| Kickbacks

Liegende Trizeps~-

(Studioc-Alternativa: Trizapsdrickan
am Kabeal)

START | Liegen Sle bAuchlings auf elner
Flachbank, mit Ihrem Kopf vor dam ainan
Ende. Fassen Sie zwei Kurzhanteln mit
neutralem Griff und driicken Sie dann
Ihre Ellbogen In lhre Seiten. Lassen Sie
die Gawlchta zum Boden h&ngean, lhre
Ellbogan billden B30 Grad=-Winkel,

AKTIOMN | Dricken Sle die Kurzhanteln

| nach oben und hintan in dia vollstindige

Armsatreackung, spannen Sia lhre Trizeps
am obersten Punkt hart an. Halten Sle dle
Pesition kurz und sanken Sie die Gawichte
dann zum Start ab.

' Doppelter

Crunch

(Studioc=Altarnative:
Kabel=-Crunch)

START | Liegen Sie rlcklings auf dem
Bodan adar ainer Bank, mit Ihran Bai=
nen gestreckt und den Fliken zusam-
men. Fassen Sie die Enden elner
Kurzhantel cder Gewichtsschaiba mit
baidan H&ndan Odbarkopf, die Armo

| gestreckt. Heben Sie Ihre Beine ca.

15 cm vom Boden oder der Bank an.
AKTION | Haltan Sie das Gewlcht ber
IThrem Kopf und curlen Sie lhren
Oberkérper vom Boden hoch, baugan
Sie lhra Baeing, um lhre Knie zu lhrer
Brust zu bringen. Halten Sie die
Spitzenkontraktion einen Momant,
wihrand Sia lhren Bauch anspannan,
Kaehren Sie langsam zum Start zurldck
und stoppen Sle kurz bevor Gewicht
und Flike dan Boden bardhren, ME&F
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IFrei

»? Bauen Sie sich |hr eigenes
Heimstudio (auch bei
knappem Budget) mit
diesem vielschichtigen Leit-
faden zum Gewichtstraining
- und werden Sie in lhrem
Haus so massiv wie ein Haus.

Einer der stérker unterschitzten
Schitissel, um in Form zu kommen =
und zu bleiben -, st Bequemlichkelt.
Das Studio atAndig zu baauchan, ist vial
einfacher, wenn es finf Minuten von
Ihrem Haus oder Biro antfarnt ist,
anstatt 256 Minuten. Und wiire as nicht
noch einfacher, wenn lhr Studio, sagen
wir, 'null Minuten entfernt wire, z.B.

Im ndchsten Zimmer?

Sicherlich wére es das. Aber wer
kann es =ich laisten, sein aiganas Haim-
studio auszustatten, fragen Sie sich
viellelcht? Méglicherweise dersalbe
Kerl, dar 50, 80, 100 Eura im Maonat flir
sine Studiomitglisdschaft ausgibt, ganz
zu schwelgen von der AufnahmegebOhr.
Méglicherwealse Sie.

Wir haben fir Sle garechnet und
festgestellt, dass Sie mit ca. 760 Euro
lhren Keller, Ihr Gizstezimmer oder |lhre
Garage mit einer verstellbaren Trai=
ningsbank und verstellbaren Kurzhan-
taln bis zu 40 kg ausatatten kénnan —
mehr oder waniger genug, um ain
Ganzk8rper-Workout auszuflhren, das
ainen muskulSsaen und starken Kérpar
aufbaut, der all Ihre Nachbarn neidisch
machen wird. Oder viellelcht haben Sie
7.500 Euro Obrig, die Sie garn In ain
Heimstudio mit allen Annehmlichkeiten,
Multipressen und Kabeltlrme inklusive,
steckan méchtan. Wie groi auch lhr
Budget ist, wir haben alles in dem
folgenden Leltfaden zum Aufbau lhres
aiganan Haimstudios berlcksichtigt.

Von Joe Wuebben

Fotos: MICHAEL DARTER




GERATE

=> SONDERTEIL HEI MTFTI'-'I_IEI-HG ;

| POWERBLOCK ELITE 20
Varstallbare Kurzhanteln
| Sie mlissen nicht tausende von Euros
|| flr elnen ganzen Kurzhantelstander 7y
| ausgaban. Das kempakte Design von 3
Powerblock gibt es von 2,5-40 kg in
2,5- oder 5 kg-Schritten. (Der Satz ist p
arwaitarbar auf 80 kg pro Block, indem W
| Sie den Elite Big Black Add-0n Kit flir i
zuszdtzliche € 379,- kaufen.) ’i
Geschiitzter Preis: € 829,~; optionalar ¥y
Stinder € 200,
Waitere Infos unter:
|| wwwi. Powearblock.de

| POWERTEC
UTILITY BENCH
Verstellbare Bank
von 90 Grad/
aufracht bis flach,
mit Knéchelpolstern,
um lhre Beina zu
verankern, wenn

Sle Bauchtraining
machan.
Hinterrdder machen
s die Bank beweglich.
Geschitzter Prels:

&= 250 -

Weitere Infos unter:
i www. nicos=fitness-
world.de
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TRAINING

>3 SONDERTEIL HEIMTRAIMING

»» Zuhause einen Kérper wie im Studio aufzubauen, ist so leicht
wie die Investition in Kurzhanteln und eine Bank und die
Ausflihrung dieses Trainingsprogramms an drei Tagen pro Woche.

Von Jimmy Peiia und Joe Wuebben

ortliches Studio zu besuchen, kann eine

irrsinnige Erfahrung sein. Sie haben sich
durch den Verkehr gekimpft, um dort anzu-
kommen, Sie stehen am Empfang in der Schlange,
um Thre Karte zu scannen und ein sauberes Hand-
tuch zu bekommen, und was sonst noch - es sind
schon eineinhalb Stunden vergangen und Sie

haben noch nicht einmal einen Aufwirmsatz
gemacht, Ganz zu schweigen davon, dass Thr Trai-
ningspartner auch im Verkehr steckte und noch
spiter als Sie ankommt und Thr Workout weiter
nach hinten verschoben wird. Und das beriick-
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(Studioc-Alternativa: Scottounis
mit daer SZ=-Hantel)

START | Stellen Sle die Bank Im

45 Grad=-Winkel oder hdher ein.
Fagsen Sle elne Kurzhantel, platzieran
Sie Ihren Arm auf der Bank, mit lhrar
Achsel fest auf dom oberen Rand und
lhrem Oberarm gegen das Polster
gadrilckt. Baugen Sia lhran Ellbogen
Zu Beginn etwas,

AKTIONM | Spannen Sie lhren Blzeps an,
um dia Kurzhantel ao wealt wie méglich
nach aben zu bringen, ohne Thren
Ellbogen von der Bank anzuheben.
Spannen Sie lhren Bizeps am abar=
atan Punkt stark an, bevor Sie das
Gewicht langsam zurldck In die Start-
pasition bringen. Stappan Sia kurz
vor der vallsténdigen Armstreckung.

FOTOS: MICHAEL DARTER



Einarmige
Kurzhantel=
Scottcurls

| auf der
Schragbank



sichtigt noch nicht ein-
mal, die Sie auf die Mul-
tipresse warten miissen.

h sind Sie in letzte it micht so oft

mmen wie Sie mochten. Nicht,
chen, Ausreden fir Sie =u erfin-

kann; nur Sie und Thre verrr:
Mur Sie, vine Bank, einige Kurzhaneeln und
Ibr brennendes Vi r]unw-n nach Bnd‘_,rbui!-

ding-E

Uim [hnen zu helfen, haben wir ein drei-
e-pro-Woche=Train programm erstellt,
das nur die blofien Grundlagen w-r]:qngr_ =
ecinen Satz verstellbare anteln und
ratellbare Bank, Die ersten beiden
en des Programms konzentrieren sich
wraft, mit Wiederholungen im Bereich
von G-8, In den ﬁﬂgr_'nt{r_'n Waochen steigern
L‘llchl.'.‘]lll'lHi"’:ll il.'ll{ 12, ummax:i=
Wachstum zu erleichtern. Schriinken

2 Minuten in den

man selten
aufierhalb dez Studios sieht, Keine L
Maschine zuhause? Kein Problem. Sie
ine sitzende Wadenmaschine im Wohn-
zimm Wir kitmmern uns auch darum.
Wenn wir noch mehr aufgelihet hiitten,
miissten Sie von Thren Gisten Mitglieds-

biihr ver L‘IIIFJ'H.
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Kurzhantel-Fliegende auf
der negativen Schrigbank

(Studio=Alternative: Kabelziehen dbarkreusz)
START | Stellen Sle dia Bank in eine negative Position ein. Nehmen Sie in jeda Hand
eine Kurzhantel mit neutralem Griff (Handfldchen nach innan) und legen Sie sich
rlcklings auf die Bank, mit Ihren Unterschankeln oben gesichert, (Sie k8nnen
auch Ihra Beine baugen, um Ihre Fersen auf der Bank zu sichern.) Heben Sie die
Kurzhanteln var lhrem Gesicht an.

AKTION | Behalten Sle eina laichte Beugung in Ihren Ellbogen bel und senken Sia
die Gewichta in ainam Bogen nach aulen zu lhren Selten ab. Stoppen Sie, wenn
Ihre Oberarme auf einer Linle mit Ihren Schultern sind. Halten Sie die Position
kurz und bringen Sle die Gewichta dann wieder zum Start.




Aufrechtes

 Kurzhantel-

rudern mit
breitem
Griff
(Studio=-Alternative: Aufrechras
Langhantelrudern mit breitem
Erifr)

START | Stehen Sie aufrecht und
nahmean Sie in Jede Hand eine Kurz=
hantel mit braeitam, preniertem
Griff. Halten Sie die Gewichta an
Ihran Seiten und lelcht vor sich.
Halten Sie lhra Brust aufrecht, die
Schultern hinten und dan Kopf
gerade.

AKTION | Halten Sle die Kurzhanteln
wieit auseinandar und heben Sle sie
auf Schulterhéhe an, bringan Sia
Ihra Ellbogen welt nach oben. Halten
Sie die Spitzenkantraktion fir eine
kurze Sekunde und senken Sia dia
Gawichte dann langsam in die
Startposition ab.



Aufrechtes

 Kurzhantel-

rudern mit
breitem
Griff
(Studio=-Alternative: Aufrechras
Langhantelrudern mit breitem
Erifr)

START | Stehen Sie aufrecht und
nahmean Sie in Jede Hand eine Kurz=
hantel mit braeitam, preniertem
Griff. Halten Sie die Gewichta an
Ihran Seiten und lelcht vor sich.
Halten Sie lhra Brust aufrecht, die
Schultern hinten und dan Kopf
gerade.

AKTION | Halten Sle die Kurzhanteln
wieit auseinandar und heben Sle sie
auf Schulterhéhe an, bringan Sia
Ihra Ellbogen welt nach oben. Halten
Sie die Spitzenkantraktion fir eine
kurze Sekunde und senken Sia dia
Gawichte dann langsam in die
Startposition ab.



Sitzendes Kurzhantel-
Wadenheben

(Studio=Alternative: Sitzendes Wadenheben ‘~
an der Maschine)

START | Sitzen Sie auf dem Ende dar Bank, mit lhren Knien
gebougt und lhren Fulkballen auf einem Stlck Holz (oder elnem
Tell, das elne stablle Plattform llefert), das ca. 10-15 em dick iat
(salch aina Hihe armdglicht lhren Farsen, fral nach unten und
oben zu gehen). Fassen Sie zwei Kurzhanteln und platzieren Sle
sie auf Ihren unteren Quadrizeps, behalten Sie die ganze Zait
alnen fasten Griff an den Kurzhanteln,

AKTION | Senken Sie Ilhre Forsen langsam zum Boden ab, bis
Sie eine gute Dehnung in lhren Waden splren, dricken Sia sich
dann durch Ihre Fulkballen ab, um die Kurzhanteln nach obaen zu
drlckan. Spannen Sie Ihre Waden an und halten Sie die Spitzen-
kantraktion einen Moment, bevor Sie lhre Fersen absenken.




TRAINING

FREI HAUS

MONTAG BEINE + SCHULTERN

UBUNG SATZE/WH
Wochen1-2 | Wochen 3-4 | Wochon 6-8
KH-KEniobougen 3*/5-8 8/8-10 410-12
KH-Step-ups 2/8-B 3/8=10 4/10-12
Sitz-Kniebeugan 3/6-8 3/8-10 4/10-12
Rumidinisches Kreuzhaban mit KH a3*/6-8 3/8-10 4M10-12
Slitzendes KH-Wadenheben a0 2720 /20
Arnold-Press 3*/6-8 a/B-10 4/10-12
aufrechtes KH-Rudarn mit 2/6-8 a/8-10 3M10-12
breitam Griff

KH=-Saithaban 3/6-8 2/8-10 ano-12
Vorgobougtos KH-Seitheben 3/6-8 a/8-10 31012
Y-ups aMo 2/20 3/20

* 1=-2 AufwBrmsétze nicht elngeschlossoen.

MITTWOCH BRUST + RUCKEN

UBUNG SATZE/WH
| Wochen1-2 | Wochen 8-4 | Wochen 5-8
Bchrigbank-KH-Drdckan 2%/8-8 3/8-10 41012
Flachbank-KH=-Driicken 3/8-8 3/8-10 aM0-12
KH-Uberzige mit geraden Armen a/e-8 2/B-10 F/10-12
KH=Fliegande auf der negativan 3/6-8 2/8-10 3/10-12
Schriigbank
Vorgebeugtes KH-Rudern 2+/6-8 a/8-10 310-12
Latziehen mit geraden Armen 2/6-8 3/8-10 4/10-12
KH-Schulterheben 2/8-8 A/8=10 3/10-12
I = h Doppaliter Crunch | 212 aM5 4/18
'tz IE e: * 1=2 Autwirmastze nicht eingeschlossan.
mi gal'ﬂ cn Wechseln Sle jada Woche, walcha K&rparpartie Sie zuerst trainleren. Machen Sle in den
Al‘me“ Wochen 1, 3 und & die Brustlbungen vor den Rickenlbungen; in den Wochen 2, 4 und 8

alle Rickenlbungen zuerst. Machen Sle Crunches In allen Wochen zuletzt.
(Studio=Alternative: Latzichen mit

geraden Armen am Kabel) F“EITAG ME

START | Fassen Sie aine Kurzhantal mit

proniertem (Ober—} Griff. Baugen Sle OBUNG SATZE/WH

sich an der Tallle ver, halten Sie lhre Wochen1-2 | Wochen3-4 | WochonB5-8
Knie gabaugt, den Ricken flach und Stohende KEH-Curls a/6-8 3/8-10 41012
lhren arbeitenden &rm gerada zum Schrigbank-KH-Curls 2/86-8 2/8=10 410-12
Boden hingend. Legen Sle Ihre freie Elnarmigs KH-Scottcurls 2/6-8 8/8-10 a/10-12
Hand auf lhran Obarschankal, um auf der Schrighbank

R wo | wew | wom
gerade wie m&glich, spannen Sie Ihren KH-Trizepastrackan dberkopf 2%/6-B a/s-10 ano-12
Lat an, um das Bewicht nach hintan Bank-Dips mit Gewicht =HRCE /10 - 410-12
und so0 wait wie méglich nach oben zu Liegende Trizeps-Kickbacks 2/8-8 2/B=-10 310-12
ziehen. Halten Sle die Position kurz und Cruncheas mit Geawicht 312 315 4/18
sankan Sie die Kurzhantael dann auf

demselben Weg in die Startposition ab. *1=2 Aufwilirmsiitze nicht eingeschlosaan.

Wiederholen Sle die Ausfihrung auf Wechseln Sie jede Woche, walche Korperpartie Sie zuarst trainieren. Machen Sle In den

Wochen 1, 3 und 5 die Bizepelibungen vor dan Trizepslbungen; in den Wochen 2, 4und &

dan ancansn aibe- alle Trizepslbungen zuarsat. Machan Sie Crunches in allen Wochen zuletzt.

KH = Kurzhantel




Sitz=-
Kniebeugen

(Studio-Alternative:
Beinstrackean)
START | Stellen Sie eine

Schrégbank auf héchste Stal-
gung ain. Stahan Sie neban
der Bank, mit Ihren Fllken
in hiftbreltem Abstand.

| Legen Sle vorsichtig

aine Kurzhante! (oder

Gewichtsscheibe, falls
vorhanden) vor Ihra
| Brust und halten Sle sie
| dort fest mit der Hand, die
am weltesten von der Bank
an Sle die

Ihren Ricken nach hin=

ten, als ob Sie mit lhrar
Brusat ain Ragal bilden,
auf dom das Gewicht lle-
gen kann, halten Sie lhra
| Hand dia ganza Zait darauf,
| AKTION | Wiihrend Sie auf
Ihren Zehen stehen, beu- .
gen Sia lhra Knie, um sich - .
gerade zum Boden abzu- ©
senken, halten Sle lhre "i, ;
Brust arhoban und B
Ihren Rioken gewdibt, ‘-L-v‘
Wenn sich lhre Knie 90
Grad-Winkeln niharn, pau-
sieran Sie und straecken Sie
Ihre Beine, um lhren Kérper
wieder in die Startposition zu
bringen. Blaiban Sie auf lhren
Zehen, wahrend Sie |hre Beine
am obersten Punkt hart

| anspannan. E
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