nach hinten unten ziehen,
Brust 6ffnen

Zugeinheit uber Kopfhohe

Gesicht zum Gerat, Beine parallel,
schulterbreit

Ricken gerade, Hufte vorgebeugt
Ausfuhrung:

Schultern nach hinten unten ziehen,
Brust 6ffnen




Rudern sitzend

Zugeinheiten auf Schulterhdhe
stellen

Seitlich zum Gerét sitzend, Beine
parallel

Oberkorper gerade, Hufte leicht
vorgebeugt

Ausflihrung:

Schultern nach hinten unten ziehen,
Brust 6ffnen, Ricken bleibt gerade

Zugeinheiten auf Schulterhdhe
stellen

Frontal zum Geréat sitzend, Beine
parallel, schulterbreit

Oberkérper gerade, Hifte und Beine
leicht gebeugt

Ausfihrung:
Arme simultan nach hinten fiihren,

Ellenbogen leicht gebeugt, Brust
6ffnen



Kreuzheben

Zugeinheiten auf Pos. 1 stellen

Standposition Frontal zum Gerat,
Beine parallel, schulterbreit

Oberkorper nahezu waagerecht
vorgebeugt, leichtes Hohlkreuz,
stabiler Stand

Ausfuhrung:

Oberkorper mit gestreckten Armen
aufrichten, Ricken bleibt gerade,

Hlfte und Beine komplett strecken,
Ferse belasten

Einfach Rotation — sitzend

Zugeinheiten auf Brusthohe stellen

Seitlich zum Gerat sitzend, Beine
parallel

Oberkorper gerade, Hufte leicht
gebeugt

Beide Hande am Griff, Arme
gestreckt

Ausflhrung:

Arme gestreckt nach hinten fihren,
Oberkorper rotiert, Hlfte bleibt stabil




Beine / Po

Huftstrecken

Adduktion

Blick Richtung Kabelzug, stabiler
Stand, Hande am Handgriff

Oberkorper gerade, Hufte strecken
Ausflhrung:

Bein gerade nach hinten oben
fihren

Seitlicher Stand, eine Hand am
Handgriff

Standbein leicht gebeugt, aufrechter
Oberkorper

Ausfihrung:

Bein gerade vor dem Korper vorbei-
fihren



Abduktion

Seitlicher Stand, eine Hand am
Handgriff

Standbein leicht gebeugt, aufrechter
Oberkorper

Ausflihrung:

Bein seitlich so weit wie moglich
abspreizen

FuRe Schulterbreit

Arme bleiben gestreckt, Oberkorper
gerade

Ausflhrung:l

n die Knie gehen, Gesal’ anspan-
nen und Beine strecken



Ausfallschritt

Oberkorper gerade, Arme bleiben
gestreckt

Gewicht auf dem vorderen Bein
Ausflihrung:
In einen weiten Ausfallschritt, und

wieder zurlck in die Ausgangspositi-
on



Bauch

Wood Chops

Crunches mit Seil

Zugeinheiten auf Pos. 15 stellen

Standposition seitlich zum Gerat,
Beine parallel, etwas mehr als
schulterbreit, stabiler Stand

Griff mit beiden Handen greifen,
Oberkorper eingedreht, Arme zeigen
zum Kabelzug

Ausfihrung:
Arme um 180° gestreckt nach vorne
unten flhren, leicht in die Hocke

gehen, Rucken bleibt gerade, Arme
immer gestreckt

Zugeinheiten auf Pos. 15 stellen

Kniend vor dem Gerat, Oberkorper
gerade, Seil vor dem Kopf greifen

Ausflhrung:
Oberkorper ,einrollen’, Zug kommt

aus dem Bauch, Ohne Schwung
trainieren
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