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RUCKEN TRAININGSPLAN

Du stehst am Anfang und méchtest mehr fir deine

Fitness und Gesundheit tun? Am liebsten mit dem
Schwerpunkt Riicken? Dann starte noch heute mit dem
Prime Training Riicken-Trainingsplan und folge dem
Trainingszirkel an mindestens 3 Tagen pro Woche.
Nach jedem Trainingstag ist es wichtig, deinem Korper
eine Ruhephase zu gonnen, damit er sich regenerieren
und entwickeln kann.

Lege nach Méglichkeit 3 feste Trainingstage in der
Woche fest, wie z.B. Mo, Mi und Fr. Feste Routinen
helfen dir bei der Trainingsplanung.

TRAININGSZIRKEL

Es erwartet dich 1 Trainingszirkel, den du bei jedem
Training jeweils 3 mal wiederholen solltest. Ein Zirkel
besteht immer aus 6 Fitnessiibungen. Innerhalb des
Zirkels solltest du die Ubungen in der beschriebenen
Wiederholungszahl abwechselnd durchfihren.

Achte darauf, dass du dich vor dem Zirkel kurz
aufwarmst, um Verletzungen zu vermeiden.

Sollte der Trainingsplan zu einfach fiir dich sein, dann
setze eigenstandig die Wiederholungen oder
Zirkelrunden von 3 auf 4-6 hoch.

UBUNGSKATALOG

Im letzten Teil des Trainingsplans findest du einen
praktischen Ubungskatalog, der dich bei der korrekten
Ausfiihrung aller Ubung unterstiitzt. Eine richtige
Ausflihrung ist entscheidend, nimm dir also Zeit daftir.
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Training

Do‘s & Dont's
WASSER TRINKEN

Vor, wahrend und auch nach dem Training solltest du
stets Wasser trinken. Durch die kdrperliche Betatigung
kurbelst du deinen Stoffwechsel an und verlierst
Flissigkeit in Form von Schweifs. Ein Wassermangel
kann zu Dehydrierung, Konzetrationsschwache

und Midigkeit fihren. Trinke méglichst 2-3 Liter Wasser
pro Tag, wenn du Sport treibst sogar 1 Liter mehr.

Trainingsmythen

MIT SIT-UPS ZUM SIXPACK

Mit reinen Bauchmuskeliibungen kannst du sicherlich
deinen Bauch starken, allerdings verschwindet dadurch
nicht automatisch dein Bauchfett, welches sich tiber
deiner Bauchmuskulatur befindet. Um die Muskeln am
Bauch sichtbar zu machen, ist es notwendig den
gesamten Korperfettanteil zu senken. Hormonbedingt
speichern Manner mehr Fett am Bauch und Frauen an
Hiften und Po.

Do‘s & Dont‘s
AUFWARMEN

Fir ein verletzungsfreies Workout ist es enorm wichtig
richtig aufgewarmt zu sein. Der Kaltstart ist nicht nur
eine Gefahr fir deine Muskeln und Bander, er mindert
zusatzlich deine Leistungsfahigkeit und die Qualitat
deines Workouts. Mit festen Aufwarmroutinen und
Dehniibungen tust du deinem Kérper also viel Gutes.

Trainingsmythen

ERNAHRUNG IST NEBENSACHE

Erndhrung und Training sind ein unschlagbares Team

im Kampf gegen die Pfunde und den geflirchteten Jojo-
Effekt. Sauberes Essen nach dem Training ist essentiell
und stoppt keineswegs die Fettverbrennung. Ganz im
Gegenteil: dein Korper bendtigt sowohl Kohlenhydrate
fur die Auffillung deiner Glykogenspeicher (Regene-
ration), als auch die im Eiweifs enthaltenen Aminosauren
fur den Muskelaufbau.

Tipps & Tricks

Do‘s & Dont‘s
RICHTIGE AUSFUHRUNG

Nur durch eine richtige Ubungsausfiihrung kannst du

das volle Potential deines Trainings optimal ausschopfen.
Falsch ausgefiihrte Ubungen verlangsamen deinen
Fortschritt und kénnen langfristig zu Gelenkproblemen
oder Zerrungen fiihren. Trainiere kontrolliert, halte

die Pausen zwischen den Ubungen méglichst kurz und
achte immer auf deine Kérperhaltung.

Tipp: Trainiere zu Beginn vor einem Spiegel um deine
Ausflihrung besser kontrollieren zu kdnnen.

Trainingsmythen

KURZES INTERVALLTRAINING IST INEFFEKTIV

Kurzes Training bringt nichts? Stimmt nicht! Auch kurze
Workouts (20 min) kdnnen deinen Stoffwechsel extrem
ankurbeln. Bei der richtigen Intensitat konnen sie
sogar wirkungsvoller sein als lange Trainingseinheiten.
Voraussetzung hierbei ist, dass du an deine Leistungs-
grenze gehst und mit nur kurzen Pausen deinen Puls
oben haltst.



Training

Motivation

MUSIK MOTIVIERT

Der Spafsfaktor darf beim Training nicht zu kurz kommen,
sonst laufst du Gefahr irgendwann die Motivation zu
verlieren. Mit der passenden Musik z.B. wird dein Training
positiv beeinflusst und noch effektiver. Eine Studie der
McMaster Universitdt (Kanada) zeigte, dass Amateursportler
bei Belastungstests mit Musik eine deutlich hohere
Leistung erbrachten. Bringt euch also in Stimmung um

euer volles Potential zu entfalten.

Schon gewusst?

SPORT ALS APPETITZUGLER

Beim Essen senden Hormone wie Insulin und Leptin,
Signale an dein Gehirn, die dir ein Sattigungsgefiihl
vermitteln. Doch gerade nach jahrelang erhohter
Kalorienzufuhr sorgen kdrpereigene Molekile dafir,
dass das Gehirn resistent gegen diese Signale wird. Eine
Studie der Universitat Estadual de Campinas (Brasilien)
belegt, dass korperliche Aktivitat den Appetit zligelt.
Grund dafr ist die Ausschiittung von Botenstoffen,
durch die das Gehirn wieder verstarkt auf Insulinsignale
reagiert.

Motivation

DRAUSSEN ZU HOCHSTLEISTUNGEN

Kleine Veranderungen im Trainingsalltag konnen

Wunder bewirken. Warum also nicht einfach mal draufsen
trainieren? Mit einer Fitness-Matte machst du jeden
Untergrund zu deinem Fitnessstudio. Ganz nebenbei
kannst du dabei deinen Sauerstofftank fiillen und deinen
Vitamin D Speicher aufladen.

Schon gewusst?

SPORT ALS STRESSKILLER

Training hilft dir nicht nur dein Wunschgewicht zu
erreichen, sondern eignet sich auch besonders gut zum
Stressabbau. Dieses Phdnomen beglinstigen korper-
eigene Gliickshormone wie Serotonin und Dopamin,
die wahrend des Trainings ausgeschiittet werden.
Selbst kleine Trainingserfolge helfen dir aus dem Alltag
herauszukommen und die Psyche zu entlasten.

Tipps & Tricks

Motivation

ZU ZWEIT MEHR ERREICHEN

Mit einem oder mehreren Trainingspartnern kannst du
nicht nur den Spafs beim Training erhéhen, sondern

auch deine Motivation steigern. Neben Hilfestellung bei
Ubungen und Tipps bei der korrekten Ausfiihrung, kénnt
ihr mit kleinen Wettkampfen spielerisch an euer Maximum
gehen. Vereinbart feste Trainingstage, an denen ihr
gemeinsam eure Ziele in die Tat umsetzt.

Schon gewusst?

SPORT ALS FETTVERBRENNER

Abgelagerte Blutfette wie Cholesterin verstopfen

unsere Gefafse und steigern das Herzinfarktrisiko. Durch
regelmafiges Training werden fettspaltende Enzyme
aktiviert und auch der Transport von Fetten zur Leber hin
gefordert, was einen positiven Einfluss auf unsere Blut-
fettwerte hat.



3 x kompletter Zirkel - 15 Sek. Pause zwischen Ubungen Mind. 3 x Woche Training

1. ARM ROTATIONS 2. BACK STRETCHES 3. REVERSE FLYS
12 Wdh 12 Wdh 12 Wdh
4. SUPERMAN STRETCHES 5. INCLINE PLANK LEG RAISES 6. HORIZONTAL SCISSORS

12 Wdh 12 Wdh (pro Seite) 12 Wdh



K

FUR DEIN ZIEL

Wir erstellen dir wissenschaftlich fundierte
Plane, die zu deinen Zielen und zu deinen

Gewohnheiten passen.

Privates Fitness

Erspare dir ein Uberfilltes Fitnessstudio.
Bei Prime Training trainierst du nur mit deinem

Trainer in einem privaten Gym.

FLEXIBEL & VIELFALTIG

Ein personalisiertes Programm, welches auf
deinen Lebensstil und Zeitplan abgestimmt
ist.

PARTNERTRAINING

Es macht doppelt so viel Spass zusammen!
Unser individuelles Trainingsprogramm steht
auch im Team zur Verfligung.

ZEITSPAREND

Du hast nur 30 Minuten Zeit? Kein Problem.
Das kriegen wir hin!

SPASS

So viel Spass kann Fitness machen!
Bei uns bekommst du abwechslungsreiche
und herausfordernde Trainingseinheiten.

WISSENSCHAFTLICH

Wissenschaftlich fundiert, stetig Giberarbeitet

und auf dem neuesten Forschungsstand

Ohne richtige Beratung, keine richtigen
Ergebnisse. Jetzt Training & Ernahrung
optimal aufeinander abstimmen!

Jetzt Ersttermin buchen



https://gopersonaltraining.ch/personaltraining/

Ubungskatalog
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ARM ROTATIONS

BEWEGUNGSABLAUF

Startposition: Stehe aufrecht, die Fiifse etwas mehr als
schulterbreit auseinander, die Arme seitlich ausgestreckt.

Bewegung: Strecke nun die Arme nach vorne und beginne
sie durchgestreckt, seitlich am K&rper in grofsen Kreisen
zu kreisen.

Endposition: Eine Wiederholung ist beendet, wenn du eine
Umdrehung der Arme vollendet hast.

TIPPS

- Beide Arme parallel kreisen lassen
- Ubung zunachst langsam und kontrolliert durchfiihren
« Steigere kontrolliert deine Geschwindigkeit

MUSKELN




Ubungskatalog
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BACK STRETCHES

BEWEGUNGSABLAUF

Starposition: Knie dich auf den Boden und stlitze mit den
Handen deinen Oberkdrper nach vorne ab.

Bewegung: Neige dich langsam mit dem Gesafs nach hinten.
Die Arme strecken sich nach vorne, wahrend du dein Kinn
Richtung Knie fiihrst.

Endposition: Halte diese Position, bevor du wieder in
die Starposition zurlickkehrst, um eine vollstandige Wieder-
holung abzuschliefden.

TIPPS

+ Schulterblatter zusammen und nach unten driicken
+ Mit den Fingerspitzen soweit wie mdéglich nach vorne gehen

MUSKELN




Ubungskatalog
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REVERSE FLYS

BEWEGUNGSABLAUF

Startposition: Lege dich auf den Bauch, die Arme im 90°
Grad Winkel.

Bewegung: Hebe nun deine Brust und deine Arme an und
strecke deine Beine durch, sodass du den Boden nur noch
mit dem Bauch bertihrst.

Endposition: Kehre anschliefsend wieder in die Ausgangs-
position zuriick. Wahrend du die Ubung wiederholst, sollte
deine Arme nicht den Boden beriihren.

TIPPS

+ Einatmen beim Anheben der Brust

+ Ausatmen beim Senken der Brust

+ Langsame Ausflihrung ohne Schwung

+ Zehenspitzen immer auf dem Boden lassen

MUSKELN




Ubungskatalog
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SUPERMAN STRETCHES

BEWEGUNGSABLAUF

Startposition: Lege dich mit dem Bauch auf den Boden (oder
eine Fitnessmatte). Strecke deine Arme nach vorne und deine
Beine nach hinten aus.

Bewegung: Hebe zeitgleich beide Arme und Beine im
ausgestreckten Zustand nach oben an. Halte die Spannung
am hochsten Punkt fiir einige Zeit.

Endposition: Senke deine Arme und Beine wieder zum Boden
ab, um eine Wiederholung abzuschliefsen.

TIPPS

+ Ubung ohne Schwung ausfiihren

+ Langsame und kontrollierte Ausfiihrung
+ Einatmen beim Beinheben

+ Brust moglichst mit anheben

MUSKELN
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INCLINE PLANK LEG RAISES

BEWEGUNGSABLAUF

Startposition: Nimm die Liegestitzposition ein (knie dich auf
den Boden und stiitze mit den Handen deinen Oberkorper ab.)
Die Beine bewegst du nach hinten bis deine Beine
durchgestreckt sind. Die Hande befinden sich etwas weiter
als schulterbreit auseinander, in leicht angewinkelter
Position. Dein Gesicht blickt zum Boden.

Bewegung: Hebe nun das linke Bein kontrolliert bis auf
Gesafshdhe an. Ferse kurz auf Gesafshohe halten.
Endposition: Kehre wieder in die Startposition zuriick um
eine Wiederholung abzuschliefsen. Wiederhole die Bewegung
mit dem anderen Bein.

TIPPS

- Kopf unten halten um Nacken zu schiitzen
- Durchgehende Kérperspannung halten

- Hifte nicht absinken lassen

- Bauch permanent angespannt halten

MUSKELN
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HORIZONTAL SCISSORS

BEWEGUNGSABLAUF

Startposition: Stehe aufrecht, die Fiifse etwas mehr als
schulterbreit auseinander und die Arme seitlich ausgestreckt.

Bewegung: Uberschlage die Arme nun schwungvoll vor
Brust, sodass die linke Hand an die rechte Schulter und die
rechte Hand an die linke Schulter fiihrt.

Endposition: Bringe die Arme wieder in Startposition, um eine
Wiederholung abzuschliefsen.

TIPPS

- Korperspannung wahrend der gesamten Ubung halten
- Arme auf Schulterhhe lassen

MUSKELN







