Training mit Kurzhanteln — Einsteiger

SPORT STUDIO

Fitness- und Gesundheitszentrum

Kurzhantel Front-Kniebeugen

3 Sétze
Ausgangslage:

15 Wdh. = Schulterbreiter Stand, Kurzhantel vor der Brust.
Durchfiihrung:
« Hiifte und Knie beugen, Oberkdrper aufrecht halten.

« Knie leicht nach auBen driicken.

Kurzhantel Good Mornings
3 Siitze
Ausgangslage:
15 Wdh. « Paralleler, gebeugter Stand, Kurzhanteln an der Brust halten.
« Knie sind leicht gebeugt, Schultern permanent nach hinten fixiert,

Durchfiihrung:
« Hiifte nach hinten schieben bis ein Zug in der Oberschenkelriickseite zu spiiren ist.
« Kontrolliert zuriick in Ausgangsposition.

Kurzhantel Bankdriicken

tt \L 3 Séitze
““L Startposition:
15 Wdh. « Mitden Hantelninder Hand auf  den Boden legen, Beine sind aufgestellt

« Ellenbogen unten und leicht nach innen bewegen, Hanteln maximal absenken.

Durchfiihrung:
= Hanteln nach oben driicken, bis die Arme gestreckt sind.

% Kurzhantel Rudern einarmig
‘ 3 Sétze
2§ Ausgangslage:
15 Wdh. « Riicken gerade, Gewicht des Oberkdrpers auf die gestreckte Hand verlagern.

« Auf gerades Becken achten

Durchfiihrung:
« Hantel eng am Oberkdrper entlang nach obenfaufen fiihren und Schulterblatter zusammenziehen.

e Trainerhinweis
keine Bank vorhanden —> Stuhl oder Sofakante

Kurzhantel Schulterdriicken einarmig halbkniend

3 Sitze

Ausgangslage:
12 Wdh. gangs‘ag

* EinKnie auf dem Boden, anderes Bein vorne aufstellen.
« Auf knienden Seite die Kurzhantel mit nach vorne zeigender Handfldche neben der Schulter.

Durchfiihrung:
« Hantel iiber Kopf hochdriicken.
« Bauch anspannen und Schulter so weit wie mdglich gesenkt halten.
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