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Ubungen fiir den Riicken zum
ausdrucken:

Welche Riuckenmuskeln trainieren wir? Wir kraftigen vor allem die drei

groBen Ruckenmuskeln. Den Ruckenstrecker am unteren Rucken,

den Latissimus am seitlichen Rucken und den Trapezmuskel am oberen Rucken.

Welche der Ubungen fiir den Riicken sind am effektivsten? Im
Fitness Studio trainierst du die drei Ruckentibungen an den Maschinen. Zuhause

sind dagegen die Ruckenubungen mit Kurzhantelnam effektivsten.
Wie viele Satze und Wiederholungen sind fir den Muskelaufbau
ideal? Perfekt fiir den Ricken Muskelaufbau sind pro Ubung, zwei bis vier Satze

mit je acht bis zwolf Wiederholungen.
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1a) Aufrechtes Rudern (Trapezmuskel)

Zielmuskeln: Unsere obere Ruckenmuskulatur starken wir bei der Fitness

Ubung aufrechtes Rudern als Hauptzielmuskel.

Die seitliche Schulter trainieren wir dabei unterstitzend. Lediglich nachrangig

wirken der Sagezahnmuskel, sowie die drei Armmuskeln Bizeps, Brachialis

und Brachioradialis.

Haltung: Die Kurzhanteln haltst du eng beeinander, damit du vor allem
den Trapezmuskel beanspruchst. Bleibe dabei immer aufrecht stehen und in einer
leichten Hohlkreuzstellung.

Ausfuhrung: Eng aneinander bewegst du die zwei Hanteln vor dir hoch,
aber holst keinen Schwung dabei. Spure dabei in erster Linie in die oberen
RlUckenmuskeln, bis die Kurzhanteln an der oberen Brusthohe ankommen. Lasse
sie dann langsam wieder nach unten, ohne deine Arme vollstandig zu strecken.

Sonst verlierst du die Muskelspannung wahrend dem Fitness Training.
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Fiir das Riickentraining mit Kurzhanteln, ist ein 30 Kg Kurzhantel-
Set (zum Beispiel bei Amazon) ideal.

1b) Einarmiges Rudern (Latissimus)

Zielmuskeln: Den breiten Rickenmuskel namens Latissimus trainieren wir

beim einarmigen Rudern mit Kurzhantel vorrangig. Zweitrangig starken wir dabei

den Trapezmuskel im oberen Rickenbereich. Die unterstitzenden Muskeln sind
zum einen der vordere Oberarmmuskel (Bizeps) und
der seitliche Oberarmmuskel (Brachialis). Und zum anderen
die hinteren Schultermuskeln und die Muskulatur nahe der Schulterblatter.
Haltung: Falls du keine Hantelbank zuhause hast, nimmst du stattdessen
einen Stuhl zur Hilfe. Beuge deinen Oberkdrper so weit runter, dass der obere
Ricken nur leicht Uber dem unteren Rucken ist.
Ausfuhrung: Ohne jeglichen Schwung fuhrst du das Gewicht nach oben
und spurst vor allem in den seitlichen Rickenmuskel. Gehe mit dem Ellenbogen
ganz nach oben und anschlieBend wieder herunter. Deine Schulter und der Kopf
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bleiben dabei unten, so dass du lediglich deinen Arm bewegst. Wenn deine Kraft
bei den letzten Wiederholungen nachlasst, hilfst du dir leicht mit der anderen
Hand. Jedoch so wenig wie moglich und nur beim Hochgehen. Fur den linken Arm
und den rechten Arm, machst du jeweils zwei Satze.

1c) Gestrecktes Kreuzheben (Ruckenstrecker)

Zielmuskeln: Die untere Ruckenmuskulatur trainieren wir beim

gestreckten Kurzhantel Kreuzheben als mit Abstand wichtigsten Muskel. Lediglich
untergeordnet fordern wir dabei die Muskeln am Gesald und an den hinteren
Oberschenkeln.

Haltung: Du musst unbedingt im Hohlkreuz bleiben, um deinen unteren
Ruckenbereich zu schonen. Die Beine beugst du minimal und deine Arme streckst
du komplett durch.

Ausfiuhrung: In der Hohlkreuzhaltung beugst du den Oberkdrper langsam
nach unten, bis er waagerecht ist. Nutze jetzt die Kraft deines Ruckenstreckers,
um den Oberkdrper wieder langsam nach oben zu dricken. Nehme aber nur so
viel Gewicht, dass du die Hohlkreuzstellung immer einhalten kannst.

2) Ubungen fur den Riicken zum
ausdrucken: Fitness Studio

2a) Enges Rudern (Trapezmuskel)
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Zielmuskeln: Durch den engen Griff, kraftigen wir an der Rudern
Maschine vor allem unseren Trapezmuskel. Als zweites beanspruchen wir die
seitliche RUckenmuskulatur und als drittes die hintere Schultermuskulatur. Als
Nebenzielmuskeln fordern wir die Oberarmmuskeln Bizeps und Brachialis, sowie
die Muskeln rund um die Schulterblatter.

Haltung: Setze dich mit der Brust ganz nah an die Lehne, damit dein
Oberkorper stabil bleibt. Mit dem Rucken bist du im leichten Hohlkreuz und mit
dem Oberkoérper und Kopf immer aufrecht.

Ausfuhrung: Nutze die engen, senkrechten Griffe und ziehe sie ohne
Schwung zu dir. Sobald deine Ellenbogen maximal hinten sind, 1asst du die Griffe
wieder langsam nach vorne. Strecke deine Arme aber nicht ganz durch, damit du
die Spannung in den Muskeln beibehaltst. Das Gewicht darf sich ebenfalls nicht

zwischendurch absetzen, aus dem selben Grund.

2b) Breites Rudern Untergriff (Latissimus)
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Zielmuskeln: Im Gegensatz zur Variante davor, starken wir mit dem
breiten Untergriff als erstes unseren Latissimus. Die oberen Ruckenmuskeln
kraftigen wir als zweites und die hinteren Schultermuskeln als drittes. Ebenfalls
unterstutzend beanspruchen wir die kleinen Muskeln am Schulterblatt, sowie den
Brachialis und Bizeps.

Haltung: Im Vergleich zur Ubung davor, nutzen wir hier die waagerechten
Griffstiucke von unten. Bleibe wie zuvor an der Brustlehne und bewege
ausschliellich deine Arme.

Ausfuhrung: Bewege die Griffe ohne Ruck nach hinten und nutze so
isoliert wie moglich die seitliche RUckenmuskulatur. Wenn die Ellenbogen ganz
hinten ankommen, lasst du sie ebenso langsam wieder vor. Damit du die
Muskelspannung die ganze Zeit aufrecht erhaltst, musst du zwei Dinge beachten.
Die Arme streckst du nicht ganz aus und das Gewicht der Maschine darf nie ganz

runter gehen.

2c¢) Ruckenstrecken Gerat (Ruckenstrecker)



Zielmuskeln: Unseren Ruckenstrecker trainieren wir als wichtigsten

Zielmuskel, der entlang der Wirbelsaule verlauft. Auller dem unteren
Rickenmuskel, beanspruchen wir lediglich nachrangig die GesaBmuskulatur und
die hintere Oberschenkelmuskulatur.

Haltung: Stelle das Polster am Becken so ein, dass du deinen Oberkorper
frei herunter bewegen kannst. Die Fulle mussen ebenfalls stabil unten bleiben
und die Beine streckst du nahezu durch. Das Hohlkreuz im unteren Ruckenbereich
musst du einhalten, um Rickenschmerzen zu vermeiden. Schaue mit dem Kopf
wie im Video zum Boden.

Ausfihrung: Deinen Oberkdrper beugst du nach vorne unten, bis er die
waagerechte Position erreicht. Nutze jetzt ausschlieBlich die Kraft des unteren
Rickens, fur die langsame Bewegung nach oben. Schaue, dass dein Oberkoérper

durchgestreckt bleibt und du gezielt die Kraft des Ruckenstreckers starkst.
Liebe GruRe, dein Andreas Rees
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