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Kurzhantel Trainingsplan PDF: Die besten Ubungen mit Bildern und Videos!

Kurzhantel Trainingsplan PDF:

Welche Muskeln trainieren wir vorrangig? Bei diesem Krafttraining

Muskelaufbau Trainingsplan fordern wir in erster Linie die Oberkorper

Muskeln und als zweites die Bein- und Gesalfmuskulatur. Falls du noch intensiver

deine Oberarmmuskeln starken willst, machst du zusatzlich das Kurzhantel
Trizepsdrucken und die Bizeps Curls jeweils einarmig.
Wie oft soll ich die Ubungen der Kurzhantel Trainingsplan PDF

ausfiithren? Alle sechs Kurzhantel Ubungen setzt du einmal pro Woche um und

verteilst sie auf drei bis sechs Trainingstage.
Wie viele Wiederholungen sind ideal zum Muskelaufbau? Optimal
flr den effektiven Muskelaufbau sind je Fitness Ubung, acht Wiederholungen und

zwei bis hochstens vier Satze.

Kurzhantel Trainingsplan PDF: 6 Ubungen

1) Schulter: Schulterdrucken
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Zielmuskeln: Fir deinen Schulter Muskelaufbau ist zuhause das

stehende Schulterdricken mit Kurzhanteln optimal. Die Nebenzielmuskeln sind

unser Trizeps, die obere Brust, die Nackenmuskulatur, sowie

der Sagezahnmuskel unterhalb der Brust.

Haltung: Du stehst aufrecht in einer leichten Hohlkreuzhaltung da und
beugst die Knie minimal zur Stabilitat.

Ausfiuhrung: Ohne jeglichen Schwung druckst du die beiden Hanteln nach
oben und nutzt dazu ausschlieBlich deine Schultermuskeln. Strecke deine Arme
aber nicht vollstandig, damit du die Muskelspannung in den Schultern aufrecht
erhaltst. Gehe dann mit deinen Ellenbogen so tief runter, bis die die Hohe in dem
Video erreichen. Wenn du mehr als acht saubere Wiederholungen erzielst,

erhohst du grundsatzlich das Gewicht.



http://www.fitundattraktiv.de/saegezahnmuskel-trainieren-top-5-uebungen/
http://www.fitundattraktiv.de/nackenmuskulatur-trainieren-top-8-uebungen/
http://www.fitundattraktiv.de/obere-brust-uebungen-die-top-5/
http://www.fitundattraktiv.de/schulterdruecken-mit-kurzhanteln/
http://www.fitundattraktiv.de/schulter-muskelaufbau-top-6-uebungen/

Perfekt fiir diesen Oberkorper Unterkorper Trainingsplan, ist ein 30 Kg
Kurzhantel-Set (zum Beispiel bei Amazon)!

2) Bauch: Bauchpresse mit Gewicht

Zielmuskeln: Die oberen Bauchmuskeln trainieren wir bei

der Bauchpresse mit Kurzhantel
als wichtigsten Zielmuskel. Lediglich zweitrangig beanspruchen wir dabei
unsere unteren Bauchmuskeln und nur untergeordnet

die schragen Bauchmuskeln.
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Haltung: Deine Beine winkelst du an und deine Ellenbogen lasst du zur
Schonung ebenfalls leicht angewinkelt. Sowohl mit dem untersten Rlcken, als
auch mit dem Gesal3, bleibst du die ganze Zeit unten.

Ausfuhrung: Versuche so isoliert wie maoglich, die Kraft der oberen
Bauchmuskulatur flr alle Bewegungen zu nutzen. Gehe jeweils so hoch wie auf
dem Video und lege den obersten Bereich deines Riuckens nicht zwischendrin ab.
Sonst verlierst du die Spannung im Bauch. Nehme lieber etwas weniger Gewicht
und fUhre das Fitness Training ohne Schwung aus.
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3) Unterer Rucken: Kreuzheben gestreckt

Zielmuskeln: Fir das untere Ruckenmuskulatur aufbauen zuhause, ist das

Kurzhantel Kreuzheben mit gestreckten Beinen ideal. Die Muskeln am Gesals und

an der Oberschenkelrickseite trainieren wir dabei nur untergeordnet.

Haltung: Um Ruckenschmerzen zu vermeiden, musst du wahrend dem
Kreuzheben Training unbedingt im Hohlkreuz bleiben. Nehme aus diesem Grund
nur so viel Gewicht, dass du die Hohlkreuzstellung problemlos beibehalten
kannst. Die Beine lasst du minimal angewinkelt, deine Arme streckst du aber
immer durch.

Ausfuhrung: Bevor du deinen Oberkdrper herunter beugst, gehst du
schon oben in die Hohlkreuzhaltung. Sobald du mit dem oberen Kdrper
waagerecht bist, bewegst du ihn mit der Kraft des Ruckenstreckers wieder hoch.

Jedoch mit keinerlei Schwung und so stark wie moglich durch die unteren
Ruckenmuskeln.

Bei einem Muskeln aufbauen Trainingsplan brauchst du typische
Bodybuilding Themen, wie ,,2er Split*“ Ubungen etc., nicht beachten!

4) Brust, Trizeps: Bankdrucken
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Zielmuskeln: Von den Brusttraining Ubungen zuhause, ist

das Bankdrucken mit Kurzhanteln die beste Wahl. Als zweites kraftigen wir dabei

den Trizeps am hinteren Oberarm und als drittes unsere vordere Schulter. Den

unterhalb der seitlichen Brust liegenden vorderen Sagemuskel trainieren wir

lediglich nachrangig.

Haltung: Falls du keine Hantelbank zuhause hast, kannst du stattdessen
zwei stabile Hocker benutzen. Zwei Stuhle kannst du zur Not auch verwenden,
die Ruckenlehnen stéren jedoch bei dem Workout.

Ausfuhrung: Fuhre jetzt die zwei Kurzhanteln senkrecht hoch und nutze
dazu vorrangig die Kraft der Brustmuskulatur. Oben streckst du die Arme jedoch
nicht komplett, um die Muskelspannung nicht zu verlieren. Gehe anschliefend
ebenso langsam nach unten, bis die Ellenbogen etwas unter der Bank sind.
Dadurch erreichst du den groBtmaoglichen Muskelreiz fur dein Brust
MuskelaufbauTraining.

5) Oberer Rucken, Bizeps: Rudern einarmig
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Zielmuskeln: Unseren breiten Riickenmuskel Latissimus trainieren wir

vorrangig, sowie zweitrangig den Trapezmuskel am oberen Rucken. Als

Nebenzielmuskeln beanspruchen wir zum einen unseren Bizeps am vorderen
Oberarm und den Brachialis am seitlichen Oberarm. Ebenfalls unterstitzend
wirken die hintere Schultermuskulatur un die kleinen Muskeln nahe unserer
Schulterblatter.

Haltung: Statt der Flachbank, kanst du fur das Training ebenfalls zwei
Hocker oder Stuhle nutzen. Beuge deinen Kdrper so weit nach unten, dass dein
Rucken zum Kopf leicht ansteigend verlauft.

Ausfuhrung: Ganz ohne Ruck bewegen wir das Gewicht hoch, bis die
Kurzhantel leicht unseren Oberkoérper berthrt. Splre dabei und auch beim
heruntergehen, speziell in die Kraft der seitlichen und oberen Ruckenmuskeln.
Wenn deine Kraft bei den letzten Wiederholungen nachlasst, kannst du starker
deine Armmuskeln einsetzen. Fur den linken und rechten Arm, trainierst du

jeweils zwei Satze, mit je acht langsamen Wiederholungen.

6) Oberschenkel, Po: Sumo Kniebeugen
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Zielmuskeln: Fir unseren Oberschenkel Muskelaufbau zuhause, ist die

breite Sumo Kniebeugemit Kurzhantel ideal. Unseren Beinstrecker Muskel starken

wir als erstes, dann die Adduktoren auf der Innenseite, sowie drittrangig

den groflen Gesallmuskel. Den Beinbeuger trainieren wir lediglich als viertes und
die Wadenmuskulatur lediglich untergeordnet.

Haltung: Von dem schulterbreiten Abstand deiner FuRe, gehst du
zusatzlich je zwei FuBBbreiten zur Seite. Damit wir starker unsere Innenschenkel

trainieren, mussen wir unsere Knie und FulRe schrag nach auen richten. Das
Gewicht greifst du mit durchgestreckten Armen ganz oben und achtest auf die
Einhaltung deines Hohlkreuzes.

Ausfuhrung: Zur Schonung der Knie, durfen diese beim nach unten
gehen, nicht Uber die FulRspitzen zeigen. Aus diesem Grund gehen wir zuerst mit
dem Po nach hinten und erst dann mit unseren Oberschenkeln herunter. Sobald
wir in der waagerechten Hocke ankommen, dricken wir uns ohne Schwung
wieder nach oben.

Liebe GrulRRe, dein Andreas Rees
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