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HAFTUNGSAUSSCHLUSS

Die Inhalte dieses Buches wurden mit grof3ter

Sorgfalt erstellt. Fur die Richtigkeit, Vollstandigkeit

und Aktualitat der Inhalte konnen wir jedoch keine
Gewahr ubernehmen. Sie spiegeln die personliche
Meinung und Erfahrung des Autors wider. Der Autor
ubernimmt daher keine juristische Verantwortung oder
Haftung fiir Schaden, die durch eventuelle Fehler oder
kontraproduktive Ausiibung durch den Leser entstehen.

Dieses Buch ist eine Anleitung zu moglichen
Erfolgsstrategien und keine Garantie fur Erfolge. Der
Autor Gbernimmt daher keine Verantwortung fiir das
Nicht-Erreichen der im Buch beschriebenen Ziele.
Dieses Buch enthalt Links zu externen Webseiten
Dritter, auf deren Inhalte wir keinen Einfluss haben.
Deshalb konnen wir fir diese fremden Inhalte auch
keine Gewahr ibernehmen. Fir die Inhalte der
verlinkten Seiten ist stets der jeweilige Anbieter oder
Betreiber der Seiten verantwortlich. Die verlinkten
Seiten wurden zum Zeitpunkt der Verlinkung auf
mogliche Rechtsverstoe tberpriift. Rechtswidrige
Inhalte waren zum Zeitpunkt der Verlinkung nicht
erkennbar. Eine permanente inhaltliche Kontrolle

der verlinkten Seiten ist jedoch ohne konkrete
Anhaltspunkte einer Rechtsverletzung nicht zumutbar.
Bei Bekanntwerden von Rechtsverletzungen werden wir
derartige Links umgehend entfernen.
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ZENBANDS POWER WORKOUT GUIDE
EINLEITUNG

In diesem Workout Guide erfahrst Du, wie Du effektiv
mit Deinem ZenBand Power trainieren kannst. Das
Widerstandsband aus Latex eignet sich hervorragend
fir ein Ganzkorperworkout sowie als Klimmzughilfe.
Trainiere Deine Kraft, Koordination und Beweglichkeit,
egal ob als Anfanger oder Profi.

ZenBands Power gibt es in sechs verschiedenen Starken.
Wenn Du Dir zunachst nur ein Band bestellt hast,
vielleicht in einer geringeren Starke, wirst Du nach
regelmaligem Training feststellen, dass Dir diese Starke
nicht mehr genligt, um Deine Muskeln ausreichend zu
beanspruchen. Zeit, sich ein starkeres ZenBand Power
zuzulegen!

Fir ein effektives Workout ohne Gewicht haben wir
zahlreiche Ubungen, inkl. Warm up und Cool down fiir
Dich zusammengestellt. Viel Spal3!



BEVOR DU TRAINIERST

Die duflerst dehnbaren Gummibander kannst Du
sowohl um den Korper als auch um feststehende
Gegenstéande wickeln.

6 verschiedene Starken

Die ZenBands Power gibt es in sechs verschiedenen
Farben und Starken:

BLAU X-Light (belastbar bis 4-7 kg)
GRUN Light (belastbar bis 6-16 kg)
GELB Medium (belastbar bis 12-24 kg)

ORANGE Heavy (belastbar bis 16-32 kg)
ROT X-Heavy (belastbar bis 22-54kg) - Klimmzughilfe

SCHWARZ XX-Heavy (belastbar bis 30-82 kg) - Klimmzughilfe

Bitte halte die maximale Belastbarkeit des jeweiligen
Bandes ein, da es sonst zu Beschadigungen an Deinem
Trainingsgerat kommen kann.

Welchen Widerstand sollte ich wahlen?

An der Farbe des Bandes kannst Du die jeweilige
Starke erkennen. Bevor Du mit dem eigentlichen
Training beginnst, probiere ruhig alle Bander aus.

Es kann sein, dass Du fir Beinibungen eine andere
Stirke bendtigst, als beispielsweise fiir Ubungen fiir
die Schultermuskulatur. Bei wenig Trainingserfahrung
wahle anfangs eine geringere Starke, damit Du die
Ubungen korrekt ausfiihren kannst. Technik geht vor
Gewicht!
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BEVOR DU TRAINIERST

Wie viele Wiederholungen sollte ich absolvieren?

Die Wiederholungsanzahl hangt von der Starke des
ZenBands Power ab. Wahlst Du eine geringe Stérke,
musst Du eventuell 20 Wiederholungen oder sogar
mehr machen. Mit einem starken Band benotigst Du
deutlich weniger Wiederholungen. Wichtig ist: Bei den
letzten 2 bis 3 Wiederholungen eines Satzes sollte die
Ubung sehr anstrengend fiir Dich werden!

Bei regelmafligem Training wird sich Deine Leistung
verbessern, sodass Du die Wiederholungsanzahl erho-
hen oder ein starkeres Band nutzen kannst. Du kannst
ebenfalls mehrere Bander miteinander kombinieren. So
werden die Starken der jeweiligen Bander addiert. Auf
diese Weise ergeben sich mehr als 60 neue Moglich-
keiten, mit einem hoheren Widerstand zu trainieren.

Reinigung und Pflege

Du kannst die ZenBands Power mit einem feuchten
Tuch reinigen oder unter flieBendem Wasser abspllen.
Verwende jedoch keine Seife oder chemische Reini-
ger. Um die Bander glatt und geschmeidig zu halten,
solltest Du sie regelmaflig mit Talkum, Babypuder
oder Starkemehl pflegen. Priife Dein Band vor jedem
Workout auf eventuelle Risse oder Schaden, um sicher
trainieren zu konnen.
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7 WARM UP
Jumping Jacks 30-50
Hampelmann Sekunden

High Knees 30-50
schnelles Knieheben Sekunden
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8 WARM UP
Walking forward 5-10
in Liegestiitzposition wandern Wiederholungen

Squat & Reach 5
Kniebeuge mit Armstreckung Wiederholungen pro Seite
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9 WARM UP

Shoulder Rotation
Schulterrotation

Arm Circles
Armkreisen
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10 BRUST & SCHULTERN

Shoulder Pull Aparts
Arme weiten

» Gerade stehen, hiiftbreiter
Stand. Band in beide Hande
nehmen, Arme sind auf Schul-
terhohe.

+ Band mit geraden Armen aus-
einanderziehen.

+ Position kurz halten, langsam
zurlickfihren.

Chest Press
Brustpresse

« Band auf Brusthohe an einem
stabilen Objekt befestigen. In
beide Hande nehmen, mit dem
Ricken zum Objekt drehen
und in einen leichten Ausfall-
schritt gehen.

« Arme auf Schulterhdhe, mit
gestreckten Armen nach vor-
ne ziehen.

+ Position kurz halten, langsam
zurlickfihren.
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BRUST & SCHULTERN

Standing Chest Fly
Butterfly einarmig

Band auf Brusthohe an einem
stabilen Objekt befestigen. In
eine Hand nehmen, die andere
Hand an der Hiifte, der Riicken
zeigt zum Objekt.

Der aktive Arm ist leicht ge-
beugt, Handflache zeigt nach
vorne.

Band ziehen, bis der Arm vor
dem Oberkérper ist.

Ubung mit anderer Seite wie-
derholen.

Push ups
Liegestiitze

Band um den Ricken legen
und die Enden jeweils in eine
Hand nehmen.

In Liegestiitzposition gehen
und Arme beugen, bis sie par-
allel zum Boden sind.

Position kurz halten, langsam
zuruckfuhren.
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12 BRUST & SCHULTERN

Front Raise
Frontheben

« Mittig auf das Band stellen,
FiRe sind hiftbreit. Band in
beide Hande nehmen, Hand-
flachen zeigen nach unten.

« Band mit gestreckten Armen
bis auf Schulterhohe ziehen.

+ Position kurz halten, langsam
zurlckfihren.

Upride Row
Frontziehen

« Mittig auf das Band stellen,
FiRe sind hiiftbreit. Band in
beide Hande nehmen, Hand-
flachen zeigen nach unten.

« Band mit gebeugten Armen bis
auf Schulterhohe ziehen.

+ Position kurz halten, langsam
zurlckfihren.
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13 RUCKEN

Supported Pull up
Klimmzug mit Hilfe

+ Band mittels einer Schlaufe an
einer Klimmzugstange befes-
tigen.

« Mit beiden FiiBen auf das Band
steigen.

+ Klimmzige ausfihren.

Rowing
Rudern

« Band auf Brusthohe an einem
stabilen Objekt befestigen. In
beide Hande nehmen, Gesicht
zeigt zum Objekt.

+ Leicht in die Knie gehen und
Band mit geradem Riicken das
Band nach hinten ziehen, dabei
die Schulterblatter zusammen-
ziehen.

« Position kurz halten, langsam
zurlckfihren.
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14 RUCKEN

Kneeling Straight Arm Lat Ex-
tensions

Latziehen knieend mit gestreckten
Armen

+ Band moglichst weit oben an
einem stabilen Objekt befes-
tigen.

- Auf den Boden oder eine
Gymnastikmatte knien. Ge-
sicht zeigt zum Objekt. Band
in beide Hande nehmen und
Arme nach oben ausstrecken.

« Band nach unten ziehen.

« Position kurz halten, langsam
zurlickfihren.

Arm-Leg-Extensions
Arm-Bein-Strecken

+ In den Vier-FiB3ler-Stand kom-
men. Band um eine Fuf3sohle
legen, mit der entgegenge-
setzten Hand greifen.

« Arm nach vorne und Bein nach
hinten strecken.

+ Position kurz halten, langsam
zuruckfihren. Mit der anderen
Seite wiederholen.
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15 BEINE & PO

Squats
Kniebeugen

« M:it beiden Fii3en auf das Band
treten und um die Schultern
legen.

+ In die Knie gehen, das Gesal}
geht dabei weit nach hinten,
der Ricken bleibt gerade und
die Knie zeigen nicht lber die
Ful3spitzen.

- Nach oben driicken, Gewicht
liegt dabei auf den Fersen.

+ Position kurz halten, langsam
zurlickfihren.

Glute Bridge
die Briicke

+ Auf den Boden oder eine
Gymnastikmatte legen. Band
tber die Hiifte legen und die
die Enden an den Fii3en be-
festigen.

« Auf den Ricken legen, die
Beine anwinkeln. anheben.

+ Becken gegen den Bandwi-
derstand so weit wie moglich
anheben. Position kurz halten,
langsam zuriickfiuhren. Po
nicht absetzen.
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16 BAUCH

Crunch
Bauchpresse

« Band moglichst weit oben an
einem stabilen Objekt befes-
tigen.

+ Auf den Boden oder eine
Gymnastikmatte knien. RG-
cken zeigt zum Objekt. Band
in beide Hande nehmen und
Ellbogen anwinkeln.

« Den Oberkorper nach unten
flhren, Bauch dabei anspan-
nen.

Side Bends
seitliches Rumpfbeugen

+ Mit dem rechten Fuf3 auf
das Band stellen, hiiftbreiter
Stand. Band in beide Han-
de nehmen, gerade stehen,
Bauchmuskeln anspannen.

« Band mit gestreckten Armen
nach links obene ziehen, Posi-
tion kurz halten und langsam
zurlickfihren.

. Ubung auf der anderen Seite
wiederholen.
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17 BIZEPS

Biceps Curl

« M:it beiden Fii3en auf das Band
stellen und Enden in die Hande
nehmen.

+ Band mit beiden Handen bis
auf Schulterhohe nach oben
ziehen. Ellbogen bleiben eng
am Korper.

« Position kurz halten, langsam
zurlickfihren.

Triceps Push down

+ Band so weit wie moglich oben
an einem stabilen Objekt be-
festigen. In beide Hande neh-
men, Handflachen zeigen nach
hinten, hiiftbreiter Stand.

+ Arme 90° anwinkeln, Ellbogen
sind eng am Korper. Band nach
unten ziehen, bis die Arme ge-
streckt sind.

+ Position kurz halten, langsam
zuriickfihren.
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18 COOL DOWN

Dehnung fiir rechte/linke Kérperseite Dehnung fiir die Beine

Dehnung fiir die Beine
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19 COOL DOWN

Dehnung fiir die Beine
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20 COOL DOWN

Dehnung fiir Brust & Schulter

o

Dehnung fiir den Riicken




ZENBANDS POWER WORKOUT GUIDE
21 COOL DOWN

Dehnung fiir Bizeps & Trizeps
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