Ubung Nr. 1 Trizepsdriicken Kurzhantel

Kernziel:
Kraftigung der Armmuskulatur

Nebenziele:
Schultergiirtelstabilisierung

Agonisten:
Trizeps brachii
Stabilisation
Schultergirtel

Ubungsausfiithrung:

KH wird im Stand in den Nacken abgelassen.
Der Ellbogen des Streckarms ist dicht am Kopf
zu fuhren und die Bewegung wird ausschlief3lich
durch Streckung der Arme aus dem
Ellbogengelenk ausgefiihrt. Oberkérper und
Rumpf bleiben stabil.

Bewegungsfertigkeit: mittel

Bendtigtes Trainingsgerat: KH

WICHTIGE HINWEISE:




Ubung Nr. 2 Trizepsdriicken am Kabel

Kernziel:
Kraftigung der Armmuskulatur

Nebenziele:
Schultergiirtelstabilisierung
Wirbelsaulenstabilisieung

Agonisten:
Trizeps brachii
Stabilisation:
Schultergiirtel
Wirbelséule

Ubungsausfihrung:

In leichter Schrittstellung, Rumpf stabilisieren.
Arme dicht am Korper fiihren. Die Extension
erfolgt ausschlieRlich im Ellbogengelenk.
Langsame Ruckfihrbewegung.

Bewegungsfertigkeit: einfach

Bendtigtes Trainingsgerat: Zuggerat

WICHTIGE HINWEISE:
Kein Schwung aus dem Oberk&rper nehmen




Ubung Nr. 3 Stirnpressen (Z-Stange)

Kernziel:
Kraftigung des Trizeps

Agonisten: Ellbogen-Extensoren
Trizeps

Stabilisatoren:
Schultergurtel

Ubungsausfiithrung:

Auf einer Bank in Riickenlage wird die Z-Stange
mit schulterbreitem Griff auf die gestreckten
Arme gebracht. Die Hantelstange in kontrollierter
Bewegung durch Beugen der Unterarme an die
Stirn fuhren. In der Riuckfihrbewegung werden
die Arme wieder gestreckt. Die Bewegung erfolgt
ausschlieRlich im Ellbogengelenk .

Bewegungsfertigkeit: mittel

Bendétigtes Trainingsgerat: Bank und Z-Stange

WICHTIGE HINWEISE

Es ist darauf zu achten, dass wahrend der
Bewegung die Oberarme fixiert bleiben, die
Ellbogen sind dabei dicht am Kopf zu
positionieren. Achtung! Zwangslage, nur Lasten
bewegen, die sicher kontrolliert werden.




Ubung Nr. 4 Dips mit Kasten

Kernziel:
Kréftigung des Trizeps

Agonisten: Ellbogen-Extensoren,
Schultergirtel-Depressoren
Trizeps, Deltoideus

Stabilisation:
Schultergtrtel
Ganzkdrper

Ubungsausfiihrung:

Ausgangsposition: Hande an Kasten- bzw.
Bankkante (evt. aus dem Sitz mit Rucken vor
dem Kasten); Fi3e sind vorne parallel aufgestellt
(leichte Beugung im Kniegelenk!); Huftbeugung
so wahlen, dass das Gesall moglichst nahe am
Kasten ist. Uber Armstreckung Oberkorper
anheben. Uber Armbeugung Korper wieder
senken. Wiederholte maximale Armbeugung
(Gesal berthrt nicht den Boden!) und Streckung

Bewegungsfertigkeit: einfach

Bendtigtes Trainingsgerat:
Kleiner Kasten oder Bank

WICHTIGE HINWEISE:

Beine nicht ganz durchstrecken, da ansonsten im
Kniegelenk hohe Belastungen auftreten.
Achtung! Huftwinkel darf sich nicht verandern




Ubung Nr. 5 Trizepsmaschine

Kernziel:
Kraftigung des Trizeps

Agonisten: Ellbogen-Extensoren
Trizeps

Stabilisation:
Schultergiirtel

Ubungsausfiithrung:

Ausgangsstellung, Ful3e stehen stabil auf dem
Boden. Das Ruckenpolster so einstellen, dass
der Oberkorper wahrend der Ausfihrung fixiert
bleibt. Die Ellenbogen auf Héhe der
Geratedrehachse auf das Polster auflegen.
Polster in der Nullstellung der Hande so weit wie
maoglich nach unten driicken und langsam,
muskular wieder in die Ausgangsposition
zuriickkehren

Bewegungsfertigkeit: einfach

Bendotigtes Trainingsgerét: Trizepsmaschine




Ubung Nr. 6 Langhantelcurls

Kernziel:
Kraftigung der Armbeugemuskulatur

Agonisten: Ellbogen-Extensoren
Biceps brachii, Brachialis, Brachioradialis

Stabilisation:
Schultergiirtel
Ganzkdrperstabilisation

Ubungsausfiithrung:

Stange mit geradem Riicken aufnehmen.
Schrittstellung oder Beine schulterbreit (stabiler
Stand!). Griff ca. Schulterbreite.
Ellenbogengelenk am Rumpf lassen. Flexion im
Ellenbogengelenk, soweit wie moglich,
kontrollierte Extension bis zur vollstandigen
Streckung.

Bewegungsfertigkeit: einfach

Bendtigtes Trainingsgerat: Langhantel

WICHTIGE HINWEISE:
Keine Kompensationsbewegungen durch
Schwungholen mit dem Oberkdorper.




Ubung Nr. 7 Bizepsmaschine

Kernziel:
Kraftigung der Armbeugemuskulatur

Agonisten: Ellbogen-Flexoren
Biceps brachii, Brachialis, Brachioradialis

Stabilisation:
Schultergurtel

Ubungsausfiithrung:

In Schrittstellung an das Gerat herangehen und
auf das Sitzpolster sitzen. Hande greifen die
Stange/Vorrichtung und die Oberarme liegen auf
dem Stitzpolster . Das Ellenbogengelenk muss
auf Hohe der Maschinendrehachse sein.
Heranfiihren der Stange in Richtung der Brust
und wieder kontrolliert zurlicklassen.

Bewegungsertigkeit: einfach

Bendotigtes Trainingsgerét: Bizepsmaschine

WICHTIGE HINWEISE:
Ubung kann auch sitzend (beide Beine nach
vorne) ausgefiihrt werden.




Ubung Nr. 8 Palmarflexion im Handgelenk

Kernziel:
Kraftigung der Unterarme

Agonisten: Handgelenks-Flexoren
Handgelenksflexoren

Ubungsausfihrung:

Im Kniestand werden die Unterarme auf einer
Bank abgelegt. Die Hande mit den Kurzhanteln
sind frei beweglich. Die Handinnenflachen zeigen
zum Korper (Supinationsstellung). Die
Kurzhanteln werden jetzt durch eine
Einrollbewegung im Handgelenk zum Kérper
gefuhrt. Die Ruckfuhrbewegung wird umgekehrt
langsam ausgefuhrt

Bewegungsfertigkeit: einfach

Bendtigtes Trainingsgerat: Bank Kurzhantel

Ubung Nr. 9 Dorsalextension im Handgelenk

Kernziel:
Kraftigung der Unterarme

Agonisten: Handgelenks-Extensoren
Handgelenksextensoren

Ubungsausfithrung:

Im Kniestand werden die Unterarme auf einer
Bank abgelegt. Die Hande mit den Kurzhantein
sind frei beweglich. Die HandauRenflachen
zeigen zum Korper (Pronationsstellung). Die
Kurzhanteln werden jetzt durch eine
Einrollbewegung im Handgelenk zum Kérper
gefuhrt. Die Ruckfiihrbewegung wird umgekehrt
langsam ausgefuhrt

Bewegungsfertigkeit: einfach

Bendtigtes Trainingsgerat:
Bank und Kurzhantel

WICHTIGE HINWEISE
Diese Ubung eignet sich besonders zur
Kraftigung des Handgelenks




