Hanteltraining PDF
Trainingsplan

=> Klicke hier um die komplette Vollversion dieses Artikels
zu sehen! (mit Video!)

Hanteltraining PDF Trainingsplan: Was ist
wichtig?

Welche Muskelgruppen trainieren wir in der Hanteltraining
PDF? Wir starken mit dem Trainingsplan der Hanteltraining PDF alle
wichtigen Muskelgruppen unseres Korpers zum fit und attraktiv werden.

Wie oft pro Woche die Hanteltraining Ubungen? Fihre alle 9
Ubungen einmal pro Woche aus, zum Beispiel die ersten 3 Ubungen jeden
Montag, die Ubungen 4 bis 6 am Mittwoch und die letzten 3 Ubungen
jeden Freitag.

Wie viele Wiederholungen bei der Hanteltraining PDF? Bei
jeder Hanteltraining Ubung sind fiir den Muskelaufbau acht

Wiederholungen und zwei Durchgange optimal.

Hanteltraining PDF: Tag 1 (Montag)

1) Gerade Bauchmuskeln: Bauchpresse mit
Kurzhantel
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Zielmuskeln: Die besten BauchmuskelUbungen fur zuhause, zu

denen gehort definitiv die Bauchpresse mit Kurzhantel. Vorrangig
trainieren wir dabei die oberen Bauchmuskeln und nachrangig die unteren

Bauchmuskeln.

Haltung: Deine Beine winkelst du etwa 90 Grad an, die Arme Iasst
du gestreckt und dein unterer Rucken bleibt am Boden.

Ausfuhrung: Aus der Kraft des oberen Teils deiner geraden
Bauchmuskeln, bewegst du deinen oberen Rucken nach oben. Wenn du so
weit oben bist wie im Video, gehst du wieder langsam zuruck. Achte
darauf, dass du nicht ganz zuruck gehst, damit die Spannung in deinen
geraden Bauchmuskeln bestehen bleibt.

Tipp: Weitere sehr effektive Bauchubungen findest du im
Artikel: Bauchmuskeltraining Ubungen mit Bildern und Videos.

Fiir alle 9 Kurzhantel Ubungen ist anfangs ein 30 Kg Kurzhantel-
Set (zum Beispiel von Amazon) ideal.
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2) Seitliche Bauchmuskeln: Seitlicher Unterarmstutz
mit Kurzhantel

Zielmuskeln: Sehr effektiv die seitlichen Bauchmuskeln

trainieren wir mit dem seitlichen Unterarmstutz. Wichtig ist dabei, dass du

immer nur eine Seite der seitlichen Bauchmuskeln trainierst. Auf dem Bild
ist dein rechter Arm unten - also beanspruchst du auch die rechte Seite
der schragen Bauchmuskeln. Im zweiten Satz wechselst du naturlich den
Arm und somit auch die Seite der Belastung.

Haltung: Achte bei dieser effektiven Bauchmuskelubung darauf,

dass deine Beine, Po und Oberkorper eine Linie ergeben. Die Hantel legst
du an die untere Seite deines Bauches. Durch rutschfeste Schuhe bleibst
du beim seitlichen Huftheben stabil.

Ausfuhrung: Wie in dem Video druckst du dich durch die rechte
Seite der seitlichen Bauchmuskulatur nach ganz oben. Gehe ebenso ohne
Schwung wieder zuruck, mit deiner Hufte aber nicht ganz auf den Boden.

3) Unterer Rucken: Beckenheben mit Kurzhantel
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Zielmuskeln: Primar den unteren Rucken trainieren wir beim

Beckenheben mit Kurzhantel. AuRer dem Ruckenstrecker (Musculus erector

spinae) fordern wir den grollen GesalBmuskel sowie die hintere

Oberschenkelmuskulatur (Beinbizeps).
Haltung: Bei dieser Rickenschule Ubung ist wichtig, dass du die

Hantel nicht zu nahe an die Oberschenkel legst. Wir wollen den Fokus
namlich nicht auf den hinteren Oberschenkel, sondern auf den unteren
Rucken legen.

Ausfilhrung: Als Ubung zur Starkung der Riickenmuskulatur und

um Schmerzen im unteren Rucken zu lindern, konzentrieren wir uns vor

allem auf den Ruckenstrecker Muskel. Aus der Kraft des Ruckenstreckers
bewegen wir unser Becken nach oben und langsam wieder nach unten.

Hanteltraining PDF: Tag 2 (Mittwoch)

1) Brust: Bankdrucken mit Kurzhanteln
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Zielmuskeln: Effektiv die Brustmuskeln aufbauen und zweitrangig

den Trizeps tun wir beim Bankdrucken mit Kurzhanteln.

Haltung: Bleibe beim Kurzhantel Bankdriucken mit den Schultern

unten und bewege ausschlieBlich deine Arme nach oben.

Ausfuhrung: Gehe mit deinen Ellenbogen so tief nach unten, dass
sie deutlich unter der Hantelbank sind. Versuche dann so stark wie
moglich aus deiner Brustmuskulatur die Hanteln nach oben zu drucken.

Strecke bei dieser Brustubung zuhause deine Arme oben nicht ganz aus,
um die Spannung in der Brust zu halten.
Tipp: Weitere Fitness Ubungen fiir dein Brustmuskeltraining ohne

Gerate findest du Uber folgenden Link: Bankdrucken - Flachbank,

Schragbank und Negative.

Mit einer verstellbaren Hantelbank, kannst du einige Kurzhantel
Ubungen ebenso zuhause besser umsetzen.

2) Oberer Rucken: Einarmiges Rudern mit Kurzhantel
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Zielmuskeln: Der Hauptzielmuskel bei der Fitness
Ubung einarmiges Rudern ist der Latissimus (breiter Rickenmuskel).

Sekundar beanspruchen wir die obere, zentrale
Ruckenmuskulatur (Trapezmuskel), den hinteren Schultermuskel sowie

unseren Bizeps.
Haltung: Wie auf dem Bild stutzt du dich beim Rudern mit
Kurzhantel auf einer Hantelbank ab und lasst deinen Rucken dabei gerade.
Ausfuhrung: Um die obere Ruckenmuskulatur zu trainieren ziehst

du ohne Ruck die Kurzhantel nach oben und lasst sie dann wieder langsam
zuruck gehen. Versuche die Bewegung nach oben und unten so stark wie
maoglich aus der Kraft deines Latissimus zu generieren.

Tipp: Die besten Ruckentubungen habe ich dir im folgenden Artikel

zusammengefasst: Ruckentubungen PDF fur Manner.

3) Schultern: Seitheben mit Kurzhanteln
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Zielmuskeln: Das Seitheben Kurzhantel ist zum Schultermuskeln
trainieren zuhause sehr gut geeignet. Wir starken damit sowohl die
vordere, mittlere und hintere Schulter (Deltamuskel) als auch

unterstitzend die obere Nackenmuskulatur.

Haltung: Beim Kurzhantel Seitheben bleibst du mit deinem
Oberkoérper aufrecht und bewegst ausschlieSlich deine ausgestreckten
Arme. Ebenfalls ziehst du bei dieser Schulterubung ohne Gerate die
Schultern nicht mit nach oben.

Ausfuhrung: Mit der Kraft deiner Schultermuskeln fahrst du die
ausgestreckten Arme so weit nach oben, bis die Hanteln deutlich hdéher als
deine Schultern sind. Spure ebenso beim sehr langsamen runter gehen mit
den Hanteln, voll in die Muskeln deiner Schulter rein.

Hanteltraining PDF: Tag 3 (Freitag)

1) Bizeps: Bizepscurls mit Kurzhantel
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- ]
Zielmuskeln: Zu den mit Abstand besten Bizeps Ubungen fiir

zuhause gehoren die einarmigen Bizepscurls mit Kurzhantel. Die Bizeps
Curls sind als Isolationsubung fur den Muskelaufbau des Bizeps ideal.
Haltung: Achte bei den einarmigen Kurzhantelcurls darauf, dass
dein Oberarm immer senkrecht ist.
Ausfuhrung: Ohne jeglichen Schwung, auch nicht durch deinen
Oberkorper, fuhrst du die Kurzhantel gezielt nach oben. Spure auch beim
runter gehen voll in deinen Bizeps hinein.

2) Trizeps: Trizepsdrucken liegend mit Kurzhantel
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Zielmuskeln: Bei den besten Trizeps Ubungen fiir zuhause darf

das Trizepsdrucken mit Kurzhantel definitiv nicht fehlen. Wir starken dabei

sehr isoliert unseren Trizeps.
Haltung: Wichtig beim Trizeps Training ist, dass du deinen Oberarm

stets senkrecht halst. Zur Stabilitat kannst du dazu den trainierten Arm mit
dem freien Arm stiltzen.

Ausfuhrung: Wie in dem Video lasst du die Hantel langsam nach
unten, bis dein Unterarm etwas unter der Waagerechten ist. Dann druckst
du ausschlieB8lich durch deinen Trizeps die Kurzhantel ohne jeglichen Ruck
nach oben.

Tipp: Beim Oberarme trainieren sind die Bizeps und Trizeps Muskeln

naturlich beide wichtig. Vernachlassige jedoch das Trizeps Training auf
keinen Fall, da der Trizeps zwei Drittel deiner Oberarm Muskeln ausmacht.

3) Beine: Kniebeugen mit Kurzhantel
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)

Zielmuskeln: Die Kniebeugen mit Kurzhantel sind im wesentlichen

A

eine Oberschenkel Ubung, bei der wir vor allem die Vorderseite
(Beinstrecker) und Ruckseite (Beinbeuger) beanspruchen. Zusatzlich

starken wir dabei die Glutealmuskulatur (grolBer Gesallmuskel) und bei
breitem Stand auch die Adduktoren.
Haltung: Beim Kniebeugen richtig ausfuhren ist wichtig, dass wir

zur Schonung unseres Ruckens beim hoch und runter gehen

im Hohlkreuz sind. Beim runter bewegen ist zur Schonung deiner Knie

wichtig, dass deine Knie nicht Uber die Zehenspitzen hinaus schauen.
Ausfuhrung: Wenn du mit deinen Oberschenkeln unten waagerecht

bist, stolst du dich in erster Linie durch die Oberschenkel Vorderseite

(Beinstrecker Muskel) nach oben.

Schwierigkeitsgrad erhéhen: Sobald du mehr als acht saubere
Wiederholungen schaffst steigerst du das Gewicht der Kurzhantel. Als
Fitness Fortgeschrittener kannst du fur das Oberschenkelmuskulatur

aufbauen eine zweite Kurzhantel bei den Kniebeugen benutzen.
Liebe GruBe, dein Andreas Rees

PS: Bei Fragen kannst du mir unten gerne einen Kommentar
hinterlassen!

=> Klicke hier um die komplette Vollversion dieses Artikels
zu sehen! (mit Video!)
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