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EDITORIAL

in Training mit freien Gewichten ist alles

andere als neu. Hanteltraining gab es

schon lange vor Fitness-Trackern, virtu-
ellen Speed-Bikes oder Bluetooth Stirnbdndern.

Und obwohl wir heutzutage mit einem Uberfluss
an Fitness-Tools und Trainingsiibungen konfrontiert
werden, bleibt ein Training mit freien Gewichten die
wahrscheinlich einfachste und beste Methode, um
langfristig Fortschritte zu erzielen.

Mit abwechslungsreichen und hocheffektiven Work-
outs feiert das gute, alte Hanteltraining gerade seine
Wiederentdeckung. Bei den aktuellen Fitnesstrends
steht das ,Strength Training with free weights” ganz
weit oben auf der Liste.

Diese Fit@Home Ausgabe nahert sich tiefgrindig und
auf spannende Weise dem Free Weight Training. Ech-
te Kraftmacher-Tipps, erfolgreiche Trainingsmethoden
und hochwertig veranschaulichte Premiumibungen
zum Nachmachen - wenn Sie dieses Fitness-Maga-
zin ,studiert” haben, wissen Sie genau, wie Sie auf ein
héheres Fitnesslevel kommen.

Jederzeit griffbereit, ist sie ab sofort lhre ,kleine Lehr-
fibel” zum modernen Hanteltraining - viel SpaB damit!
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er Freihantelbereich im Fitnessstudio

wird von Neulingen oftmals erst ein-

mal gemieden. Was tun mit den L&ﬁg—q
und Kurzhanteln, den Kettlebells, Sandsdcken
oder Medizinbdllen, die - im Gegensatz zu den
Krafttrainingsmaschinen - keinen genauen
Bewegungsablauf fiir Ubungen vorgeben?

MIT FREIEN GEWICHTEN
TRAINIEREN?

Der Grund, warum viele Anfanger
sich das Training mit freien Gewich-
ten nicht zutrauen, ist gleichzeitig
der groBte Vorteil: die fehlende
Stabilisation. Denn die freien und

dadurch natlrlichen Bewegungs-
ablaufe ermoglichen eine Syn-
chronisation von Muskelgruppen,
die schon bei einfachsten Alltags-

bewegungen erforderlich sind.
Der Korper selbst Ubernimmt die
Stabilisation und trainiert dadurch
gleich mehrere Muskelgruppen; er
wird ganzheitlich gefordert. Beim

Heben, Dricken oder Ziehen von
freien Gewichten lernt der Uben-
de also alltagliche Bewegungsab-
laufe - wie z.B. das Anheben einer
Kiste Wasser - korrekt auszufiih-
ren. Gleichzeitig baut er effektiv
Muskeln auf. Beim Training an Ma-
schinen hingegen werden meist nur
einzelne Muskelgruppen aktiviert. »

Liegestiitz-Variante mit Hexa-
gon Kurzhanteln
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HANTELTRAINING
IST ATTRAKTIV

Die Zeiten des monotonen Schei- Bei aller Euphorie gibt es ein paar wichtige Dinge, die
benhebens sind vorbei. Spatestens man beim Free Weight Training beachten sollte: So
seitdem smarte Fitness-Trainer das mussen beispielsweise die Bewegungen gerade zu Be-
Hanteltraining mit neuem Schwung ginn eingehend gelbt und immer kontrolliert ausge-
aus dem alten Sportschrank wieder flhrt werden. Auch die Wahl des richtigen Gewichts ist
rausgeholt haben. von groBer Bedeutung. Um Verletzungen zu vermei-
den, gilt zunachst: weniger ist mehr!

Mit knackigen Workouts, die ext-

rem effektiv sind und zudem SpaB

machen. Eine kleine Kostprobe?

Wenn du eine bestimmte Ubung “Wenn du eine

korrekt ausfihren kannst, lernst

du gleich die nachste. So variieren bestimmte Ubung

die Abldufe und du trainierst unter- korrekt ausfiihren
schiedliche Muskelpartien. kannst, lernst du gleich
die ndchste,,
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~ Das Hanteltraining erreicht den

Koérper ganzheitlich. So wird bei-

- spielsweise die Ausschittung von

- Hormonen fir den Muskelaufbau
und die Fettverbrennung angekur-
belt. Da Riucken und Bauch standig
die Verbindung zwischen Ober-
und Unterkdérper aufrecht halten
mussen, werden diese automatisch
gleich mit gestarkt.

Zudem verbessert das Hanteltrai-
ning im Zusammenspiel die Koor-
dination, Kraft, Kérperhaltung und
Beweglichkeit.




 gleichzeitige Aktivierung ver-
schiedener Muskeln und Muskel-
gruppen, anstatt muskelisoliertes
Gerdtetraining

 Durch unterschiedliche Ubun-
gen kénnen einzelne Muskeln
auf viele verschiedene Arten
stimuliert werden, was den Mus-
kel- und Kraftaufbau erheblich
erleichtert.

» Verbesserung der intermusku-
ldren Koordination (zwischen
einzelnen Muskeln)

Das Wichtigste auf einen Blick:
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Verbesserung der intramuskuld-
ren Koordination (innerhalb des
Muskels)

Stdrkung der gesamten Stitz-
muskulatur

(auch kleine Hilfsmuskeln wer-
den gestdrkt)

extrem effektives und varianten-
reiches Training méglich

fast unbegrenzte Ubungsvariabi-
litat
glinstige Anschaffungskosten

geringer Platzbedarf

ideal fiirs Heimtraining geeignet




ONINIVYL LHOIIM 3344 0T

WAS IST BEIM HANTEL-
TRAINING ZU BEACHTEN?

ie bei jedem anderen Sport gibt es auch beim Krafttrai-
ning ein paar Dinge zu beachten. Die wichtigsten ha-

ben wir im Anschluss kurz zusammengefasst.

o

SPEZIFISCH AUFWARMEN

Eine Sache, die viele auch nach
Jahren falsch machen, ist, sich
nicht ordentlich aufzuwidirmen.
Vor einem Krafttraining solltest
du dich sowohl allgemein als
auch spezifisch aufwiirmen. Zu
einem allgemeinen Aufwirmen
gehort es, die Korpertemperatur
zu erhéhen und die Durchblu-
tung zu steigern.

Dies geht durch Laufen, Seil-
springen oder einen Crosstrai-
ner. 5- 10 Minuten mit leicht

erhéhter Atemfrequenz sind
dabei bereits ausreichend. Als
spezifisches Aufwarmen kon-
nen Mobilisationstibungen fir
die nachfolgend benutzten Ge-
lenke eingesetzt werden. Eine
einfache Richtlinie ist zudem
bei jeder Ubung ein bis zwei
Aufwidrmsitze mit ca. 50 % des
Trainingsgewichts durchzufiih-
ren. Dadurch stellt sich der Kér-
per bereits besser auf die nach-
folgende Belastung ein.
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KORREKTE
UBUNGSAUSFUHRU

Das wahrscheinlich Wichtigste ist,
dass -’ijbungen korrekt ausge
werden. Durch die zusiitzliche Last
sollten Gelenke nicht in ungiinstige
r Positionen gebracht werden. Eine
Bewegung zuerst zu lernen und
dann zu trainieren ist daher eine
‘ sinnhafte Regel. Ddfiir steigst du
zundichst mit einem geringen Ge-
wicht ein und ldsst dich von einem
Partner, einem guten Tutorial oder

dem Spiegel ,coachen®.
|

Genaue Technikerlauterungen kén- Wie bereits erwahnt, sollst du dich
nen entweder anhand der Gelenk- trotzdem fordern. Die letzten Wie-
winkel und ,ROM” (die Bewegungs- derholungen eines Satzes sollten
amplitude eines Gelenks) erklart sehr anstrengend sein und nach
werden oder besser anhand der diesen-hdchstens ein biszwei Wie-
Ubungen selbst. derholungen ,im Tank bleiben®.



SPOTTEN

Wenn du die Méglichkeit hast, mit
einem Partner zu trainieren, dann
kann dieser ,Spotten“. Das heiBt,
dass dein Trainingspartner eingreift
und dich sichert, solltest du die
Kraft in einer Ubung verlieren. Das
gilt allerdings primar fir Ubungen
wie Kniebeugen oder Bankdriicken.
Zu Anfang ist es besser, nicht zu
stark an solche Leistungsgrenzen
zu gehen.

Weitere Gebrauchshinweise ifis
Umgang mit freien
Gewichten und Hanteln:

Hanteln und freie Gewichte sollten sicher im jewei-
ligen Raum oder Regal gelagert werden.

Freibewegliche Gewichte an Hantelstangen oder
Zubehoér miissen fachgerecht gesichert und befes-
tigt sein.

Beim Hochheben und Ablegen von Gewichten ist
es wichtig, aus den Beinen und nicht dem Riicken
heraus zu heben.

Generell ist es immer von Vorteil, wenn eine zweite
Person in der Ndhe ist, die im Fall der Fdlle helfen
bzw. unterstlitzen kann.
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