Kreuzheben

Riickenstreckermuskulatur, Beinstreckerkette

Gerat: Langhantel

Ausgangsstellung und Bewegungsbeschreibung:

e Gehe schon oben ins leicht Hohlkreuz (Verstérkte Lordose in der LWS) und beuge dich dann
langsam vorne runter, wahrend du mit deinem Po nach hinten gehst.

e Wenn du die Endposition mit Oberschenkeln und Oberkérper erreicht hast, bewegst du dich
aus der Kraft des Riickenstrecker wieder hoch.

e Fiihre diese Bewegung ganz ohne Schwung aus und gehe erst mit dem unteren Riicken und
kurz danach erst mit den Oberschenkeln hoch.

Beachte:

* Greife die Hantel leicht breiter als schulterbreit und lasse deine Arme stets gestreckt.



Bankdriicken

m. pectoralis major

Gerat: Flachbank

Ausgangsstellung und Bewegungsbeschreibung:

e Die Stange nimmst du vom Hantelstander und lasst sie langsam nach unten zur Brust. Wenn
die Langhantelstange ganz nah Gber der Brust (HGhe der Brustwarzen) ist, driockst du sie
hoch.

e Die Bewegung nach oben und unten, fihrst du beim Bankdriicken mit Langhantei
ohne jeglichen Schwung aus. Die Arme streckst du oben nicht volistandig (Sinmwoli? Vor- und
Nachteile bennenen), damit du die Spannung in den Muskeln nicht verfierst.

¢ Vom schuiterbreiten Handabstand gehst du jeweils 1-2 Handbreiten nach inks und rechss
auBen.

Beachte:

e Du brauchst unbedingt einen Trainingspartner fur das Langhantel Bankdriscken, um den
groBtmoglichen Muskelreiz zu erzielen.

e Vor allem am Schluss muss er dir die Hantel abnehmen, sonst kannst du dich schwer
verletzen.

¢ Einige dich vor der Ausfihrung auf die Kommandos ,mehr” und ,weniger”, fiar entsprechend
mehr oder weniger Unterstitzung.



Kniebeuge

Aktivierung der Beinstreckerkette: M. Quadriceps femoris, Gluteus maximus;

sowie den Beinbeugern m. biceps femoris

Gerit: Langhantel

Ausgangsstellung und Bewegungsbeschreibung:

* Lege dir die Langhantel auf den oberen Riickenmuskel, indem du die Stange vom

Hantelstander aufnimmst.
¢ Gehe langsam in die Knie und driicke dich mit der Kraft der wichtigsten Zielmuskeln nach

oben.
Beachte:
° Wie bei den beiden vorigen Ubungen bleibst du leicht in einer Lordorse in der LWS

. FuBspitzen in der tiefen Kniebeuge vor den Knien: ja o. nein?
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