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L FITNESS CLASSIC
Bizepstraining

er Muskel, von dem die meisten

glauben, er wurde unsere Kraft

am besten nach auBen dokumen-
tieren, ist der Bizeps. Wer hat nicht Lust,
andera mit seiner Doppel-Bizepspose in
Staunen zu versetzen? Die Herausforde-
rung besteht dann, die Bizepsspitze per-
fekt herauszuarbeiten, ohne sich diesem
Muskel so sehr zu widmen, dass die
Symmetrie des restlichen Kbrpers darun-
ter leidet. Die folgenden drei Ubungen
bringen lhre Bizeps glénzend zur Gel-
tung. Der Kniller: Solange Sie ein Kurz-
hantelset und eine verstellbare Bank be-
sitzen, kinnen Sie sie jederzeit bequem
ZU Hause ausflhren.

Kurzhantelcurls. |m aufrechten
Stand in jeder Hand eine Kurzhantel hal-
ten. Die Handfldchen zeigen nach vorn.
Wiéhrend Sie Ihre Oberarme fast gegen
Ihre Rumpfseiten driicken, die Kurzhan-
teln in einer Curbewegung nach oben
bringen, bis die Gewichte den oberan Teil
lhrer Brust beriihrien. In der Hebephase

MENTALE POWER

Training gegen

Fir Trainingsbegeisterte ist die folgen-
de Information keine Neuigkeit. Trotz-
dem tut es gut, sich nicht zuletzt der
psychischen Nutzen von Training Zu er-
innern, gerade im Winter, wenn das
Wetter scheullich und die Mersuchung,
das Training sausen zu lassen, groB ist,
Eine Studie der Duke University doku-
mentierte einmal mehr, dass Training
gegen Depressionen, Miedergeschla-
genheit und Antriebslosigkeit hilft. Stu-

zu Hause

ausatmen, beim Absenken der
Gewichte einatmen. Mach ein
oder zwei Satzen sind Sie gut
aufgewarmt fiir Konzentrations-
curis.

Konzentrationscurls. Eine
Kurzhantel in jede Hand neh-
men und am Ende einer Bank W
oder eines Stuhles sitzen. Beine
Gffnen und den trainierenden
Arm gegen die Innenseite lhres Ober-
schenkels dricken. Die Kurzhantel in ei-
ner Curlbewegung nach oben bringen,
wiahrend Ihr Oberarm vertikal bliebt.
Konzentrieren Sie sich voll und ganz auf
lhren Bizeps. Nach 15 Wiederholungen
Arm abwechseln. Auf diese Weise min-
destens drei Sitze pro Arm ausflhren.

Schragbank-Kurzhantelcurls. Um
lhre Bizepsmuskeln aus einem anderen
Winkel zu attackieren, auf einer Schrig-
bank iegen. In jeder Hand eine Kurzhantel
halten und Armme gerade herunterh@ngen
lassen. Ausatrmen, wahrend Sie die Kurz-

Depressionen

dienteiinehmer waren 156 Méanner
und Frauen, die unter Depressionen
litten und mindestens 50 Jahre alt
waren. Sie wurden zur Einnahime
eines Antidepressivums, zu einem
aeroben Trainingsprogramm oder
7u beidem verdonnert®. Mach 16
Wochen waren die Symptome

bei allen drei Gruppen in signifikantern
MaBR zurickgegangen. Wie es aus-
sieht, ist ein flotter Spaziergang an der

Kurzhantelcurls.
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hantedn in einer Curlbewegung nach oben
bringen — lhre Oberarme bleiben unbe-
wegt. Dann tief einatrmen, wéhrend Sie die
Kurzhanteln wieder in die Anfangsposition
herablassen. Ubrigens erklérte Steve
Reaves, seine Herkules-Arme Schrig-
bank-Kurzhantelcurs zu verdanken.
Lenken Sie Ihre gesamte Aufmerk-
samkeit auf das mit Mahrstofien angerei-
cherte Blut, das in |hre Bizeps stromt.
Bewusst atmen und mit korrekter Tech-
nik arbeiten, bis Sie keine weitere saube-
re Wiederholung mehr schaffen.,
 Jack Lalanne
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frischen Luft oder eine rasch
eingeschobene Krafttrainings-
einhait alles, was Sie brauchen,
um sich aus sigener Kraft aus
ginem Stimmungstief zu befrei-
en. Ein Grund mehr, warim
ain Heimstudio eine groBarti-
ge Idee und lhrer psy-
chischen und physischen
Gesundheit (beraus zutrag-

lich ist. Worauf warten Sie
noch? Besorgen Sie sich noch heute
eine Trainingsbank und einen Satz Ge-
wichte! — B. Holman
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