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TRAINING

Einfaches Muskelaufbau - Trainingsprogramm fiir den Alltag

Mit diesem Programm werden ohne zusatzliche Hilfsmittel alle grossen Bewegungsmuskeln trainiert. Das
Training ist so konzipiert, dass ganze Muskelketten gestarkt werden und nicht nur isoliert eine einzelne
Muskelgruppe (z.B. der Bizeps). Dadurch werden auch die stabilisierenden Muskeln trainiert und es wird
Grundspannung im Korper aufgebaut.

Ausfiihrung:

1 Satz a 8 Wiederholungen, danach sollten die Muskeln subjektiv ,mittel” bis ,schwer” erschopft sein
2 — 3 x pro Woche durchfihren, 48 Stunden Pause zwischen 2 Trainingseinheiten

Ubungen langsam durchfiihren, Konzentration auf zu die trainierende Muskelgruppe.
Bei Belastung ausatmen.

Zum Einwadrmen der jeweiligen Muskelgruppe kénnen 2 — 3 Wiederholungen mit wenig Widerstand
durchgefihrt werden.

Koérperhaltung (wichtig):

Beine nicht durchgestreckt, Korpergewicht auf dem Hinterfuss, Becken vorne leicht anheben, Riicken lang
machen

Training der Beinmuskulatur

e Hintere Beinmuskulatur: Rickwarts an einen Tiirrahmen (oder Wand) stehen, ca. eine Fusslénge
Abstand, Ferse nach hinten an Rahmen/Wand driicken und unter Druck nach oben fiihren bis die ganze
Fusssohle am Rahmen aufliegt.

Tipp: Das Becken und der Oberkdrper bewegen sich nicht!

e Vordere Beinmuskulatur: Vorwarts an einen Tiirrahmen (oder Wand) stehen, Bein anwinkeln so dass
das
Knie den Rahmen beriihrt, Zehen an den Rahmen driicken und unter Druck nach unten fihren bis das
Bein fast gestreckt ist.
Tipp: Das Becken und der Oberkorper bewegen sich nicht!

Training der Bauchmuskulatur

Gerader Bauchmuskel: Stehen in guter Haltung (Becken aktiv vorne anheben!), ein Bein etwas zuriick
nehmen und mit den Zehen in den Boden driicken und gleichzeitig nach vorne ziehen. Vorstellen dass
das Schliisselbein und der Beckenknochen zueinander

Tipp: Gute Haltung einnehmen.
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e Schrage Bauchmuskeln: In Tirrahmen stehen, Knochel auf Hohe der Vorderkante, ein Arm angewinkelt
horizontal nach aussen halten, Unterarm auf Tirrahmen legen, Druck nach vorne geben mit dem Arm,
mit dem Oberkorper entgegen halten. Mit der Schulter etwas zuriick gehen und wieder nach vorne
dricken.

Tipp: Gute Haltung einnehmen wegen Belastung auf Knie, Drehung nur aus dem Rumpf

Training der Riickenmuskulatur

e Obere Rickenmuskulatur (Grosser Riickenmuskel): Rlickwarts an eine Wand stehen, ca. 1 Fusslange
Abstand, leicht in die Knie, der Beckenknochen und die Schulterblatter beriihren die Wand. Arme
anwinkeln, Ellbogen an die Wand heben und den Kérper von der Wand weg driicken. Kleine vor-riick-
Bewegungen.

Tipp: Oberkorper bleibt gerade wie ein “Brett”.

e Untere Riickenmuskulatur (Riickenstrecker): Hiftbreit stehen, Oberkdrper aus den Hiiften nach vorne
absenken bis in die Horizontale. Aus dieser Haltung den Oberkorper anheben bis ca. in eine 45°
Schrage. Arme hangen lassen, vor der Brust verschranken oder vor dem Kopf halten.

Tipp: Hohlriicken unbedingt vermeiden! Riicken gerade halten und Oberk&rper aus den Hiiften nach
vorne absenken.

Training der Brustmuskulatur

e C(Ca. eine Fusslange vor einen Tlrrahmen stehen, Oberarme horizontal nach aussen halten, Hande
liegen auf dem Tilrrahmen auf. Mit dem Oberkérper nach vorne gehen und mit den Armen wieder
retour driicken. Der Winkel vom Oberarm kann verandert werden indem die Hande auf
unterschiedlichen Hohen platziert werden.

Tipp: nicht in Hohlriicken fallen! Schulter entspannt unten lassen.

Training der Schultermuskulatur

e Deltamuskel: In einen Turrahmen stehen. Arme anwinkeln, Handflachen vertikal halten. Unterarme
beidseitig an den Tlrrahmen pressen. Druck mit rechtem Arm und den Oberkdrper nach links driicken,
Druck mit linkem Arm und Oberkdrper nach rechts driicken.

Tipp: Schulter nicht nach oben ziehen

e Obere Schultermuskulatur (Trapezmuskel): Quer in einen Tirrahmen stehen, mit dem Gesass auf einer
Seite vom Rahmen anlehnen, ca. eine halbe Fussldnge entfernt stehen, Oberkorper aus den Hiften
nach vorne absenken bis die Stirn den gegeniberliegenden Tiirrahmen (fast) beriihrt, Hinde unter die
Stirn legen, Oberkorper nach oben driicken.

Tipp: Hohlriicken unbedingt vermeiden! Riicken gerade halten und Oberkérper aus den Hiiften nach
vorne absenken!
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Training der Armmuskulatur

e Bizeps: Stehen, Arm seitlich vom Korper halten, Ellbogen ist am Hiftknochen, mit der anderen Hand
vor dem Korper durchreichen und die Hand von oben fassen, Arm anwinkeln, mit dem anderen Arm
entgegen halten.

Tipp: Ellbogen hat immer Kontakt mit dem Korper, Schulter nicht nach oben ziehen

e Trizeps: Stehen, Arm angewinkelt seitlich vom Korper halten, Ellbogen ist am Hiiftknochen, mit der
anderen Hand vor dem Korper durchreichen und die Hand von unten fassen, Arm strecken, mit dem
anderen Arm entgegen halten.

Tipp: Ellbogen hat immer Kontakt mit dem Korper, Schulter nicht nach oben ziehen
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