KURZHANTEL WORKOUT

DEEP SQUAT

Nehmen Sie einen aufrechten, hiuftbreiten Stand
ein. Gehen Sie tief in die Kniebeuge und drtcken
sich langsam wieder nach oben. lhr Riucken bleibt
konstant gerade und Ihr Kopf in Verlangerung der
Halswirbelsaule. Die Fuf3sohlen sind und bleiben
wahrend des gesamten Bewegungsablaufs auf
dem Boden.

LUNGE

Nehmen Sie einen aufrechten, hiftbreiten Stand
ein. Fihren Sie mit lhrem linken Bein einen grol3en
Schritt nach hinten aus und bringen das linke Knie
in den Schwebezustand Uber dem Boden. Das Knie
befindet sich dabei unterhalb Ihrer Hufte. Bewegen
Sie sich in dieser Ausfallschritt Position dreimal
nach oben und wieder nach unter bevor Sie in die
Anfangsposition zurtick kehren. Wechseln Sie dann
das Bein. Der Oberkorper bleibt konstant aufrecht
und die Belastung auf dem vorderen Bein

ABDUCTOR

Nehmen Sie einen aufrechten, hiftbreiten Stand
ein. lhre Arme sind gebeugt und die Hanteln auf
Brusthohe am Karper. Bringen Sie das linke Bein
in den Schwebezustand und verlagern lhr Gewicht
auf das rechte Bein. Heben Sie nun das linke Bein
so weit es geht zur Seite an und senken es wieder.
Wiederholen Sie die Bewegung insgesamt dreimal
bevor Sie in die Anfangsposition zurtick kehren.
Wechseln Sie dann die Seite. Die Arme bleiben
konstant angespannt, das Standbein leicht gebeugt
und der Oberkorper aufrecht.

REVERSE FLYS

Starten Sie im huftbreiten Stand mit dem Oberkorp-
er in der Hufte nach vorne gebeugt und den Ar-
men in Richtung Ful3spitzen leicht angewinkelt. Die
Handflachen zeigen zueinander. Heben Sie die Ge-
wichte nun kraftvoll seitlich nach oben. Ein aktives
Zusammenziehen der Schulterblatter erhoht den
Trainingseffekt. Senken Sie anschlielZend die Arme
langsam wieder. Ihr Rucken bleibt konstant gerade
und lhr Kopf in Verlangerung der Halswirbelsaule.

BENT OVER FRONT RAISE

Starten Sie im hiftbreiten Stand mit dem Oberkorp-
er in der Hufte nach vorne gebeugt und den Armen
in Richtung Ful3spitzen leicht angewinkelt. Die Hand-
flachen zeigen zueinander. Heben Sie die Gewichte
nun kraftvoll nach vorne bis sich Ihr Kopf zwischen
lhren Armen befindet. Senken Sie anschliel2end die
Arme langsam wieder. lhr Ricken bleibt konstant
gerade und lhr Kopf in Verlangerung der Halswir-
belsaule.

CHEST PRESS

Legen Sie sich in die Rickenlage auf den Boden, die
Beine sind angewinkelt und die FulRsohlen kom-
plett auf dem Boden. Die Hanteln sind nach oben
zur Decke gerichtet, lhre Ellenbogen befinden sich
dabei auf dem Boden und bilden in den Armen einen
rechten Winkel. Driicken Sie die Kurzhanteln | nach
oben zu Decke und fuhren diese auf Brusthohe mit
leicht angewinkelten Armen zusammen. Senken Sie
die Gewichte langsam wieder in die Startposition.

HAMMERCURL

Nehmen Sie einen aufrechten, hiftbreiten Stand ein
mit den Armen neben dem Korper zum Boden ge-
streckt und den Handricken nach hinten zeigend.
Beugen Sie lhre Unterarme im Ellenbogengelenk
nach oben und flhren lhre Kurzhanteln zur Schul-
ter. Die Oberarme bleiben dabei am Korper fixiert.
Senken Sie anschlielsend die Arme langsam wieder
in die Anfangsposition.

LATERAL RAISE

Nehmen Sie einen aufrechten, hiftbreiten Stand ein
mit den Armen vor dem Korper leicht angewinkelt
und den Handflachen zueinander zeigend. Heben
Sie lhre Arme seitlich nach oben bis sich die Ge-
wichte auf Schulterhohe befinden. Senken Sie diese
dann wieder.

CURL

Nehmen Sie einen aufrechten, hiiftbreiten Stand ein
mit den Armen neben dem Korper zum Boden ge-
streckt und den Handriicken nach hinten zeigend.
Beugen Sie lhre Unterarme im Ellenbogengelenk
nach oben und fuhren lhre Kurzhanteln zur Schul-
ter. Die Oberarme bleiben dabei am Korper fixiert.
Senken Sie anschlief3end die Arme langsam wieder
in die Anfangsposition.

NECK PULL

Nehmen Sie einen aufrechten, huftbreiten Stand
ein mit den Armen vor dem Korper und den Hand-
fldchen zum Korper zeigend. Heben Sie Ihre Ellen-
bogen seitlich nach oben bis auf Schulterhohe, die
Gewichte fuhren Sie dabei eng am Korper. Kehren
Sie anschlief3end wieder in die Anfangsposition zu-
rack.
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PUSH BACK

Starten Sie im huftbreiten Stand mit dem Oberkorp-
er in der Hufte nach vorne gebeugt und den Armen
angewinkelt am Korper. Dricken Sie die Gewichte
nun kraftvoll nach hinten und halten Sie dabei El-
lenbogen eng am Korper. Kehren Sie anschlief3end
wieder in die Anfangsposition. lhr Rucken bleibt
konstant gerade und Ihr Kopf in Verlangerung der
Halswirbelsaule.
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FRONT RAISE

SQUAT

Nehmen Sie einen aufrechten, breitbeinigen Stand
ein. lhre Fulspitzen sind dabei leicht nach auf3en
gedreht und die Arme mit den Gewichten mittig
zum Boden gestreckt. Gehen Sie tief in die Knie-
beuge und drucken sich langsam wieder nach oben.
lhr Rtcken bleibt konstant gerade und Ihr Kopf in
Verlangerung der Halswirbelsaule. Die Fuf3.sohlen
sind und bleiben wahrend des gesamten Bewe-
gungsablaufs auf dem Boden.

BUTTERFLY

Legen Sie sich in die Ruckenlage auf den Boden, die
Beine sind angewinkelt und die Ful3sohlen komplett
auf dem Boden. Die Hanteln sind auf Brusthohe mit
leicht angewinkelten Armen zusammengefuhrt
und zur Decke gerichtet. Senken Sie die Gewichte
langsam seitlich zum Boden in den Schwebezu-
stand und fuhren sie anschlieffend wieder nach
oben zusammen. Ziehen Sie Ihren Bauchnabel zur
Wirbelsaule und spannen die Bauchmuskulatur
wahrend der gesamten Bewegung an.

SHOULDER PRESS

Nehmen Sie einen aufrechten, huftbreiten Stand
ein mit den Armen seitlich nach oben zur Decke
gerichtet und den Handrucken nach hinten zeigend.
Die Kurzhanteln befinden sich auf Kopfhohe und
werden nun kraftvoll nach oben gedrtickt und tber
dem Kopf zusammengefuhrt. Senken Sie die Ge-
wichte langsam wieder in die Startposition.

ARM ROTATION

BENT OVER ROW

Starten Sie im huftbreiten Stand mit dem Oberkorper
in der Hufte nach vorne gebeugt und den Armen ne-
ben dem Korper zum Boden gestreckt. Ziehen Sie die
Gewichte nun kraftvoll nach oben und fuhren dabei
die Ellenbogen eng am Korper vorbei. Ein aktives
Zusammenziehen der Schulterbldtter erhoht den
Trainingseffekt. Senken Sie anschlieRend die Arme
langsam wieder. Ihr Rucken bleibt konstant gerade
und Ihr Kopf in Verlangerung der Halswirbelsaule.

BENT OVER ROW WIDE

Starten Sie im huftbreiten Stand mit dem Oberkorp-
er in der Hufte nach vorne gebeugt und den Armen
neben dem Korper zum Boden gestreckt. Ziehen Sie
die Gewichte nun kraftvoll nach oben und fuhren
dabei die Ellenbogen in einen rechten Winkel mit
dem Oberarm und der Schulter. Ein aktives Zusam-
menziehen der Schulterblatter erhoht den Train-
ingseffekt. Senken Sie anschlief3end die Arme lang-
sam wieder. |hr Rucken bleibt konstant gerade und
lhr Kopf in Verlangerung der Halswirbelsaule.

PULLOVER

Legen Sie sich in die Rickenlage auf den Boden, die
Beine sind angewinkelt und die Fuf3sohlen komplett
auf dem Boden. Die Hanteln sind auf Brusthohe mit
leicht angewinkelten Armen zusammengefuhrt und
zur Decke gerichtet. Beugen Sie lhre Unterarme im
Ellenbogengelenk so dass die Gewichte langsam an
lhrem Kopf vorbei kommen. Drucken Sie die Han-
teln anschlieRend wieder in die Startposition.

Nehmen Sie einen aufrechten, huftbreiten Stand
ein mit den Armen vor dem Korper und den Hand-
flachen zum Korper zeigend. Heben Sie abwechsel-
nd lhre Arme nach vorne bis auf Schulterhohe.

Nehmen Sie einen aufrechten, hiiftbreiten Stand ein
mit den Armen seitlich auf Schulterhohe gestreckt.
Fuhren Sie nun ruckwarts kreisende Bewegungen
durch.Ziehen Sie dabei Ihre Schulterblatter zusa
mmen und wieder auseinander.

FRENCH PRESS

Legen Sie sich in die Rlckenlage auf den Boden, die
Beine sind angewinkelt und die Ful3sohlen komplett
auf dem Boden. Die Hanteln sind auf Brusthohe mit
leicht angewinkelten Armen zusammengefuhrt
und zur Decke gerichtet. Beugen Sie lhre Unterarme
im Ellenbogengelenk so dass die Gewichte langsam
an Ihrem Kopf vorbei kommen. Driicken Sie die Han-
teln anschlieRend wieder in die Startposition.




