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Welche Ubungen sorgen fiir kréftige
Arme und breite Schultern?

(CoachFitness
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MVISIER
Wiihmiiin,
Trapezius Auf Grund
seiner Form wird er
Kapuzenmuskel genannt.
Er liegt zwischen Nacken

und Schulterblittern. Die
oberen Fasern kommen

zum Einsatz, wenn Sie an
die Decke gucken, die
mittleren beim Schulter-

heben, und die unteren
ziehen die Schulterblat-
ter zusammen. Wechseln
Sie mal eine Glithlampe
aus, dann spiiren Sie ihn.

Deltoideus Wird
auch als Deltamuskel
bezeichnet. Er hat einen

DAS SC
SIE GA

Muskeln mtissen nicht nur auf
der Hantelbank, sondern auch im
Alltag bestehen - diese neuen,
komplexen Ubungen sorgen dafiir.
1. Teil unserer Workout-
Serie: Schultern und Arme

FOTOS: MITCH MANDEL; ILLUSTRATION: CARSTEN MELL
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Das haben
Sie davon

Dieses Workout zahlt
sich in vielerlei Hinsicht
fur Sie aus. Wir sagen
lhnen, warum das so ist

Von diesem Trainingsprogramm
profitieren fast alle lhre Muskeln.
Grund: Wir haben ausschlief3lich
komplexe Ubungen ausgesucht,
die zwar in erster Linie Arme und
Schultern trainieren, aber immer
auch andere Muskelgruppen zur
Mitarbeit zwingen. Das spart Zeit
und gibt hnen mehr Maglichkei-
ten, die Ubungen in lhren persén-
lichen Trainingsplan einzubauen
(siehe néchste Seite). 3 weitere
gute Griinde fiir dieses Workout:

1. MEHR SICHERHEIT Die Schulter
ist das beweglichste Gelenk des
Korpers. Gerade das aber macht
sie besonders verletzungsanfallig.
Eine gut ausgebildete Muskulatur
ist wie ein Schutzpanzer. Vorsicht!
Uberschatzen Sie sich nicht und
steigern Sie das Gewicht langsam
(ideal: in 5-Prozent-Schritten).

2. HOHERE SCHLAGKRAFT Ein
starker Trizeps setzt sich nicht
nur beim Boxen durch, sondern

ist auch wichtig fuir alle anderen
Sportarten, bei denen Sie |hre

Arme schnell und kraftvoll stre-
cken miissen (etwa bei Wiirfen).

3. WENIGER KOPFWEH Wer den
Trapezius und den Deltoideus re-
gelmé&mBig fordert, beugt dadurch
Verspannungen in Schultern und
Nacken vor. Wichtig: Ubungen
stets tiber den vollen Bewegungs-
umfang durchfiihren! Der Neben-
effekt: ein schmerzfreier Kopf.

i,

vorderen, mittleren i Beugen des Arms zu-

1. Wechselseitiges Nackendriicken 2. Gewichtsball-Uberziige

und hinteren Anteil, | stindig. Sie brauchen

hebt den Arm dement- | ihn bei zahlreichen Be- A. Aufrecht hinstellen, Fii3e hiiftbreit auseinander. A. Im Stehen den Ball hinter den Kopf fiihren, den
sprechend vor,neben | wegungen im Alltag — Kurzhanteln auf Schulterhthe fiihren. Die Arme Korper lang machen, auf die Zehenspitzen stellen.
und hinter dem Korper. | etwa, wenn Sie etwas sind gebeugt, die Handfléchen zeigen nach vorne. B. Ball mit méglichst groBer Wucht auf den Boden
Da der Deltoideusvon : heben oder B. Rechten Arm strecken, kurz halten. Beim Senken werfen. Achten Sie darauf, dass die Kraft vor allem

allen am dichtesten i zusich heranziehen. aus den Schultern und nicht aus den Armen kommt.
unter der Haut liegt, ist
er fiir breite Schultern

(Tursteher-Look) maf3- :

bereits damit beginnen, den linken zu strecken.

Trizeps Der
Gegenspieler des

geblich verantwortlich. | Bizeps macht ungefahr
i 60 bis 70 Prozent des B
Bizeps Der Lieb- | Oberarmumfangs aus.

lingsmuskel der
Mainner hat 2 Strange,
die unterm Deltoideus
ansetzen und deshalb
verdeckt sind. Sobald
sie sichtbar werden,

Seine 3 Strdnge sorgen
i dafiir, dass Sie Thren
Arm kraftvoll strecken
¢ konnen. In Alltagssi-
i tuationen wird der Tri-
zeps eher selten gefor-

Spannen Sie den
Rumpf an, das hélt
den Riicken gerade

Y

vereinigen Sie sichzu : dert (etwa,
einem Muskelbauch. | wennSiemitderHand [ .o L
Der Bizeps ist fiirdas  eine Tiir aufdriicken).

7727222222222 Z

3. Kreuzheben mit Schulterheben

A. Sie stehen aufrecht, haben die
Arme seitlich am Kérper, halten in
den Handen je eine leichte Hantel.
B. Den Oberkérper vorbeugen, den
Riicken und die Arme gestreckt
lassen. Die Beine sind leicht ange-
winkelt, der Blick geht nach vorn.
C. Den Oberkorper explosions-
artig aufrichten, mit den Fiien
vom Boden abstofen. Im Sprung
Schultern zu den Ohren ziehen.

4, Hantelscheiben-Rotationen

A. Die Hantelscheibe wie ein Lenkrad umfassen
und im aufrechten Stand vor der Hifte halten.

B. Das Gewicht mit gestreckten Armen bis auf
Schulterhéhe fiihren. Zuerst die Scheibe méglichst
weit nach links, dann nach rechts drehen. Senken.
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A. Die Fiie sind hiiftbreit auseinander,
dazwischen liegt eine leichte Kurzhantel.
Hockend die Hantel greifen, die Hand-
flache zeigt dabei zum Kérper, die Ober-
schenkel sind waagerecht, der Riicken
gestreckt. Achten Sie darauf, lhre Knie
maximal bis zu den Zehen vorzubeugen.
B. Beine und Oberkdrper mit einem Ruck
strecken, auf die Zehenspitzen stellen,
die Hantel dicht am Kérper nach oben
ziehen. Den Arm haben Sie angewinkelt.
C. Die Hantel kontrolliert abbremsen,
wenn Sie tiber dem Kopf ist. Arm voll
strecken, Beine und Hiifte leicht beugen.

5. Einarmiges Kreuzheben mit Schulterrotation

Priifen Sie am
besten in einem
Spiegel, ob lhre
Haltung richtig ist

6. Kreuzheben mit Frontziehen

7. Schulterdriicken

A. Gehen Sie in die Hocke
und umfassen Sie eine
leichte Langhantel weiter
als schulterbreit. Kérper-
haltung wie bei Ubung 5.

A. Aufrecht hinstellen, eine Langhantel schulterbreit
greifen. In der Startposition ist die Stange knapp unter-
halb des Kinns, die Handflachen zeigen nach vorne.

B. Gewicht langsam gerade nach oben tiber den Kopf
driicken. Kurz halten, dann zuriick in die Startposition.
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B. Kérper mit Schwung ~ §
aufrichten, auf die Zehen-
spitzen stellen, Hantel auf
Brusthéhe ziehen, Ellen-
bogen nach auBen. Zuriick
in die Ausgangsstellung.

Strecken Sie die
Arme niemals

durch, das schont
die Gelenke

A. Sie stehen gerade, lassen die Arme
locker seitlich am Kérper hangen. In
jeder Hand halten Sie eine Kurzhantel,
die Handfléchen zeigen zum Kérper.

B. Machen Sie einen grofien Schritt nach
vorne und fiihren Sie dabei die Gewichte
zur Brust (Daumen zeigen nach aufen).
C. In die Knie gehen, bis der vordere
Oberschenkel waagerecht ist (vorderes
Knie {iber der Ferse). Hanteln gleichzei-
tig neben den Kopf fithren (Handflachen
nach vorn), dann nach oben driicken.
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2 Methoden, um die Ubungen
in lhr Workout einzubauen

1. DAS KOMPLETTPAKET

Alle 8 Ubungen in einer Einheit - das
ist nur etwas fiir Fortgeschrittene!
So lauft's Trainieren Sie nach dem
Split-Prinzip (jede Muskelgruppe an
einem bestimmten Tag) und ersetzen
Sie lhre bisherige Schulter-Einheit
einfach durch die Ubungen 1 bis 8.
Ansonsten gilt: das Schulter-Workout
héchstens 2-mal pro Woche absol-
vieren. 1-mal wéchentlich sollten Sie
die Muskeln fordern, die bei diesem
Workout vernachlissigt werden (vor
allem oberen Riicken und Bauch).

2.DAS AUSWAHLVERFAHREN

Fiir Einsteiger am besten: Ubungen
ins Ganzkdrper-Workout integrieren.
So lduft's Suchen Sie sich 2 oder 3
Ubungen aus. Absolvieren Sie diese
zusétzlich oder ersetzen Sie andere,
mit denen Sie sonst Schultern oder
Arme trainieren. Geeignete Kombi-
nationen: Ubung 1+5+8 oder 2+3+7.
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Wie viele Satze und Wiederholungen
Sie pro Ubung machen, hangt von
lhren Zielen ab (siehe Tabelle, unten).
Alle hier gezeigten Ubungen sind in
puncto Koordination sehr anspruchs-
voll. Uben Sie zuerst ohne Gewichte,
tasten Sie sich dann an die richtige
Belastung heran. Vorher unbedingt
5 bis 10 Minuten aufwérmen, idealer-
weise auf einem Crosstrainer. Eine
weitere 10-Minuten-Einheit nach dem
Training hilft beim Abbau von Stoff-
wechselprodukten - das beschleunigt
die Regeneration des Kérpers.

Kraftausdauer | Muskelaufbau

Anzahl der Wiederholungen
15-25 6-12
Anzahl der Sitze

2-3 1-3

Pause zwischen de Sétzen (Sekunden)

30-60 30-180

Einheiten pro Woche
2-3 § 2-5
Bewegungstempo (Sekunden) *

1-2hoch, i 1-2hoch, Thalten,
1-2runter 1-2runter

*gilt nicht fiir Ubungen mit explosiven Bewegungen
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Wie trainiere ich gleichzeitig

meine Ober- und Unterarme?

/.////
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Im 1. Teil unserer Serie
lag der Schwerpunkt
auf Bizeps und Trizeps.
Dieses Workout spricht
weitere Muskeln an —
flir athletische Arme.

Rotatorenman-
schette Dasist der
Oberbegriff fiir das Mus-
kelquartett, das sich um

den Kopf des Oberarm-
knochens schmiegt, un-
ter dem Deltoideus. Die
4 Muskeln (Teres minor,
Infraspinatus, Supra-
spinatus, Subscapularis)
sind an samtlichen Be-

ALL

Unsere neue/WorkoupSexje zeigt: Muskeln ziehen nicht
nur Blicke glf sich/Sie zalglen sich afich im Alltag aus.
Teil 2: Afm-Ullungeffiir Fortgeschrittene

FOTOS: MITCH MANDEL; ILLUSTRATION: CARSTEN MELL
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Ein Workout,
viele Vorteile

Unsere 8 neuen Ubungen
bescheren lhnen viel mehr
als nur Muskelwachstum

Dieses Training fordert Sie von
Kopf bis Fuf3, denn es setzt sich
ausschlieflich aus Ubungen mit
komplexen Bewegungsabfolgen
zusammen. Das bedeutet: Ein
Muskel wird nie isoliert trainiert.
Sie beanspruchen zwar in erster
Linie die Arme, trotzdem kom-
men weitere Muskelgruppen zum
Einsatz. Das ist zeitsparend und
macht es leichter, die Ubungen
in |hr Workout einzubauen (siehe

nachste Seite). 3 weitere Vorziige:

1. MEHR HALT Rucksack, Koffer
und Getrénkekisten sind bald

ein Leichtes fiir Sie, weil kréftige
Armbeugemuskeln das Ellen-
bogengelenk entlasten. Und auch
lhre zukiinftigen Kontrahenten
im Armdriicken haben Sie dank
starker Rotatorenmanschetten
und stabiler Handgelenke im Griff.

2. MEHR TEMPO Ob beim Laufen
(mehr Kraft beim Armschwung),
Schwimmen (mehr Druck beim

Armzug) oder Radfahren (mehr
Kontrolle tiber den Lenker im
Wiegetritt): Mit einer gut aus-
gebildeten Armmuskulatur sind
Sie in jeder Sportart ganz vorne
dabei. Berge bezwingen Sie mit
Hilfe lhrer neuen Klettermuskeln
ohnehin bald in Rekordzeit.

3. MEHR AUSSTRAHLUNG Mar-
kante Arme kdnnen sich sehen
lassen - und machen auch das
&lteste T-Shirt zum Hingucker.

bbb,

wegungen Threr Arme |
beteiligt, bilden fiir die

Schultern einen Schutz
vor Verletzungen.

Brachialis Dieser

Muskel liegt unter :

dem Bizeps. Er hilft Th-
nen beim Beugen des

Arms, vor allem dann,
wenn die Handfldchen

nach unten zeigen. Sie :

konnen ihn beim Essen
gut spiiren — immer

dann, wenn Sie die Ga- :

bel zum Mund fihren.

Brachioradialis
An der AufSenseite
des Arms, knapp tiber

i und Drehen des Arms.

i und einer darunter lie-
¢ genden kurzen Muskel-

¢ ihn am Unterarm, an

: Extensor stabilisiert er

Innenseite des Unter-
arms. Sein Job: Er un-
terstiitzt das Beugen

RN

Extensor carpi
radialis Er be-
steht aus einer langen

faser. Beide verlaufen
an der AufSenseite des
Unterarms und stre-
cken das Handgelenk.

Flexor carpi
radialis Sie finden

der Innenseite. Mit dem

passe mit Gewichtsball

A. Mit vorgebeugtem Oberkérper hinstellen, Ball
vor der Brust halten, Fiifie schulterbreit auseinan-
der. Darauf achten, dass der Riicken gestreckt bleibt.

B. Arme mit Schwung strecken und den Ball auf

den Boden werfen. Fangen und sofort wiederholen.

2. Seitheben, gedreht

A. Sie stehen gerade, halten mit gestreckten Armen
2 Kurzhanteln vorm Kérper, etwa 2 Handbreit vor den
Oberschenkeln. Die Handfléchen zeigen nach vorne.
B. Die Gewichte ruhig bis auf Schulterhéhe heben,
der Abstand zum Kérper bleibt dabei erhalten.

Beugen Sie lhre
Knie leicht, das
schont die Gelenke

das Gelenk bei klassi-

dem Ellenbogen, setzt :
er an, geht dann zur

i schen Hanteliibungen.
W/////////////////////////////////////////////Z

3, Ausfallschritte mit Nackendriicken und Seitneig

A. Aufrecht stehend 2 Kurzhanteln
mit angewinkelten Armen oberhalb
der Schultern halten, dabei zeigen
die Handfléchen zueinander.

B. Einen grofBen Schritt nach vorne
machen, gleichzeitig die Gewichte
iiber dem Kopf hochdriicken. Am
Ende der Bewegung sind die Arme
gestreckt, die Handflachen zeigen
nach vorn, der vordere Oberschen-
kel ist waagerecht und das hintere
Knie auf Hohe der FuBgelenke.

C. Dann den Oberkérper leicht zur
Seite des vorderen Beins neigen,
den Rumpf dabei nicht eindrehen.

XA

4, Klappmesser-Liegestiitze

A. FiiPe auf die Bank, Handflichen auf den Boden.
Arme und Beine sind gestreckt, in der Hiifte entsteht
ein rechter Winkel. Dann den Oberkérper zur rechten
Schulter senken, den Kopf leicht nach rechts drehen.
B. Die Arme wieder fast ganz durchstrecken, dann

den Oberkdrper langsam zur linken Schulter fiihren.
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5. Kreuzheben mit Frontziehen und Schulterdriicken

A. In die Hocke gehen und eine
leichte Langhantel etwas weiter
als schulterbreit umfassen. Die
Handflachen zeigen dabei zum
Kérper, die Oberschenkel sind
waagerecht, der Riicken gestreckt.
B. Kérper mit Schwung aufrichten,
auf die Zehenspitzen stellen und
die Hantel hochziehen. Die Ellen-
bogen gehen dabei nach auf3en.
C. Ist das Gewicht am hichsten
Punkt, Hiifte und Knie beugen,
Fersen wieder aufsetzen, den
Kérper schnell unter die Hantel
bringen und die Arme strecken.

Spannen Sie die
¥ Arme voll an, um
die Hantel sicher
abzubremsen

6. Kniebeugen mit Schulterdriicken

A. Aufrecht stehen, 2 Kurzhanteln
dicht am Kopf halten, dabei zeigen
die Ellenbogen nach vorne. Dann
langsam in die Knie gehen, bis die
Oberschenkel waagerecht sind.

B. In der Hocke fiihren Sie die
Oberarme neben den Oberkérper,
bis die Hanteln in der Waagerech-
ten sind. Die Handflchen sind
immer noch einander zugewandt.
C. Dann den Kérper aufrichten, die
Arme dabei nach auflen drehen,
die Gewichte nach oben fiihren. In
der Endposition (nicht im Bild)
bildet der Kérper eine Gerade,

Sie halten die Hanteln tiber dem
Kopf, die Arme sind gestreckt,
die Handflachen zeigen nach vorn.

% Achten Sie darauf,
dass die Knie hinter
den Zehen bleiben!

7. Bankdriicken im Untergriff

A. Riicklings auf die Hantelbank legen, Gewicht
von einem Trainingspartner anreichen lassen.
Stange mit schulterbreitem Griff so umfassen,
dass die Handfldchen Richtung Kopf zeigen.

B. Die Hantel kontrolliert senken, bis sie fast die

Brust beriihrt. Kurz halten, wieder hochdriicken.

hanteldriicken, stehend

A. Sie greifen eine leichte Langhantel schulterbreit,
ziehen sie auf Brusthdhe und halten sie dort dicht
am Kérper. Die Oberarme sind dann fast waagerecht.
B. Den Rumpf anspannen, dann die Arme strecken
und die Hantel gerade nach vorne driicken. Achten Sie
darauf, dass der Riicken gestreckt bleibt.
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So kénnen Sie die 8 Ubungen
in lhr Krafttraining einbauen

1. DAS STANDARD-PROGRAMM

Die simpelste Methode: einfach
einzelne Ubungen dranhéngen.

So geht's Suchen Sie sich 2 bis 3
Ubungen aus, bestiicken Sie damit
ein klassisches Ganzkérper-Workout.
Gute Kombinationen: 1 + 2 + 3 oder
1+ 6 + 7. Das Pensum ist zu hoch?
Dann lassen Sie alle anderen Arm-
Ubungen in lhrem Trainingsplan weg.

%
%
-
%
%
%
%
%
% 2.DIE VOLLVERSION
/
%
%
%
%
%
g

Technik fiir Strategen: alle Ubungen
in einer Trainingseinheit absolvieren.
So geht's Wer sein Workout bereits
nach Muskelgruppen getrennt durch-
zieht, ersetzt seine bisherige Arm-
Einheit durch die Ubungen 1bis 8.
Fiir alle anderen gilt: Absolvieren Sie
unser Workout 2- bis 3-mal pro Wo-
che. Kiimmern Sie sich mindestens
T-mal wéchentlich um Muskeln, die
dabei zu kurz kommen (vor allem
der obere Riicken und der Bauch).
IKUNUREUELT
drbaalpatistrbstnbastrrtusintrnidy
Die Ubungen dieses Workouts sind
sehr anspruchsvoll und kénnen bei
falscher Ausfiihrung leicht zu Ver-
letzungen fiihren. Es gilt: erst ohne
Gewichte iiben, Belastung in kleinen
Schritten steigern. Wie viele Satze
und Wiederholungen Sie pro Ubung
machen sollten, héngt davon ab, was
Sie erreichen wollen (siehe Tabelle,
unten). Vorm Training unbedingt 5
bis 10 Minuten aufwirmen, am bes-
ten auf dem Ruder-Ergometer. Eine
weitere Kardio-Einheit am Ende hilft
dem Kérper bei der Regeneration.

& N
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Kraftausdauer | Muskelaufbau

Anzahl der Wiederholungen
15-25 6-12
Anzahl der Sitze

2-3 1-3

Pause zwischen de Séatzen (Sekunden)

30-60 30-180

Einheiten pro Woche

2-3 2-5*

Bewegungstempo (Sekunden)**

1-2hoch,
1-2 runter

1-2hoch, Thalten,
1-2 runter

*ah 4 Einheiten die Woche als Splittraining
** gilt nicht fiir Ubungen mit explosiven Bewegungen
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E ‘ Coach Fitness (m. Welche Ubungen sorgen am

schnellsten fiir kréaftige Beine?

o
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Quadrlceps femons

Der kriftigste Muskel
des Korpers verlduft mit
seinen 4 Strangen von
der Hiifte tiber die Bein-
vorderseite bis oberhalb
des Knies. Dort miindet
er in eine dicke Sehne,
die sich iiber die Knie-
scheibe zieht und am
Schienbein ansetzt. Der
Quadrizeps streckt das
Bein im Kniegelenk, er
wird deswegen auch als
vierkopfiger Schenkel-
strecker bezeichnet. Sie
miissen nicht viel tun,
damit er beschaftigt ist —

GEHEN SIEES
RICHTIG AN

Eines beweist unsere Workout-Serie jeden Monat: Ein
starker Auftritt zahlt sich aus, nicht nur im Fitness-Studio.
Teil 3: Beiniibungen fiir Einsteiger

w
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Ubungen, die
was bewegen

Unser neues Workout ist
mehr als nur ein Schritt

Richtung Muskelaufbau.
Das ist noch fiir Sie drin

Dieser Teil unserer Serie bringt
Sie garantiert auf Trab! Denn wir
haben einen Trainingsplan auf die
Beine gestellt, der sich vorrangig
aus koordinativ anspruchsvollen
Ubungen zusammensetzt. Vorteil:
Ihre Muskeln sind gezwungen, im
Team zu arbeiten, auch mit Kol-
legen anderer Kérperregionen. So
miissen Sie deutlich weniger Zeit
in |hr Training investieren (Pléne
finden Sie auf der nichsten Seite).
3 Griinde, in Gang zu kommen:

1. ZUGIGER STARTEN Muskulse
Beine sind das Fundament fiir
einen schnellen Antritt - da spielt
es Uberhaupt keine Rolle, ob Sie
zur Bushaltestelle sprinten, in die
Pedale treten oder auf dem Bolz-
platz dem Ball hinterherrennen.

2. LANGER DURCHHALTEN Im
Alltag sind die Beinbeuger meist
unterfordert, beim Sport machen
sie deshalb friihzeitig schlapp.
Das fiihrt oft zu Knieschmerzen.

Unser Training wirkt der Zwangs-
pause entgegen. Auch wichtig:
regelméfig dehnen (das Bein auf
einen Stuhl stellen, vorbeugen).

3. GESUNDER HEBEN Dass Sie
bei schweren Lasten in die Hocke
gehen sollten, wissen Sie. Aber
tun Sie's auch? Ab jetzt ja! Denn
mit kréftigen Oberschenkeln ist
das Ganze eine lhrer leichtesten
Ubungen - und Ihr Riicken muss
sich kein Bein mehr ausreif3en.

bbb,

strammstehen geniigt :
bereits. Er sorgt dafiir, !
dass Sie nicht plotzlich
(im Sinne des Wortes)
in die Knie gehen.

Ischiocrurale

Muskulatur
Dazu gehoren der zwei-
kopfige Schenkel-, der
Halbsehnen- und der
Plattsehnenmuskel.
Alle 3 beugen das Bein. !
Sie liegen an der Ober-
schenkelriickseite und :
sind meistens deutlich
schwicher als der Qua- :
drizeps. Um Verletzun-
gen vorzubeugen, soll-
ten Sie auf das Training :
der Beinbeuger beson- !
ders grofien Wert legen. :

Muskel, der ermiidet.
W/////////////////////////////////////////////Z

i gleich dicken, ovalen

i seite. Er heifdt aus dem

. nie gesehen? Stellen

i und betrachten Sie sich

Gastrocnemius
Typisch fiir ihn
sind die beiden etwa

Muskelbduche entlang
der Unterschenkelriick-

Grund auch Zwillings-
wadenmuskel. Noch

Sie sich auf die Zehen
von hinten im Spiegel.

Tibialis anterior

Dieser Muskel ver-
lduft vom Schienbein
zum Sprunggelenk und
hebt den Fufd. Auf lan-
geren Trekking-Touren
ist er zumeist der erste

Y

1. Einbeinige Schritte von der Bank

A. Den linken FuB lngs der Bank méglichst nah am
linken Flachenrand aufsetzen. Anderes Bein leicht

anwinkeln, Oberkérper aufrichten, Arme strecken.
B. In die Knie gehen, mit der rechten FuBspitze links
neben der Bank auf den Boden tippen, wieder hoch.

hantel-Schritte auf die Bank

A. Die Langhantel in den Nacken legen und aufrecht
vor die maximal 45 Zentimeter hohe Trainingsbank
stellen, dabei eine Schrittlénge Abstand halten. Ein
Bein anwinkeln, den Fuf3 flach auf die Bank setzen.
B. Anderen Fuf3 nachziehen, auf die Bank, Riicken
gestreckt lassen. Dann zuriick.

3, Seitliche Kniebeugen mit der Lang

4, Spriinge aus der Hocke

A. Cewicht wie bei Ubung 2 in
den Nacken legen, dabei zeigen
die Handflchen nach vorn. Die
FiiBe sind mehr als schulterbreit
voneinander entfernt, die Fuf3-

A. Zundchst aufrecht hinstellen und die Handfldchen
fest an den Hinterkopf legen. Dann langsam in die

Knie gehen, bis die Oberschenkel waagerecht sind.
B. Beine explosionsartig strecken, Riicken aufrichten
und mdglichst hoch springen. Zuerst auf den Zehen

chieben Sie lhre
Hiifte zuriick, um die
Balance zu halten

spitzen sind leicht nach aufen landen und so den Sprung abfedern.
gedreht. Riicken durchstrecken.
B. Den Rumpf anspannen und
die Schulterblétter aneinander-
pressen. Dann das rechte Knie
beugen und den Kérper schrég
nach rechts unten senken -
aber nur so weit, dass die Fiifle

flach auf dem Boden bleiben.

FOTOS: MITCH MANDEL; ILLUSTR.: CARSTEN MELL
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5. Riickwirts ausgefiihrte Ausfallschritte mit der Langhantel W/
A. Stange weiter als schulterbreit NAININGSKONZEDR
greifen. Dann dasGeV\./.ichtin d'en i /WM
Nacken legen, Handfléchen zeigen i Verfolgen Sie /;" z /"'14 ? ;2 7 E "i A
dabei nach vorne. Aufrecht stehen. die FuBbewegung / rdfpry 4,/ ;{////////1/ //'/
B. Ganz langsam einen grof3en _zur_KontrgII_e | %z];ﬂ 5/'4 :/’é//’?///?//)
in einem Spiege J 4
7 it

Schritt nach hinten machen, dabei

den Rumpf anspannen, damit der
2 Vorschlage, die gezeigten
Beintibungen zu kombinieren

Riicken in dieser Phase nicht ein-

knickt. Bevor der hintere FuP mit !

dem Ballen aufsetzt, ist der vor--@-

dere bereits ganz leicht gebeugt. 1. DER EINFACHE WEG

C. Krper langsam senken, bis der Fiir absolute Novizen zu empfehlen:

vordere Oberschenkel waagerecht Ubungen auswahlen und aufriisten.

ist. Das hintere Knie befindet sich So geht's Suchen Sie sich 2 bis 3

dann auf Hohe der FuBgelenke. Ubungen aus, integrieren Sie diese
in ein beliebiges Ganzkérper-Work-
out, bestehend aus 8 bis 12 Ubungen.

Muss es schnell gehen, ersetzen Sie

lhre bisherigen Beiniibungen durch

unsere. Fiir Einsteiger gut geeignete

Kombinationen sind: Ubung 1+ 2 + 4

oder Ubung 5 + 6 (schwerer).

T Y

N\

%
%
-
%
%
%
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2.DIE VOLLE DISTANZ

Die Fortgeschrittenen-Methode: alle
8 Ubungen nacheinander machen.
So geht’s Stellen Sie |hr Training
auf ein Zweier-Splitsystem um: An
einem Tag beanspruchen Sie den
Oberkérper, am néchsten ziehen Sie
unsere 8 Beiniibungen durch (optio-
nal: zusatzlich je 2 Satze Crunches
und Rumpfheben). Anschliefend ist
erneut der Oberkdrper an der Reihe.

EURUNUREUEKELN
Uberschatzen Sie sich nicht! Alle
Ubungen dieses Workouts zeichnen
sich durch komplexe Bewegungen
aus. Trainieren Sie deshalb anfangs
ohne Hanteln und ndhern Sie sich
dann langsam dem fiir Sie richtigen
Gewicht an. Wie oft Sie jede Ubung
machen sollten, héngt von lhren Zie-
len ab (siehe Tabelle, unten). Wichtig:
vorm Training 5 bis 10 Minuten auf

priinge auf die Bank

A. Eine Schrittldnge vor der stabilen Bank (Alternativen: Kasten, hartes
Sofa), die Beine leicht gebeugt, die angewinkelten Arme vorm Kérper.
B. Indie Hocke gehen, gleichzeitig die Arme strecken und locker nach
hinten schwingen. Achten Sie darauf, dass der Riicken gestreckt ist.
C. Die Arme schnell nach vorne schwingen und abspringen. Stellen Sie
sich vor, die Bank wire 30 Zentimeter héher, als sie es tatséchlich ist.
D. Méglichst sanft auf der Bank landen, die Bewegung in den Knien
leicht abfedern. Den Kérper mit den Armen ausbalancieren. Absteigen.

- Breiten Sie die Arme
p— im Flug aus, um
zielsicher zu landen

&

SN

N

7. Frontkniebeugen

A. Aufrecht stehend eine leichte Langhantel vorm
Kopf auf den Schultern ablegen, die Stange nur
mit den Fingerspitzen umfassen. Die Arme sind
angewinkelt, die Handfldchen zeigen nach oben.
B. Indie Knie gehen, bis die Oberschenkel fast
waagerecht sind. Riicken stets gestreckt lassen.

8. Hiiftheben auf dem Swiss Ball

A. Riicklings hinlegen, die Arme seitlich ausstrecken.
Die Unterschenkel ruhen fast komplett auf dem Ball.
B. Hiifte heben, bis der Kérper von den Schultern bis
zu den Knien eine Gerade bildet. Dabei die Beine beugen
und den Ball mit den Fersen Richtung Kérper ziehen.
Wahrenddessen den Rumpf unter Spannung halten.
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dem Laufband oder dem Crosstrainer
aufwdrmen. Eine gleich lange Kardio-
Einheit nach dem Workout hilft dem
Kérper, sich schneller zu erholen.

Kraftausdauer | Muskelaufbau

Anzahl der Wiederholungen
15-25 6-12
Anzahl der Sitze

2-3 1-3

Pause zwischen de Sétzen (Sekunden)

30-60 30-180

Einheiten pro Woche
2-3 2-5*
Bewegungstempo (Sekunden)**

1-2 hoch, . 1-2hoch, Thalten,
1-2runter 1-2runter

*ab 4 Einheiten pro Woche als Splittraining
**gilt nicht fiir Ubungen mit explosiven Bewegungen

77

| Folge verpasst? Kostenlos downloaden unter MensHealth.de/mehrwertworkout |
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Wie bekomme ich athletische Beine
und einen knackigen Po?

-

( CoachFitness

ViusS

MVISIER
i

Im vorigen Teil unserer
Serie standen Wade,
Schienbein, Bein-
strecker und -beu-
ger im Fokus.
Dieses Workout
fordert weitere
Beinmuskeln —
damit Sie in jeder
Situation ganz
fest im Leben stehen.

h

Glutaeus maximus

Der grofde Gesdfdmus-
kel tragt seinen Namen
zu Recht: Volumenmaf3ig
ist er der grofdte Muskel
des Menschen. Er streckt

RICHTIG GUT
IN SCHUSS

Muskeln sehen gut aus, keine Frage. Aber sie machen sich
auch im Alltag bezahlt — wie unsere Workout-Serie belegt.
Teil 4: Beiniibungen fiir Fortgeschrittene

FOTOS: MITCH MANDEL; ILLUSTRATION: CARSTEN MELL

148 - MEN'SHEALTH- 05| 2008




Das bringt
Sie auf Trab

Dieses Workout macht

nicht nur lhren Muskeln
Beine. Was dabei noch

fur Sie herausspringt

Stellen Sie sich auf eine hartere
Cangart ein! Dieses Mal bieten
wir lhnen ein Komplettpaket fiir
rundum wohldefinierte Ober- und
Unterschenkel an. Jede dieser
8 Ubungen ist eine koordinative
Herausforderung. Dabei werden
stets mehrere Muskelgruppen
beansprucht - sogar im Ober-
korper. Das spart nicht nur Zeit.
3 weitere Griinde, sofort an die
Arbeit zu gehen (Trainingspléne
gibt’s auf der nachsten Seite):

1. GESTEIGERTE SCHNELLKRAFT
Je starker lhre Beinmuskulatur
ausgepragt ist, desto schneller
kdnnen Sie diese aktivieren und
voll kontrahieren - etwa, um mit
Schmackes einen Freistof zu
verwandeln oder sich mit einem
Satz tiber die Hecke zu wuchten.

2. GESICHERTES KNIEGELENK
Lediglich 4 diinne Bénder halten
den Oberschenkelknochen und
das Schienbein im Kniegelenk zu-

sammen. Ausgewogen trainierte
Muskeln festigen diese sensible
Stelle, damit Fehltritte (beispiels-
weise auf grofde Steine) nicht un-
mittelbar zu Verletzungen fiihren.

3. GENAUERE PASSFORM

Hose ohne Hintern? Nicht bei |h-
nen! Dieses Bein-Workout fordert
den Glutaeus maximus kréftig mit.
Ergebnis: keine Schlabberfalten
mehr im Schritt. Und der Hosen-
kauf macht gleich viel mehr Spaf.

b,

den Kérper im Hiiftge- |
lenk und ist an nahezu |
allen alltiglichen Be-
wegungen mafdgeblich |
beteiligt — etwa beim
Gehen, Laufen, Hocken
und Treppensteigen.
Und auch wenn Sie nur §
aufrecht dastehen, ist
er im Einsatz — er ver-
hindert, dass Thr Ober-
korper nach vorn kippt.
Selbstverstindlich ist :
er auch derjenige, der
Threm Hintern seine
knackige Form verleiht.

Abduktoren

Dazu gehoéren alle
Muskeln, die den Ober- :
schenkel zur Seite be-
wegen (daher auch der :

| Die 3 wichtigsten sind:
i Gesifimuskel (Glutaeus
i sowie der Oberschen-

(Tensor fasciae latae).

i keln genannt, die das
§ Korper ranziehen. Ge-

i sie das Becken, wenn

selten benutzte Begriff
Schenkelabspreizer).

mittlerer und kleiner
medius und minimus)
kelbindenspanner
Adduktoren
Der deutsche Name
ist Schenkelanzieher.

So werden die 5 Mus-

seitlich abgespreizte
Bein wieder an Thren

meinsam mit den Ab-
duktoren stabilisieren

Y

Sie gehen und laufen

\N

7z

3, Eisschnellldufer-Spriinge, einbeinig

A. Auf dem rechten Bein stehen,
das Knie leicht gebeugt. Das linke
Bein anwinkeln. Oberkdrper bei
gestrecktem Riicken vorbeugen,
zum Schwungholen leicht nach
rechts drehen. Den linken Arm vor,
den rechten hinter den Kérper.

B. Mit dem rechten Bein kraftvoll
vom Boden abdriicken und einen
groBBen Satz nach links machen,
gleichzeitig die Armpositionen
tauschen (linken Arm nach hinten,
den rechten vor den Kérper).

C. Nur mit dem linken Fu3 landen,
zum Abfedern in die Knie gehen,
sofort wieder nach rechts springen.

1. Uberkopf-Kniebeugen

A. Die Hantelstange weiter als schulterbreit greifen
und tiber den Kopf (hinter die Ohren) fiihren. Arme
durchstrecken, die Handfléchen zeigen nach vorn.
B. Langsam in die Knie gehen, bis die Oberschenkel
fast waagerecht sind. Dabei den Riicken strecken.

losives Kreuzheben

A. Eine Langhantel mit geringem Gewicht hiiftbreit
greifen, den Oberkdrper nach vorn bringen, die Knie
ganz leicht beugen und den Riicken durchstrecken.

B. Beine explosionsartig strecken und vom Boden
abstoBen. Zugleich Schultern auf Ohrhéhe ziehen.
Auf dem ganzen Fuf landen.

Richten Sie den
Oberkérper auf,
um noch weiter
zu springen

4, Bank-Kniebeugen, einbeinig

A. Mit dem rechten FuP méglichst nah an den linken
Rand der Trainingsbank stellen, die Hantelscheibe
vor dem Korper halten. Das linke Bein ist in der Luft.
B. Den Hintern senken, bis der rechte Oberschenkel
waagerecht ist. Arme und Riicken gestreckt lassen.
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5. Wechselspriinge an der Trainingsbank

A. Den linken Fuf flach auf die
Trainingshank stellen. Der Ober-
schenkel sollte waagerecht sein.
Den Riicken strecken, die Arme
héngen neben dem Kérper.

B. Linkes Bein ruckartig durch-
driicken, méglichst hoch springen.
Arme nach vorn reiflen, um die
Bewegung zu unterstiitzen. Zeit-
gleich das rechte Bein anwinkeln.
C. Mit dem rechten Fuf auf der
Bank landen, mit beiden Beinenin
die Knie gehen, um den Schwung
aus der Bewegung zu nehmen.
Sofort néchsten Sprung starten.

Gy
REINE KOMMEN
BEAIINE IKUNVINVIE
2
2 Arten, unsere Ubungen in Ihr
eigenes Workout einzubauen

1. ANBAUEN

Simpelste Variante: beliebiges Work-
out mit Zusatziibungen ausstatten.
So geht's Wahlen Sie aus den hier
gezeigten Ubungen 2 bis 3 aus und
fiigen Sie diese in lhr bestehendes
Ganzkdrper- oder Split-Workout ein.
Oder ersetzen Sie einfach lhre bishe-
rigen Beintibungen durch unsere. Gut
geeignet sind die folgenden Ubungs-
Kombinationen: 1+ 3 + 8 oder 2 + 6.

A

N

NN

SSX

S5

NN

2. UMBAUEN

Etwas aufwendiger: alle 8 Ubungen
in einer einzigen Einheit absolvieren.
So geht’s Sie miissen |hr Training
dafiir auf ein Zweier-Splitsystem
umstellen: Machen Sie an einem Tag
unsere 8 Beiniibungen, fordern Sie
am néchsten gezielt Brust, Riicken
und die Arme (mit insgesamt 7 bis
10 Ubungen). An einem der beiden
Tage konnen Sie noch 1 bis 2 Rumpf-
Ubungen (etwa Crunches) einfiigen.

= GRU INREGE

| 1 I ¢ wd 4 D‘
) s

A. Im aufrechten Stand eine Han-
telscheibe mit gestreckten Armen
genau {iber dem Kopf halten. Aus
Sicherheitsgriinden sind Scheiben
mit Grifflschern ideal, alternativ
eignen sich auch 2 Kurzhanteln.
B. Einen Ausfallschritt nach vorne
machen. Beginnen Sie damit, den
Oberkarper zur Seite des vorderen
FuBes zu beugen, sobald dieser
Bodenkontakt hat. Die Arme und
den Riicken dabei gestreckt lassen.
C. In die Knie gehen, bis der vor-
dere Oberschenkel waagerecht ist.
Oberkdrper mdglichst weit senken.

Passen Sie auf,
dass Sie in dieser
Position nicht den
Rumpf drehen!

\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\
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Die hier dargestellten Ubungen sind
sehr komplex. Uben Sie alle Bewe-

N

B
D C gungsabfolgen darum zun&chst mit
______________ sehr wenig Gewicht und steigern Sie
e R sich langsam (Richtwert: 10-Prozent-
: Schritte). Dabei kontrollieren Sie Ihre
e Haltung in einem Spiegel. Wie oft Sie
/ / g pieg

jede der Ubungen absolvieren sollten,

héngt davon ab, was Sie erreichen

7. Kniebeug 8. Hiiftheben auf dem Swiss Ball wollen (siehe Tabelle, unten). Vorm
Training 5 bis 10 Minuten auf Lauf-
A. Eine Langhantel in den Nacken legen. Aufrecht A. Mit dem Riicken flach auf den Boden legen. Ein band oder Crosstrainer aufwirmen.
stehen, die FiiBe stellen Sie hiiftbreit auseinander. Unterschenkel ruht auf dem Ball, das andere Bein ist Eine lockere Kardio-Einheit danach
B. Einen Fu nach hinten und so weit wie maglich angespannt eine FuBlénge tiber dem Ball in der Luft. hilft lhnen, sich schneller zu erholen.
am anderen Bein vorbeifiihren. Mit dem Ballen B. Hiifte heben, bis der Kérper von den Schultern bis
aufsetzen und dann das Gesaf kontrolliert senken, zuden Knien eine Gerade bildet. Mit der Ferse den Ball Kraftausdauer | Muskelaufbau
bis das hintere Knie den Boden fast beriihrt. zum Kérper ziehen, das andere Bein durchstrecken. T

Anzahl der Wiederholungen
15-25 6-12
Anzahl der Sitze

2-3 1-3

Pause zwischen de Sétzen (Sekunden)

30-60 30-180

Einheiten pro Woche
2-3 2-5*
Bewegungstempo (Sekunden)**

1-2 hoch, . 1-2hoch, Thalten,
1-2runter 1-2runter

*ab 4 Einheiten pro Woche als Splittraining
**gilt nicht fiir Ubungen mit explosiven Bewegungen
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Wie verwandelt man eine

CoachFitness

Hiihner- in eine Heldenbrust?’

DER ETWAS ANDERE
FRONT-ANTRIEB

Die neueste Folge unserer Workout-Serie bringt
Sie voran - beim Sport, aber auch im Alltag.
Teil 5: Ubungen fiir die Brust

/////

A v’”

l Pectoralis major
Auf Deutsch: grofder
Brustmuskel. Er bedeckt
fast den gesamten Brust-
korb, setzt am Oberarm-
knochen an und besteht
aus 3 Teilen (Schliissel-
bein-, Brustbein- und
Rippenfasern). Immer
wenn Sie Thre Arme vor
den Korper fiihren, ist
der bis zu 3 Zentimeter
dicke Muskel im Einsatz.
Auch wenn Sie etwas
wegdriicken oder -schie-
ben, etwa Ihr Auto. Wer
den Pectoralis major be-
wusst spiiren will, fasst
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1. SEXY IM SHIRT |Im Alltag wird
die Brustmuskulatur zwar haufig
beansprucht, viel leisten muss
sie aber meistens nicht. Gut fiir
Sie, denn so sehen Sie schneller
Erfolge - und im T-Shirt bald
deutlich besser aus. Nebeneffekt:
Der Bauch schrumpft optisch.

dafiir, dass Sie im Zweikampf
haufiger als Sieger hervorgehen
(etwa im Strafraum oder unterm
Basketballkorb). Und Sie steigern
splirbar lhre Schlagkraft - zum
Beispiel auf dem Tennisplatz.

Ein muskuléser Oberkdrper ist
nicht das Einzige, was Sie in den
nachsten 6 Wochen bei regelmé-
Bigem Training erwarten kénnen.
Denn wir haben bei diesem Work-
out bewusst auf Krafttibungen
gesetzt, bei denen verschiedene
Muskeln zeitgleich arbeiten miis-
sen. Das schult |hre Koordination
und spart Zeit (2 Beispiele fiir
Trainingspléne finden Sie auf der
nachsten Seite). Und das springt
aufBerdem fiir Sie dabei heraus:

b,

sich mal mit der linken : hilft dabei, die Arme
Hand ans rechte Ohr. | vorm Kérper zu heben.

Damit kénnen
Sie sich schon
bald briisten

1 Workout, 3 Vorteile:
Lesen Sie hier, warum Sie
noch heute mit unserem
Training starten sollten

3. GARANTIERT IM GRIFF Bald
wird es schwer, sich aus lhrer
Umklammerung zu 18sen (Diebe
halten Sie so locker in Schach).
Und lhrer Liebsten imponiert die
kraftige Umarmung sicher auch.

2. STARK IM SPIEL Ein massiver
Brustpanzer verschafft lhnen
mehr Respekt gegeniiber lhren
Kontrahenten und sorgt zudem

\\\\\

2. Seitliche Lieg

A. In die klassische Liegestiitz-Position gehen (wie

1. Klassische Liegestiitze

A. Hande etwas weiter als schulterbreit auf dem

2 Pectoralis minor : 4 Triceps brachii
Dieser diinne, Der Armstrecker

dreieckige Muskel liegt
unter dem Pectoralis
major. Er zieht die

Schultern nach unten,
! Ister bei Thnen gut

etwa wenn man sich
beim Aufstehen mit
den Armen abstiitzt.

3 Serratus anterior
Thn finden Sie seit- :

lich am Oberkorper,

unterhalb der Achseln. :
¢ zur Geltung kommt.

Wegen seiner Zacken-
form bezeichnet man

ihn auch als Sdgezahn- :
i Ubungen fiir die Brust

i ohnehin mitgefordert.
W/////////////////////////////////////////////Z

muskel. Er zieht die
Schultern hoch und

an der Riickseite des

i Oberarms unterstiitzt

die Brust bei fast allen
Driickbewegungen.

ausgepragt, wirkt Thre

¢ Brust ebenfalls breiter.

5 Deltoideus
Auch der Delta-
muskel triagt dazu bei,

dass die Brust besser

Praktisch: Der vordere
Anteil wird bei vielen

QAN

Boden platzieren, die Arme sind gestreckt, die

FiiBe beriihren sich. Der Kérper bildet eine Gerade.

B. Kérper langsam senken, bis die Brust fast den

Boden beriihrt. Den Riicken dabei gerade lassen.

Ubung 1, Bild A) und Handfléichen je 2 Handbreit
nach auBen versetzen. Dann Kérper nach rechts-
unten senken, kurz halten, wieder hochdriicken.
B. Jetzt den Kérper nach links-unten senken.

A. Diese Ubung am besten auf einer weichen
Matte machen. Startposition ist wie bei Ubung 1.
B. Den Oberkérper nicht ganz so weit senken
wie bei der klassischen Liegestiitze. Am tiefsten
Punkt mit einem Ruck die Arme strecken und
dabei méglichst kraftvoll vom Boden abstof3en.
C. Den ganzen Kérper moglichst gerade lassen.
Beim Landen in den Armen nachgeben, um den
Schwung aus der Bewegung zu nehmen.

Spannen Sie |hren
Rumpf an, das hilt
den Riicken gerade

4, Bankdriicken auf dem Swiss Ball

A. Mit zwei Kurzhanteln in den Handen riicklings
mit Kopf und Schulterblattern auf den Ball legen.

Die FiiBe sind etwa hiiftbreit auseinander. Rumpf

anspannen, beide Arme gerade hochstrecken.

B. Eine Hantel auf Kopfhahe fiihren. Dann wieder
nach oben driicken, gleichzeitig die andere senken.
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5. Medizinball-Werfen im Liegen

A. Riicklings hinlegen, Beine anwinkeln, die Fiie
stehen flach auf dem Boden. Den Medizinball
mit gestreckten Armen tiber der Brust halten.

B. Den Ball gerade nach unten fiihren, bis er fast
die Brust beriihrt. Ellenbogen nah am Kérper.

C. Jetzt die Arme explosiv strecken und den Ball
so weit wie mdglich nach oben werfen. Mit ge-
streckten Armen fangen, kontrolliert nachgeben.

Intensiver: Ein
A\ Partner fangt den
Ball und wirft ihn
kraftvoll zuriick

6. Klassisches Bankdriicken

A. Mit dem Riicken so auf eine
Flachbank legen, dass die Lenden-
wirbelséule vollstédndig auf dem
Polster liegt. Die Fiiie stehen
sicher am Boden. Eine Langhantel
anreichen lassen, etwas weiter
als schulterbreit greifen. Die Ellen-
bogen nicht ganz durchdriicken.

B. Hantel kontrolliert senken, his
die Stange die Brust beriihrt.
Darauf achten, dass die Hantel
immer waagerecht ist.

Reduzieren Sie das
Gewicht, wenn Sie
ins Hohlkreuz gehen

7. Bankdriicken im engen Griff

A. Wie hei Ubung 6 hinlegen. Nun allerdings

die Langhantel so greifen, dass die Hande etwas
weniger als hiiftbreit voneinander entfernt sind.
B. Analog zum klassischen Bankdriicken Gewicht
langsam senken, bis die Stange die Brust erreicht.

8. Schragbankdriicken

A. Die Riickenlehne der Trainingsbank so einstellen,
dass sie mit der Horizontalen einen Winkel zwischen
30 und 45 Grad bildet. Hantel wie bei Ubung 6 fassen.
B. Nun das Gewicht ruhig nach unten fiihren, es
beriihrt die Brust etwas weiter oben als bei Ubung 6.
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Wie sich unsere Brustiibungen
in Ihr Workout einbauen lassen

1. SOLIDE GRUNDLAGE

Fiir jeden empfehlenswert: 2 bis 3
der gezeigten Ubungen aussuchen.
So geht's Integrieren Sie die ge-
wihlten Ubungen in ein Workout, das
den ganzen Korper fordert. Haben
Sie bereits so ein Programm, kdnnen
Sie Ihre bisherigen Brustiibungen
durch unsere ersetzen. Beginnen Sie
am besten mit der Ubung, die fiir
Sie am schwersten ist. Gute Auswahl:
Ubungen1+4 +8oder2+5+6.

2. VOLLE BREITSEITE

Vorschlag fiir Fortgeschrittene: alle
8 Ubungen nacheinander machen.
So geht's In diesem Fall bietet sich
ein Dreier-Split an: An lhrem ersten
Trainingstag absolvieren Sie unsere
Brustiibungen (die auch Trizeps und
Schultern fordern), am néchsten
Tag sind Bizeps und Riicken dran, am
dritten schlieBlich Beine und Bauch.
Danach geht’s wieder von vorne los.

| B 7441
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Seien Sie bei diesem Workout sehr
vorsichtig. Besonders die Ubungen
6 bis 8 sollten Sie nur mit Hilfe
eines Trainingspartners absolvieren.
Generell gilt: Beginnen Sie mit sehr
leichten Gewichten, erhéhen Sie die
Belastung stetig, aber nur in kleinen
Schritten. Die Zahl der S&tze und
Wiederholungen hédngt von Ihrem
Ziel ab (siehe Tabelle, unten). Wir-
men Sie sich vorher 5 bis 10 Minuten
auf. Eine 10-mintitige Kardio-Einheit
danach férdert die Regeneration.

Kraftausdauer | Muskelaufbau

Anzahl der Wiederholungen

15-25 6-12

Anzahl er Sitze

2-3 1-3

Pause zwischen den Sétzen (Sekunden)

30-60 30-180

Einheiten ro Woche
2-3 2-5*
Bewegungstempo (Sekunden) **

1-2hoch, . 1-2hoch, Thalten,
1-2 runter 1-2 runter

*ab 4 Einheiten die Woche als Splittraining
**gilt nicht fiir Ubungen mit explosiven Bewegungen
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Wie bekommt man méglichst
schnell einen Waschbrettbauch?

Rectus abdominis
Er macht die Wampe
zu einem Waschbrett:
der gerade Bauchmuskel,
der bis zu 1 Zentimeter
dick werden kann. Vom
Brustbein zieht er sich
in 2 Bahnen hinunter bis
zum Becken, 3 Sehnen
unterteilen ihn in die
6 markanten Packchen.
Der gerade Bauchmuskel
beugt den Rumpf nach
vorn, zum Beispiel, wenn
Sie auf dem Stuhl sitzen
und sich die Schuhe zu-
binden. Dariiber hinaus
hebt dieser Muskel das



Speck geht,
das kommt!

Mehr als nur Muskeln:
was Sie alles erwartet,
wenn Sie sich an unsere
8 Bauchtibungen halten

Dieses Workout verhilft nicht nur
zum Waschbrettbauch, sondern
bauchpinselt Ihren ganzen Rumpf.
Dafiir sorgen ausschlieBlich
komplexe Ubungen. Damit lhnen
muskuldre Dysbalancen (siehe
ab Seite 148) spater keine Magen-
schmerzen bereiten, zeigen wir
zudem 2 Ubungen fiir den unteren
Riicken (die Nummern 1und 6).
Auf der nichsten Seite finden Sie
die Trainingspléne. Hier 3 weitere
Griinde fiir ein gutes Bauchgefiihl:

i,

Becken und hilft dabei, |

es zu stabilisieren.

Obliquus exter- :

nus abdominis
Der dufdere schrage
Bauchmuskel liegt zu
beiden Seiten der gera-
den Bauchmuskulatur
und formt die Hiifte.
Seine Fasern verlaufen
von den unteren Rip-
pen schrdg nach unten
zum Becken. Wird nur
eine Seite kontrahiert,
kann der Muskel den
Rumpf zu eben dieser
Seite neigen oder ihn
zur Gegenseite drehen.
Wenn Sie beide Seiten
zugleich anspannen,
unterstiitzen Sie den

i schrigen Bauchmus-

i des dufleren (2) und
i kreuzen diese in einem

¢ 90 Grad. Neigt sich der

: schrage Bauchmuskel

¢ selben Seite zusammen.
! Bei der Rumpfdrehung

: er die dufdere Muskula-
¢ tur der Gegenseite, so

geraden Bauchmuskel
beim Rumpfbeugen.

Obliquus inter-
nus abdominis

Die Fasern des inneren

kels liegen unter denen

Winkel von ungefahr

Oberkorper zur Seite,
arbeitet der innere

mit dem dufderen der-

hingegen unterstiitzt

1. Kreuzheben mit einer Lang

A. Die Langhantel auf die Schultern legen, mit
schulterbreitem FuBabstand aufrecht hinstellen.
Die Beine sind dabei ganz leicht angewinkelt.

B. Oberkérper langsam méglichst weit vorbeugen.
Achten Sie darauf, dass der Riicken gerade bleibt.

1. KRAFTIGER ANPACKEN
Aktenkoffer, Getrénkekiste, egal:
Eine gut ausgebildete Rumpf-
muskulatur entlastet den Riicken,
wenn Sie schwere Dinge heben
oder schleppen. Denn eine stabile
Kérpermitte stellt sicher, dass
nicht die Bandscheiben und die
Bander der Wirbelsaule schwere
Lasten bewéltigen miissen.

2. SCHNELLER ANGREIFEN
Beim Sport bestimmt ein kréftiges

Muskelkorsett wesentlich lhre
Leistung. Die seitlichen Bauch-
muskeln machen sich besonders
bezahlt bei Riickschlagspielen
wie Tennis oder Badminton, bei
denen es auf schnelle Drehungen
des Oberkdrpers ankommit.

3. BESSER ANKOMMEN

Ein definierter Bauch macht auch
optisch einiges her. Ob am Strand
oder im Schwimmbad, oben ohne
sind Sie so ein echter Hingucker.

2. Seitstiitz mit Rumpfrotation

A. Sie stiitzen sich seitlich auf einen Unterarm, der
Kérper bildet von Kopf bis Fuf} eine Gerade. Fiife
zusammen. Den oberen Arm gerade hochstrecken.
B. Mit der oberen Hand um den Oberkérper greifen,
als ob Sie auf der anderen Seite etwas aufheben

wollten. Die Schultern sind am Ende waagerecht.

Y

i etwa beim Laubharken. - ;
W/////////////////////////////////////////////Z / /

3. Rumpfrotation auf einem Swiss Ball

A. Mit einer Hantelscheibe in den

Handen riicklings auf den Ball legen. B :
FiiBe so platzieren, dass Sie sich

in einer stabilen Position befinden.
Der Rumpf sollte etwa waagerecht
sein. Das Gewicht mit gestreckten
Armen iiber der Brust halten.

B. Oberkorper so weit wie maglich
nach rechts drehen, bis nur noch
die rechte Schulter auf dem Ball
liegt. Die Position der Hiifte sollte "
sich dabei kaum verandern.

C. Zuriick zur Ausgangsposition

(A), anschlieBend den Oberkérper
maglichst weit nach links drehen.

A. Sie liegen auf dem Riicken, Fiibe mit den Fersen
auf der Bank. Beine so anwinkeln, dass in Hiifte und
Knien ein rechter Winkel entsteht. Kopf, Oberkérper,
Hiifte sind flach am Boden. Arme seitlich ausbreiten.
B. Das Gesif kontrolliert heben und dabei die Hiifte
vollsténdig durchstrecken.

Achten Sie darauf, :
dass lhre Hiifte B
nicht absackt

/ /
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5. Langhantel-Drehungen

A. Das Ende einer Hantelstange auf einer am Boden
liegenden Hantelscheibe platzieren (oder besser: in
einer Ecke fixieren). Anderes Ende mit einer Hantel-
scheibe bestiicken, am duf3ersten Punkt umfassen
und so weit heben, dass sich die Scheibe ungef&hr
auf Augenhthe befindet. In dieser Ausgangsposition
sind die Arme gestreckt, die FiiBe etwa schulterbreit
auseinander und die Beine leicht gebeugt.

B. Gewicht langsam nach rechts unten bewegen, die
Arme gestreckt lassen und in die Knie gehen. Hantel-
scheibe nicht auf dem Boden absetzen.

C. Zuriick zur Position A, dann das

Gewicht nach links unten fiihren.

Lehnen Sie sich
leicht vor, um

einen stabileren
Stand zu haben

6. Riickenstrecken am Gerit

A. Klemmen Sie lhre Waden unter das Beinpolster
und legen Sie sich so auf das Hiiftpolster, dass das
Becken mit dem oberen Ende abschlief3t. Riicken
durchstrecken, Arme vorm Kérper verschrénken.
B. Bauch anspannen, den Oberkdrper méglichst
weit senken, kurz halten und dann wieder hoch.

7. Briicke am Boden

Auf den Riicken legen, die FiiBe sind etwa hiiftbreit
auseinander. Dann auf die Unterarme stiitzen und
den Hintern heben. Die Hande wandern dabei unter
den Oberkdrper, die Handfldchen zeigen nach unten.
Oberkarper und Oberschenkel bilden eine gerade
Linie. Wichtig: die Beine fast ganz durchstrecken! Je
weiter sie gebeugt sind, desto leichter wird die Ubung.
In dieser Position 20 bis 30 Sekunden verharren.

8. Hiiftdrehungen am Boden

A. Mit dem Riicken flach auf den
Boden legen, die Arme seitlich
ausstrecken. Die Oberschenkel in
Richtung Brust ziehen, die Beine
anwinkeln und gegeneinander-
pressen. Hiift- und Kniegelenke
hilden jeweils 90-Grad-Winkel.
B. Beine langsam méglichst weit
nach rechts drehen — im Idealfall
beriihren lhre Knie den Boden.
Darauf achten, dass sich die Hiifte
nicht vollsténdig vom Boden |3st.
C. Zuriick zur Position A, dann die
Beine zur linken Seite senken.

B..... .
SO o
A . .
......... Wenn Sie die Fiif’e
""""" senken, wird die
Ubung leichter
/ /
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Wie Sie unsere Bauchiibungen
/
%

in lhr Krafttraining einbauen

1. DIE EINSTEIGER-VARIANTE

Am einfachsten: einzelne Ubungen
waéhlen und zusétzlich absolvieren.
So geht's Erweitern Sie Ihr Ganz-
kérper-Workout um 2 bis 3 unserer
Ubungen. Empfehlenswerte Kombi-
nation sind: 2 + 7 oder 3 + 4 + 8.
Verzichten Sie dafiir gegebenenfalls
auf lhre bisherigen Bauchiibungen.

2. DIE PROFI-METHODE

Harte Arbeit: alle Ubungen in einer
eigenen Trainingseinheit absolvieren.
So geht's Beginnen Sie mindestens
1- und hdchstens 3-mal pro Woche
lhr Training mit den hier gezeigten
8 Ubungen. Absolvieren Sie danach
lhr gewohntes Workout (Ganzkérper-
oder Splittraining). Achten Sie aber
darauf, dass zwischen den Trainings-
tagen mit den Extra-Baucheinheiten
mindestens 1 ganzer Ruhetag liegt.
Alternative: die 8 Ubungen an einem
separaten Trainingstag durchziehen.

// ////// iy /
11 REGE
JIE GRUNDREGELN
Alle Ubungen dieses Workouts sind
sehr anspruchsvoll, Fehler bei der
Ausfiihrung kénnen zu Verletzungen
fithren. Trainieren Sie darum immer
erst ohne Gewichte und steigern Sie
die Belastung in kleinen Schritten.
Wie oft Sie eine Ubung wiederholen
sollten, héngt von |hren Zielen ab
(mal abgesehen vom Sixpack - siehe
Tabelle). Generell gilt: vorher 5 bis 10
Minuten aufwdrmen, am besten auf
dem Crosstrainer. Eine ebenso lange
Kardio-Einheit nach dem Training
hilft dem K&rper beim Regenerieren.
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Kraftausdauer | Muskelaufbau

Anzahl der Wlederhnlungen

15-25 6-12

Anzahl der Sitze

Pause zwischen den Sétzen (Sekunden)

30-60 30-180

Elnhmten pro Woche

Bewegungstempo (Sekunden)

1-2hoch,
1-2 runter

1-2hoch, Thalten,
1-2 runter

*ab 4 Einheiten die Woche als Splittraining
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Wie wird aus meiner Wampe -
ruck, zuck ein flacher Bauch?

\U 4

CoachFitness

/

IMVICIED
(@

Im vorigen Teil drehte
sich alles um das Sixpack.
Dieses Mal sind weitere
Bauchmuskeln gefor-
dert — fiir ein rundum
stabiles Kraftzentrum.

Transversus

abdominis
Ex liegt tief unterhalb der
schragen Bauchmuskeln
und formt die Taille. Auf
Grund seiner Lage wird er
auch querer Bauchmus-
kel genannt. Stellen Sie
sich mal vor, jemand will
Thnen gleich volle Pulle
in den Bauch boxen. Na

IN BESTEF
ZENTRALER LA

Legen Sie beim Training eine Schippe drauf. Denn Muskeln spielen
nicht nur beim Sport eine wichtige Rolle,/sondern auch im Alltag.
7. und letzter Teil unserer Workout-Serie: Rumpf-Ubungen
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Wissen, was
Rumpf ist

Packen Sie’s an - es lohnt

sich! Denn bei diesem
Workout kriegt nicht nur
lhr Bauch sein Fett weg

Dieses Training bringt lhre Hiiften
richtig in Schwung, denn es be-
ansprucht jede Faser lhrer Rumpf-
muskulatur. Méglich macht das
eine Mischung aus koordinativ
anspruchsvollen Ubungen, bei
denen immer mehrere Muskeln
zusammenarbeiten miissen. Wie
Sie die Ubungen optimal kombi-
nieren und in |hr Training integrie-
ren, lesen Sie auf der nichsten
Seite. Hier 3 weitere Argumente
fur eine starke Kérpermitte:

bitte — schon haben
Sie ihn angespannt!

Quadratus

lumborum
Der Lendenmuskel ist
etwa so grofd wie ein
DIN-As-Blatt. Auch er
versteckt sich unter
den schragen Bauch-
muskeln, oberhalb

minis. Seine Fasern
neigen den Rumpf zur
Seite — etwa, wenn Sie
im Sitzen einen Stift
vom Boden aufheben.

Erector spinae
So nennt man die
Gruppe vieler kleiner

Muskeln, die sich vom

i Workout fordert vor
¢ allem den unteren

: der Bauchmuskulatur.
des Transversus abdo-

i Rumpf nach unten ab,
i schiitzt die sensiblen
Organe der Beckenre-

Becken bis zum Hin-
terkopfin 2 Strangen
die Wirbelsidule hin-

aufschlangeln. Unser

Riicken. Dieser richtet
den Oberkérper auf

und kippt das Becken.
Erist der Gegenspieler

Beckenboden

Das Geflecht aus
Bindegewebe und Mus-
kelfasern grenzt den

gion. Sie trainieren ihn
bei unseren Ubungen
automatisch mit.

R Y

777777777~ ~]

1. Dynamischer Unterarmstiitz

A. In den Unterarmstiitz gehen: Die Fiie sind etwa
hiiftbreit auseinander, die Ellenbogen unterhalb der
Schultern, und die Hande liegen zu Féusten geballt
nebeneinander. Der Kérper bildet eine gerade Linie.
B. Die Hiifte langsam so weit wie mglich heben,
am hdchsten Punkt langsam zuriick zu Position A.

FOTOS: MITCH MANDEL; ILLU: CARSTEN MELL; TEXT: ANDREAS STUMPF

3. Rumpfrotationen am Boden

A. Mit einer Hantelscheibe in den
Héanden auf den Boden setzen. Die
Arme strecken, den Oberkdrper
zuriicklehnen, den Riicken gerade
halten. Die Beine leicht anwinkeln,
nur die Fersen bleiben am Boden.
B. Den Oberkdrper kontrolliert
mdglichst weit nach rechts drehen,
hinter dem Kérper mit der Hantel-
scheibe kurz auf den Boden tippen.
AnschlieBend zuriick zu Position A.
C. Den Oberkarper zur linken Seite
drehen, erneut mit der Scheibe
kurz den Boden beriihren, dannin
die Startposition zuriickkehren.

1. SOUVERANES STANDING

Ein starker Rumpf verbessert lhre
Kérperhaltung und sorgt dafiir,
dass Sie liber ldngere Zeit auf-
recht stehen kénnen, ohne dass
Ihre Wirbels&ule einknickt und
sich Ihr Bauch nach vorne wélbt.

2. PERFEKTE PERFORMANCE
Im Sport ist eine stabile Kérper-
mitte extrem wichtig, weil sie die
Kraft lhrer Arme und Beine ver-
bessert. Nur so kénnen Sie mit

Halten Sie lhren
Kérper stets voll
unter Spannung

Schmackes gegen den Ball treten
oder ihn werfen. Ist |hr Rumpf zu
schwach, verpufft die Energie -
so wie bei einer Kanone, die von
einem Kanu aus abgefeuert wird.

3. GERINGERE K.-O.-GEFAHR
Gut ftr Kdmpfer: Ein trainiertes
Muskelkorsett um die Taille
herum hilft, harte Treffer knapp
oberhalb der Gurtellinie leichter
wegzustecken, schirmt zugleich
lhre inneren Organe besser ab.

2. Kreuzheben im Sitzen

A. Legen Sie sich eine Langhantel auf die Schultern
und setzen Sie sich damit rittlings auf die Trainings-
bank. Die FiiBe ruhen dabei flach auf dem Boden.
B. Oberkarper vorbeugen, Riicken gerade halten,
dabei stets nach vorne schauen. Wieder aufrichten.

# Wenn Sie die Arme

\ Ubung einfacher

beugen, wird die

4, Langhantel-Rollen

A. Hinknien und die Hantel mit gestreckten Armen
schulterbreit greifen. Die Hande befinden sich etwa
unterhalb der Schultern, die Oberschenkel und der
Oberkérper bilden einen annéhernd rechten Winkel.
B. Hantel langsam méglichst weit nach vorn rollen.
Bauchmuskeln kontrahieren, wieder heranziehen.
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5. Riickenstrecken an der Rumpfhebestation
A. Die rechte Wade unter das
B

einpolster klemmen, mit dem
Becken aufs Hiiftpolster legen.
Die Beckenknochen sollten sich
am oberen Ende des Polsters be-
finden. Dann nur das rechte Bein
anspannen, das linke anwinkeln
(macht die Ubung anspruchs-
voller). Den Riicken durchstrecken,
Arme vorm Kérper verschrénken.
B. Bauch anspannen, Oberkérper
maglichst weit senken, kurz halten,
dann wieder hoch. Beim néchsten
Satz die Beinstellung wechseln.

Lassen Sie das
rechte Knie leicht
gebeugt, um das
Gelenk zu schonen

................

6. Explosives, gedrehtes Kreuzheben
A. Im Stehen eine Hantelscheibe

mit gestreckten Armen halten. A

B. Den rechten Fu3 20 Zentimeter
vor den linken setzen, in die Hocke
gehen und den Oberkdrper nach
rechts drehen. Mit der Scheibe
hinter dem rechten FuB kurz den
Boden beriihren, dabei st sich
die linke Ferse vom Boden.

C. Explosionsartig aufrichten, da-
bei Oberkérper nach links drehen,
rechten Fu3 etwa 20 Zentimeter
hinter den linken setzen, Scheibe
schrég nach links oben fiihren.
Am Ende ist das Gewicht hinter
der linken Schulter. Zurick zu Po-
sition A. Bewegung im néchsten \
Satz zur anderen Seite ausfihren. ...+ AR &

Stellen Sie sichin
der Endposition mit |
rechts auf die Zeh

7. Riickwértiges Beinheben

A. Einen Gewichtsball zwischen die Fiiie klemmen
und verkehrt herum auf die Rumpfhebestation
legen: Das Becken ist auf dem Hiiftpolster fixiert,
Ihre Unterarme ruhen auf den Beinpolstern.

B. Beine kontrolliert heben, bis sie etwa auf einer
Linie mit dem Oberkérper sind. Wieder senken.

- Riicklings hinlegen, Fiie etwa hiiftbreit auseinander.

Auf den Unterarmen abstiitzen und das GesaB heben,

A dieHande wandern unter den Oberkdrper. In dieser
B Position bilden die Oberschenkel und der Oberkdrper

eine gerade Linie. Einen Fuf3 vom Boden I8sen, das Bein

. umetwa 30 Zentimeter heben. 10 Sekunden halten,

absetzen, dann das andere Bein in die Luft strecken.
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So bauen Sie unsere Ubungen
in lhr gewohntes Workout ein

1. DIE MINIMAL-VERSION

Passt in jedes Programm: einzelne
Ubungen auswihlen, dranhingen.
So geht's Suchen Sie sich 2 bis 3
Ubungen aus, erweitern Sie damit
ein klassisches Ganzkérper-Workout.
Optimale Kombinationen: 1 +3 + 8
oder 4 + 5 + 7 (mit Studio-Geraten).
Zu wenig Zeit? Lassen Sie einfach
lhre bisherigen Bauchiibungen weg.

2. DAS VOLLE PENSUM
Fiir Schwerstarbeiter: alle Ubungen
in einer eigenen Einheit absolvieren.
So geht's Starten Sie lhr normales
Training 1- bis 2-mal pro Woche mit
allen hier gezeigten Ubungen (wer zu
Hause trainiert, kann auf die Geréte-
tibungen 5 und 7 verzichten). Wichtig:
Zwischen den Tagen mit dem Extra-
Rumpfprogramm sollten Sie jeweils
einen vollen Ruhetag einlegen.
Alternativ kénnen Sie die Ubungen
an einem separaten Tag machen.
NMEURUNUREUELEN
Die Ubungen dieses Workouts sind
zum Teil sehr komplex. Deshalb ist
es enorm wichtig, sie korrekt auszu-
fiihren, sonst drohen Verletzungen.
Uben Sie immer erst ohne Gewichte
und steigern Sie sich dann in kleinen
Schritten. Wie viel Zeit Sie fiir eine
Ubung aufbringen sollten, hingt von
lhrem Trainingsziel ab (siehe Tabelle,
unten). Allgemein gilt: vorm Training
5 bis 10 Minuten aufwérmen, etwa
auf dem Crosstrainer. Eine weitere
Kardio-Einheit am Ende hilft Ihrem
Kérper, sich schneller zu erholen.
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Kraftausdauer | Muskelaufbau

Anzahl der Wiederholungen

15-25 6-12

Anzahl er Sétze

2-3 1-3

Pause zwischen den Séitzen (Sekunden)

30-60 30-180

Einheiten ro Woche

2-3 2-5*

Bewegungstempo (Sekunden)**

1-2hoch,

© 1-2hoch, Thalten,
1-2runter :

1-2 runter
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*ab 4 Einheiten die Woche als Splittraining

** gilt nicht fiir Ubungen mit explosiven Bewegungen
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LAT-ZIEHEN Fiir den oberen Riicken

Eine breite Stange am Karabiner eines Latzugs einhaken und weiter
als schulterbreit greifen. Mit ganz geradem Riicken auf das Sitzpolster
setzen, Oberschenkel unter das Beinpolster klemmen. Lassen Sie
die Arme ein wenig gebeugt, um die Ellenbogen-Gelenke zu schonen.
Die Stange ruhig nach unten ziehen, bis sie fast den Nacken beriihrt,
Oberkérper leicht vorbeugen. Achten Sie darauf, die Ellenbogen
mdglichst weit nach hinten zu fiihren und die Schulterblétter zusam-
menzudriicken. Dann die Arme langsam wieder strecken.

2-3 Sitze a 10-15 Wiederholungen

REVERSE FLYS Fiir den oberen Riicken

An einem Kabelzug links und rechts unten Einhandgriffe befestigen.

Uber Kreuz greifen, Oberkarper vorbeugen und Knie beugen.
Gestreckte Arme maglichst weit nach oben fiihren, wieder zuriick.

2-3 Sitze 4 10-15 Wiederholungen

SEITHEBEN Fiir die Schultern
Verstellen Sie den Sitz so, dass
Ihre Schultergelenke etwa auf der
Héhe der Drehachsen des Gerits
sind. Aufrecht hinsetzen und die
Unterarme gegen die Armpolster
driicken. Griffe locker festhalten.
Ellenbogen langsam bis zu den
Schultern, danach wieder zuriick
in die Ausgangsposition fiihren.
2 Sitze 3 10-12 Wiederholungen

UBERZUGE Fiir die Schultern
Haken Sie am unteren Karabiner
eines Zugturms einen Seilgriff
ein und stellen Sie einen Schritt
davon entfernt der Lénge nach
eine flache Bank auf. Riicklings
hinlegen, das Seil mit gestreck-
ten Armen hinterm Kopf greifen.
Seil hochziehen, bis die Hande
iiber der Brust sind, dann nach-
geben und zuriick zum Start.
Die Arme bleiben stets gestreckt.
2 Sitze 4 12-15 Wiederholungen

8 UBUNGEN GEGEN RUCKENSCHMERZEN: DIE STUDIO-VARIANTE
| =

Tipps fiirs

M Ubungen an Maschinen, die
Bewegungen kontrollieren,
sind fiir Einsteiger ideal, da sie
das Verletzungsrisiko senken
(hier: Ubungen 1, 4, 5 und 6).
M An alle anderen Ubungen
sollten Sie sich nur langsam
herantasten: ohne Gewicht
tiben, dann die Belastung in
kleinen Schritten steigern.

W Wer sich nicht ausgelastet
fithlt, kann das Workout mit
2 bis 3 Freihantel-Ubungen
ausbauen (gut sind Ubungen
2, 4 und 6 auf der Riickseite).
M Haben Sie mal wenig Zeit,
verzichten Sie einfach auf

die Ubungen 2 und 5 oder ab-
solvieren Sie nur 1 Satz.

M Besonders effektiv gegen
Haltungsschwichen ist die
Ubung 1, da sie sehr gut den
breitesten Riickenmuskel
(Latissimus) fordert. Wer unter
Schulterproblemen leidet,
der sollte die Zugstange aber
lieber zur Brust ziehen.

KREUZHEBEN Fiir den unteren Riicken
Die Hantelhalterungen an einem Multi-
Rack etwas unterhalb der Hiifte fixieren,
eine leichte Langhantel hineinlegen.
Aufrecht hinstellen, Hantel schulterbreit
greifen und einen Schritt zuriickgehen.

Die Beine sind leicht gebeugt, die Fiie
parallel und hiiftbreit auseinander.
Oberkdrper langsam vorbeugen, dabei den
Riicken unbedingt gerade halten. Stange
bis zu den Knien senken, wieder aufrichten.
2 Sitze 4 10-12 Wiederholungen

&

NACKENDRUCKEN Fiir die Schultern

Sitz des Gerits so einstellen, dass die Griffe auf Schulterh@he sind.
Riicken fest gegen das Polster driicken und Brustkorb heben.
Griffe nach oben driicken, bis die Arme fast vollstandig gestreckt
sind. Kurz halten, dann die Griffe wieder nach unten fiihren.

2-3 Sitze 3 8-12 Wiederholungen

RUDERN Fiir den oberen Riicken

Sitz der Maschine verschieben, bis die Oberkante des Brustpolsters

in der Mitte des Brustkorbs ist. Brustpolster so einstellen, dass Arme
gestreckt sind, wenn man die Griffe umfasst. Riicken gerade halten.
Criffe zuriickziehen, bis die Ellenbogen neben dem Kérper sind. Die
Schultern unten lassen. Dann die Arme wieder kontrolliert strecken.

2-3 Sitze a 8-12 Wiederholungen

Fiir den unteren Riicken RUMPFHEBEN
Hiiftpolster der Riickenstrecker-Bank

so einstellen, dass die Oberkante etwas unter
den Beckenknochen ist. Fiifle komplett

auf die Bodenplatte stellen, Beine nicht ganz
strecken. Den Oberkérper vorbeugen,

bis in der Hiifte etwa ein rechter Winkel ist.
Oberkérper heben, bis der Kérper von

Kopf bis Fu3 eine Gerade bildet. Position kurz
halten, dann Oberkérper erneut senken.

2 Sitze 4 10-15 Wiederholungen



SCHULTERHEBEN MIT
DER LANGHANTEL
Fiir die Schultern

Die Hantelstange schulterbreit
umfassen und mit gestreckten
Armen vorm Kérper halten. Die

Handfldchen zeigen zum Kérper.
Aufrecht hinstellen, den Kopf

in Verlingerung der Wirbelsgule.

2-3 Sitze 4 8-12 Wiederholungen

VORBEUGEN MIT

DER LANGHANTEL

Fiir den unteren Riicken

Leichte Langhantel weiter als schulter-

breit greifen und in den Nacken legen,
die Handflichen zeigen nach vorn. Fii3e
hiiftbreit auseinander, aufrecht hin-
stellen, die Beine ganz leicht anwinkeln.

2 Sitze 4 10-15 Wiederholungen

NACKENDRUCKEN

AUF DEM SWISS BALL

Fiir die Schultern

Mit 2 Kurzhanteln in den Handen
auf den Ball setzen, die Fiif3e ste-
hen etwa schulterbreit auf dem
Boden. Gewichte neben dem Kopf
halten, Handflichen nach vorn.

2-3 Sétze 4 10-15 Wiederholungen

UBERZUGE MIT DER KURZHANTEL Fiir die Schultern
Riicklings auf eine Bank legen, Hantel mit gestreckten Armen iiber der Brust halten. Oberen Teil
der Stange mit beiden Handen umschlief3en, Finger - aufler Daumen - auf die obere Scheibe legen.

2-3 Sétze & 8-12 Wiederholungen

Tipps fiirs Training
mit Hanteln

B Anfinger muten sich oft-
mals zu viel zu. Grundsitzlich
gilt: immer nur so viel auf-
laden, dass Sie den gesamten
Bewegungsradius durchlaufen
koénnen — ohne Schwung.

B Um Thre Scheiben schnell
wechseln zu konnen, sind
Federfeststeller optimal, die
sich mit einem Handgriff
losen lassen (funktioniert nur
bei Stangen ohne Gewinde).
M Fiir Swiss-Ball-Ubungen
mit Gewichten sollten Sie
sich ein Ball-Modell aussuchen,
das nicht platzen kann. Hier
verliert der Ball schlimmsten-
falls ganz langsam seine Luft.
B Mit Dehnbidndern kénnen
Sie sich auch zu Hause einen
Kabelzug basteln: einfach
um einen Heizkorper wickeln,
zusitzlich Ubungen 1, 3 und

7 auf der Riickseite ausfithren.
M Die Streichkandidaten,

wenn Sie es mal eilig haben,

wiren die Ubungen 3 und 8.

EINARMIGES LANGHANTEL-RUDERN Fiir den oberen Riicken
Mit links Stange greifen, Arm héngen lassen. Rechten Unterschenkel auf eine Bank legen und
Oberkérper vorbeugen, bis er etwa waagerecht ist. Mit der rechten Hand auf der Bank abstiitzen.

2 Sitze pro Arm & 8-12 Wiederholungen

8 UBUNGEN GEGEN RUCKENSCHMERZEN: DIE HEIM-VERSION

RUMPFHEBEN MIT SCHULTERROTATION AUF SWISS BALL

Fiir den unteren Riicken und die Schultern

Mit 2 leichten Kurzhanteln in den Handen béuchlings auf den Ball
legen. Die Brust liegt ganz auf, die Oberarme sind ungeféhr waagerecht,
die Unterarme zeigen nach unten. Nun eine stabile Position suchen.

2 Sitze 4 10-15 Wiederholungen

KURZHANTEL-RUDERN
MIT RUMPFDREHUNG

Fiir den gesamten Riicken
Hantel links halten, Arm hdngen
lassen. Mit rechts einen Schritt
nach vorn machen, Oberkérper
vorbeugen, bis er waagerecht
ist. Rechten Arm auf den Riicken
legen. Die Knie etwas anwinkeln.

2 Sitze je Seite & 10-12 Wiederholungen

2 g

BRUCKE MIT GEHOBENEM ARM UND BEIN Fiir den unteren Riicken

Béuchlings hinlegen, auf die Unterarme und die FuBspitzen stiitzen und den Rumpf heben.
Nun den rechten Arm gerade nach vorne strecken, das linke Bein vom Boden lésen. Darauf
achten, dass der Riicken gerade bleibt. 10 Sekunden halten, danach Arm und Bein wechseln.
10 Wiederholungen pro Seite



Men’s Health
Das Anti-Riickenschmerz-Workout: Trainingsdokumentation MenSHealth de
Die Studio-Variante o

INTERNET FUR MANNER

Ubung © 1. Latziehen 2. Kreuzheben 3. Reverse Flys 4.Nackendriicken 5. Seitheben 6. Rudern 7. Uberziige 8. Rumpfheben
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Die Heim-Version

Ubung © 1. Vorbeugen mit
der Langhantel

2. Einarmiges
Langhantel-Rudern

3. Schulterheben mit
der Langhantel

4.Rumpfheben
mit Schulterotation

MensHealth.de

INTERNET FUR MANNER

5. Nackendriicken 6. Kurzhantel-Rudern 7. Uberziige mit der 8. Briicke mit gehobenem
auf dem Swiss Ball mit Rumpfdrehung Kurzhantel Arm und Bein

Gewicht/Satze/Wdh.

Gewicht/Satze/Wdh.

Gewicht/Satze/Wdh.

Gewicht/Satze/Wdh.

Gewicht/Satze/Wdh. Gewicht/S&tze/Wdh. Gewicht/S&tze/Wdh. Gewicht/Satze/Wdh.
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KICK-BACKS fiir einen knackigen Po; beanspruchter Muskel:
grof3er GeséiBmuskel (Musculus glutaeus maximus)

Eine FuBmanschette am unteren Karabiner eines Kabelzugturms ein-
haken und um den linken Knéchel legen. Dann mit dem Riicken zum
Turm drehen, einen groBen Schritt nach vorn machen und auf alle viere

CRUNCHES fiir kraftvollere Beckenbewegungen;
beanspruchte Muskeln: Bauch

Stellen Sie den Sitz einer Crunch-Maschine so ein, dass
sich das Drehgelenk ungefahr auf Brusthahe befindet.
Dann den Riicken gegen die Lehne driicken, die Ellenbogen
auf das Armpolster legen und die Griffe locker umfassen.
Den Brustkorb langsam nach vorn Richtung Oberschenkel
ziehen. Wichtig: Die Kraft kommt aus dem Bauch, nicht aus
den Armen. Am untersten Punkt kurz halten, dann zuriick
in die Startposition. Der Riicken bleibt stets am Polster.

2 bis 3 Sitze, je 15 bis 20 Wiederholungen

RUCKENSTRECKEN fiir fordernde Becken-
bewegungen; b pruchte Muskeln: unterer Riicken
Die Fiif3e auf die untere Plattform eines Riickenstreckers
stellen, Knie leicht anwinkeln. Dann die Hiifte gegen das
Lendenpolster driicken und die seitlichen Griffe umfassen.
Oberkérper nach hinten, bis der untere Riicken ganz auf
dem Lendenpolster liegt. Wieder nach vorne beugen.

2 bis 3 Siitze, je 12 bis 15 Wiederholungen

-

TRIZEPSDRUCKEN fiir mehr Durch-

gehen. Nur die Handflichen, Knie und Zehen beriihren den Boden.
Linkes Bein langsam heben, bis der Oberschenkel etwa waagerecht ist.

Das Knie ist dabei leicht gebeugt. 1 Sekunde halten,
wieder senken. Kurz bevor das Bein den Boden
beriihrt, erneut heben.

2Siitze, je 10 bis 12
Wiederholungen pro Bein

V-GRIFF-KLIMMZUGE fiir mehr Power,
um das Becken der Partnerin heranzu-
ziehen; beanspruchter Muskel: Bizeps
Holen Sie sich einen V-Griff von einem
Kabelzugturm und legen Sie ihn iiber eine
Klimmzugstange. Dann umfassen Sie ihn
mit beiden Hénden, die Handflédchen zeigen
dabei zueinander. Winkeln Sie die Beine an.
Ruhig hochziehen, bis Ihr Gesicht die Stange
fast beriihrt. Alternative: den Kopf seitlich
an der Stange vorbeifiihren. Kérper senken.
2 Sitze, je 8 bis 15 Wiederholungen

Turm stehend Griff mit rechts packen. Je néher die rechte
Schulter dem Seil ist, desto besser. Arme héngen lassen.
Rechte Schulter so weit wie maglich hochziehen, den
Kopf dabei gerade lassen. Dann wieder hdngen lassen.

2 Séitze pro Schulter, je 12 bis 15 Wiederholungen

H Fiir Kraftsport-Neulinge
am besten geeignet sind
Ubungen an Maschinen, bei
denen so gut wie keine Aus-
weichbewegungen méglich
sind (hier: Ubungen 1, 2, 6).
M Die Ubungen an der Klimm-
zugstange oder am Kabelzug-
turm sind |hnen technisch zu
schwer? Dann weichen Sie
auf die Geréte aus, die den-
selben Muskel ansprechen.

M Fortgeschrittene kénnen
umgekehrt hier vorgestellte
Ubungen an Maschinen auch
am Kabelzug machen. Das
fordert mehr Muskelfasern.
B Wenn Sie mal zeitlich kurz
angebunden sind, verzichten
Sie auf die Ubungen 6, 7 und
8 - das kann lhr Sexleben am
ehesten verschmerzen.

Ml Sie wollen die ganz grof3e
Nummer sein? Bauen Sie lhr
Workout um 2 bis 3 Ubungen

aus (gut dafiir: die Ubungen
3, 4 und 5 von der Riickseite).

SCHULTERHEBEN fiir einen Nacken, an dem man

sich festhalten kann; beanspruchter Muskel: Trapezius o
Am unteren Karabiner eines Zugturms einen Einarmgriff —
festmachen. In schulterbreitem FuBabstand seitlich zum "

haltevermégen in der Missionarsstellung;
beanspruchte Muskeln: Trizeps und Brust
Eine gerade Griffstange am oberen Karabiner
eines Kabelzugturms befestigen. Aufrecht
davorstellen, Stange schulterbreit greifen,
mit den Handfldchen nach unten. Oberarme
dicht am Kérper halten, die Knie leicht an-
winkeln. Mit waagerechten Unterarmen sollte
das Seil bereits unter Spannung stehen.

Die Stange nach unten driicken, bis die
Arme ganz gestreckt sind. Wieder zuriick.

2 Sétze, je 12 bis 15 Wiederholungen

BEINSTRECKEN fiir mehr Ausdauer in
stehenden Positionen; beanspruchter Muskel:

Quadrizeps

Den Sitz einer Beinstreckermaschine so einstellen,
dass sich die Drehachse des Gerétes auf Hohe der
Kniegelenke befindet. Die Kniekehlen haben dabei

Kontakt mit dem Sitzpolster. Dann die Schienbeine
gegen das FuBpolster und den Riicken gegen die
Lehne driicken. Die seitlichen Griffe umklammern.
Beine fast voll strecken, kurz halten, wieder beugen.
2 bis 3 Sétze, je 12 bis 15 Wiederholungen

HORIZONTALE KLIMMZUGE fiir einen

Riicken, der Hebefiguren mitmacht; bean-

spruchte Muskeln: Deltoideus, Trapezius
Die Hantelhalterungen eines Multi-Racks
etwa auf Hiifthghe fixieren. Wenn Sie eine
Langhantel hineinlegen, sollte diese so hoch
sein, dass Sie mit gestreckten Armen daran

héngen kénnen, ohne den Boden zu beriihren.

Die Stange etwas mehr als schulterbreit
greifen, der Kérper bildet eine gerade Linie.
Hochziehen, bis die Brust die Stange fast
beriihrt. Den Oberkérper wieder senken.
2 bis 3 Siitze, je 12 bis 15 Wiederholungen



V-SIT-UPS fiir kraftvollere Beckenbewegungen; beanspruchte Muskeln: Bauch
Riicklings auf den Boden legen, gestreckte Arme mit Handfldchen nach unten neben den Kérper.

VORBEUGEN MIT DER LANGHANTEL

fiir dynamische Beckenbewegungen;
beanspruchte Muskeln: unterer Riicken
Aufrecht stehen, die Fiibe hiiftbreit auseinander.
Langhantel in die Ellenbeugen legen, Arme sind
gebeugt, Féuste auf Kinnhthe. Unangenehm?
Wickeln Sie ein Handtuch um die Stange, ehe Sie
diese zwischen Bizeps und Unterarm einklemmen.

2 bis 3 Séitze, je 12 bis 15 Wiederholungen

2 bis 3 Siitze, je 12 bis 15 Wiederholungen

T o
8 UBUNGEN FUR MEHR POWER IM BETT: DIE HEIM-VERSION

HUFTSTRECKEN AUF DEM SWISS BALL fiir einen Knackpo; SWISS-BALL-LIEGESTUTZE fiir mehr Durchhaltevermégen in
beanspruchter Muskel: gro3er GeséBmuskel (glutaeus maximus) der Missionarsstellung; beanspruchte Muskeln: Trizeps und Brust
Mit dem Bauch auf den Ball legen. Den Oberkérper nach vorn rollen, mit Auf dem Ball in den Liegestiitz gehen. Die Fiifle und die Hande sind
gebeugten Armen auf den Handfléchen abstiitzen, die Finger zeigen nach schulterbreit auseinander, die Arme gestreckt, die Finger zeigen nach

vorn. Der Kérper bildet von Kopf bis Fu} eine Gerade, die Nasenspitze auBen. Halten Sie den Kopf in Verléngerung der Wirbelséule.
beriihrt fast den Boden.

Tipps fiirs Training
mit Hanteln
H Den Bewegungsablauf

sollte man zuerst nur mit der
Stange iiben. Das mindert

spater das Verletzungsrisiko. 2Sitze, je 10 bis 12
q 4 . Wiederholungen
M Bei den Ubungen, die chne
2 Sitze, je 6 bis 10
Wiederholungen pro Bein Hanteln auskommen (3, 4),

steigern Sie die Belastung, in-

dem Sie das Tempo drosseln

oder kurz innehalten. Bei den

KONZENTRATIONS-CURLS
IM STEHEN fiir mehr Power,
um das Becken der Partnerin
heranzuziehen; beanspruchter
Muskel: Bizeps

Kurzhantel mit links greifen, Arm
locker hdngen lassen. Stellen Sie
sich breitbeinig hin, gehen Sie in
die Knie und stiitzen Sie sich mit
der rechten Hand auf dem rechten
Oberschenkel ab. Die Hantel ist
direkt unterhalb Ihrer Schulter.

2-3Sitze, je 15 - 20 Wiederholungen

@ &

SCHULTERHEBEN MIT KURZHANTELN
fiir einen Nacken, an dem man sich festhalten kann;

beanspruchter Muskel: Trapezius

Stellen Sie sich aufrecht hin und lassen Sie die beiden
Kurzhanteln ganz locker neben dem Kérper hingen.
Ihre Handfldchen zeigen dabei zum Kérper.

2 bis 3 Sétze, je 15 bis 20 Wiederholungen

Ubungen 1und 6 kdnnen Sie
zusétzlich eine Hantel halten.
M Instabile Unterlagen wie
ein Swiss Ball verbessern das
Zusammenspiel der Muskeln,
erfordern aber eine gute Ko-
ordination. Zu wackelig? Neh-
men Sie stattdessen eine Bank.
M Niitzlich fiirs Home-Studio
und zugleich platzsparend ist
ein Tiirreck (auch geeignet fiir

Ubung 5 auf der vorigen Seite).

Achten Sie darauf, dass es mit
Schrauben fixiert ist und dort
nicht nur eingeklemmt wird.
M Bei lhnen reicht’s heute nur
fiir einen Quickie? Streichen
Sie die Ubungen 3, 7 und 8.

4-STUFEN-KNIEBEUGE AN
DER WAND fiir mehr Ausdauer
in stehenden Positionen; bean-
spruchter Muskel: Quadrizeps
Lehnen Sie sich mit dem Riicken
gegen eine Wand, die FiiBe etwa
50 Zentimeter davon entfernt
und schulterbreit auseinander.

1Wiederholung

REVERSE FLYS AUF DER BANK fiir einen Riicken,
der jede Hebefigur mitmacht; beanspruchte Muskeln:

Deltoideus und Trapezius

Legen Sie 2 Kurzhanteln links und rechts neben die Trainingsbank.

2 bis 3 Sétze, je 12 bis 15 Wiederholungen

Bauchlings drauflegen. Die Hiifte schliefit mit dem Ende der Bank ab, die Beine sind leicht
gebeugt, nur die FuBspitzen am Boden. Hanteln greifen, die Handflichen zeigen zueinander.




Men’s Health
Das Besser-im-Bett-Workout: Trainingsdokumentation MenSH e
Die Studio-Variante o

INTERNET FUR MANNER

Ubung © 1. Crunches 2. Riickenstrecken 3. Kick-Backs 4.Trizepsdriicken 5. V-Griff-Klimmz. 6. Beinstrecken 7. Schulterheben 8. Horizontale Klimmziige
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Die Heim-Version

Ubung © 1. V-Sit-Ups

2. Vorbeugen mit der
Langhantel

3. Huftstrecken auf
dem Swissbhall

4.Swiss-Ball-
Liegestiitze

MensHealth.de

INTERNET FUR MANNER

5. Konzentrations-Curls 6. Stufen-Kniebeuge 7. Schulterheben mit 8. Reverse-Flys
im Stehen an der Wand Kurzhantel auf der Bank

Gewicht/Satze/Wdh.

Gewicht/Satze/Wdh.

Gewicht/Satze/Wdh.

Gewicht/S&tze/Wdh.

Gewicht/Satze/Wdh. Gewicht/Satze/Wdh. Gewicht/S&tze/Wdh. Gewicht/Satze/Wdh.
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UNTERGRIFF-KLIMMZUGE

Die Stange weniger als schulterbreit fassen. Die Handflichen zeigen
zum Kérper. FiiBe iiberkreuzen und Beine leicht anwinkeln.

Kérper ruhig nach oben ziehen, bis das Kinn oberhalb der Stange

ist, kurz halten, wieder senken. Wenn Sie weniger als 6 Wiederholungen
schaffen, machen Sie diese Ubung an einer Klimmzug-Maschine.
Dort kénnen Sie sich auf eine gepolsterte Plattform knien, die Druck
nach oben ausiibt (frei wihlbar, nach und nach reduzieren).

2-3 Sitze 4 6-12 Wiederholungen

KABELZUG-CURLS IM STEHEN
Zwischen 2 Zugtiirme stellen, jeweils am
obersten Karabiner einen Einhandgriff
befestigen und von unten fassen. In der
Startposition sind die Arme fast ganz
gestreckt, die Oberarme waagerecht und
die Handfléchen nach oben gedreht.
Linken Arm beugen und wieder strecken,
dann den rechten beugen und strecken.
Die Oberarme bleiben stets waagerecht.
2-3 Sitze & 10-15 Wiederholungen

. 8 UBUNGEN FUR STARKE ARME: DIE STUDIO-VARIANTE
B ISOLIERTE CURLS |
Sitzhhe des Bizeps-Geréts so
einstellen, dass |hre Ellenbogen
am unteren Ende der Polster auf-
liegen. Dort sind auch die Dreh-
gelenke der Maschine. Oberarme FRONTZIEHEN MIT PARALLELGRIFF
gegen die Riickenlehne driicken, M Kraftsport-Neulinge miis- Den Criff am Latzug-Gerét einhaken und
Criffe fest umklammern. greifen. Mit geradem Riicken hinsetzen,
Arme langsam beugen und wieder N Oberschenkel unter das Beinpolster klem-
strecken. Darauf achten, dass mit allen 8 Ubungen beackern. men. Die Arme sind ganz leicht gebeugt.
die Oberarme am Polster bleiben. In den ersten 14 Tagen rei- Griff kontrolliert nach unten ziehen, dabei
2-3 Siitze 4 8-12 Wiederholungen den Oberkdrper etwas zuriicklehnen. Die
Ellenbogen gehen méglichst weit nach hinten
ab dann jede Woche 1 mehr. unten. Beriihrt der Criff die Brust, Arme

B Wem das Pensum nicht wieder strecken, zuriick zur Startposition.
2-3 Sitze 3 8-12 Wiederholungen

Tipps fiirs

sen den Bizeps nicht sofort

chen 4 véllig aus. Machen Sie

hoch genug ist, kann zusitz-
lich die Ubungen 3, 5 und 7
auf der Riickseite absolvieren.

B Um den Muskel maximal
auszulasten, bieten sich 1 bis 2
Reduktionssiitze an: Nach
der letzten Wiederholung das

Gewicht reduzieren, bis 3 bis
. 4 weitere Wiederholungen drin
HORIZONTALE HANDTUCH-KLIMMZUGE

Die Stange einer Multipresse etwa auf Hiifthhe fixieren. 2 Handtiicher .
im Abstand einer Armlénge dariiberlegen. Enden greifen, Kérper lang den Ubungen 1, 3, 7). EINARMIGE SCOTT-CURLS

machen und anspannen, sodass er von Kopf bis Fuf eine Gerade bildet. M Einarmige Ubungen kénnen Sitz einer Scott-Bank so stellen, dass das obere Ende des Armpolsters
Oberkérper zur Stange ziehen, kurz halten und wieder zuriick. etwas oberhalb der Brustwarzen ist. Mit rechts eine Kurzhantel greifen,
2-3 Siitze 4 6-12 Wiederholungen hinsetzen, rechten Oberarm aufs Polster legen, Arm strecken (Hand-
flichen nach vorn). Mit links am unteren Ende des Polsters festhalten.
werden (Ubung 6: eine SZ- Rechten Arm beugen und Gewicht nach oben fiihren, wieder senken.

sind (leicht umzusetzen bei

in der Regel problemlos auch
mit beiden Armen ausgefiihrt
Stange nehmen: Ubung 8: auf 2 Sitze pro Arm a 6-10 Wiederholungen
ein Rudergerét setzen). Das
n ist schwerer, spart aber Zeit.
B Wer’s noch kiirzer mag: Die

Ubungen 2, 4, 5 iiberspringen.

KABELZUG-CURLS IM LIEGEN
Eine Hantelscheibe vor den Standfuf eines Kabelzugturms legen. Eine
gerade Zugstange am untersten Karabiner einhaken und mit beiden
Hénden umfassen. Riicklings hinlegen, Fersen gegen die Hantelscheibe
driicken. Arme sind fast ganz gestreckt, Handfléchen zeigen nach oben.
Die Arme so weit wie mdglich beugen und die Stange zum Kopf ziehen, die
Oberarme dabei eng am Kérper lassen. Dann die Arme erneut strecken.
2-3 Sitze 4 10-15 Wiederholungen

EINARMIGES KABELZUG-RUDERN
Eine Flachbank quer vor den Turm stellen.
Am untersten Karabiner einen Einhandgriff
befestigen. Mit dem linken Arm zupacken
und mit Blick zum Turm auf die Bank setzen.
Der Arm ist gestreckt, die Handfléche zeigt
nach unten. Riicken gerade halten.

Linken Ellenbogen eng am Kérper nach
hinten ziehen. Dabei den Handriicken nach
aufBen drehen. Zuriick zum Anfang.

2 Siitze pro Arm a 10-15 Wiederholungen




LANGHANTEL-CURLS IM STEHEN
Stange von unten schulterbreit greifen

und aufrecht hinstellen. Die FiiBe sind hiift-
breit auseinander, die Arme fast ganz ge-
streckt. Die Stange beriihrt die Oberschenkel.

KONZENTRATIONS-CURLS IM SITZEN

Nehmen Sie eine Kurzhantel in die rechte Hand und setzten Sie sich ans Ende einer Trainingsbank.
Beine sind mehr als schulterbreit gespreizt. Oberkdrper vorbeugen, rechten Arm héngen lassen
und die Riickseite des Oberarms gegen die Innenseite des rechten Oberschenkels pressen. Die linke
Hand locker von oben auf den linken Oberschenkel stiitzen. Wirbelsiule durchstrecken. 2-3 Siitze 3 6-10 Wiederholungen

2-3 Siitze 3 8-12 Wiederholungen

8 UBUNGEN FUR STARKE ARME: DIE HOME-VERSION

HAMMER-CURLS IM STEHEN

2 Kurzhanteln greifen und mit etwa hiift-
breitem FuBabstand gerade hinstellen.
Die Arme héngen neben dem Kérper, die
Handfléchen zeigen zueinander.

Tipps fiirs Training
mit Hanteln

M Viele Anfénger neigen
beim Bizeps-Training zum Ab-

félschen: Sie holen mit dem

Oberkdrper Schwung. Das SCOTT-CURLS AUF DEM SWISS BALL
kann den Riicken schédigen! Mit einer Langhantel in den Handen hinter den Ball knien, Brust dagegen-
driicken, Oberarme darauflegen, Arme fast ganz durchstrecken.

2-3 Sitze 4 10-15 Wiederholungen

Besser: Gewicht um 15 bis
20 Prozent reduzieren und das

Tempo drosseln (maximal 8 2 Siitze 3 10-15 Wiederholungen

Sekunden pro Wiederholung).

ISOMETRISCHE CURLS B Wer bei den hier gezeigten
Stellen Sie sich aufrecht hin und Ubungen im Stehen zu schnell
nehmen Sie in jede Hand eine
Kurzhantel. Linken Arm beugen,

aus der Puste kommt, kann

i ; sich stattdessen auf eine Bank BEIDARMIGE CURLS
bis der Unterarm wfagerecht ist, .. Sie stehen mit geradem Riicken
rechten Arm haingen lassen. setzen (Ausnahme: Ubung 2). und halten 2 Kurzhanteln vor
M Anstelle einer Bank tut’s oder neben sich. Die Handfliichen

zeigen zum Kérper. Ihre FiiBe

. . . sind etwas mehr als hiiftbreit
die Lehne fehlt, miissen Sie voneinander entfernt.

auch ein stabiler Hocker. Da

aber den Rumpf bewusst an-
2Ssitze pro Arm spannen, bevor Sie starten.
4 8-12 Wiederholungen M Die Langhantel-Ubungen
2, 4 und 8 lassen sich zur
Not auch mit einer Kurzhantel
absolvieren. Dabei méglichst 23 Siitze & 10-15 Wiederholungen

aufen am Gewinde zugreifen,

unbedingt fest zupacken.

M In Eile? Lassen Sie am bes-

ten die Ubungen 4 und 8 aus.

SCHRAGBANK-CURLS LIEGENDE LANGHANTEL-CURLS IM OBERGRIFF
Setzen Sie sich mit einer Kurzhantel in jeder Hand auf eine Schrégbank. Die Handfldchen zeigen Eine leichte Langhantel vor einer Trainingshank absetzen, béuchlings auf die Bank legen und die
nach aufBen, die Arme héngen gerade herunter. Strecken Sie bewusst die Wirbelsaule durch. Stange schulterbreit von oben umfassen (Handfléchen zeigen in Richtung der Bank).

2-3 Sétze 4 8-12 Wiederholungen 2 Séitze 4 10-12 Wiederholungen

.



Men’s Health
Das Anti-Armchen-Workout: Trainingsdokumentation MenSHealtll de
Die Studio-Variante

INTERNET FUR MANNER

Ubung © 1. Kabelzug-Curls 2. UG-Klimmziige 3. Isolierte Curls 4.Frontziehen 5. Klimmziige 6. Scott-Curls 7. Kabelzug-Curls Il 8. Einarmiges Rudern
Cerdteinstellungen: Geréteinstellungen: Geréteinstellungen: Geréteinstellungen: Ceréteinstellungen: Gerédteinstellungen: Geréteinstellungen:  Cerédteeinstellungen
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Die Heim-Version

Ubung © 1. Konzentrations-Curls
im Sitzen

2. Langhantel-Curls
im Stehen

3. Hammer-Curls
im Stehen

4.Scott-Curls auf dem
Swiss Ball

5. Isometrische Curls

6. Beidarmige Curls

MensHealth.de

INTERNET FUR MANNER

7. Schréagbank-Curls

8. Liegende Langhantel-Curls

im Obergriff

Gewicht/Satze/Wdh.

Gewicht/Satze/Wdh.

Gewicht/Satze/Wdh.

Gewicht/Satze/Wdh.

Gewicht/Satze/Wdh.

Gewicht/S&tze/Wdh.

Gewicht/Satze/Wdh.

Gewicht/Satze/Wdh.
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BEINPRESSE

fiir Oberschenkelmuskeln und Ges&f3
Setzen Sie sich ins Beinpressegerét. Ideal ist
eines, in dem Sie nicht zu tief sitzen und die
Beine nicht nach oben, sondern nach vorne
driicken kénnen. FiiBe gegen die Trittfliche,
die Fersen bleiben die ganze Zeit mit ihr in
Kontakt. Schlitten so weit hochdriicken, bis
der Kniewinkel mindestens 90 Grad betrégt.
Driicken Sie die Beine durch, bis sie fast voll-
sténdig gestreckt sind. Der untere Riicken
bleibt am Polster, die Kraft kommt einzig aus

Beinen und Hiifte. Kurz halten, dann zuriick.
2 Sitze, je 15 bis 20 Wiederholungen

RUDERN AM KABELZUG kriftigt den oberen Riicken

Setzen Sie sich auf den Boden vor einen Kabelzugturm. Greifen Sie eine
enge Zugstange und richten Sie den Oberkérper auf. Die Knie winkeln
Sie dabei leicht an, mit den Fiien stiitzen Sie sich am Zugturm ab.
Ziehen Sie den Griff bis vor den Bauchnabel. Die Ellenbogen bleiben
dabei eng am Kérper. Wer seinen Bizeps stérker trainieren machte, der

fasst den Kabelzug im Untergriff (die Handfldchen zeigen nach oben).
2 Sitze, je 12 bis 15 Wiederholungen

LATZUGE, KNIEND fordern den Latissimus, teils auch die Brust
In jede Hand einen Zuggriff einer Crossover-Maschine nehmen (die
Handfldchen nach vorne) und hinknien, Arme und Kérper bilden ein Y.
Griffe in die Seilflucht ziehen, bis die Oberarme den Kérper beriihren.
2 Sitze, je 12 bis 15 Wiederholungen

EINSEITIGE BUTTERFLYS
schulen besonders die Brustmuskulatur
Seitlich an eine Kabelzugmaschine stellen.
Fassen Sie mit der dem Geréat zugewandten
Seite einen Griff in einem Abstand, bei dem
in der Ausgangsposition bereits Zug auf
dem Seil ist. Die Schulterblatter fiihren Sie
nach hinten. Freie Hand in die Seite stemmen.
Ziehen Sie das Seil in weitem Bogen vor den
Kérper, bis sich die Hand etwa vorm Bauch-
nabel befindet. Der Winkel im Ellenbogen
bleibt gleich (die Arme stets leicht beugen).
2 Sétze pro Seite, je 12 bis 15 Wiederholungen

8 UBUNGEN BEI KATER-STIMMUNG: DIE STUDIO-VARIANTE

Tipps fiirs

W Wichtigstes Ziel des Anti-
Kater-Workouts: sich besser
fiihlen, Kreislauf aktivieren.
Am besten geht’s mit ziigigen,
kontrollierten Bewegungen
bei geringem Gewicht (geht
an Maschinen am besten).
Und mit Ubungen, die groBe
Muskelgruppen ansprechen -
wie die Ubungen 1bis 4, die in
jedem Fall dabei sein sollten.
M Neben den zwingend not-
wendigen Kardio-Einheiten
(Warm-up) sollten Sie auch
die Pausen aktiv nutzen, in-
dem Sie zwischen den S&tzen
ein wenig mit den Armen krei-
sen oder auf der Stelle ténzeln.
M Firr Leute mit wenig Zeit:
Ubung 6 und 7 weglassen,
denn die dauern am langsten.
B Sowohl fiir das Geré&te- als
auch fiirs Hanteltraining gilt:
Wéhrend des Workouts zur
Flasche greifen! Wasser ver-
stirkt die positiven Effekte,
die vom Training ausgehen.

BANKDRUCKEN IM SITZEN

trainiert die Brustpartie - eine gute Kater-
Variante zum Driicken im Liegen,

weil dabei weniger Blut in den Kopf l3uft
Aufrecht hinsetzen, der Riicken liegt kom-
plett an der Riickenlehne der Maschine.
Criffe etwa auf Schulterhdhe fassen, so weit
wie méglich hinten auf Spannung halten.
Driicken Sie die Arme gerade nach vorne, bis
sie fast ganz gestreckt sind (Riicken bleibt
in Kontakt zur Lehne). Auf dem Weg zuriick
die Ellenbogen leicht nach oben ziehen, um
so die Brustmuskulatur optimal zu dehnen.
2 bis 3 Sitze, je 12 bis 15 Wiederholungen

el

BEINSTRECKEN beansprucht die Glutaeus-Muskeln (Gesif3)
Stellen Sie sich in die Glutaeus-Maschine. Die Ferse des zu trainierenden
Beins auf die FuB3platte stellen, das Standbein minimal beugen.

Die FuBplatte nach hinten driicken, dabei Knie und Hiifte strecken.

2 Sitze pro Bein, je 15 bis 20 Wiederholungen

SEITHEBEN IM SITZEN

macht die Schultern stark

Suchen Sie sich eine Schréagbank mit einer
Hantelablage. Setzen, in der Rechten eine
Kurzhantel halten. Drehen Sie den Kérper
leicht nach links, fassen Sie mit der linken
Hand an die Hantelablage. Das linke Bein
rutscht dabei an die Seite der Sitzfliche.
Fiihren Sie den Arm seitlich so weit hoch, bis
er fast senkrecht steht. Riicken stets gerade,
Ellenbogen immer leicht angewinkelt lassen.
2 Sitze pro Seite, je 12 bis 15 Wiederholungen

TRIZEPSDRUCKEN

stérkt, wie der Name sagt, den Trizeps
Setzen Sie sich in eine Trizepsmaschine. Den
Sitz stellen Sie so ein, dass die Oberarme
bequem auf den Polstern liegen. Der untere
Riicken wird hinten von der Lehne gestiitzt.
Driicken Sie die Arme kontrolliert nach vorn,
bis sie fast ganz gestreckt sind. Die Kraft
kommt einzig aus den Armen. Auf dem Riick-
weg die Arme nur so weit zuriickfiihren,

bis die Ellenbogen rechtwinklig gebeugt sind.
2 Sitze, je 12 bis 15 Wiederholungen




WANDSITZEN

stérkt die Oberschenkel und das Geséf3
Stellen Sie sich riicklings vor eine Wand und
lehnen Sie sich mit dem Riicken an. Die Fiifie

stellen Sie ein wenig mehr als schulterbreit
auseinander, lhre Knie sind leicht gebeugt.

2 Sitze, je 10 bis 15 Wiederholungen

STEP-UPS MIT GEWICHT

fiir Oberschenkel, Po und Rumpf

Legen Sie eine Langhantelstange im Nacken
ab und stellen Sie sich vor eine Bank oder
einen stabilen Hocker. Die Schultern driicken
Sie nach hinten unten, einen Fuf stellen Sie
mit der kompletten Sohle auf den Hocker.

2 Séitze pro Bein, je 12 bis 15 Wiederholungen

SUMO-KNIEBEUGEN

fordern Oberschenkel und Po
Stellen Sie sich breitbeinig auf,
FiiBe etwa auf doppelte Schulter-
breite auseinander, FuBspitzen
zeigen leicht nach auf3en. Fassen
Sie die Hantel an einer Scheibe,
Schulterblétter nach hinten ziehen.
Der Oberkérper bleibt aufrecht.

2 bis 3 Sétze,
je 12 bis 15 Wiederholungen

Tipps fiirs Training
mit Hanteln

M Bei Ubung Nr. 1 haben Sie
Gleichgewichtsprobleme?
Dann auch den zweiten Fuf3
auf den Hocker stellen. Diese
Ubung ist ein guter Indikator
dafiir, wie sehr Sie noch unter
Alkoholeinfluss stehen. Also
ist sie die Erste des Workouts.
B Um lhren Stoffwechsel
anzuheizen und die Regenera-
tion zu beschleunigen, legen
Sie das Workout als Zirkel-
training an (2 Durchgénge).
M Mit Restalkohol im Blut soll-
ten Sie unter allen Umsténden
isometrische Ubungen ver-
meiden. Die Haltearbeit fiihrt
dazu, dass sich verstarkt Blut
staut. Das kann unter anderem
Schwindelgefiihle auslésen.
M Fiir ein beschwerdefreies
Anti-Kater-Training ist eine
lockere, aktive Atmung sehr
wichtig. Wer gepresst atmet,
baut in den Gefaf3en Druck auf.
Die Folge: Ihre Kopfschmerzen
nehmen weiter zu statt ab.

VEREINFACHTE LIEGESTUTZE
trainieren die Brust, aber auch den Trizeps
Suchen Sie einen stabilen Tisch, der nicht
wegrutschen kann. Gehen Sie an einer Kante
in Liegestiitzposition, so dass lhr Kérper

im 45-Grad-Winkel zum Boden gestreckt ist.

2 Sitze, je 15 bis 20 Wiederholungen
RUMPFDREHEN

bringt die Rumpfmuskulatur, vor allem
die seitlichen Anteile, in Schwung

Sichern Sie ein Ende einer Langhantelstange
in einer Ecke. Greifen Sie an das andere Ende
der Stange - auf dieser Seite ist das Gewicht

angebracht. Halten Sie die Hantelstange
mit fast gestreckten Armen vor lhrem Kopf.

2 bis 3 Sitze, je 12 bis 20 Wiederholungen

RUDERN VORGEBEUGT
kréftigt Riicken und Schultern
Greifen Sie mit jeder Hand eine
Kurzhantel im Untergriff (Hand-
flédchen zeigen nach vorne oben).
Oberkérper mit geradem Riicken
vorbeugen (nicht ins Hohlkreuz
fallen!), die Knie leicht beugen.

2 Sitze, je 12 bis 15 Wiederholungen

BIZEPS-CURLS MIT HANDTUCH

SEITHEBEN, STEHEND

beansprucht die Schulterpartie
Nehmen Sie in jede Hand eine Kurzhantel
und stehen Sie gerade (FiiBe schulterbreit
auseinander, die Knie sind leicht gebeugt).

2 Sitze, je 12 bis 15 Wiederholungen

schulen in erster Linie den Bizeps, durch
das Handtuch aber auch die Unterarme
Riicklings an eine Wand lehnen. Stellen Sie
einen Fuf ins Handtuch, dessen Enden Sie in
Hénden halten. Wie bei Hammer-Curls die
Daumen nach oben, Arme leicht anwinkeln.

2 bis 3 Sétze, je 12 bis 15 Wiederholungen



Men’s Health
Das Anti-Brummsché&del-Workout: Trainingsdokumentation MenSHealth de
Die Studio-Variante -

INTERNET FUR MANNER

Ubung © 1. Beinpresse 2. Bankdriicken 3. Kabelzug-Rudern 4.Beinstrecken 5. Latziige, kniend 6. Seitheben sitzend 7. Butterflys 8. Trizepsdriicken
Gerateinstellungen: Geréteinstellungen: Geréteinstellungen: Geréteinstellungen: Geréteinstellungen: Geréteinstellungen:  Geréteinstellungen: Geré&teeinstellungen
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Die Heim-Version

Ubung © 1. Step-Ups
mit Gewicht

2. Vereinfachte Liegestiitze 3. Wandsitzen

4.Rumpfdrehen

MensHealth.de

INTERNET FUR MANNER

5. Sumo-Kniebeugen 6. Rudern, vorgebeugt 7. Seitheben, stehend 8. Bizeps-Curls
mit Handtuch

Gewicht/Satze/Wdh.

Gewicht/Satze/Wdh.

Gewicht/S&tze/Wdh.

Gewicht/Satze/Wdh.

Gewicht/Satze/Wdh. Gewicht/Satze/Wdh. Gewicht/Satze/Wdh. Gewicht/Satze/Wdh.
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RUDERN, VORGEBEUGT

fiir den oberen Riicken und den Bizeps
Bauch und Brust gegen das Polster driicken.
Griffe fest umklammern, Handinnenflichen
zeigen zum Kérper. Arme und Beine leicht
beugen, Riicken anspannen, gerade halten.
Die Griffe kontrolliert zum Kérper ziehen, die
Ellenbogen dabei méglichst nahe am Kérper
und méglichst weit nach hinten fiihren. Diese
Position kurz halten, danach das Gewicht
wieder senken. Wirbelséule gestreckt lassen.
3 Sitze, je 8 bis 10 Wiederholungen

KABELZIEHEN

fiir die Beine, das Gesif3, den
unteren Riicken, die Schultern
Seilgriff am unteren Karabiner
einhaken. Mit dem Riicken zum
Zugturm vorbeugen, die Beine
beugen. Seilenden zwischen die
Beine, mit gestreckten Armen
fassen. Den Riicken gerade halten.
Aufrichten, die Arme bis in die
Horizontale heben, wieder runter.
3 Sétze, je 8 bis 12 Wiederholungen

Tipps fiirs

M Neu? Fitness-Einsteiger
miissen nicht schon zu Beginn
in die Vollen gehen. In den ers-
ten 14 Tagen sind 5 Ubungen
voll ausreichend. Machen Sie

dann pro Woche je eine mehr.
M Im Studio ist man nie allein.
Gut so! Sie finden im Nu einen

DIPS AM HOLM

fiir die Brust und den Trizeps
Auf die Griffe stiitzen, die Ellenbogen aber
nicht ganz durchdriicken. Oberkérper leicht
nach vorne lehnen, Beine etwas anwinkeln.
Den Kérper langsam und kontrolliert senken,
bis die Oberarme ungeféhr waagerecht sind
(Fortgeschrittene kénnen auch etwas weiter
runter), die Ellenbogen dabei méglichst nah
am Kérper halten. Und wieder hochdriicken.
3 Sitze, je 6 bis 12 Wiederholungen

BEINPRESSEN
fiir die Beine und das Geséf3

Hinsetzen, Fiif3e auf die Plattform stellen, Lendenwirbelsiule und Hiifte
gegen das Riickenpolster pressen. Sitz so einstellen, dass zwischen den
Ober- und Unterschenkeln ein rechter Winkel ist. Handgriffe umfassen.
Beine fast ganz durchstrecken, kurz halten. Zuriick in die Startposition.

SCHRAGBANKDRUCKEN

AN DER MULTIPRESSE

fiir die Brust und den Trizeps

Lehne auf einen Winkel von 45 bis 60 Grad
stellen. Hantelhalterung so justieren, dass
die Stange die Brust fast beriihrt, wenn Sie
auf der Bank sitzen. Riicken gegen das Pols-
ter pressen, Stange méglichst weit aufBen
fassen. Die FiifBe sind hiiftbreit auseinander.
Das Gewicht gerade nach oben driicken, bis
die Arme fast gestreckt sind. Wieder senken.
3 Sitze, je 6 bis 10 Wiederholungen

3 Sitze, je 8 bis 10 Wiederholungen

Trainingspartner. Der hilft
bei den letzten 2 bis 3 Wieder-
holungen - so holen Sie aus
Ihren Muskeln das Maximum
heraus. Am besten geeignet
dafiir: die Ubungen 1 und 2.
B Wer sich nicht ausgelastet
fiihlt, kann dieses Workout
durch 2 bis 4 Hanteliibungen
erweitern - bitte umblattern!
W Bei Ubung 5 oder 7 packen
Sie mehr als 12 Wiederholun-
gen? Arbeiten Sie mit Zusatz-

gewichten, etwa einem Gurt,

einer Weste, Manschetten.
Alternative: eine Kurzhantel

BEINHEBEN-KLIMMZUG
fiir Riicken, Bizeps, Bauch
Stange weiter als schulterbreit
greifen, die Handfldchen zeigen
nach vorne. Beine anwinkeln.
K&rper ruhig nach oben ziehen,
bis das Kinn iiber der Stange ist.
Dann die Oberschenkel in die
Waagerechte heben. Achten Sie
darauf, nicht vor und zuriick zu

RUDERN, SITZEND
fiir den Riicken und den Bizeps
Einen V-Griff am Gerit einhaken,

greifen. Mit gebeugten Beinen
hinsetzen. Arme strecken, Fiif’e
gegen die Platte stemmen. Ober-
kérper leicht nach vorn lehnen.
Griff méglichst nah zum Kérper
ziehen, Oberkérper nach hinten,
bis er im Lot zur Sitzfldche ist.
Schultern zuriick. Den Riicken die
ganze Zeit iiber gerade halten.
Kurz halten, zuriick zum Start.

3 Sitze, je 8 bis 12 Wiederholungen

zwischen die Fii3e klemmen.
M Es muss fix gehen? Lassen
Sie die Ubungen 3 und 8 aus.

AUSFALLSCHRITTE

MIT KABELZUG-BRUSTPRESSEN

pendeln. Kérper wieder senken.
3 Sitze, je 6 bis 12 Wiederholungen

fiir die Beine, die Brust und den Trizeps
Unten an den Kabelzugtiirmen einen Einhand-
griff befestigen. Dazwischenstellen, beide Griffe
fassen und aufrichten. Hande auf Brusthéhe
halten, die Arme sind méglichst nah am Kérper.
Einen grofien Schritt nach vorne machen, dabei
wie bei einem Boxschlag die Handgelenke drehen
und die Arme strecken. Dann wieder aufrichten.
2 Sitze, je 10 bis 12 Wiederholungen pro Ausfallbein




LANGHANTEL-DREHUNGEN
fiir Beine, Bauch, Riicken und Schultern
Hantel nur auf einer Seite mit Gewicht be-
stiicken, dort ganz auf3en fassen. Freies Ende
gegen eine Wand driicken (am besten vorher
mit einem Handtuch umwickeln). Hinstellen,
leicht in die Knie gehen, Oberkérper etwas LANGHANTEL-RUDERN, VORGEBEUGT fiir den Riicken und den Bizeps
nach vorn lehnen, Arme gerade ausstrecken. Stellen Sie die FiiBe schulterbreit auseinander, greifen Sie die Hantelstange ein wenig weiter als
schulterbreit und strecken Sie die Arme (Handfldchen zeigen zum Kérper). Den Oberkérper vor-
beugen, bis er fast waagerecht ist. Riicken unbedingt gerade halten! Die Knie sind leicht gebeugt.

2 Sitze pro Seite, je 8 bis 12 Wiederholungen 3 Siitze, je 8 bis 10 Wiederholungen

B— 8 UBUNGEN FUR DUNNE HERINGE: DIE HOME-VERSION —n
SUMO-KURZHANTEL-KNIEBEUGEN
fiir die Beine und das Gesif3
Eine schwere Kurzhantel mit beiden Handen
fest umklammern und vor dem Karper halten.

Breitbeinig mit geradem Riicken hinstellen,
FiiBe je um etwa 45 Grad nach auf3en drehen.

Tipps fiirs Training
mit Hanteln

M Die Abliufe dieser Ubungen
sind teils sehr komplex. Um

Fehler zu vermeiden also erst
ohne Gewicht vorm Spiegel KURZHANTEL-BANKDRUCKEN fiir die Brust und den Trizeps
Mit den Hanteln in den Handen riicklings auf eine Trainingsbank legen,
die FiiBe etwa hiiftbreit auseinander flach auf den Boden. Die beiden
zum Beispiel mit dem Handy. CGewichte halten Sie mit rechtwinklig gebeugten Armen neben der Brust.
M Top-Methode, mit der Sie

Ilhre Muskeln voll auslasten:

3 Sitze, je 8 bis 12 Wiederholungen - .
iiben oder dabei filmen lassen,

3 Sitze, je 8 bis 10 Wiederholungen

Nach der letzten mdglichen
B Wiederholung das Gewicht um
10 Prozent reduzieren - und
noch ein paar mehr machen.
Noch 2- bis 3-mal reduzieren. LANGHANTEL-STEP-UPS

LANGHANTEL-RUDERN B Eine weitere Intensitats- fiir die Beine und das Geséf3
IM AUFRECHTEN STAND ) . Hantel in den Nacken, schulter-
fiir Schultern und Bizeps technik: Sind Ihre Muskeln breit fassen. Einen halben Meter
Aufrecht hinstellen, die Hantel platt, verringern Sie peu a peu aufrecht vor eine Bank stellen —

mit etwa 20 Zentimeter Hand- zur Not tut’s auch eine Bierkiste.

abstand greifen, vorm Kérper mit - .
gestreckten Armen halten. Die tiberhaupt nichts mehr geht.

Handfléchen zeigen zum Kérper. M Keine Langhantel griffbe-
reit? Die Ubungen 2, 5 und 6
gehen auch mit Kurzhanteln,

den Bewegungsradius, bis

Ubung 1 mit einem Dehnband

3 Siitze, je 8 bis 12 Wiederholungen 2 Sitze/Bein, je 8-12 Wiederholungen

(unten um Heizkdrper binden).

M Lésung fiir Eilige: Sparen
Sie sich bei jeder Ubung den
3. Satz und, falls erforderlich,
auch die Ubungen 7 und 8.

KLAPPMESSER-LIEGESTUTZE

fiir die Schultern und den Trizeps

Die FiiBe auf einer Bank oder einer Treppen-
stufe positionieren. Dann mit gestreckten
Armen in den Liegestiitz gehen. Die Hinde
Stiick fiir Stiick in Richtung der Fiife ver-
setzen, bis das GesdB weit angehoben ist.

T-LIEGESTUTZE MIT KURZHANTELN fiir Brust, Trizeps, unteren Riicken, Bauch
Hanteln greifen, in die Liegestiitzposition gehen. Die Gewichte sind direkt unter den Schultern.
Auf glattem Untergrund Scheiben mit Handtiichern umwickeln (Alternative: eckige Hanteln).

2 Sitze pro Seite, je 6 bis 12 Wiederholungen 3 Sitze, je 6 bis 12 Wiederholungen
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Ubung © 1. Rudern, vorgebeugt 2. Schragbankdriicken 3. Kabelzug-Rudern 4. Kabelziehen 5. Dips am Holm 6. Rudern, sitzend 7. Beinheben-Klimmz. 8. Ausfallschritte
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NTERNET FUR MANNER

Ubung © 1. Langhantel-Drehungen 2. Langhantel-Rudern 3. Sumo-Kurzhantel- 4. Kurzhantel-Bankdriicken 5. Langhantel-Rudern 6. Langhantel-Step-Ups 7. T-Liegestiitze mit 8. Klappmesser-
vorgebeugt Kniebeugen im aufrechten Stand Kurzhanteln Liegestiitze
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HACKENSCHMIDT-KNIEBEUGEN

Pressen Sie lhre Schultern gegen die Polster, den
Riicken gegen die Lehne und die Fiif3e (ein wenig
weiter als schulterbreit auseinander) gegen die
Plattform. AnschlieBend driicken Sie das Gewicht
nach oben, bis die Beine fast ganz durchgestreckt
sind, und |6sen Sie erst danach die Sicherung.
Gehen Sie in die Hocke, bis die Knie rechtwinklig
gebeugt sind. Kurz halten, dann wieder aufrichten.
Achten Sie darauf, dass der Riicken gerade und
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BEINBEUGEN IM LIEGEN

Legen Sie sich bduchlings auf die Beinbeuger-Maschine. Klemmen Sie Ihre Waden knapp
oberhalb des Knichels unter das FuBpolster und halten Sie sich an den Griffen fest. In
dieser Position sollten sich Ihre Kniegelenke auf Hohe der Drehachse des Gerétes befinden.
Ziehen Sie die Beine so weit wie méglich zum Gesaf. Fiihren Sie das Gewicht anschliefiend

wahrend der Bewegung stets am Polster bleibt.
2 bis 3 Sétze, je 8 bis 12 Wiederholungen

langsam und kontrolliert in die Ausgangsposition zuriick.
2 bis 3 Sitze, je 8 bis 12 Wiederholungen

—— 8 UBUNGEN FUR EINEN STRAMMEN HINTERN: DIE STUDIO-VARIANTE ——

SKATING-BEWEGUNGEN AM KABELZUG
Umlenkrolle nach unten schieben, FuBschlaufe einhaken, um den rechten
Knéchel legen. Rechten Oberschenkel heben, Knie anwinkeln. Oberkérper
leicht vorbeugen, Haltegriff fassen, linkes Knie nicht ganz durchdriicken.
Rechtes Knie und Hiifte strecken, Bein zur Seite, méglichst weit nach hinten
oben fiihren, dann beugen, heranziehen, zuriick in die Startposition.

2 Sétze pro Bein, je 10 bis 15 Wiederholungen

AUSFALLSCHRITTE AM KABELZUG

Einhandgriff am unteren Karabiner einhaken, mit links fassen, 1Meter
entfernt mit gestrecktem Arm aufrecht stehen (Seil unter Spannung).
Mit rechts einen Schritt nach vorne machen. Der Riicken ist gerade, der
rechte Oberschenkel waagerecht. Dann den Fuf3 wieder zuriickziehen.
2 Sétze pro Bein, je 10 bis 15 Wiederholungen

Tipps fiirs

M Als Kraftsport-Neuling
miissen Sie sich nicht gleich
mit allen 8 Ubungen in den
Hintern treten, 4 geniigen an-
fangs. Ideal: die Ubungen 1,
2, 6, 7. Da wird die Bewegung
vom Gerét gefiihrt, das Ver-
letzungsrisiko ist dann gering.
B Ahnlich wie Ubung 7 kén-
nen Sie auch Ubung 2 einbei-
nig absolvieren. Vorteil: Das
bewirkt, dass Sie beide Poba-
cken gleichmé&f3ig aufplustern.
M In |hrem Studio ist der Zug-
turm stiindig besetzt? Bei
den Ubungen 3 und 8 kénnen
Sie sich alternativ Gewichts-
manschetten um die Fiif3e
schnallen, bei Ubung 5 auch
eine Langhantel schultern.

M Sie brauchen mehr Heraus-
forderungen? Machen Sie
zusétzlich die Balliibungen 1,
4, 6 von der folgenden Seite.
H |hnen l&uft die Zeit davon?
Uberspringen Sie die Ubungen
2, 4 und 5 - ausnahmsweise.

KREUZHEBEN

Fixieren Sie die Stange einer
Multipresse etwa auf Hhe der
Oberschenkel (mittig). Gewicht
aufladen, Stange hiiftbreit vor
dem Kérper greifen, heben, Si-
cherung lésen. Ganz aufrichten.
Den Oberkdrper mit geradem
Riicken vorbeugen, bis er etwa
waagerecht ist. Dabei die Knie
leicht anwinkeln, Beinriickseiten
anspannen. Erneut aufrichten.
2 bis 3 Sitze, je 10 bis 12 Wdh.

ABDUKTORENPRESSEN

Hinsetzen, den unteren Riicken gegen das Lendenpolster driicken. Fiif3e
auf die Trittflichen. Maschine so einstellen, dass sich die Oberschenkel
fast beriihren. Unterschenkel-Aufenseiten gegen die Beinpolster pressen.
Beine so weit wie méglich auseinander-, dann wieder zusammenfiihren.
Darauf achten, dass der Riicken stets Kontakt mit dem Polster behilt.
2 bis 3 Sétze, je 8 bis 12 Wiederholungen

STEHENDE KICK-BACKS AM KABELZUG
Am unteren Karabiner einen Einhandgriff aus
Stoff einhaken, mit dem linken Fuf3 hindurch-
schliipfen, auf Kndchelhahe fixieren (alternativ

eine FuBschlaufe benutzen, siehe Ubung 3).
Aufrecht vor den Zugturm stellen, Hinde in die
Hiiften stiitzen, Oberkérper leicht vorbeugen,
den linken Fuf eine FuBlénge zuriickschieben.
Linke Ferse etwa 30 Zentimeter nach hinten
oben fiihren, das Bein dabei fast ganz gestreckt
lassen. 1Sekunde halten, zuriick zum Anfang.

EINBEINIGES BEINPRESSEN

Platz nehmen, Riicken gegen die Lehne, den linken Fuf3 auf die Platte stellen. Den Sitz-
schlitten verstellen, bis das linke Bein rechtwinklig gebeugt ist. Zwischen Oberkérper und
linkem Oberschenkel ist ein Winkel von etwas weniger als 90 Grad. Rechtes Bein gerade
ausstrecken. Achten Sie darauf, dass es nicht zwischen die beweglichen Teile geraten kann!
Das linke Bein fast komplett strecken und ohne Pause wieder rechtwinklig beugen.

2 Siitze pro Bein, je 8 bis 12 Wiederholungen 2 Sitze pro Bein, je 10 bis 15 Wiederholungen



SWISS-BALL-KNIEBEUGEN

Klemmen Sie den Ball unterhalb der Schul-
terbldtter zwischen Riicken und Wand ein.
Ihre FiiBe sind etwa einen halben Meter von
der Wand entfernt. Den Riicken gerade und BEINBEUGEN MIT MEDIZINBALL

die Arme nach unten hingen lassen. Klemmen Sie sich einen Medizinball zwischen die Fiif3e und legen Sie sich dann bauchlings auf eine
Trainingsbank. In der Anfangsposition ragen die Knie knapp iibers Bankende hinaus, die Beine
sind gestreckt. Halten Sie sich mit den Handen an der Bank fest, um ein Hohlkreuz zu vermeiden.

2 bis 3 Sétze, je 8 bis 15 Wiederholungen 2 bis 3 Sitze, je 10 bis 20 Wiederholungen

8 UBUNGEN FUR EINEN STRAMMEN HINTERN: DIE HOME-VERSION ———

. o 0o EINBEINIGES BALLHEBEN
Tlpps furs Tl‘alnlng Medizinball greifen, linkes Bein anwin-

mit Hanteln

AUSFALLSCHRITTE MIT
DER LANGHANTEL

Hantel weiter als schulterbreit
fassen, in den Nacken legen.
Aufrecht hinstellen, die Fiifie
sind hiiftbreit auseinander.

keln. Dann das rechte Knie beugen und
den Ball an die AuBenseite des rechten
Unterschenkels fiihren. Riicken gerade
und die rechte Ferse am Boden lassen.

M Auch hier gilt: Einsteiger
miissen nicht sofort das volle

Pensum leisten. Lassen Sie
die Langhantel-Ubungen 3
und 5 weg - dabei besteht die '“/

groBte Uberlastungsgefahr. )
Die beiden sind tibrigens auch
2 Sitze pro Bein, je 10 bis 15 Wdh. die Streichkandidaten, wenn 2 Sitze pro Bein, je 8 - 15 Wiederholungen

Sie mal weniger Zeit haben.
M Selbstverstédndlich kénnen H
Sie die Langhantel-Ubungen

alternativ mit Kurzhanteln
machen. Die lassen Sie locker
neben dem Kérper hdngen
(siehe Startposition Ubung 7.

B Gutes Hilfsmittel fiir Ubung

7: ein Stuhl. Er verhindert EINBEINIGE SCHULTERBRUCKE AUF DEM SWISS BALL
Riicklings auf eine Matte und die Arme gestreckt neben den Kérper

SEITLICHE KNIEBEUGEN Schlimmeres, wenn lhnen in

MIT DER LANGHANTEL d ke di h legen. Dann beide Unterschenkel nebeneinander auf den Ball legen,
Das Gewicht wie bei Ubung 3 halten. Hier sind die Fiie jedoch weiter als er Hocke die Kraft ausgeht. die Knie durchstrecken und die Zehen in Richtung Kérper ziehen.
schulterbreit auseinander und die Zehen leicht nach auf3en gedreht. In die Knie gehen, bis der Po

fast die Sitzflache beriihrt.

M In Ubung 2 tut’s statt der
2 Siitze pro Seite, je 10 bis 15 Wiederholungen Bank auch |hr Esstisch. Vor- 2 Siitze pro Bein, je 10 bis 15 Wiederholungen

her ein Handtuch drauflegen.

n B Mehr? Dann die Ubungen n
3 und 8 von Seite 109 machen

(mit Gewichtsmanschetten).

EINBEINIGE KNIEBEUGEN

MIT KURZHANTELN

Aufrechter Stand, Hanteln locker neben dem
Kérper héngen lassen. Das rechte Bein leicht
anwinkeln, Fu knapp iiber dem Boden halten.

KICK-BACKS AM BODEN

Im VierfiiBlerstand die Unterarme und die Knie auf den Boden stiitzen, die Ellenbogen befinden
sich unter den Schultern, in der Hiifte und im Kniegelenk ist jeweils ein rechter Winkel. Das linke
Knie einige Zentimeter vom Boden heben. Den Rumpf anspannen, den Riicken gerade halten.

2 Sétze pro Bein, je 10 bis 12 Wiederholungen 2 Sétze pro Bein, je 10 bis 15 Wiederholungen



Men’s Health
Das Mehr-in-der-Hose-Workout: Trainingsdokumentation MenSHealﬂl de
Die Studio-Variante -

INTERNET FUR MANNER

Ubung © 1. Hackenschmidt-KB 2. Beinbeugen 3. Kabelzug-Rudern 4. Skating-Bewegung 5. Ausfallschritte 6. Abduktorenpressen 7. Einb. Beinpressen 8. Kick-Backs
Cerdteinstellungen: Cerédteinstellungen:  Cerédteinstellungen:  Geréteinstellungen: ~ Geréteinstellungen:  Geréteinstellungen:  Geréteinstellungen:  Gerateeinstellungen
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MensHealth.de

INTERNET FUR MANNER

Ubung © 1. Swiss-Ball-Kniebeugen 2. Beinbeugen mit 3. Ausfallschritte mit 4. Einbeiniges Ballheben 5. Seitliche Kniebeugen 6. Einbeinige Schulterbriicke 7. Einbeinige Kniebeugen 8. Kick-Backs am Boden
Medizinball der Langhantel mit der Langhantel auf dem Swiss Ball mit Kurzhanteln

Gewicht/S&tze/Wdh. Gewicht/S&tze/Wdh. Gewicht/Satze/Wdh. Gewicht/Satze/Wdh. Gewicht/S&tze/Wdh. Gewicht/Satze/Wdh. Gewicht/Satze/Wdh. Gewicht/S&tze/Wdh.
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BANKDRUCKEN

fiir Brust und Trizeps

Mit 2 Hanteln in den Hénden
legen Sie sich riicklings auf eine
flache Trainingsbank. Die Fiif3e
auf die FuBBablage (beugt einem
Hohlkreuz vor). Alternativ die
Fiifle auf die Bank stellen. Die
Hanteln mit gebeugten Armen
auf Schulterhéhe halten, Hand-
flachen zeigen zu den Beinen.

8 bis 10 Wiederholungen

FLIEGENDE BEWEGUNGEN

fiir die Brust

Riickenlehne der Bank auf einen Winkel
zwischen 30 und 60 Grad einstellen.
Ausgangsposition wie die Endposition
bei Ubung 1, einziger Unterschied: Die
Handfldchen zeigen hier zueinander.

8 bis 10 Wiederholungen

8 UBUNGEN FUR VIELBESCHAFTIGTE: DIE HOME-VERSION

LIEGENDES TRIZEPSDRUCKEN fiir den Trizeps
Die Riickenlehne der Bank wieder flach einstellen, dann die Ausgangs-
position von Ubung 2 einnehmen - die Handflichen zeigen zueinander.

8 bis 10 Wiederholungen

VORGEBEUGTES RUDERN
fiir Riicken und Bizeps
Oberkdrper mit geradem Riicken
vorbeugen und die Hanteln mit
gestreckten Armen vorm Kérper
halten. Die Handfldchen sind
einander zugewandt, die Beine
leicht angewinkelt, die FiiBe
hiiftbreit voneinander entfernt.

8 bis 10 Wiederholungen

SEITHEBEN IM STEHEN
fiir die Schultern

Aufrecht hinstellen. Die Arme
sind nur minimal gebeugt, die
Hanteln vor dem Kérper, die
Handriicken zeigen nach auf3en.

8 bis 10 Wiederholungen

Tipps fiirs Training
mit Hanteln

M Sparen Sie beim Scheiben-
wechsel Zeit - durch Feder-
Feststeller (funktionieren nur
bei Stangen ohne Gewinde).
M Noch schneller geht’s mit
Systemhanteln (Vario Tech
von Finnlo oder Select Tech
von Bowflex, je um 350 Euro
pro Paar). Das Gewicht wird
per Drehregler gewéhlt, nicht
benétigte Scheiben bleiben

in der Basisstation stecken.

M Statt einer Bank (Ubungen
1 bis 3) kdnnen Sie auch ein
Stepboard (ab 50 Euro) ver-
wenden. Handtuch unterlegen!
B Wenn Sie die letzte Wieder-
holung nicht allein schaffen,

sollte Ihnen ein Trainings-
partner zur Hand gehen. Das
fordert die Muskeln maximal.
M Haben Sie noch 2 Minuten?
Gonnen Sie Ihren Beinen eine
Extra-Runde: Hanteln wie bei
Ubung 4 halten, 10-mal auf
eine Bank steigen oder auf
Treppen je 2 Stufen nehmen.

KNIEBEUGEN AUS DER
SCHRITTSTELLUNG

fiir Oberschenkel, Po, Waden
Lassen Sie die Hanteln neben dem
Kérper hingen. Arme anspannen,
um die Gelenke zu entlasten. Mit
links einen grof3en Schritt nach
vorne, die hintere Ferse hebt ab.

8 bis 10 Wiederholungen pro Seite

VORGEBEUGTES RUDERN
MIT ROTATION

fiir Riicken und Bizeps

Nehmen Sie die Startposition von
Ubung 5 ein. Drehen Sie dann je-
doch die Handfldchen zum Kérper.

8 bis 10 Wiederholungen

8 bis 10 Wiederholungen

HANTEL-CRUNCHES fiir die Bauchmuskeln
Riicklings auf den Boden legen, die Kurzhanteln mit gestreckten Armen iiber der Brust halten.
Die Beine so beugen, dass in Knie- und Hiiftgelenken jeweils 90-Grad-Winkel entstehen.



BANKDRUCKEN AN DER MULTIPRESSE fiir Brust und Trizeps

Hantel im Stehen etwa auf Hiifthghe fixieren. Riicklings auf die gerade Bank legen, Fiie flach
auf den Boden. Stange weiter als schulterbreit greifen und senken, bis sie fast die Brust beriihrt.
Arme fast strecken, Gewicht senken. Darauf achten, dass der Lendenwirbel auf der Bank bleibt.

8 bis 10 Wiederholungen

SCHULTERHEBEN AN

DER MULTIPRESSE
fiir die Schultern
Die Stange erneut auf

Hiifthéhe fixieren, hiift-
breit fassen, aus der Hal-

terung heben. Aufrecht
hinstellen und die Arme

leicht anwinkeln, um die
Ellenbogen zu entlasten.

Schultern zu den Ohren
ziehen, kurz halten und

) (A wieder héngen lassen.
8 bis 10 Wiederholungen
V-GRIFF-FRONTZIEHEN
fiir Riicken und Bizeps

V-Griff am Latzugturm einhaken,
mit beiden Handen fassen, auf
die Bank setzen. Die Oberschenkel
unterm Beinpolster einklemmen.
Den Riicken gerade halten.

Griff bis zur Brust ziehen, dabei
Oberkérper leicht zuriicklehnen.
Dann die Arme wieder strecken.
8 bis 10 Wiederholungen

V-GRIFF-KLIMMZUGE

fiir Riicken und Bizeps

V-Griff noch einmal mitnehmen
und iiber eine Klimmzugstange
oder die Verbindungsstange eines
Doppel-Kabelzugturms legen.
Hinhdngen, die Beine anwinkeln,
die FiiBe iibereinanderschlagen.
Hochziehen, ganz oben den Kopf
links an der Stange vorbeifiihren
(bei der ndchsten Wiederholung
rechts, dann weiter im Wechsel).
Den Kérper kontrolliert senken.
8 bis 10 Wiederholungen

Tipps fiirs

B Andrang an der Multipres-
se? Machen Sie Ubung 1 bis
3 an einer Bank mit Hantel-
ablage. Wichtig: Rekrutieren
Sie einen Trainingspartner!
M Die Brust kommt lhnen zu
kurz? Nach Ubung 1Lehne
auf 30 bis 60 Grad einstellen,
1 Satz Schrigbankdriicken
machen. Ubung 3 auslassen.
M Bei Ubung Nummer 4 tut’s
statt der 45-Grad- auch eine
horizontale Beinpresse. Zur
Not auf Beinstrecker-/Bein-
beuger-Maschine ausweichen
(davon gibt’s meist mehrere).
Kleiner Nachteil: Das Workout

verladngert sich um 1 Minute.
B Ubungen 5 und 6 klappen
auch am Standard-Zugturm.

Nutzen Sie zusétzlich eine
Trainingsbank (5) und eine
10-Kilo-Hantelscheibe, gegen
die Sie die Fersen driicken (6).
M Alternative fiir Ubung 8:
Crunches (mit oder ohne Ge-
wicht, siehe vorherige Seite).

NACKENDRUCKEN

AN DER MULTIPRESSE

fiir Schultern und Trizeps

Die Stange auf Brusthéhe in der
Halterung einrasten lassen. Die
Riickenlehne der Bank aufrichten.
Hinsetzen, unteren Riicken gegen
das Polster driicken. Stange hin-
term Kopf mehr als schulterbreit
greifen, mdglichst weit senken.
Arme durchdriicken, bis sie fast
ganz gestreckt sind. Dann wieder
zuriick in die Ausgangsposition.
8 bis 10 Wiederholungen

45-GRAD-BEINPRESSEN fiir Oberschenkel, Gesif3 und Waden
Riicklings auf die Schrégbank der Maschine legen, Fii3e hiiftbreit flach
auf die Platte. Sicherung lésen, Gewicht senken, bis die Knie etwa im
90-Grad-Winkel gebeugt sind. Den Riicken immer am Polster lassen.
Die Beine fast voll durchstrecken, dann das Gewicht erneut senken.

8 bis 10 Wiederholungen

V-GRIFF-RUDERN

fiir Riicken und Bizeps
V-Griff mitnehmen und an
einer Ruderstation befes-
tigen. Mit angewinkelten
Beinen hinsetzen, die Fiife
gegen die Platte driicken,
den Oberkérper nach vorn
lehnen und den Griff mit

gestreckten Armen fassen.

Wirbelséule durchstrecken.
Griff bis zur Brust ziehen,
Oberkérper gleichzeitig

in die Senkrechte bringen.
Dann zuriick zum Start.

8 bis 10 Wiederholungen

9 )

RUMPFDREHUNGEN

fiir die Bauchmuskeln

Auf den Sitz knien, Brust gegen
das Polster driicken, Handgriffe
umfassen. Der Riicken ist gerade.
Rumpf nach links um die eigene
Achse drehen, der Sitz bewegt
sich dabei mit. Wieder in die An-
fangsposition. Nach der letzten
Wiederholung drehen Sie den Sitz
auf die andere Seite und machen
ohne Pause einen zweiten Satz.
8 bis 10 Wiederholungen pro Seite



Men’s Health
Das Zeitnot-Workout: Trainingsdokumentation MenSHealtll de
Die Studio-Variante o

INTERNET FUR MANNER

Ubung © 1. Bankdriicken 2. Nackendriicken 3. Schulterheben 4. 45-Crad -Beinpressen 5. V-Griff-Frontziehen 6. V-Griff-Rudern 7. V-Griff-Klimmziige 8. Rumpfdrehungen
Geré&teinstellungen: Ceréateinstellungen: Geréteinstellungen: Ceréateinstellungen: Geréteinstellungen: Geréteinstellungen: Geréteinstellungen: Geré&teeinstellungen
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Die Heim-Version

Ubung © 1. Bankdriicken

2. Fliegende Bewegungen

3. Liegendes
Trizepsdriicken

4. Kniebeugen aus der
Schrittstellung

5. Vorgebeugtes
Rudern

MensHealth.de

INTERNET FUR MANNER

6. Vorgebeugtes 7. Seitheben im Stehen 8. Hantel-Crunches

Rudern mit Rotation

Gewicht/Satze/Wdh.

Gewicht/Satze/Wdh.

Gewicht/Satze/Wdh.

Gewicht/Satze/Wdh.

Gewicht/Satze/Wdh.

Gewicht/Satze/Wdh. Gewicht/Satze/Wdh. Gewicht/Satze/Wdh.
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ARMSTRECKEN Fiir den Trizeps

Eine Hantelbank etwa einen Meter quer vor einen
Kabelzugturm stellen. Mit dem Riicken zum Gerét
schulterbreit den oben befestigten Seilgriff fassen und
vor die Bank knien. Die Oberarme liegen bis zum Ell-
bogen auf der Bank, die Unterarme stehen senkrecht.
Das Seil langsam nach unten ziehen, bis Ober- und
Unterarme eine gerade Linie bilden. Wahrend der
Zugbewegung bleiben die Oberarme auf der Bank lie-
gen. Danach die Arme wieder anwinkeln.

2 bis 3 Sitze a 8 bis 12 Wiederholungen

KNIEBEUGEN UND RUDERN

Fiir Beine und Riicken

Parallelgriff unten am Kabelzug befestigen,
mit gestreckten Armen in 1 Meter Entfernung
halten. Hockposition einnehmen, Kniewin-
kel betrégt 90 Grad, Riicken bleibt gerade.
Beine durchdriicken und in eine aufrechte
Position wechseln, Riicken dabei gerade
lassen. Gleichzeitig den Griff zum Kérper
ziehen. Beim Wechsel in die Ausgangsposi-
tion Arme wieder strecken.

2 bis 3 Sétze a 8 bis 10 Wiederholungen

FLIEGENDE BEWEGUNGEN Fiir die Brust

Zwischen 2 Kabelzugtiirme stellen, Einhandgriffe links und rechts oben
befestigen und mit waagerecht ausgestreckten Armen greifen (leichter
Winkel im Ellbogen). Oberkérper vorbeugen und Knie etwas beugen.

Arme nach unten fiihren, bis Hande sich iiberkreuzen, wieder zuriick.
2 bis 3 Satze 4 10 bis 15 Wiederholungen

VORGEBEUGTES RUDERN
Fiir den Riicken

Latstange unten am Turm anbrin-
gen, eine FuBldnge entfernt vor
den Turm stellen. Riicken waage-
recht. Stange weiter als schulter-
breit fassen, Arme im rechten
Winkel zum Oberkérper strecken.
Stange bis zur Brust ziehen, Ell-
bogen sind hinter dem Riicken.
1Sekunde halten, wieder zuriick.
2-3 Sétze 4 8-12 Wiederholungen

CURLS IMLIEGEN Fiir den Bizeps

Trainingsbank in Langsrichtung dicht vor den Kabelzug stellen. Einhandgriff am oberen Kara-
biner einhaken, mit links fassen. Riicklings auf die Bank legen, Knie anwinkeln. Die Fersen
befinden sich auf der Bank. Rechte Hand unter den Riicken legen. Der linke Arm ist gestreckt.
Unterarm langsam zum Kopf ziehen, dabei den Oberarm nicht bewegen. Wieder zuriick.

2 bis 3 Sitze a 10 bis 15 Wiederholungen pro Arm

Tipps fiirs

H Das Gewicht so einstellen,
dass Sie den letzten Zug sau-
ber zu Ende bringen kénnen.
M Zichen Sie bei Ubungen, die
beide Arme oder Beine for-
dern, gleich stark, damit keine
muskulére Dysbhalance
entsteht, besonders bei 2, 3,
5, die ohne Unterstiitzung
(Hantelbank) auskommen.

M Gibt’s in lhrem Studio nicht
alle Griffe, konnen Sie bei

Ubung 1und 4 auch eine Lat-
stange verwenden. Ebenso bei
8, dabei die Stange oberhalb

der Ferse einhaken. Bei 2 und

5 tut es auch ein Seilgriff.

M Fiir Einsteiger reichen zwei
Sitze bei den Ubungen 1 bis 6.
M Falls Sie das Gerét nicht
stundenlang blockieren wollen
oder jemandem kurz Platz
machen miissen, kénnen Sie
immer ein Theraband (ab

10 Euro) in der Hosentasche
haben und damit die Ubungen
der folgenden Seite machen.

SEITLICHE CRUNCHES Fiir den Bauch

Seilgriff unten am Gerit einhaken, eine FuB3breite davon entfernt auf
den Riicken legen. Griff weiter als schulterbreit fassen. Seine Mitte liegt
am Kopf. Beine sind angewinkelt, Fii3e flach auf den Boden stellen.
Schulterblétter heben, Oberkérper zum rechten Knie drehen. Zuriick.

2 bis 3 Sitze & 8 bis 12 Wiederholungen pro Seite

ARMBEUGEN

Fiir die Schulter und den Bizeps
Einhandgriff unten am Gerét festma-
chen. Seitlich zum Kabelzug schul-
terbreit hinstellen, Griff mit gestreck-
tem rechten Arm fassen.

Griff eng am Kérper entlang Richtung
Achselhthle ziehen. Darauf achten,
dass der Ellbogen zur Seite zeigt. 1 Se-
kunde halten, dann zuriickfiihren.

2 bis 3 Sétze a 8 bis 12 Wiederholungen

proArm

BEINHEBEN Fiir das Gesaf3

Stellen Sie eine Bank einen Schritt entfernt lings vor dem

Kabelzug auf. Zwei Fuschlaufen unten am Karabiner

montieren und um die FiiBe legen. Béuchlings auf die Bank

legen, Hiifte schlieBt mit dem Ende der Bank ab. Beine
beriihren sich, FuBspitzen sind auf dem Boden.

Beine langsam heben, bis Oberschenkel mit Oberkérper eine
Gerade bilden. Unterschenkel weiter heben. Halten, wieder
zuriick. Wahrend eines Satzes nicht den Boden beriihren.

2 Sitze a 8 bis 12 Wiederholungen




EINARMIGES RUDERN,
VORGEBEUGT

Fiir den Riicken

Tube um den Fuf} einer Han-
telbank wickeln, sodass es bis
knapp unters Polster reicht.
Linkes Knie und linke Hand auf-
stiitzen, rechts greifen. Hand-
fléche zeigt zur Bank. Rechter
FuB auf Boden, Riicken gerade.

3 Séitze 4 8 bis 10 Wdh. pro Arm

SEITZIEHEN Fiir die Brust

Ein Tube auf Héhe zwischen Hiifte und Schul-
ter an einem Gegenstand befestigen, etwa
einem Heizkérper. Seitlich dazu schulterbreit
aufstellen. Griff des Dehnseils mit waagerecht
fast ausgestrecktem Arm fassen.

2 bis 3 Sitze a 10 bis 12 Wiederholungen pro Arm

Tipps fiirs Training
mit Tubes

M Die Dehnseile sind ideal,
um nach einer Verletzung

ein Aufbautraining zu begin-
nen. Die meisten gibt es,

RUMPFROTATIONEN Fiir den Bauch und den Riicken

Auf den Boden setzen, Tube um beide FiiBe fiihren. Der Oberkrper ist leicht nach hinten geneigt,
der Riicken bleibt gerade. Beine anwinkeln, die Fersen beriihren den Boden. Das Tube mit beiden
Hénden und gebeugten Armen vor dem Karper halten. Blick auf die Griffe richten.

2 bis 3 Sétze 4 8 bis 12 Wiederholungen pro Seite

8 UBUNGEN FUR HANTEL-HASSER: DIE HOME-VERSION

AUFRECHTES RUDERN

Fiir die Schultern

Klemmen Sie das Tube mittig unter beiden
FiiBen ein. Aufrecht, hiiftbreit mit geradem
Riicken stehen. Griffe mit gestreckten Ar-
men am Kérper halten, Handfléchen zeigen
zu Oberschenkeln, Schultern locker lassen.

CURLS IM STEHEN Fiir den Bizeps
Hiiftbreit auf das Tube stellen, Arme seitlich
gestreckt am Kérper halten. Beide Griffe
fassen, dabei zeigen die Handfléchen zu den
Oberschenkeln. Riicken gerade lassen.

unabhingig vom Hersteller,
in 3 Stérken: Rote Tubes leis-
ten kaum Widerstand. Blaue
sind von mittlerer Stérke.
Und wer wieder fit ist, kann
ein schwarzes Tube nehmen.
M Alternativ zu Tubes kénnen
Sie auch mit einem ringfér-
migen, elastischen Band
ohne Griffe, etwa von Deuser
(um 21 Euro), trainieren. Es
wird um die Hénde gewickelt.
Hier sind, je nach Hersteller,
2 bis 5 verschiedene Wider-
standsstufen méglich.

2 bis 3 Sétze 4 10 bis 15 Wiederholungen

FRENCH PRESS

Fiir den Trizeps

Spannen Sie das Tube mittig um
den Fuf3 der Bank. Riicklings
darauflegen, Kopf liegt auf. Fii3e
hiiftbreit auf den Boden stellen,
Hénde halten die Griffe knapp
iiber dem Kopf, Handinnenfldchen
zeigen nach oben. Arme haben
einen 90-Grad-Winkel, die Dau-
men beriihren sich.

M Das Tube eignet sich perfekt
fiir Pausen im Joh. Befes-
tigung suchen, los geht's.

3 Sétze 410 bis 15 Wiederholungen pro Arm 2-3 Sétze 4 8-12 Wiederholungen

B Wenig Zeit? Dann lassen

Sie Ubungen 3, 6 und 7 weg.

B Ubung 8 bereitet lhnen an E
der Hand Schmerzen? Dann

benutzen Sie Handschuhe.

STEP-UPS Fiir die Beine

Befestigen Sie das Tube mittig unter dem Bankfuf. Seitlich zur Bank
aufstellen, das rechte Bein strecken. Der linke Fuf steht auf der
Bank. Die Arme sind nach unten gestreckt und halten das Band.

2 bis 3 Sétze a 8 bis 12 Wiederholungen pro Bein

BEINSTRECKEN Fiir das Geséf3
4 Hinde, Knie und rechtes Bein sind auf dem Boden (Hiiftwinkel 90 Grad). Linker Unterschenkel
steht in der Luft. Tube am linken Fuf3, Griffe jeweils zwischen Daumen und Zeigefinger einhaken.

2 bis 3 Séitze 4 8 bis 12 Wiederholungen pro Seite
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Ubung © 1. Armstrecken
Ceréateinstellungen:

INTERNET FUR MANNER
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INTERNET FUR MANNER
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RUMPF- UND SEITHEBEN

fiir Riicken und Schultern
Hiiftpolster einer Rumpfhebebank
so einstellen, dass die Oberkante
knapp unter den Beckenknochen
ist. 2 Kurzhanteln greifen und die
FiiBe auf die Bodenplatte stellen.
Oberkérper vorbeugen, bis in der
Hiifte etwa ein rechter Winkel ent-
standen ist. Hanteln vor die Brust,
die Oberarme seitlich zum Kérper.
Oberkérper aufrichten, die Arme
zur Seite strecken, bis sie waage-
recht sind. Position kurz halten.
2-3 Siitze, je 8-12 Wiederholungen

WECHSELNDE SCOTT-CURLS fiir die Arme

Den Sitz einer Scott-Bank so einstellen, dass das obere
Ende des Armpolsters oberhalb der Brustwarzen ist.

2 Kurzhanteln greifen, hinsetzen, die Oberarme auf das
Polster legen. Den rechten Arm strecken, den linken
beugen, die linke Handfldche zeigt zum rechten Arm.
Den rechten Arm zur Schulter fiihren, den linken Arm
gleichzeitig senken. Und das Ganze wieder zuriick. Nach
3 Wiederholungen den Bewegungsablauf umkehren:
Der rechte Arm macht Hammer-, der linke Bizeps-Curls.
2-3Sitze, je 9-12 Wiederholungen

TRIZEPS- UND BEINZIEHEN

fiir Arme und Beine

An einem Doppel-Kabelzug links die Fuf3-
manschette, rechts den Seilgriff oben ein-
haken. Manschette am rechten Bein fest-
machen. Das Bein ist gebeugt in der Luft.
Seil schulterbreit greifen. Die Oberarme
dicht am Kérper, den linken Fuf3 am Boden.
Seilgriff nach unten ziehen, bis die Arme
gestreckt sind. Zugleich rechtes Bein nach
vorn ziehen, his es auf Héhe des linken ist.

KABELZIEHEN

fiir GesdB und Schultern
Seilgriff am unteren Karabiner
des Zugturms einhaken. Auf
eine zusammengerollte Fitness-
Matte stellen. Mit dem Riicken
zum Zugturm nach vorn beugen,
die Beine anwinkeln. Die Seil-
enden mit gestreckten Armen
zwischen den Beinen greifen.
Aufrichten, Arme in die Waage-
rechte bringen. Wieder zuriick.
2-3 Siitze, 10-15 Wiederholungen

EINBEINIGES SEITHEBEN

fiir Schultern und Beine

Befestigen Sie einen Einhandgriff unten
am Zugturm. Stellen Sie sich seitlich
zum Gerit und nehmen Sie den Griff in
die rechte Hand. Der linke FuB ist am
Boden, das linke Knie um zirka 90 Grad
gebeugt. Das rechte Bein halten Sie an-
gewinkelt in der Luft, Ferse zum GesaB.
Beugen Sie den Oberkérper nach vorn.
Das linke Bein strecken, den Oberkdrper
aufrichten. Gleichzeitig den Seilzug
seitlich vom Kérper wegziehen, bis sich
der Arm in der Waagerechten befindet.
2 Siitze, je 10-15 Wiederholungen pro Seite

Tipps fiirs

M Die Ubungen sind teilweise
sehr komplex. Um Fehler zu
vermeiden, Bewegungsablauf
vor dem ersten Krafttraining
ohne Gewichte ausprobieren.
B Mehr Koordination? Stellen
Sie sich fiir die Ubungen 2, 7,
8 auf einen Balancekreisel.

B Wenn Ihnen Ubung 1 noch
zu leicht ist, wechseln Sie bei
jeder Wiederholung zwischen
Bizeps- und Hammer-Curls.

B Zu wenig Zeit? Lassen Sie
die Ubungen 1, 2, 5, 6 weg -
sie dauern ein bisschen ldnger.
W Stehen fiir Ubung 6 keine
Armschlaufen zur Verfiigung,
kénnen Sie sich direkt an der
Stange festhalten. Der Hand-
riicken zeigt dabei nach vorn.
Wenn kein Ball vorhanden ist,
klemmen Sie eine Kurzhantel
zwischen |hren Fii3en ein.

Ml Als Einsteiger miissen Sie
nicht gleich alle Ubungen ab-
solvieren, 4 geniigen: 3, 4, 5
und 8 eignen sich am besten.

fiir die Beine

2-3 Siitze, je 8-12 Wiederholungen pro Bein

ARMZIEHEN UND -STRECKEN fiir die Brust

Einen Einhandgriff auf Hiifthéhe an einem Seilzug befestigen, mit rechts
greifen. Das rechte Knie und der linke Fuf3 sind am Boden. Der rechte Arm
ist vorgestreckt, der linke am Kérper, das Handgelenk auf Rippenhéhe.
Rechten Arm zur Hiifte bewegen, beugen, bis Ihr Handgelenk die Rippen
beriihrt. Gleichzeitig den linken Arm nach vorne strecken. Wieder zuriick.

2-3Sitze, je 10-15 Wiederholungen pro Arm

BEINHEBEN, HANGEND

fiir den Bauch

Armschlaufen an einer Klimmzug-
stange befestigen. Auf Kniehhe
einen Ball einklemmen. Arme durch
die Schlaufen schieben, bis die
Oberarme aufliegen. Hande knapp
unterhalb der Klimmzugstange.
Beine so weit wie méglich Richtung
Oberkorper ziehen. Wieder zuriick.
2 Sitze, je 8-12 Wiederholungen

SEITLICHES BEINABSPREIZEN

Eine FuBschlaufe unten am Kabelzug einhaken und
am rechten Bein befestigen. Der linke Fuf3 befindet
sich am Boden, den Oberkérper halten Sie gerade.
Das rechte Bein méglichst weit seitlich abspreizen,
Oberkérper weiter gerade halten. Gleichzeitig mit
dem linken FuB} auf die Zehenspitzen stellen. Zuriick.
2-3Siitze, je 10-15 Wiederholungen pro Seite




QU=
/?'\ FLIEGENDE BEWEGUNGEN

( - 1 fiir Nacken und Schultern
\>\F \E = Ein Physioband auf Kopfhéhe zum Beispiel

an einer Heizung befestigen. Stellen Sie sich
in etwa 1 Meter Entfernung auf. Greifen Sie
sich jeweils ein Ende des Bandes und stellen
Sie sich auf einen Balancekreisel. Die Arme
strecken Sie etwas weniger als schulterbreit RUDERN AUF DEM SWISS BALL, IN BAUCHLAGE fiir den oberen Riicken

nach vorne, den Riicken lassen Sie gerade. Befestigen Sie ein Physioband hiifthoch an einem Gegenstand. Mit jeder Hand ein Ende greifen,
mit dem Bauch auf den Ball legen. Die Arme etwas weiter als schulterbreit nach vorne strecken. Das
linke Bein leicht anwinkeln, die FuBBspitze am Boden lassen. Das rechte Bein in der Luft anwinkeln.

2-3 Siitze, je 8-12 Wiederholungen 2 Sitze, je 10-15 Wiederholungen

8 UBUNGEN FUR KLUGE KOPFE: DIE HOME-VERSION

BIZEPS-CURLS fiir die Arme
Greifen Sie sich mit jeder Hand
eine Kurzhantel und stellen Sie
sich auf den Balancekreisel. Die
Arme hingen seitlich gestreckt
am Kérper. Beide Handflachen
zeigen zu den Oberschenkeln.

Tipps fiirs Training
mit Hanteln

M Steht kein Balancekreisel
zur Verfiigung, kénnen Sie fiir

die Ubungen 1, 3 und 8 eine .
SWISS-BALL-LIEGESTUTZE fiir Brust und Trizeps

Auf dem Ball in den Liegestiitz gehen. Die Fiif3e und die Hinde sind
fach zusammenrollen und quer etwa schulterbreit auseinander, die Arme gestreckt. Die Finger zeigen
unter die FiiRe Iegen (siehe nach aufen. Halten Sie den Kopf in Verldngerung der Wirbelséule.

Ubung 5 auf der Vorderseite).
M Alternative zum Swiss Ball

Fitness-Matte benutzen: ein-

2-3 Siitze, je 10-15 Wiederholungen

2-3 Siitze, je 8-12 Wiederholungen

in Ubung 4: Verwenden Sie
einen Fuf3- oder Basketball. H
B Ubung 7 ist lhnen zu leicht?

Dann stellen Sie sich einen

Balancekreisel unter die Fii3e
(das gilt auch fiir Ubung 4).
M Zeitmangel? Lassen Sie
die Ubungen 1, 2 und 5 weg.

M Achten Sie bei anspruchs-

vollen Ubungen unbedingt

SEITSTUTZ AUF DEM SWISS BALL fiir den Rumpf

Legen Sie den Ball hinter das Ende der Fitness-Matte. Ihre Beine liegen o . Der Ball liegt am Ende einer Fitness-Matte, mit dem rechten Unterarm
bis zur Wade auf dem Ball. Auf Schulterhghe stiitzen Sie sich mit beiden Sie kdnnen sich 4 Sekunden stiitzen Sie sich darauf ab. Der rechte Unterschenkel und der linke Fu
Handen auf der Matte ab. Die Arme sind etwa schulterbreit auseinander. Zeit pro Wiederholung lassen. (Bein gestreckt) sind am Boden. Der linke Arm liegt seitlich am Kérper.
Dann die Arme durchstrecken, Beine und Oberkérper sind waagerecht.

SWISS-BALL-DIPS fiir die Oberarme

auf eine saubere Ausfiihrung.

M Noch mehr Kraftiibungen,

2-3Sitze, je 10-15 Wiederholungen die sowohl den Kon als auch 2-3Sitze, je 8-12 Wiederholungen
den Kérper fordern, finden

n Sie in dem Buch ,,Gehirntrai- E
ning durch Bewegung” von

Horst Lutz (BLV, um 17 Euro).

SEITLICHES BEINABSPREIZEN
fiir die Oberschenkel

Physioband auf Kniehghe links vom
Kérper an einen Gegenstand binden
und um den rechten Fuf} spannen.
Mit links stehen Sie mittig auf dem
Balancekreisel, der rechte FuB ist
auf gleicher Hohe in der Luft. Gerade
stehen, die Hande in die Hiiften.

EINBEINIGE KNIEBEUGEN AUF DEM
SWISS BALL fiir das Gesf3

Legen Sie den Ball hinter den Riicken und
stellen Sie sich gerade hin. Der linke Unter-
schenkel liegt auf dem Ball. Das rechte Bein
ist gestreckt, der Oberkdrper aufgerichtet.
Beide Arme seitlich am Kérper anwinkeln.

3 Sitze, je 10-15 Wiederholungen pro Seite 2-3 Siitze, je 10-12 Wdh. pro Bein
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Das Mehr-Grips-Workout: Trainingsdokumentation MenSHealtll de
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INTERNET FUR MANNER
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Die Heim-Version

Ubung © 1. Fliegende Bewegungen

2. Rudern auf dem
Swiss Ball, in Bauchlage

3. Bizeps-Curls

4. Swiss-Ball-Liegestiitze

5. Swiss-Ball-Dips

6. Seitstiitz auf dem
Swiss Ball

MensHealth.de

INTERNET FUR MANNER

7. Einbeinige Kniebeugen 8. Seitliches
auf dem Swiss Ball Beinabspreizen

Gewicht/S&tze/Wdh.

Gewicht/S&tze/Wdh.

Gewicht/Satze/Wdh.

Gewicht/S&tze/Wdh.

Gewicht/S&tze/Wdh.

Gewicht/S&tze/Wdh.

Gewicht/S&tze/Wdh. Gewicht/S&tze/Wdh.
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KNIEBEUGEN AM ZUGTURM

fiir die Oberschenkel und das Geséf3
Einhandgriff am Kabelzugturm unten
einhaken. Die Hantelbank etwa einen
Meter entfernt quer zum Turm stellen.
Nehmen Sie den Griff in die linke Hand.
Der rechte Fuf3 ist am Boden, das rechte
Bein gestreckt. Der Spann des linken
FuBes ruht auf der Sitzfliche der Bank,
und das linke Knie ist im rechten Winkel
gebeugt. Den Riicken gerade lassen.
Beugen Sie das rechte Bein, bis im Knie-
gelenk ein rechter Winkel entsteht. Der

KNIEBEUGEN AN DER MULTIPRESSE

fiir die Oberschenkel und das Gesif3

Fixieren Sie die Stange einer Multipresse etwa auf
Schulterhéhe. Gewicht auflegen, mit dem Riicken zur
Hantel stellen. Stange weiter als schulterbreit fassen.
Die FiiBe etwas weiter als schulterbreit auseinander.
Der Oberkérper ist gerade, die Beine sind gestreckt.
Beine beugen, bis im Kniegelenk ein rechter Winkel
Riicken bleibt wéhrenddessen gerade. entsteht. Stange dabei zum Boden ziehen, den Ober-
Dann das rechte Bein wieder strecken. koérper gerade lassen. Zuriick zur Ausgangsposition.
2 bis 3 Sétze, je 10 bis 15 Wiederh. pro Bein > 2 bis 3 Sétze, jeweils 15 bis 25 Wiederholungen

8 UBUNGEN FUR STARKE BEINE: DIE STUDIO-VARIANTE

B | BEINABSPREIZEN fiir die n

Abduktoren (Schenkelabspreizer)
FuBmanschette unten am Kabelzug-
T" p P [ fl'_, rs turm einhaken. Seitlich danebenstellen,
mit dem linken Fu3 neben dem Seilzug.
Die Manschette oberhalb des rechten

O
\ \b Knéchels befestigen. Mit links am Turm
| M Beine aufwérmen ist sehr festhalten. Der rechte Fu3 ruht iiber
P . Kreuz neben dem linken FuB, die
wichtig! 10 Minuten Laufband "
g FuBkante beriihrt den Boden.
Der Oberkérper ist gerade.
Sie auf ein Fahrradergometer. Rechtes Bein so weit es

geht seitlich vom Turm
wegziehen. Dabei bleibt

geniigen. Alternativ steigen

BEINBEUGEN fiir die Oberschenkelriickseite

L o ) o M Zeitmangel? Lassen Sie die
Setzen Sie sich auf eine Beinbeugemaschine. Das FuBpolster liegt ein

Ubungen 1, 6, 7 und 8 weg.

wenig unterhalb der Wade, der Sitz endet kurz vor den Kniekehlen. der Oberkérper gerade.

Polster runterdriicken, bis die Knie im rechten Winkel sind. Und zuriick. Tipp: Joggen Sie zum Fitness- 3 Siitze, jeweils 15 bis 25

3 Sitze, jeweils 15 bis 20 Wiederholungen Studio, dann haben Sie das Wiederholungen pro Bein
4

Warm-up schon hinter sich.
M Alternativ zur Wadenpresse FUSSSPITZENHEBEN H

i Ubung 7 WSmnan Sie dine fiir die Schienbeinmuskulatur

BEINZIEHEN fiir die . Einhandgriff unten am Kabelzugturm
Adduktoren (Schenkelanzieher) Beinpresse verwenden. Der befestigen. Bank lzngs direkt davor-
Eine FuBmanschette unten am FuB3ballen beriihrt beim Start stellen. Der linke Fuf3 ist am Boden, das
}I(abelzugturm einhaker! und seit- die Platte. Abrollen, bis nur linke Blein g(.estreckt. Griff an der rechten
lich zum Gerit stellen (linker Fuf3 . . . " FuBspitze einhaken. Rechte Ferse auf
ist neben dem Turm). Manschette die Sp|tze die Platte beriihrt. die Bank, das Knie im 90-Grad-Winkel

am linken Fuf3 iiber dem Knéichel M Ist ein Gerat besetzt, tiber- beugen. Mit dem rechten Unterarm auf
befestigen. Mit links am Turm fest- dem rechten Oberschenkel abstiitzen.
halten. Fiif3e schulterbreit ausein- Rechte FuBspitze so weit wie méglich
ander, Oberkérper gerade halten. heben. Zuriick in die Ausgangsposition.
Das linke Bein seitlich vom Kabel- Beine zwischendurch lockern. 3 Sitze, jeweils 15 bis 25 Wiederh. pro Bein

zugturm wegziehen, bis das linke B Gibt’s im Studio kein Vibra-
Knie etwa auf Hohe des rechten ist.

briicken Sie die Pause aktiv:
auf der Stelle tdnzeln und die

Zuriick in die Ausgangsposition. tionsgerat, nehmen Sie einen

3 Siitze, jeweils 15 bis 25 Therapiekreisel (wdhrend der
Wiederholungen pro Beln Ubung immer in der Waage-
rechten halten). Noch effek-

tiver trainieren Sie mit einem

Schwungstab in der Hand (et-
wa von Flexi-Bar, ab 70 Euro). AUSFALLSCHRITTE

AUF DEM VIBRATIONSGERAT

fiir die Sprunggelenkmuskulatur

Die Vibrationsfrequenz auf 40 Hertz stellen,
die Amplitude auf ,,low”. Einen Schritt entfernt
frontal vors Gerit stellen. Die Beine strecken,
FiiBe hiiftbreit auseinander, Oberkérper gerade
halten. Die Arme héngen seitlich am Kérper.
Linken Fuf} auf die Platte stellen. Das linke Bein
rechtwinklig beugen. Stehen bleiben, Oberkérper
gerade halten. Zuriick in die Ausgangsposition.

WADENSTRECKEN fiir die Unterschenkel
Setzen Sie sich auf eine Wadenpresse. Die Hande halten die seitlichen Griffe. Beide Beine sind
gestreckt. Mit den FuBBballen haben Sie Kontakt zur Plattform. Der Oberkérper ist gerade.

Die FiiBe driicken gegen die Plattform, bis diese sich in der Waagerechten befindet. Und zuriick.
2 bis 3 Sitze, jeweils 20 bis 25 Wiederholungen

3 Sitze, jeweils 45 Sekunden pro Bein




EINBEINIGE KNIEBEUGEN E

fiir die Oberschenkel

Mit der Hantelscheibe auf die Bank stellen.
Der rechte Fufd ruht auf der Sitzflache, das
rechte Bein ist leicht gebeugt. Das linke Bein
istin der Luft leicht angewinkelt, die Ferse
des linken FuBes auf Héhe der rechten Fuf3-
spitze. Hantelscheibe mit beiden Handen
und gestreckten Armen vorm Kérper halten.

KNIEBEUGEN MIT HANTELSTANGE

fiir die Oberschenkel

Eine Hantelstange ohne Gewichte mit der linken
Hand etwa mittig greifen. Hiiftbreit aufstellen,
den Oberkérper gerade halten. Der rechte Arm ist
leicht angewinkelt, der linke gestreckt seitlich am
Kérper. Beide Handriicken zeigt nach auf3en.

2 bis 3 Sétze, je 10 bis 15 Wiederh. pro Bein

2 bis 3 Sétze, je 15 bis 25 Wiederholungen pro Seite
BEINABSPREIZEN MIT GEWICHT

B 8 UBUNGEN FUR STARKE BEINE: DIE HOME-VERSION n
fiir die Abduktoren (Schenkelabspreizer)
Legen Sie sich mit der rechten Seite auf eine Matte: Beine und Fiif’e

T'pps fu rs Tra Lt aufeinander, Hiifte leicht gebeugt, die Beine gut 90 Grad angewinkelt.

mit Hante’n Kopf auf den angewinkelten rechten Unterarm legen. In der linken
Hand halten Sie eine Hantelscheibe, die auf dem linken Schenkel ruht.

M Fiir Ubung 1, 4 und 6 keine

BEINZIEHEN AUF DEM SWISS BALL fiir die Beinbeuger Hantelscheibe zur Hand? Ein
Den Ball am Ende einer Fitness-Matte platzieren. Mit dem Riicken auf schweres Buch tut’s auch.

die Matte legen, die Unterschenkel auf den Ball. Kopf, gestreckte Arme B Nur wenig Zeit? Dann soll-
und Handfldchen ruhen auf der Matte. Der Kérper ist gestreckt.

2 bis 3 Sétze, jeweils 15 bis 25 Wiederholungen pro Bein

ten Sie sich auf die Ubungen
2, 3, 6 und 8 konzentrieren.
M Statt der Hantelstange in
Ubung 2 kénnen Sie auch ein

3 Sitze, jeweils 15 bis 25 Wiederholungen

Staubsaugerrohr nehmen.
B M |hre Fiif3e und Beine kénnen
Sie in kleinen Pausen prima
trainieren - einfach auf die
Zehenspitzen stellen, wieder
LANGHANTEL-STEP-UPS
fiir die Adduktoren
(Schenkelanzieher)
Nehmen Sie die Hantel in den Nacken.
Sie stehen auf dem rechten Bein links

neben der Bank. Den linken Fuf3 stellen
Sie etwa mittig auf die Sitzflache.

zuriick. Andere Ubung: auf
die FuBauf3enkanten stellen.

M Lauf-Einsteiger sollten sich

vorerst auf die Kraftiibungen

2,4, 5 und 7 beschrénken. FUSSSPITZENHEBEN MIT GEWICHT fiir die Schienbeinmuskeln
B Wenn Sie kein Stepboard Hantelscheibe in die rechte Hand nehmen und ans Ende der Bank setzen.
Die Fiif3e ruhen am Boden. Mit der linken Hand an der Bank festhalten.

haben, dann kénnen Sie fiir lerue " - X !
Die Gewichtsscheibe auf die linke FuBspitze stellen, mit rechts festhalten.

Ubung 7 auch mehrere dicke

2 bis 3 Siitze, je 10 bis 15 Wiederh. pro Bein Biicher [jbereinanderstapeln.

B Warm-up fiir zu Hause: 3 Sétze, jeweils 20 bis 25 Wiederholungen pro Fuf3

Seilspringen. Einsteiger: 10x
30 Sekunden, je 30 Sekunden
Pause; Trainierte: 3x3 Minu-
WADENHEBEN IM SITZEN ten, jeweils 1 Minute Pause.
fiir die Unterschenkel
Ein Stepboard oder eine stabile flache Kiste
quer vor eine Hantelbank stellen. Nehmen
Sie 2 Kurzhanteln und setzen Sie sich auf die
Bank. Dann stellen Sie die Fiif3e nur mit den
Ballen auf den Stepper, die Fersen schauen
hinten iiber. Hanteln auf Kniehhe senkrecht
auf die Beine stellen, die Scheiben beriihren
die Oberschenkel. Der Oberkérper ist gerade.

HOCKSPRUNG fiir die Sprunggelenkmuskulatur
Hénde an den Hinterkopf, die Ellenbogen zeigen nach
auBen. Fiifie schulterbreit auseinanderstellen. In die
Knie gehen, bis die Beine etwa rechtwinklig gebeugt
sind. Den Oberkdrper ein wenig nach vorne beugen.

3 Sitze, jeweils 15 bis 25 Wiederholungen

2 bis 3 Sétze, jeweils 10 bis 15 Wiederholungen



Men’s Health
Das Erster-im-Ziel-Workout: Trainingsdokumentation
Die Studio-Variante

Ubung © 1. Kniebeugen/Zugturm
Geré&teinstellungen:

2. Kniebeugen/Multipr.
Ceréateinstellungen:

3. Beinbeugen
Cerateinstellungen:

4. Beinabspreizen
Geréateinstellungen:

MensHealth.de

INTERNET FUR MANNER

7. Wadenstrecken
Cerateinstellungen:

8. Ausfallschritte
Geréteeinstellungen

5. Beinziehen
Geréteinstellungen:

6. Fufispitzenheben
Geréteinstellungen:

Gewicht/S&tze/Wdh. Gewicht/Satze/Wdh.

Gewicht/S&tze/Wdh.

Gewicht/S&tze/Wdh.

Gewicht/S&tze/Wdh. Gewicht/Satze/Wdh. Gewicht/S&tze/Wdh. Gewicht/S&tze/Wdh.
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Ubung © 1. Einbeinige Kniebeugen 2. Kniebeugen mit 3. Beinziehen auf dem 4. Beinabspreizen mit 5. Langhantel-Step-Ups 6. FuB3spitzenheben mit 7. Wadenheben im Sitzen 8. Hocksprung
Hantelstange Swiss Ball Gewicht Cewicht

Gewicht/Satze/Wdh. Gewicht/S&tze/Wdh. Gewicht/Satze/Wdh. Gewicht/Satze/Wdh. Gewicht/S&tze/Wdh. Gewicht/Satze/Wdh. Gewicht/S&tze/Wdh. Gewicht/Satze/Wdh.
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