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willkommen bei fit & healthy so fihrst du die
OTHERSPORTS muskelaufbau Ubungen korrekt aus




Intrs

Wir freuen uns, dass du dich fur uns
entschieden hast.

Wer ist OTHERSPORTS?

Wir sind ein junges Startup-
Unternehmen und Sportler aus
Leidenschaft. Unser Ziel ist es,
nachhaltige, effektive und
hochwertige Sportprodukte zu
entwickeln, welche sich nahtlos in
alltdgliche Routinen integrieren
lassen.

Born im "Landle” und getestet fir
dich von Leistungssportlern

Fur die Entwicklung unserer
Sportprodukte arbeiten wir eng mit
ausgewéahlten Experten zusammen.
Die Herstellung deines Boards
erfolgt mit Liebe zum Detail im
Suden Deutschlands. Fur das
Design und die Konstruktion
orientieren wir uns an einer klaren
funktionalen Formsprache fir ein
hoch effektives Training, welches
wir in Kombination mit hochwertigen
Materialien zu einem Premium
Sportprodukt umsetzen.




trainingsplan

Wir stellen dir zwei Trainingsplane
zur Verfligung.

Das Wichtigste fir dich ist zuerst
festzulegen, was fur ein konkretes
Ziel du hast. M6chtest du fit bleiben
und abnehmen oder gezielt Muskeln
aufbauen?

Die Trainingsplane sind fir Anfanger
und Fortgeschrittene sowie auch fur
Frauen und Mé&nner geeignet und
hangen lediglich von deinem
aktuellen Kraft-Nivau ab.

Trainingsplan I: fit and healthy
Dieser Plan ist fur dich richtig, wenn
du Uberflissige Pfunde abtrainieren
mochtest, dein Herzkreislaufsystem
starken und deine Koordination
verbessern mdchtest.

Trainingsplan Il: muskelaufbau
Dieser Plan ist fur dich richtig, wenn
du ein fortgeschrittener Sportler bist
und gezielt deine Muskulatur starken
mochtest. Hier werden wir mit mehr
Intensitat deine Muskeln reizen und
so Wachstum fordern.

THE
DIFFERENCE
BETWEEN

WANTING
AND ACHIEVING

1S WWW&

Korper besitzt ca. 650 Muskeln. Nicht
jeden kdnnen wir bewusst steuern oder
trainieren. Das Push-up Board ist
jedoch so ausgelegt, dass die
wichtigsten Muskelgruppen gezielt
trainiert werden kénnen:

Brustmuskulatur
Rickenmuskulatur
Schultermuskulatur
Bauchmuskulatur
Beinmuskulatur

Ober- und Unterarmmuskulatur



terminology

REPS

REPS steht fur die Anzahl
an Wiederholungen, welche
du am Stick fur eine
bestimmte Ubung
durchfihrst.

SETS

SETS steht fiar die Anzahl
an Runden, welche du fur
eine bestimmte Ubung
durchfihrst.




comparison

Lieber mit schweren Gewichten trainieren oder mit leichten Gewichten und daftr
viele Wiederholungen? 10-12 Wiederholungen heil3t es oft pauschal.
Hier etwas mehr Transparenz dazu:

TRAININGS-
PLAN I

CARDIO

KRAFTAUSDAUER TRAININGS-
PLAN II

Mit 15 - 30 REPS bei leichtem Gewicht bis 50
% deiner Maximalleistung trainierst du deine
Resistenz fiir Muskelermiidung

MUSKELAUFBAU

Mit 8 - 15 REPS bei mittelschwerem Gewicht

bis 70% deiner Maximalleistung trainierst du

im Hypertrophiebereich und férderst somit
deinen Muskelwachstum

VIELE REPS

————————————————————————————————
VIEL GEWICHT

Abhangig von deinem Trainingsziel, kannst du dir dein Training

moglichst effizient gestalten. Mdchtest du besonders lange schwere
Lasten aushalten (Kraftausdauer), in erster Linie an Muskelmasse
zulegen (Hypertrophie) oder Muskelkraft entwickeln (Maximalkraft)?
Generell solltest du jedoch darauf achten, alle Bereiche zu trainieren, um
in Balance zu bleiben!



warm up

Vorab nichts Neues: Vor jedem Training solltest du dich gut
aufwarmen, um Verletzungen vorzubeugen!

HAMPELMANN: EIN KLASSIKER

RUMPFBEUGE

RUCKENSTRECKER




warm up

Vorab nichts Neues: Vor jedem Training solltest du dich gut
aufwarmen, um Verletzungen vorzubeugen!

KNIEBEUGE

OBERSCHENKEL




warm up

Vorab nichts Neues: Vor jedem Training solltest du dich gut
aufwarmen, um Verletzungen vorzubeugen!

BAUCHMUSKEL STRECKER

HUFTBEUGER

HUFTBEUGER




fit & healthy
trainingsplan I

Tag 1 | 2er Split - Push @ a5 Min.

Muskelgruppe Ubung SETS REPS
BRLIST LIEGESTUTZE BREIT 3 15-20
hiiid LIEGESTUTZE EMG 3 g-12

TRIZEPS TRIZEPS STRECKEM 3 pro heite 15-20
TRIZEPSDRICKERM STAMND, 2 8-12

SCHULTER SEITHEBEM 3 pro seite 15-20
'\ FRONTHEEEN 3 pro Seite 15-20

Tag 2 | 2er Split - Pull @ 45 Min.

RUICKEN RUDERN | 1 15-20
| KREUZHEBEN | 1 | 15210

RIZEPS | CURLS | Bedeie | 20-25
© | HAMMER CURLS  Sgr0Seite | 12.15

RALCH | PLANK STANDARD | 3 &0 Sek,

AR |
m FLAMNE SEITE 3 pro Seite B0 Sek.



muskelaufbau
trainingsplan I

Tag 1 | 2er Split - Push

Muskelgruppe Uhung SETS REPS
BRUST LIEGESTUTZE BREIT g g-17
WMIT BAND .
LIEGESTUTZE ENG 3 g-12
TRIZEPS TRIZEPSDRUICKEM STAMD. 3 12-15
MIT BAMND .
TRIZEPSDRUICKEN KREUZ 3 g-17
SCHULTER SEITHEBEM 3 pro Seite g-17
|| SCHULTERDRLUICKEM 3 12-15

Tag 2 | 2er Split - Pull

RUCKEN RUDERRM 4 . g8-12
: KRELZHEBER 4 g-12
BIZEPS ] CURLS | 5 pro seite | g-12
I HaMMER CLIRLS | 3 pro heite | 8-12
BALICH | PLAMNE STAMDARD 3 | 180 Sek,

B pLank semE 3 180 Sek.
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ubungsausfuhrung

Folge dem Farbcode oder der
0 Beschriftung auf dem Push-up Board fir die

Beanspruchung der entsprechenden Muskelgruppe

- : 5 Top Regeln fiir ein mi
effektiveres Training

1.'Pa____usiere ca. 1 - 2 Minuten zwischen den Ubungen

2.Nicht entlasten wahrend der Ubung

3.Ubungen stets kontrolliert ausfiihren, mitschwingen ist
ein No-Go!

4.Spanne wahrend der Ausfihrung den unteren Ricken
an und bleibe stabil

5.Lower Body- und Beintraining durchziehen, denn diese
Muskelpartien sind elementar fiir deinen Stoffwechsel

und den Muskelaufbau!



Biceps Curls

¢ Push-up Band am
unteren Ende mit
Push-up Board fixiert

Korper
aufgerichtet
e Knie leicht

e Hande schulterbreit angewinkelt
auseinander und e Unterarm zu
unter Spannung Oberarm in

rechtem Winkel
o Ellenbogen eng
am Korper fixiert

e Push-up Band unter
Zug

e Push-up Band am
unteren Ende mit
Push-up

o Board fixiert

e Korper und Knie
angewinkelt

e Push-up Band unter
Zug

e Korper unter
Spannung und
leicht im
Hohlkreuz

o Ellenbogen eng
am Korper fixiert

e Arm nach hinten
durchgestreckt




Trizeps - Strecken

Push-up Band am unteren
Ende mit Push-up Board fixiert
Hand hinter dem Kopf.
Ellenbogen zeigt nach vorne
Zweite Hand fixiert den
Oberarm

Push-up Band unter Zug

il

o Oberkorper
gerade und
unter Spannung

e Arm aus
seitlicher
Bewegung uber
den Kopf
gestreckt

 Liegestutzposition mit Farbcode fur die
Trizeps-Muskelgruppe eingenommen

o Ellenbogen eng am Korper fixiert

o Korper gerade und unter Spannung

o Korper gerade nach unten gefuhrt
und unter Spannung

¢ Po angespannt und Hufte nach
vorne gestreckt

o Ellenbogen eng am Korper fixiert



Schulter - Seitheben Kreuz

o Korper
aufgerichtet und
unter Spannung

e Push-up Band am
unteren Ende mit Push-
up Board fixiert

¢ Schlaufen tber Kreuz e Knie und
gegriffen und Push-up Ellenbogen leicht
Band unter Zug angewinkelt

e Hande schulterbreit e Arme seitlich auf
auseinander und unter Schulterhdhe

Spannung gezogen und auf
einer geraden

Linie

e Push-up Band am
unteren Ende mit
Push-up Board fixiert

o Korper
aufgerichtet und
unter Spannung

e Hande schulterbreit e Knie und
auseinander und Ellenbogen leicht
unter Spannung angewinkelt

e Push-up Band unter e Arme seitlich auf
Zug Schulterh6he

gezogen und auf
einer geraden
Linie




Schulter - Frontheben

e Push-up Band am
unteren Ende mit
Push-up Board fixiert

¢ Hande schulterbreit
auseinander und
unter Spannung

¢ Push-up Band unter
Zug

o Korper aufgerichtet
und unter Spannung

e Knie und Ellenbogen
leicht angewinkelt

e Arme bilden mit
Schulter nach vorne
eine gerade Linie

e Push-up Band am
unteren Ende mit
Push-up Board fixiert

¢ Schlaufen Uber Kreuz
gegriffen und Push-up
Band unter Zug

o Hande schulterbreit
auseinander und unter
Spannung

o Korper aufgerichtet
und unter Spannung

o Ellenbogen
angewinkelt und
nach auf3en gerichtet

e Oberarm und
Schulter bilden eine
gerade Linie




Schulterdriicken - Breit

Liegestltzposition mit Farbcode fiir die o Korper angewinkelt und unter
Schulter-Muskelgruppe eingenommen (breit) Spannung

Ellenbogen nach aul3en zeigend und Po » Nasenspitze in Richtung Boden
nach oben gestreckt zeigend

Hufte bildet mit Oberkérper eine Line

Liegestutzposition mit Farbcode fir Schulter o Korper angewinkelt und unter Spannung
Muskelgruppe eingenommen o Nasenspitze in Richtung Boden zeigend
Ellenbogen nach auf3en zeigend und Po nach

oben gestreckt

Hufte bildet mit Oberkdorper eine Line




Liegestltze - Breit & Quer

¢ Liegestiltzposition mit Farbcode fur die Brust- » Ellenbogen nach aul3en zeigend
Muskelgruppe eingenommen (breit & quer) o Korper unter Spannung und gerade
o Korper gerade und unter Spannung
» Po angespannt und Hufte nach vorne
gedriickt

o Liegestitzposition mit Farbcode fur die Brust-
Muskelgruppeeingenommen

o Korper gerade und unter Spannung

* Po angespannt und Hufte nach vorne gedrickt

e Ellenbogen nach aul3en zeigend
o Korper unter Spannung und gerade



Rucken - Rudern

¢ Push-up Band am
unteren Ende mit
Push-up Board fixiert

o Korper und Knie
angewinkelt

o Schlaufen Uber Kreuz
gegriffen und Push-up
Band unter Zug

o Korper leicht
angewinkelt und
unter Spannung

o Kopf gerade aus

o Ellenbogen
kontrolliert nach
hinten gezogen

o Liegestitzposition
mit Farbcode fur die
Brust-
Muskelgruppeeingen
ommen

o Korper gerade und
unter Spannung

¢ Po angespannt und
Hufte nach vorne
gedruckt

e Ellenbogen nach
aul3en zeigend

o Korper unter
Spannung und
gerade



Riucken - Kreuzheben

Push-up Band am
unteren Ende mit

o Korper aufgerichtet
und Kopf gerade

Push-up Board fixiert aus
e Schlaufen Uber Kreuz e Schultern sind
gegriffen und Push-up locker

Band unter Zug
¢ Handflachen zum
Kdrper gerichtet

e Po angespannt und
Hufte nach vorne
gedrtckt

Bein - Heber

¢ Push-up Band am unteren Ende mit
Push-up Board fixiert

+ Anderes Ende des Push-up Bandes
am Ful3 Gbergesttlpt

o Korper nach vorne gerichtet mit eingg
Knie am Boden

o Korper gerade und unter Spannung
e Bein und Ful3 durchgestreckt




Unterarmstutz - Front

o Korper gerade und unter
Spannung

e Po angespannt und Hufte
nach vorne gedriickt

o Kopf leicht nach unten
gerichtet

e Ellenbogen eng am Kdorper
fixiert

Unterarmstiitz - Seite

o Korper bildet seitlich eine Linie

e Po angespannt und Hufte nach vorne
gedriickt

o Kopf geradeaus




CTHERSPORTS

01. Holz Push-up Board

Das beliebte Liegestitze Brett aus 100% Echtholz
mit hochwertigen Schlaufen-Widerstandsbandern
flr ein ganzheitliches Fitnesstraining.

Wir sagen DANKE!
%? Dein Gutschein fur den nachsten Einkauf bei uns:

DANKE-HOLZPUSHUPBOARD-2022

-UP-BOARD

:

My FITNESS WORKOUT
J

02. Sportboard

Unser Bestseller unter den Push-up und
Balance Boards. Next Generation Krafttraining
fir Sportler und Athleten.

Wir sagen DANKE!
%? Dein Gutschein fur den nachsten Einkauf bei uns:

DANKE-SPORTBOARD-2022

FITNESS WORKOUT

03. Personalisierung

Du kannst jedes unserer Holzboards mit
deinen personlichen Worten gestalten und
damit dir oder deiner Familie und Freunden
eine Freude machen.

Besuche uns auf

www.othersports.de
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JOIN US

Folge uns auf Instagram, um keine Aktionen und
Neuigkeiten von uns zu verpassen!

#OTHERSPORTS

Trete jetzt unserer Community bei:
www.instagram.com/othersports_fitness



B

fit & healthy
]

trainingsplan I

Tag 1 | 2er Split - Push

Ubung

LIEGESTUTZE BREIT

LIEGESTUTZE ENG

@

TRIZEPS TRIZEPS STRECKEN

TRIZEPSDRIJCKEN STAND
SCHULTER SEITHEBEN
FROMNTHEEREN

: \/Ianual ' ; Tag 2 | 2er Split - Pull
CKEN RUDERM 4 15-20
KRELIZHEBEN
PU s H - U P B 0 A R D BIZEPS . CURLS
| HAMMER CURLS
BALICH . PLANE STANDARD

PLANEK SEITE

CTHERSPCRTS

TRAININGSANLEITUNGEN

Wir entwickeln die Trainingsanleitung kontinuierlich
fur dich weiter. Die aktuelle Version findest du in
unserem Webshop unter othersports.de oder folge

diesem QR Code:




CTHERSPOCRTS

Wir sind ein junges Start-up aus Stuttgart und sind daher Uber
jede Unterstltzung sowie einer kurzen Bewertung sehr dankbar!
Viel Spal3 & Erfolg bei deinem Training!

Peire dherspporty Ten



