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Gymnastikprogramm

Training mit der Kurzhantel

- Kraftigung far
Arme, Schultern und Rumpf -

é%ﬁ%%

Vorbemerkungen/Ziele

Bei diesem Gymnastikprogramm werden Kraftigungsibungen mit Kurzhanteln durchgefihrt.
Neben den Rumpfmuskeln werden die Muskeln der Arme und der Schulterpartie ausgiebig
trainiert und die aufrechte Kérperhaltung geschult.

Die Teilnehmer/innen sollten Vorerfahrung hinsichtlich der richtigen Handhabung und des
funktionalen Einsatzes von Kurzhanteln haben.

Das hier vorgestellte Ubungsprogramm (11 Ubungen) dauert ca. 30 Minuten.

Material:

Je Teilnehmer/-in 1 Matte, 2 Kurzhanteln (Kurzhantel-Paare mit unterschiedlichem Gewicht:
0,5—ca. 3 kg) — alternativ kdnnen auch kleine Plastikflaschen mit Sand oder Wasser gefllt
verwendet werden

Durchfiihrungshinweise

+ Ubungszeit je Ubung: 2 Minuten: 2- 3 Satze mit der angegebenen Wiederholungszahl
durchfihren

+ Die Ubungen langsam und kontrolliert ausfiihren — bewusst spiiren, welche Muskeln ge-
kréftigt werden.




| Ubungsziel |

Boxen

,1raining mit der Kurzhantel*

- Kraftigung fur Arme, Schultern und Rumpf —

Kraftigung der
Schulter- und
Armmuskulatur,
Schulung der
Koordination

Ubungsdurchfiihrung

Ausgangsposition: Huftbreiter Stand

Eine Kurzhantel wird je mit einer Hand gefasst.
Die Beine sind hiftbreit gedffnet.

Die Arme beugen und die Kurzhanteln vor der Brust
zusammen fuhren. Die Handriicken zeigen dabei
nach auf3en.

Mit den Armen abwechselnd nach vorne boxen.

Sind die Kurzhanteln vorne, befinden sich die Hande
auf Schulterhéhe.

10-15 Wiederholungen je Satz

Variation:

Die Boxbewegung zur Seite, nach unten oder oben
ausfihren

Hinweise und Tipps

Auf eine stabile Stand-
position achten.

Den Rumpf stabil halten.
Schultern tief halten.

Die Ellbogengelenke sind
immer leicht angewinkelt
— nicht durchstrecken!

Kleine
Armkreise

f
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Kraftigung der
Schulter- und
Armmuskulatur,
Forderung der
aufrechten
Kdrperhaltung

Ausgangsposition: Hiftbreiter Stand

Eine Kurzhantel wird je mit einer Hand gefasst.

Die Beine sind hiftbreit ge6ffnet und die Arme
hangen locker neben dem Karper.

Die Arme nach vorne nehmen und mit kleinen
kontrollierten Kreisen nach oben fiihren, bis sich die
Arme Uber den Schultern befinden.

Dann die Kreise umkehren und die Arme langsam in
die Ausgangsposition zurlckfihren.

5-8 Wiederholungen je Satz

Auf eine funktionelle
Ausgangsposition achten!

Darauf achten, dass der
Arm aus der Schulter
heraus gekreist wird und
nicht aus dem Handge-
lenk oder dem Unterarm.

Empfehlung: Nicht mehr
als mit einem Kilo die
Ubungen ausfiihren.
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Bizepscurl ﬁ

Kraftigung der
Armbeugemuskulatur
(Bizeps),

Forderung der
aufrechten
Korperhaltung

Ausgangsposition: Huftbreiter Stand

Eine Kurzhantel wird je mit einer Hand gefasst.
Die Beine sind hiftbreit gedffnet.

Die Arme hangen locker neben dem Korper, wobei
die Handinnenflachen nach vorne zeigen.

Einatmen und Arme beugen, so dass die Unterarme
zu den Schultern gefiihrt werden.

Ausatmen und die Arme zuriick in die
Ausgangs-position bringen.

10- 15 Wiederholungen je Satz

Auf eine stabile Stand-
position achten.

Die Schultern nach unten
ziehen.
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Trizepscurl ﬁ)

Kraftigung der
Armstreckmuskulatur
(Trizeps)

Ausgangsposition: Schrittstellung

Eine Kurzhantel wird mit der rechten Hand gefasst.
Schrittstellung mit dem linken Bein vorne einnehmen
und den Oberkorper leicht nach vorne neigen.

Den Arm mit der Hantel (,Hantelarm*) im
Ellbogen-gelenk leicht beugen. Der andere Arm
stitzt mit der Hand auf dem vorderen Oberschenkel
ab.

Den ,Hantelarm“ nach hinten strecken und dann
wieder in die Ausgangsstellung zurickfihren.
Armwechsel

10-15 Wiederholungen je Satz

Auf eine stabile Stand-
position achten.

Den Rumpf stabil halten.

Bewusste und langsame
Bewegungsausfiihrung.
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Kafer

Kraftigung der
breiten und oberen
Rickenmuskulatur
sowie der
Schultermuskulatur

Ausgangsposition: Hiftbreiter Stand

Eine Kurzhantel wird je mit einer Hand gefasst.

Die Beine sind hiftbreit ge6ffnet und die Knie werden
etwas gebeugt.

Den Oberkodrper gerade nach vorne neigen.
Die Arme Richtung Matte ausstrecken.

Einatmen und die Ellenbogen in einer langsamen
und kontrollierten Bewegung nah am Rumpf seitlich
nach oben fuhren.

Ausatmen die Arme langsam wieder senken.
5-8 Wiederholungen je Satz

Auf eine funktionelle
Ausgangsposition achten!

Die Knie im Stand nicht
Uber die Zehenspitzen
hinausschieben.

Den Kopf immer in
Verlangerung der
Wirbelséule halten.
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Kraftigung der
Armmuskulatur und
Ruckenmuskulatur

—%

Ausgangsposition: Liegestutzposition

Eine Kurzhantel wird je mit einer Hand gefasst.

In die Liegestutzposition gehen, wobei jede Hand auf
einer Hantel aufstutzt.

Rumpf durch Muskel-
anspannung stabilisieren.

Der Blick ist zwischen die
Hénde gerichtet. Den

Liegesttitz Abwechselnd rechts und links die Hanteln bis auf . N
Hufthdhe anheben und wieder absetzen. Ko_pf n Yerlangerung der
@ , ) Wirbelsaule halten.
10-15 Wiederholungen je Satz
(?/. Ellbogen nah am Korper
nach oben ziehen.
Ausgangsposition: Rickenlage
. Auf eine sauberer
Kraftigung der In Ruickenlage auf der Matte die beiden Hanteln mit . :
Bauchmuskulatur Ausfuihrung und ein
gekreuzten Armen vor den Schultern halten. konstantes Bewegungs-
Aus dieser Position heraus werden Crunches tempo achten!
ausgefuhrt. Der Blick st h
. : . er Blick ist nach vorne
Crunches @@ 10-15 Wiederholungen je Satz gerichtet und folgt der
Bewegung.
‘ ’ Variation: ) i )
Schrage Chrunches Die Halswirbels&ule ist
. lang gestreckt!
Beim Hochkommen/Aufrollen aus der Riickenlage 949
die rechte bzw. linke Schulter im Wechsel leicht zur
gegeniberliegenden Seite drehen.
gt Ausgangsposition: Huftbreiter Stand
Kraftigung der . .
Arm-l%l:]dg . . . . L Auf eine stabile Stand-
Schultermuskulatur Die Beine sind hiftbreit getffnet. position achten.
Kraftiauna der ' Eine Kurzhantel wird je mit einer Hand gefasst und in _ .
Schulter- Arms?recgmuskulatur die U-Halte gefiirt. one I—!ghllﬁreuzbndung
driicken (Trizeps) Dabei zeigen die Handinnenflachen nach vorne und vermeiden:
Fdrderun,g der die Unterarme befinden sich parallel zum Boden.
aufrechten Die Arme nach oben strecken und anschlieRend
Koérperhaltung wieder in die Ausgangsposition zurtckfuhren.

10-15 Wiederholungen je Satz
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Kraftigung der
Oberarmmuskulatur,
insbesondere der

Ausgangsposition: Huftbreiter Stand

Eine Kurzhantel wird je mit einer Hand gefasst.

Auf eine funktionelle
Ausgangsposition achten!

Koordination

Arme gleichzeitig nach oben strecken.
Dann wieder in die Ausgangsposition zurtick-

Die Knie nicht Gber die
FuRspitzen schieben!

Bizeps & & = Armbeugemuskulatur Die Beine sind huftbreit gedffnet. .
aufrollen [ .J’ % (Bizeps) Die Arme auf Schulterhohe ausstrecken, wobei die D_|ehSchuItern nach unten
Fdrderur'wg der Handriicken nach unten zeigen. zlehen.
(Bizepscurl L L L aufrechten Einatmen und die Unterarme zu den Schultern Die Oberarme bleiben
mit Armen Kérperhaltung fahren. yyahrend der"ganzen
oben) Ausatmen und die Arme zuriick in die Ausgangsposi- Ubungsausflhrung
tion bringen. parallel zum Boden ge-
5-8 Wiederholungen je Satz richtet.
Ausgangsposition: Huftbreiter Stand
Kraftigung der . 9angsp o . .
) Arm- und Eine Kurzhantel wird je mit einer Hand gefasst. Auf eine stabile Stand-
. - .
®) ©) Schultermuskulatur, Die Beine sind huftbreit getffnet und die Arme position achten.
“/l\” Forderung der héngen locker neben dem Korper. Den Rumpf stabil halten.
, aufrechten Die Handinnenflachen zeigen zum Kérper. .

Seitheben Korperhaltung Die Arme seitlich bis auf Schulterhéhe anheben. Schultern tief halten.
Dann die Arme langsam in die Ausgangsposition Die Ellbogengelenke sind
zurtickfuhren. immer leicht angewinkelt
8-10 Wiederholungen je Satz — nicht durchstrecken!
Ausgangsposition: Hiftbreiter Stand

Kraftigung der .

Schulter- und Eine Kurzhantel wird je mit einer Hand gefasst und Auf eine sauberer
Armmuskulatur, vor die Schultern gefiihrt. Dabei zeigen die Ausfuhrung und ein
Kraftigung der Handinnenflachen zueinander. konstantehs Be|wegungs-

Schulter- Beinmuskulatur, Die Beine sind hiftbreit gedffnet. tempo achtent

driicken mit Ganzkorperibung, ' |n eine leichte Kniebeuge gehen. Eine Hohlkreuzbildung

Kniebeuge L Schulung der Aus der Kniebeuge heraus der Kérper und beide vermeiden!

kommen.
10-15 Wiederholungen je Satz
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