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Ohne Umweg zum erfolgreichen Muskelaufbau

OHNE UMWEG ZUM ERFOLGREICHEN
MUSKELAUFBAU

Seit ich denken kann, wollte ich Muskeln. Mich faszinierten Hollywoodstars wie Silvester Stal-
lone, Arnold Schwarzenegger oder der Wrestler »The Rock«. Ich schaute mir ihre Filme und
Wrestlingkampfe an, um ihre muskulosen Korper aus allen Blickwinkeln zu betrachten. Diese
massiven Arme, das breite Kreuz und die volle Brust zogen mich einfach an. Ich kann nicht sagen,
warum, aber so wollte ich auch aussehen. Ich hatte nur ein Problem: Ich wog bei einer Gréf3e von
1,77 Metern gerade einmal 56 Kilogramm. Klar, ich war sportlich und superschnell - aber optisch
eine ziemliche Fahnenstange. Aus meiner Begeisterung fiir Muskeln wurde Praxis, als ich mich
mit 13 Jahren Hals ber Kopf in ein Madchen verliebte. Ich kaufte mir ein paar Kurzhanteln und
bewegte sie nach Gutdinken in irgendwelche Richtungen, in der Hoffnung, dass die Muskeln
schon wiissten, was ab nun an ihre Arbeit sei. Doch sie wussten es nicht. Die Gewichte waren
meine Hoffnung, dieses eine Madchen fir mich zu gewinnen. Aber der Erfolg blieb aus: Weder die
Muskeln noch das Madchen interessierten sich fiir mich.

Aufgeben war jedoch keine Option. Ich kaufte mir Lifestyle-Fitnesszeitschriften und trainierte
strikt nach deren Anweisungen. Selbst im Urlaub war ich fleiBig, ich bewegte meinen Korper
angestrengt im Meer, sprintete im knietiefen Wasser oder ruderte mit meinen Armen a la Aqua-
aerobic hastig nach vorn und zur Seite. Doch bis auf kleine Wasserkreise um mich herum und ein
paar irritierte Blicke der anderen Badenden konnte ich keine Erfolge einfahren. Meine Motivation
blieb dennoch unverandert, Aufgeben war keine Option. Ich meldete mich in einem kleinen Kraft-
raum an und kaufte mir richtige Zeitschriften zum Thema Krafttraining - die mit den grof3en,
breiten Jungs. Es war unglaublich, solche Muskelberge zu sehen. Ganz so riesig wollte ich zwar
nicht werden, aber ich dachte, ich konnte auf dem Weg zu so viel Masse einfach etwas langsamer
machen, dann wirde ich zumindest in die Richtung Muskelberg kommen. Als ob man tber Nacht
vom Muskelaufbau Uberrascht wiirde ... Nun, das war mein naiver Gedanke in den ersten Jahren.

Ich flhlte mich gut und schlau, weil ich nach den Trainingsplanen der massiven Burschen trai-
nierte. Diese Typen waren »laufende Kleiderschranke«. Unfassbar. Die meisten brachten bei
meiner GroBe das doppelte Gewicht auf die Waage, oder noch viel mehr! Was sollte jetzt noch
schiefgehen in Sachen Muskelaufbau? Doch der Umfang der Trainingsplane war brutal. Nach
50 Satzen Schultertraining bekam ich tagelang anhaltenden Muskelkater, konnte meine Arme
kaum heben und qualte mich morgens voller Schmerzen aus dem Bett. Doch weil Muskelkater ja
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angeblich wichtig fiir die Muskeln ist (Seite 65), schien ich auf dem richtigen Weg zu sein ... dachte
ich. Mein Erscheinungsbild blieb jedoch trotz Dauermuskelkater und selbst nach monatelanger
zielstrebiger Aufopferung unverandert. Die Waage war mein Feind, und langsam hasste ich all die
Experten. War ich der Einzige, bei dem diese Plane nichts bewirkten? Dennoch, obwohl ich tiber
die Jahre hinweg optisch unverandert aussah, blieb ich am Eisen. Ich weif} nicht, was mich so
dauerhaft motivierte, aber ich blieb einfach dran. Irgendetwas Grundlegendes musste ich falsch
machen, und ich war mir sicher, diesen Fehler irgendwann zu finden. Doch wo lag der Fehler? Ich
al} tellerweise Nudeln, trainierte fast taglich, und das mit superschweren Gewichten. Waren es
meine »schlechten« Gene, die mir einen Strich durch die Rechnung machten?

Im Rickblick wird es mir klar. Ich verhielt mich wie ein bis zur Hutspitze vollgedrohnter Ana-
bolikaprofi, nicht wie ein Natural-Athlet, der eine natiirliche Begrenzung hat, die er kennen muss,
um sein Training dementsprechend anzupassen. Ich veranderte mich nicht, weil ich meinen Kor-
per nicht verstand. Insgesamt dauerte es sieben Jahre, bis ich sichtbare Veranderungen an mei-
nem Korper erzielte. Bis heute bleibe ich am Eisen und durfte dadurch Millionen von Menschen,
die in der gleichen Situation sind wie ich, helfen, schnell sichtbare Muskeln aufzubauen.

Mit diesem Buch mdchte ich dir zeigen, wie Muskeln wachsen - einfach und ohne grof3es Blabla.
Um die Jahrtausendwende gab es kaum gutes Lesematerial zum Thema Muskelaufbau. Mittler-
weile gibt es Infos zum Muskelaufbau im Internet wie Sand am Meer. Allein tGber das Bankdriicken
gibt es so viele unterschiedliche Meinungen auf Youtube, dass es schwerfallt zu entscheiden, wie
man denn nun eigentlich starten sollte. In diesem Buch wirst du einfache Prinzipien kennenlernen,
die funktionieren und die dich dabei unterstiitzen werden, endlich sichtbare Muskeln aufzubauen.
Doch eines vorweg: Dieses Buch ist nicht fiir Leute geeignet, die standig nach Neuem Ausschau
halten — wobei sicherlich selbst fiir sie die eine oder andere Neuigkeit zu finden ist. Dieses Buch ist
fur all diejenigen geschrieben, die keine Lust haben, sich Wochen und Monate durch Blogartikel,
Youtube-Videos und sonstige Quellen zu klicken, und stattdessen nach kompaktem Infomaterial
suchen. Dieses Buch ist eine einfache Anleitung zum erfolgreichen Muskelaufbau. Sie funktioniert.
Du wirst erstaunt sein, wie sehr deine Muskeln plotzlich sichtbar werden. Mit einer Portion Geduld
und Lernbereitschaft werden wir in den kommenden Monaten viel Spafl miteinander haben. Als
Dankeschon fir den Kauf dieses Buches bekommst du ein riesiges »Startschuss-Muskelaufbau-
Paket« zum Runterladen auf www.Muskelaufbau-Garantiert.de. Los geht’s!

Ich wiinsche dir viel Spaf3 auf deiner Reise!

Dein Flavio
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ALLES UBER
MUSKELN
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Alles tGber Muskeln

WIE MUSKELN AUFGEBAUT SIND

Viele stellen sich Muskeln als ein grof3es Stlick mageres Fleisch vor. Doch der Korper ist deutlich
komplexer aufgebaut. Ein Muskel besteht aus Muskelfaserbiindeln, Muskelfasern und Muskel-
fibrillen und vielen weiteren Elementen, und bis zur Zellebene ist es hier noch ein weiter Weg. Da
ich dieses Buch einfach halten mochte, habe ich all diese komplexen Details weggelassen und
versuche, dir nur die Dinge zu erklaren, die wirklich fir dein Training notwendig sind. Starten wir
mit den Muskelfasern.

Muskelfasern

Wenn es dir ernst ist mit dem Muskelaufbau, solltest du dich spatestens jetzt nicht mehr ab-
lenken lassen und dich zu 100 Prozent auf das Folgende konzentrieren. Denn kennst du allein
den Aufbau von Muskelfasern, weifit du mehr tber den Muskel als 95 Prozent der Kraftsportler
da drauflen. Dieses Wissen ist fast schon ausreichend, um die ersten sichtbaren Erfolge zu er-
zielen. Wenn du obendrein verstehst, wie Muskelfasern funktionieren, wird dir der Muskelaufbau
deutlich leichterfallen, denn du weif3t, was du tust und warum du es tust. Wir wollen uns gleich
zu Beginn damit beschaftigen, wie du deine Muskeln vergrof3erst und was die konkreten Schritte
dafir sind.

Es gibt unterschiedliche Parameter, die Einfluss auf den Muskelaufbau haben. Es ist wie bei einer
Pizza: Sie schaut aus, als ware sie einfach zubereitet, doch nur sehr wenige Pizzabacker kénnen
eine richtig gute Pizza machen. SchlieBe mal kurz deine Augen und denke an den Moment, als
du deine beste Pizza gegessen hast. Der Teig war luf-
tig und trotzdem knackig, die Tomatensof3e schmeckte
intensiv, die Krauter waren gut abgestimmt, der Be-
lag kam nicht aus der Dose, sondern war von sehr
guter, frischer Qualitat und das Ambiente des Restau-
rants war das Tipfelchen auf dem i. Wenn du weif3t,
wie deine Muskelfasern beim Muskelaufbau wachsen,
dann ist das wie das perfekte Pizzarezept. Du wirst nie

Hier siehst du einen Muskel mit Muskelfaserbiindel und
Muskelfaser. Ein kleiner Einblick in eine spannende Welt.
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wieder eine labberige, trockene oder geschmacklose Pizza zubereiten. Die Wiederholungszahl
der Ubungen, die Intensitat und die Satzdauer haben direkten Einfluss auf deine Muskelfasern
und damit deinen Trainingserfolg. Denn es macht einen erheblichen Unterschied, ob du acht
Wiederholungen oder 100 Wiederholungen nacheinander absolvierst. Es macht einen noch gro-
Beren Unterschied, wie schwer dir die Wiederholungen fallen und wie lange du fir deren Aus-
fihrung bendtigst. Doch dazu spater mehr. Schauen wir uns nun die Muskelfasern genauer an.

Der diinne Bob und der schnelle Wladimir

Vereinfacht gesagt gibt es zwei unterschiedliche Arten von Muskelfasern. Die eine ist die Typ-
1-Muskelfaser, nennen wir sie beispielhaft den »diinnen Bob«. Er ist drahtig, aber langsam. Wenn
Bob rennt, bekommt er ein tiefrotes Gesicht. Trotzdem lauft er taglich einen Marathon, den er
locker bewaltigt. Er symbolisiert die langsam kontrahierenden roten Typ-1-Muskelfasern, die vor
allem beim Joggen und im Ausdauersport jeder Art beansprucht werden. Diese Muskelfasern
spirst du, wenn der Muskel zu brennen beginnt. Sie bendétigen viel Sauerstoff, sind ausdauernd
und verbessern die Durchblutung der Muskulatur. Der durch das Ausdauertraining zugefiihrte
Sauerstoff sorgt dafiir, dass die Muskeln optimal Energie bereitstellen kdnnen. Beim Krafttraining
beanspruchst du die Typ-1-Muskelfasern ab circa 15 Wiederholungen. Bei erhohter Wieder-
holungszahl spiirst du auch den beriihmten Pump, wenn das Blut in deine Muskeln flie3t. Im
Grunde genommen ist Bob jedoch stets in Aktion, zum Beispiel beim Stehen oder Gehen. Altere
Menschen und Menschen mit Bewegungseinschrankungen neigen durch die nicht ausreichende
Bewegung und daraus resultierendem mangelnden Training der Typ-1-Muskelfasern zu Muskel-
abbau. Die Folge sind dann Fehlhaltungen, schnelle Ermidung, Beschwerden zum Beispiel beim
Gehen und Schmerzen. Wer die roten Muskelfasern hingegen ausgiebig trainiert, wird sich stets fit
und energiegeladen fiihlen. Du spiirst es beim Fahrradfahren, FuBBballspielen oder Joggen.

Diese roten Muskelfasern haben jedoch auch einen entscheidenden Nachteil. Sie zum Wachsen
zu bringen, ist schwer. Stelle sie dir vor wie einen Luftballon, der nach nur zweimal reinpusten
verschlossen wird. Es ist zwar Luft drin, aber du siehst, dass da noch viel mehr reingepasst hatte.
Die Typ-1-Muskelfasern haben es jedoch gar nicht darauf abgesehen, wie ein Luftballon an Vo-
lumen hinzuzugewinnen, sie fiihlen sich schlank am wohlsten. Nicht so gut fir dein Ziel, sicht-
bar mehr Muskeln zu haben, oder? Doch nur, weil sie nicht sofort einen offensichtlichen Vorteil
bringen, sollten sie nicht ignoriert werden. Sie sind fiir dein Ziel wichtig, denn Muskeln brauchen
Sauerstoff bei Anstrengung, Muskeln brauchen eine verbesserte Durchblutung, um die Nahrstoffe
wie Kohlenhydrate, Fette und Eiweifle in maglichst kurzer Zeit an den perfekten Ort zu trans-
portieren, und Muskeln konnen durch regelmafliges Training in einem erhohten Wiederholungs-
bereich - das Brennen in den Muskeln, du erinnerst dich - mit der Zeit mehr Wiederholungen
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schaffen, und das wiederum hilft deinen Muskeln langfristig beim Wachsen. Sprich, auch wenn
Bob zu Beginn nicht ordentlich an Umfang zunimmt, solltest du ihn trotzdem in regelmafligen
Abstanden in hoheren Wiederholungsbereichen fordern.

Dem diinnen Bob steht der schnelle Wladimir zur Seite. Er ist eher der kraftigere Typ, aber trotz-
dem schnell und muskulds wie ein Gepard. Wladimir symbolisiert die schnell kontrahierenden,
weiflen Typ-2-Muskelfasern, die beim Krafttraining oder Strongman-Training beansprucht wer-
den. Sie erzeugen viel Kraft und sind die Muskeln, die an Volumen zulegen. Also wie ein Luft-
ballon, den du aufpustest, bis er gut gefillt ist. Die Zelle wachst. Und das ist genau das, was wir
wollen.

Wahrend die Bobs, also die ausdauernden Muskelfasern, Sauerstoff aus dem Blut entnehmen, um
Energie zu erzeugen, benotigen die Wladimirs, die schnellen Muskelfasern, Kohlenhydrate - also
Zucker, der in Brot, Nudeln, Reis, Kartoffeln, Obst, Stilem etc. enthalten ist. Diese Kohlenhydrate
werden im Korper zu Glykogen umgewandelt und sehr schnell zur Verfiigung gestellt, wodurch du
wahrend einer Bewegung mit mittelschwerem Gewicht mit geniigend Kraft versorgt wirst. Doch
so schnell die Kraft da ist, so schnell geht sie wieder: Gefordert werden die Typ-2-Muskelfasern
beim Training erst am Ende, vorher sind die Typ-1-Muskelfasern aktiv. Du splrst es, wenn deine
Ermudung schnell eintrifft und die Kraft in den Muskeln plotzlich nachlasst. Was ist aber nun der
Vorteil der Typ-2-Muskelfasern? Diese Muskelfasern werden im niedrigen Wiederholungsbereich
am besten beansprucht und sie brennen nicht nach der Ermiidung. Sprich, durch dieses Training
gewinnt dein Muskel an Volumen. Und das bedeutet wiederum mehr sichtbare Muskeln, genau
das, worauf du hinarbeitest.

Wenn du Muskeln willst, dann musst du beide Muskelfasertypen, also sowohl Bob als auch Wla-
dimir, beanspruchen. Anfanger machen haufig den Fehler, dass sie sich nur mit Wladimir be-
schaftigen und Bob unterschatzen. Wenn du jedoch beide richtig auspowerst, wirst du langfristig
die besten Erfolge einfahren und deine Muskeln werden sich sehen lassen.

Muskelgruppen

Grundsatzlich denkt man beim Kraftsport in Muskelgruppen. Das vereinfacht die Trainings-
planung. Diese Muskelgruppen beziehungsweise mit welchen Ubungen sie am besten gefordert
werden schauen wir uns nun genauer an. Doch eines vorweg: Die Einteilung der Ubungen und die
damit beanspruchten Muskeln in bestimmte Korperbereiche ist im Folgenden stark vereinfacht
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dargestellt. Tatsachlich sind bei jeder Ubungsausfiihrung immer deutlich mehr Muskeln beteiligt
als beschrieben. Ein Beispiel wire die Ubung Bankdriicken, sie ist in diesem Buch dem Bereich
Brust zugeordnet, da sie hauptsachlich die Brust fordert, tatsachlich trainiert man nebenbei aber
auch den Trizeps und die vordere Schulter. Diese Vereinfachung und Fokussierung auf die wich-
tigsten Muskelgruppen erleichtern jedoch den Einstieg in das Thema.

Brust

Die Brust trainieren die meisten Kraftsportler am liebsten. Kein Wunder, denn eine massive
Brust schaut nicht nur gut aus, sondern vergrofert das gesamte Erscheinungsbild. Und seien wir
mal ehrlich, wer méchte nicht gern mal 100 Kilogramm auf der Bank driicken? Doch bis dahin
ist es fur viele ein weiter Weg. Deswegen mochte ich dir hier meine besten Tipps prasentieren,
die dich schnellstmaglich an dein Ziel bringen und dir dabei noch Zeit und Nerven sparen sollen.

Welche Bereiche der Brust kannst du trainieren?
Die Brustmuskulatur besteht aus dem gro3en und dem kleinen Brustmuskel. Durch verschiedene
Ubungen und eine Ubungsausfiihrung mit unterschiedlichen Winkeln kannst du den Trainings-
fokus auf die untere, mittlere und obere Brust legen. Am besten beanspruchst du die Brust-
muskulatur durch Drickiibungen, also indem du die Gewichte vom Kérper wegdrickst. Einzelne
Brustmuskelpartien komplett isoliert zu trainieren ist zwar nicht mdoglich, aber die Betonung
jeweiliger Bereiche durchaus. So kannst du zum Beispiel durch das Schragbankdricken mit
Lang- oder mit Kurzhanteln (Seite 78 und Seite
79) mehr Fokus auf die obere Brust legen. Wich-
tig ist es jedoch, die Brust mit einer Kombination
aus Ubungen, die mit verschiedenen Winkeln
ausgefiihrt werden, zu trainieren. Erst dann be-
kommt sie eine schone Form. Achte also darauf,
alle Bereiche der Brust zu trainieren. Gehen wir
jetzt ins Detail und schauen uns an, wie du wel-
che Brustbereiche gezielt betonen kannst.

Eine gut geformte Brust bekommst du, indem du sowohl
die obere als auch die kleine Brustmuskulatur mit einer
Kurz- oder Langhantel trainierst.
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Brust

Nimm dir zwei Kurzhanteln und lege dich auf die Flachbank. Positioniere die Fiile schulter-
breit fest auf dem Boden, die FiiB3e sind etwas hinter den Knien positioniert. Gehe anschlieend
leicht ins Hohlkreuz und ziehe die Schulterblatter nach hinten unten. Nun richte deine Ober-
arme im 45-Grad-Winkel zum Oberkorper aus.

Driicke beide Kurzhanteln gleichmafig nach oben, bis die Arme fast durchgestreckt sind.
Beim Hochdriicken atmest du langsam aus. Halte kurz die Spannung und lass das Gewicht
kontrolliert anschlielend wieder herab, bis sich die Kurzhanteln auf Brusthohe befinden.
Atme wihrend des Herablassens langsam wieder ein. Fiihre die Ubung so lange aus, bis du
die gewlinschte Wiederholungszahl erreicht hast.
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78 Ubungen

Justiere die Lehne der Schragbank im 45-Grad-Winkel. Positioniere die Fiie schulterbreit
fest auf dem Boden, gehe leicht ins Hohlkreuz und richte deine Oberarme im 45-Grad-Winkel
zum Oberkorper aus. Ziehe die Schulterblatter nach hinten unten. Greife die Langhantel wei-
ter als schulterbreit, sodass deine Unterarme im rechten Winkel zu den Oberarmen stehen.

Atme zwei- bis dreimal tief ein und aus und driicke die Langhantel anschlieBend nach oben.
Wihrend der kompletten Ubung bleibt dein Korper unter Spannung. Beim Hochdriicken at-
mest du langsam aus. Du hast die Endposition erreicht, wenn die Arme fast durchgestreckt
sind. Halte die Position kurz. Atme ein, wahrend du die Langhantel kontrolliert wieder herab-
l&sst, bis sie deine obere Brust beriihrt. Fiihre die Ubung so lange aus, bis du die gewiinschte
Wiederholungszahl erreicht hast.
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Brust 79

Justiere die Lehne der Schragbank im 45-Grad-Winkel. Nimm dir zwei Kurzhanteln und setze
dich auf die Bank. Die Fuf3e stehen fest auf dem Boden und befinden sich etwas hinter den
Knien, wodurch der Unterschenkel leicht nach hinten geneigt ist. Ziehe die Schulterblatter
nach hinten unten. Lege den Oberkorper auf der Hantelbank ab, wahrend die Kurzhanteln
gleichzeitig in die Startposition auf Brusthohe gebracht werden. Gehe leicht ins Hohlkreuz. Die
Oberarme befinden sich nun im 45-Grad-Winkel zum Oberkdrper.

Driicke jetzt die Kurzhanteln nach oben. Dabei atmest du gleichmafig aus. Sobald die Ellbo-
gen fast gestreckt sind, haltst du kurz die Spannung, wobei die Kurzhantelkopfe zueinander
zeigen. Lasse im Anschluss die Kurzhanteln wieder auf Brustwarzenhohe zur Brust herab in
die Ausgangsposition. Beim Herablassen atmest du ein. Fiihre die Ubung so lange aus, bis du
die gewlinschte Wiederholungszahl erreicht hast.

Beim Schragbankdriicken kannst du durch die Riicklage den oberen Brustbereich starker
beanspruchen.
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Ubungen

Stelle die Bank so ein, dass dein Kopf unterhalb deines Herzens positioniert ist. Lege ge-
gebenenfalls Hantelscheiben unter den vorderen Fuf3 der Hantelbank, um diese zu erhohen.
Achte jedoch darauf, dass sie sicher und stabil steht. Greife nun eine Langhantel mit weiter als
schulterbreit gedffneten Handen und lege dich auf die Hantelbank. Gehe leicht ins Hohlkreuz
und ziehe die Schulterblatter nach hinten unten. Richte deine Oberarme im 45-Grad-Winkel
zum Oberkorper aus. Halte die Langhantel in der Ausgangsposition auf Brusthdhe.

Dricke die Langhantel jetzt langsam nach oben, bis die Arme fast durchgestreckt sind. Beim
Hochdriicken atmest du gleichmaBig aus. Halte kurz die Spannung. Lasse dann die Kurz-
hanteln gleichmaBig wieder zur Brust auf Hohe der Brustwarzen herab und atme wahrend-
dessen langsam ein. Fiihre die Ubung so lange aus, bis du die gewiinschte Wiederholungszahl
erreicht hast.
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Brust

Stelle die Bank so ein, dass dein Kopf unterhalb deines Herzens positioniert ist. Lege ge-
gebenenfalls Hantelscheiben unter den vorderen Fuf3 der Hantelbank, um diese zu erhohen.
Achte jedoch darauf, dass sie sicher und stabil steht. Greife nun die Kurzhanteln und lege dich
auf die Hantelbank. Gehe leicht ins Hohlkreuz und ziehe die Schulterblatter nach hinten unten
Richtung Po. Richte deine Oberarme im 45-Grad-Winkel zum Oberkorper aus. Halte die Kurz-
hanteln in der Ausgangsposition auf Brusthdhe.

Dricke die Kurzhanteln jetzt langsam nach oben, bis die Arme fast durchgestreckt sind. Beim
Hochdriicken atmest du gleichmaBig aus. Halte kurz die Spannung. Lasse dann die Kurz-
hanteln gleichmaBig wieder zur Brust auf Hohe der Brustwarzen herab und atme wahrend-
dessen langsam ein. Fiihre die Ubung so lange aus, bis du die gewiinschte Wiederholungszahl
erreicht hast.
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Ubungen

Nimm dir zwei Kurzhanteln und lege dich ricklings auf die Flachbank. Positioniere die Fif3e
schulterbreit fest auf dem Boden. Gehe leicht ins Hohlkreuz und ziehe die Schulterblatter
nach hinten unten. Richte deine Oberarme im 45-Grad-Winkel zum Oberkorper aus. Driicke
nun die Kurzhanteln fir die Startposition nach oben. Deine Arme bleiben dabei leicht gebeugt.

Lasse die Kurzhanteln nun langsam herab, indem du die Arme iber die Seite nach unten ab-
senkst, bis sich die Kurzhanteln auf Brusthohe befinden. Du atmest dabei langsam und kon-
trolliert ein. Halte diese Position kurz und driicke die Hanteln anschlielend langsam wieder
nach oben. Dabei atmest du kontrolliert wieder aus. Die Endposition ist erreicht, sobald die
Kurzhanteln zueinander zeigen und sich fast beriihren. Fiihre die Ubung so lange aus, bis du
die gewiinschte Wiederholungszahl erreicht hast.
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Brust

Richte die Hantelbank im 45-Grad-Winkel auf. Nimm dir zwei Kurzhanteln und lege dich riick-
lings auf die Schragbank. Positioniere die Fii3e schulterbreit fest auf dem Boden. Gehe leicht
ins Hohlkreuz und ziehe die Schulterblatter nach hinten unten. Richte deine Oberarme im
45-Grad-Winkel zum Oberkorper aus. Driicke nun die Kurzhanteln nach oben in die Start-
position. Deine Arme bleiben dabei leicht gebeugt.

Lasse die Kurzhanteln nun langsam herab, indem du die Arme Uber die Seite nach unten ab-
senkst, bis sich die Kurzhanteln fast auf Brusthohe befinden. Du atmest dabei langsam und
kontrolliert ein. Halte diese Position kurz und driicke die Hanteln anschlieffend langsam wie-
der nach oben. Dabei atmest du kontrolliert wieder aus. Die Endposition ist erreicht, sobald
die Kurzhanteln zueinander zeigen und sich fast beriihren. Fiihre die Ubung so lange aus, bis
du die gewiinschte Wiederholungszahl erreicht hast.
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Ubungen

Nimm eine Liegestiitzposition ein, indem du deine Hande an leicht gebeugten Armen direkt
unter der Schulter auf dem Boden platzierst. Strecke die Knie durch, stelle die Zehen auf,
spanne Bauch- und Pomuskulatur an und richte das Becken nach vorn aus, sodass du nicht in
ein Hohlkreuz gehst. Halte den Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule, sodass der Korper vom
Scheitel bis zu den Fersen eine Linie bildet.

Beuge nun die Ellbogen und senke dich langsam mit Kraft aus der Brustmuskulatur nach
unten ab, bis deine Brust fast den Boden beruhrt. Atme beim Herablassen langsam ein. Halte
die Endposition kurz, strecke anschlieend deine Ellbogen wieder und driicke deinen Korper
nach oben zuriick in die Ausgangsposition. Atme dabei aus. Fiihre die Ubung so lange aus, bis
du die gewiinschte Wiederholungszahl erreicht hast.
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