1A (9 KRAFTTRAINING

Az Stellen Sie sich aufrecht hin, in der rechtan Hand halten Sie eine Hantel. Beugen

Sie sich mil.df-m Ell:ler

yvorne [Riicken dabei gerade halten ). [az rechte
oen Sie nun das linke Bein nach hinten weq, so
ens befindet. Mit der linken Hand stitzen

kt unterhalh der Schulterachse.

B:7 u=-hr-n B N dun I-'u:lwerlr:ll:u:l-'. in Richtung Schulter. Der Oberarm beweqt sich
dabei BNG Am H.ﬂ(pf-[‘ Kurz digse Positon ||d|1_1'_'r1‘ dann absenken III'I|‘| wiedar anheben.
Training: B Wiederholungen pra Arm, 34 Sitze.

Az Stellen Sie sich = rwei Kurzhanteln
haltend = aufrecht hin. Das rechte Bain
wird mit dem Rist aufl ginem Stuhl abge-
lent, das Standbein ist in der #usgﬂnqr

r||-.--.r>: I-'n!.mnn nm:h ErLEnnen kiinnen.
B: Beugen Sie nun das Bein so weit, his
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Boden berdhrt. Der Oberkirper bleib
wahrend des qumtrn I:‘E.'.eg ung al:l

Training: . Mach 6 Winderhulung.en
die Schrittstellung dndern. Danach
kurze Pause. 3 Sitze.
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A: Sieht auf den ersten Blic Lem'lal:h aus,
stedlt aber ho i

natiom, i

einen stabilen Untergrund, auf dem Zie
sowohl gut abspringen als auc

B: Mun di
IJ|:I"TI schwingen. Dabe

firme kreistrmig nac b
ich "Flﬁq den

okay. Wichtig
trolliert wieder auf einem
Fufl landen — nicht plan, sondern zuerst
auf dem Ballen. Nachdem Sie wieder Ihre
Balance |=1|}h||1|:1c-n haben, kinnen Sie den
nachsten Spreng einleiten, Training: B
Wiederholungen pro Bein, 3 Sitze.




Lado Fumic _
Geburtsdatum: 20. Mai 1976, 4.,11. ~
Wohnort: Kirchheimi/ Teck. i %

Lieblingsessen: Nutella-Brezel,

Erfolge: sechsfacher und amtie- oy
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4. EINBEINIGE KNIEBEUGE

i dieser LB en meine Beine wie Feuer. Das
ieg im Rennen.”

Es gibit mehrere Arten, gine einbeinige in der Luft schwebt. Die Arme befinden
Knisheuge auszufihren. Diese Versionist  sich gestreckt auf BrusthBhe vor dem

mit Ahstand die heste. Als Hilfsmittel Kiieper. Der Blick geht geradeaus.,
brauchen Sie zwei Kleine Gewichte, dieSie Bz Beugen Sie nun das rechte Knie. Dabei
in den Handen halten, Warum? Das sallte sich dis Wadenmuskulatur des

ne Gegengewicht songt bel ausgestreck- Standbeins nur unmerklich von der

ten Arrmen dafiir, dass Sie die Bewegung  Stuhlkante entfernen. Achten Sie aufer-
ordentlich ausfahren kinsen, Der Stubl dem darauf, dass sich das Kniegelenk
dient als Absicherung, falls lhnen die nicht nach innen schiebt. Kurz bevor Sie
Kraft ausgeht. Denn eines st klar: sich auf dem Stuhl absetzen wiirden, wis-
Obwohl Sie keine schwtren Gewichte der aufrichten. In der Startposition kurz
benutzen, ist die Belastung sehr hoch, innehalten, dann erneut die Ubungsaus-
Az Stellen Sie sich in der Ausgangsstel- fidhrung starten. Tipp: eher auf sine

|ung 5o hin, dirss Ihie Unterschenkel fast  langsame Bewegungsausfiihrung achten.
den Stubl berthren. Heben Sie nun das Training: & Wiederholungen pro
rechte Knie leicht an, so dass der Fuf} frei Bein, 3-4 S&tze pro Bein.
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. SEITLICHE
Ff:_.-i"'l-:.?' !-:-':-::."I" ich die ft van meinemn r JEr Und von mein auf das itimal € gen.”

Viele Biler unterschatzen dis Wichtinkelt ainer austrai- Fachhandel unter dem Mamen Tube 2. B. bei sport-thie- mitte. B: Nun explosiv das Band nach auBen unten zie-
nierten Fumpfmuskulatur. Nur mit einer kraftigen und me.de zu erhalten) ist dic einzige Maglichkest, die sitli- hen. Wieder in die Ausgangspasition zuriick ... C: ... und
atsdauernden Krpermitte kBnnen die Beine thre Kraft chen und geraden Muskeln mit einem daverhaften Maxi- — gleich von dort das Band auf Schulterhihe zishen. Dann
voll entfalten, Ohne disses starks Widerlager wilrde die mialieiz zu trainieren. Az Befestinen Sie ein mittelhartes zuriick vor den Bauchnabel, D: Zum Abschhuss das Band
Kraft der Beinmushkeln verpuffen. Zudem beugen starks Elastikband auf Ba helhihe (2. B. an einem Tir- schwungvoll iiber Kopfhishe ziehen. Den ganzen Bewe-
Bauchmusksln Rilckenschmerzen vor, Das hier empfoh- qriff). Ziehen Sie das Band auf Spannung, und halten Sie gungsablauf schnell, aber kontrodliert ausfithren.

lene Bauchmuskeltraining mit dem Gummiband (im 5 mit heiden leicht gestreckten Armen vor der Kirper- Training: 12 Wiederholungen pro Seite, 3-4 Sitze.
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KRAFTTRAINING

6. WECHSELSPRUNGE

«Eine perfekte Ubung fiir explo
sive Kraftentwicklung, wie ich
sie beim Antritt brauche.”
A: Aufrecht hinstellen, die Beine sind schulterbreit
auseinander, Stiitzen Sie sich mit den Handen in des
S Hiifte ab. Mun in eine tiefe Schrittstellung absenken
- Der vordere Ful hilt vallstSndigen Bodenkontakt.
Riicken st gerade, der Blick geht nach vorne.
B B: Nun explosiv nach oben abspringen. Die Kraft
" kommt aus beiden Beinen. C: Im héchsten Punkt dis
| Schrittstellung wechseln — wo also gerade noch der
linke Full vorne war, ist es nun der rechte. Kontrolfies
mit beiden Beinen landen. Sofort wieder abspringen
Training: 6-8 Wiederholungen, 3-4 Sitze.

RDTIERE NDES ZIEHEN

Eine komplexe und effektive Ubung.

die fast alle Muskeln trainiert,”

Sie kitnnen das rotierende Zishen entweder im Studia an
der Kabelzugmaschine ausfihren ader mit einem Gyrmna-
stikband, das Sie auf FuBlhéhe ordentlich fixieren,

A: Halten Sie den Griff des Cymnastikbands mit heiden
Hinden. Die Beine sind fast rechtwinkliq gebeugt, der
Oberkirper ist nach varne geneigt (Riicken geradel),

B: Mun die Beine und Hisfte strecken, dabei die gestreck-
ten Arme nach links oben ziehen - dabed die Hiifte drehen,
C: e FisBe bleiben weiterhin auf der Stelle, die Arme zie-
hen bis iiber Kopfhithe hinaus. In die Ausgangsstellung
2uriick und mit der rechten Seite wiederhalen.

Training: 10 Wiederholungen pra Seite, 3-4 Sitze,

< SO WICHTIG WIE ZAHNEPUTZEN.“
e : IHI * Interview mit Fitness-Coach Oliver Schmidtlein.

Fiir Priofis: Dia |'|Dc||gL stellten Beine bedeuten mehr
Cewicht auf den Armen. Zudem entsteht durchs Ab-
driicken und das Auffangen des Oberkirpers ein maxi-
maler Reiz auf die schnedl kontrahierenden Muskelfasern.
A: Fiibe auf einem Stuhl ablegen, Arme Oberschulter-
breit mit den Fingern nach vome absatzen. Karperspan-
nung aufbauen - die Gesifimaskeln anspannen,

B: Absenken, bis die Nase den Boden berdhrt ...

C: ... und explosiv nach oben drilcken, bis die Hinde den
Boden verlassen, Dann das Gewicht abfangen. Fertig,
Training: & Wiederhalungen, 3-4 Sitze.

ME: 5IE EMPFEHLEN Fahreituation Balance gefragt
SEHR KOMPLEXE, fen sin gelenkig und so
UNGEWOHNLICHE ]
UBUNGEN. WiEs0? IN FAST JEDER UBUNG WIRD DER RUMPF-
eer nutzen EIEHE!CH BEAMSF‘RUL’HT WARUM?
F’Hnr rad P ] i i

Die Superhantel von
Powerblock kombinlert
mittels Stecksystem
mehrere Gewichte, ! : ]
Ab 198 Euro iiber perfo |'I| weiss in einer heiklen
powerblock.de.




