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Effektive und gelenkschonende Ubungen fur den kompletten Body

Bankdriicken, Kniebeuge und Kreuzheben — drei beliebte Ubungen, die durch inre komplexe Ausfiihrung und inren vielfaltigen
Variationen in keinem Krafttraining fehlen durfen. Mit wenig Equipment und geringen Raum verhelfen sie zu einem effektiven
Muskelwachstum und fUhren zu einer Steigerung der Kraftleistung. Nicht ohne Grund bildet das Trio gemeinsam die Disziplinen
des Kraftdreikampfs (engl. Powerlift). Bei einer sauberen DurchfUhrung und mit der richtigen Technik kann der komplette Korper
mit einem geringen Zeitaufwand wirkungsvoll trainiert werden. Diese Zeiteffizienz resultiert durch die gleichzeitige Beanspruchung
vieler Muskelgruppen. Der komplexe Bewegungsablauf, instbesondere beim Workout mit freien Gewichten, kréftigt die
Zielmuskeln, stérkt die unterstitzende Muskulatur und fuhrt gleichzeitig zu einer Verbesserung der Koordination und des
Gleichgewichts. Die mehrgelenkige Ubungsausfiinrung ist ein effektvolles Zusammenspiel, das zu einem vitalen und fitten Body
verhilft und dartber hinaus einen funktionellen Bezug auf Alltagsbewegungen besitzt.

Um falsche Belastungen, Gelenkschaden und Verletzungen vorzubeugen, die durch inkorrekte Ubungsausfiinrungen entstehen
kdnnen, folgen ausfuhrliche Beschreibungen der 3 GrundUbungen. Zudem werden noch beliebte Hilfstbungen der Big Three
detailliert beschrieben, sodass durch Abwechslung und Sicherheit das gewunschte Trainingsziel schnellstmoglich erreicht werden
kann.
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Bankdricken gehdrt zweifelsohne zu den Konigsdisziplinen im Kraft- und Fitnesssport. Bench Press zahlt zu den
wichtigsten Grundubungen fUr einen trainierten Oberkorper und ist insbesondere beim mannlichen
(Hobby-)Sportlern sehr beliebt. Durch den komplexen Bewegungsradius wird die gesamte Brustmuskulatur,
Schultern und Trizeps gestarkt. Ein effektiver Kraft- und Muskelaufbau ist das Trainingsresultat.

> Beanspruchte Muskeln:
- Hauptmuskulatur: GroBer Brustmuskel, Trizeps
- Unterstutzende Muskulatur: Deltamuskel

> Ziel: Muskelaufbau von Brust und Trizeps + Starkung der Schultern

-

T

Klassisches Weites Schrag-

Bankdrucken Bankdrucken Bankdrucken

[o—

- Lege Dich mit dem gesamten Oberkérper - Positioniere Dich wie bei beim klassischen - Stelle die Hantelbank in den gewlinschten
auf die Flachbank ab. Hinterkopf bleibt die Bankdrticken. Winkel ein und lege Dich rticklings mit dem
gesamte Zeit Upber konstant abgelegt. - Greife die Langhantelstange extra breit. gesamten Oberkdrper auf die Schragbank ab.

- Beine befinden sich im 90° Winkel und FURe

e Hande befinden sich im Obergriff knapp vor - Beine sind angewinkelt und FUBe stehen fest
- Grelife die Hantel etwa schulterweit im den Hantelscheiben. am Boden.
Obergriff und positioniere sie mit gestreckten - Fuhre den gewohnten Ubungsablauf aus. - Nimm die Langhantel im Obergriff etwas
Armen auf Brusthohe. | weiter als schulterbreit und halte das Gewicht
- Atme ein und senke das Gewicht langsam mit gestreckten Armen senkrecht nach oben.
und kontrolliert Richtung Brustwarzen ab. . ‘
_ Stoppe kurz vorm Brustkorb. - Senke mit der Ausatmung die Hantel zur
- Halte die Kérpermitte stabil und fiihre mit der Brust ab und stoppe kurz vorm Burstkorb.
Ausatmung die Langhantel explosivartig - Atme ein und fuhre das Gewicht in die
nach oben in die Ausgangsposition zurtick. Ausgangsposition zurtick.
> Benefit: Durch die weite Grifforeite, mit einem > Benefit; Mit der Einstellung des Winkels
groBeren Handabstand, liegt der Schwerpunkt verandert sich der Ubungsfokus. Umso steiler
auf der Brust. Speziell die aul3ere der Winkel der Hantelbank ist, desto mehr liegt
Brustmuskulatur wird gefordert. der Trainingsschwerpunkt auf den oberen Tell

der Brustmuskulatur.
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Mit Komplexitat und mindestens ebenso hoher Effektivitat ist Kreuzheben eine geschétzte Ubung im
Fitness- und Bodybuilderspektrum, ebenso wie im Rehasport und in diversen Sportkursen. Primér werden
Ruckenstrecker, Bein- und GesaBmuskel trainiert. Sekundar werden Arme und Rumpf gekréaftigt, sodass
Kreuzheben eine intensive Ganzkorpertbung ist.

> Beanspruchte Muskeln:
- Hauptmuskulatur: Ruckenstrecker, vierkopfiger Oberschenkelmuskel, groBer Gesalmuskel
- UnterstUtzende Muskulatur: Langer Kopf des Bizeps, Halbsehenmuskel, Plattsehenmuskel

> Ziel: Fur mehr Kraft an Beinen und Rucken + Aufbau der GesalRmuskulatur

Klassisches Kreuzheben Kreuzheben

KrGUZh ebeﬂ mit breitem Griff (ReilBgriff) mit Kreuzgriff
- Stehe im hiiftbreiten Stand und greife die - Stehe schulterbreit, neige den Oberkorper - Greife die Stange im Kreuzgriff - eine Hand
Hantel im Obergriff schulterbreit. . nach vorme und greife die Langhantel in umfasst im Obergriff und die andere im
- Schaue geradéaus und halte den Kopf in doppelter Schulterbreite. Im Obergriff sind Untergriff die Langhantel.
Verlangerung der Wirbelsaule. . . . .
_ Atme aus und beginne die die Hande knapp vor den Hantelscheiben - Fuhre dense\ben Bewegungsablauf wie
Aufwértsbewegung indem die Langhantel abgelegt. beim klassischen Kreuzheben durch.
dicht am Koérper entlang der Beine schnell - Richte den Oberkdrper auf, dricke dabei
und explosiv nach oben geflinrt wird. die Hufte nach vorne und strecke die Brust
- Richte den Rucken auf und strecke raus. Gewicht liegt auf den Fersen.

%lggtliozﬁ ‘28 Sg;ggg Uy (0 IS EU TEsie - Halte kurz die Position mit Blick nach vorne

- Starte die Abwartsbewegung, beuge leicht bevor die Hantel wieder zum Boden
die Knie und senke gleichzeitig den abgesenkt wird.
Oberkdrper mit einem geraden und

angespannten Riicken langsam nach unten > Benefit; Die breitere Grifftechnick vergroBert den > Benefit; Die Griffart sorgt fUr einen sicheren Halt
ab. Bewegungsradius, wodurch die Zielmuskeln bei besonders hohem Gewicht.
- Arme sind vollstandig gestreckt und fUhren intensiv und speziell trainiert werden und die
keine Bewegung aus. gesamte Ruckenmuskulatur gefordert wird.
- Stoppe die Langhantel kurz vorm Boden Zudem bereitet die Variante gut auf weitere
oder lege sie komplett ab. Ubungen aus dem olympischen Gewichtsheben,

wie dem Reil3en (eng. Snatch), vor.
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Die Kniebeuge ist ein Ubungsklassiker und gehdrt bei diversen Sportarten zum festen Trainingsrepertoire. Durch
die Beanspruchung aller relevanten Muskeln der Beine und des Rumpfes, gewinnt der Unterkdrper an Kraft und
Stabilitat. Zu den Zielmuskeln zahlen der vierkdpfige Oberschenkelmuskel (Quadrizeps), Beinbizeps und der
GesalBmuskel. Zudem sind Ruckenstrecker und der dreikdpfige Adduktor als unterstUtzende Muskeln aktiv.
Definierte Beine, ein straffer Po und ein Zugewinn an einem besseren und stabileren Korpergefuhl folgen auf
eine regelméBige und korrekte Ubungsausfiinrung.

> Beanspruchte Muskeln:
- Hauptmuskulatur: Quadrizeps, groBer GesalBmuskel, Beinbizeps
- Unterstutzende Muskulatur: Ruckenstrecker, dreikopfiger Adduktor

> Ziel: Muskelaufbau der gesamten Beinmuskeln + Straffung des Pos + Verbesserung der Stabilitat

Klassische

Kniebeuge
(Back Squat)

- Positioniere die Langhantel am oberen Trapezmuskel oder lege sie
auf die hinteren -Schultermuskeln ab.

- Greife die Stange weit, sodass die Arme einen 90° Winkel bilden
und die Ellbogen zum Boden zeigen.

- Stehe im schulterbreiten Stand und drehe die Zehen leicht nach
auBen. Knie und FuRe zeigen in dieselbe Richtung.

- Beuge langsam Hufte und Knie und senke das Gesél ab bis die
Oberschenkel parallel zum Boden sind. Fersen haften stets am
Boden.

- Oberkorper ist leicht nach vorne geneigt und Knie befinden sich
hinter den Zehen.

- Mit dem Schwerpunkt auf den Fersen werden die Beine langsam
wieder gestreckt und das Gewicht mit der Ausatmung nach oben
gedruckt.

Frontkniebeuge

- Stehe schulterbreit und lege die Stange auf dem vorderen Teil der

Schultern, dem Deltamuskel, ab.

- Halte die Langhantel schulterbreit und im Untergriff. Ellbogen sind

angewinkelt und zeigen spitz nach vome.

- Griffalterative: Hande vor der Brust Uberkreuzen.
- Strecke die Brust raus und halte die Brustwirbelséule aufgerichtet.
- Gehe mit geradem Oberkdrper und leichter Hohlkreuzstellung in

die bekannte Abwéartsbewegung mit anschlieBenden Aufrichten.

> Benefit: Schwerpunkt liegt auf dem vierkdpfigen Oberschenkelmuskel

und oberen Rucken, sodass eine aufrechte Haltung gefordert wird.
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