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Sie sollten thren Ziel-
muskel am Ende jeder
Wiederholung hart flexen.

Bewegliche Schultern sind eine wr'chﬁgf:
Voraussetzung filr viele Ober- und Unterkdrperdbungen.

Schultertraining zu Hause

Alles was man braucht ist ein Satz Kurzhanteln

ie Welt wollen Sie zwar nicht auf
D Ihren Schultern tragen, wohl aber
dber egine gute Muskulatur und
viel Kraft in dieser Region verfigen? Die
folgenden vier Ubungs-Klassiker heffen
Ihnen, Masse, Kraft und Aussehen lhrer
Schultern zu verbessern. Auf eine saube-
re Ubungsausfihrung Wert legen und
Kurzhanteln verwenden, die lhnen drei
Sétze a 15 Wiederholungen gestatten.
Jeden Satz bis zum Versagen flhren.
Seitheben. Fle ca. 30 Zentimeter
&ffnen und in jeder Hand eine Kurzhantel
halten. Ihre Arme hangen seitlich am
Rumpf herab, Handfldchen zeigen zu |h-
ren AuBenschenkeln. Elbogen leicht
beugen und Kurzhanteln langsam seitlich
anheben, bis sie sich knapp Uber Schul-
terhohe befinden. In der oberen Endposi-
tion zeigen lhre Handfidchen zum FuBbo-
den. Danach die Kurzhanteln langsam
wieder in die Anfangsposition absenken.

Alternierendes Frontheben. |hre
Trainingsposition ist dieselbe wie bei der
Ubung zuver, mit dem Unterschied, dass
Ihre Handfldchen jetzt zu den vorderan
Cberschenkein zeigen. Ricken und Ar-
me gerade halten. Den gestreckten rech-
ten Arm vor dem Kdrper anheben, bis
sich lhre Hand (ber Ihrem Kopf befindet.
Wahrend Sie lhren rechten Arm absen-
ken, den linken Arm anhetben. Ziel ist eine
simultane Bewegung. Auf Schulterhdhe
befinden sich lhre Arme Kurz in einer pa-
rallelen Position. Darauf achten, dass die
Bewegung nicht unterbrochen wird und
Ihre Arrne sich nicht nach auBen drehen.

Vorgebeugtes Seitheben. Auf der
Kante eines Stuhls oder einer Bank sit-
zen, Knie minimal amwinkeln. Den Ober-
korper 30 bis 40 Grad vorlehnen, wah-
rend Sie die Kurzhantein unter lhren
Oberschenkeln halten. Mit leicht gebeug-
ten Ellbogen die Kurzhanteln zur Seite

und so weit wie méglich nach oben anhe-
ben, um die Kontraktion lhrer hinteran
Delta- und Rautenmuskeln intensiv zu
spuren.

Shrugs. Kurzhantel-Shrugs bilden
den Abschluss Ihres Schulterpro-
gramms. Konzentrieren Sie sich auf lhre
Kapuzenmuskeln. Wahrend Sie in jeder
Hand eine Kurzhantel halten und sich Ih-
re Hande neben lhren AuBenschenkeln
befinden, Kapuzenmuskeln kontrahieren
und dadurch lhre Schultern anheben.

— Jack Lalanne




