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TECHNIK-TRAINING|
Grundiibungen wie
Kniebeuge und Planke
gehdren zu lhrer Fitness-
routine? Der Trainer
verrat lhnen, ob 5ie’s
auch richtig machen,

niebengen, Ausfallschricte,
Licgestiitz, Standwaape, Man-

ke, ., Dlese efprodaen and e

fektiven Basislibungen brin

e uns sell unseren Yolks-

schultagen gehiirig ins Schwitzen, Wir
haben sie vermutlich Hunderte, wenn
nicht sogar Abertansende Male absol-
wpoerl, Dioch Eenau da ke die Tiicken
fiir Gesundheit und Fitnesserfolg verbor-
gen Hiegen. Groandsibsmen sind alles an-
dere ale Kinderkram", MNicht umsons=t
wird die Kniebeuge als Kdnigin atber Fir-
nessiibungen bezeichmet ader der Aus-
fallschrien inso o wie jedes Proli-Trai-
ning Integriert. Mit der Routine schlei-
chen sich hiufig Schlampigheisfehler
cin. Bezichungsweise werden Ubungen
oft von Beginn an filsch erlernt, Unidko-
nomische Bewegungsmuster und Holp-
righeiten machen sich dber kure oder
Lamg bornerkbar. Dann kracht co im Enie,
es 2icht im Bicken und trotz viel Dis- 2
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KNIEBEUGE
DIE  KOMIGIN" ALLER KRAFTUBUNGEN

¢ ot zu wipseme o sollie im kainem Trainingsplan feklen, da sie natiriche Bxwegungsmuster nach
bt el i seh viele Gelenke und Muskesgruppen aul srral skfivier], Aber Achiung: Schlampiy
¢ absolverte Bnebeugen belastan Hite, Bk und Fulgelenke.

: Durchilsrung: Schulterbeeit hinstellen, Fuflle und Knie zeigen kicht nach aufben. Arme rach vame

¢ chrepken, Brostheln anheben ond Schalbam mach hinten ueben Behen Tel saatmen, Bauehnabed nach
* innen mehen, Knie beugen wnd den Kirper wie beim Hinsetzen atsenben. Die Fersen blaien am 3o+

¢ then e e v chebicoen leicht nach aufbery, Gobeen Sab-dabei 30 Hiel wio miglich, ohwe die Spanicng

im Riicken zu ver ligran, Am Umbehrounkt
die Fersen fest in den Boden pressen und
weaier in i Ausgangs position hock-
dricken {5 Bild AL

m % Wamdsite, Hillt, Gherschen-
kel und GesgBreskulstur pchtip anu-
shegem unid e sdides Eratthindamant
filr cie freie Enisbeuge 2u schalfen ()
Vorlibumg 2: Tiefe Hocke mit Fersenarhdr
hung Schalft die rapkaenilige Emll:gh:h-
kit fir eine tiete Knebaupe )
Tipp vom Profi; Achien Sie skets ard
ere kooekbe Benachse. Hifte, Koe und
Zehenspetzan zeggen immer in die gleiche
Fichung!
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AUSFALLSCHRITT
HOCHFUNKTIONELLE (BUNG

Gt mm wissens Eine fehierhale Ausiitrung kann 2o Schmes
Fen im Knieberaich (Shoe,

B FITMESS#personal training
Durchfillsrung: Schulledoeit hirstellen, Ene leicht pebeus
Bectien ebaas varschicbe n, Bapchmuskelaher 2nipanne,

> D
Brustkoe avfrichten und Schufen nach binben unten 2iehen

' 0% demn rechben Bain einen mittelgmilen Sciith nach wome

machen ued den Kirperachae ekl aul die vordene Fers
verlagem (Ferse darf den Boden nicht verlassany. Hun den
Kérper gerads absenken, bis beide Bene wgebih im rechien
Wiinke| gebeugt sind, Das himtene Knie bafindel sich knapo
ilber dem Boden und der Clherkdeper ish 5o aulrecht wie
idghich, Anschie s of e stnckers Ferse krifig n den Boden
drdicken und wieder aundck in de Aspargsposilion sheigen
Den machaien Austallschwitt mi ks machen (4)

Voribung & Speinterposilion. Mabfizlen da duech au [anges
Sitren verspanmie bew, verklebte Wiskel- und Faspenpewsehe
rursd i das Hiifbgelenk, Dymacnisch wippend auslihren (83
Vorilbung 2: fusfalschntt - Wippe I dar Scheitiposition
loegsam und koobmlfert ein paar Serdimeter hoch und bl
gehen. Hift den Schwenpuekt im Lok 2u halten ()
Tipp vom Profi: Wahend der Bburssausiohnng das Einn
nben hallen und sine Penkd an der 'Wand liiemen, Se blmb
dier Cbeerkidnpes mighchsk aufrecht

STEP BY STEPFO,
Fitness-Pro. Sogenannte
Voribungen bereiten die
Muskulatur optimal auf
anspruchsvolle Ubungen
wie die Planke vor.

A

STANDWAAGE

DIE TREND-0BUNG FUR DEM

GANZEN KORPER

Gk 2 wisee: S brifligh gezielt P

O schenbeliickesibe, Rumpf und Ricken.
Gleichzoitig Wrdert 5o Koordination, Glaich-
gewicht und Ganzkinperstabilitat. Doche b
gine keerekie Busiifeung garantiert Erfolge
und vertmcer] Belaslmgen.
Durchitbhrusg: Schulterbredt hinstelken,
Krin keicht gebeugh. hrme o Seile go-
sireckt. Bauchrabel rach innen dnicken,
Binustlor aufrichben und Schuliem nach
hinlan wrien sishen, Kéeperzewicht aul

ias links Ben verdagem und das rechte

Fein gamsirech! mach hinten ankehen

eiplin bleiben die Erfoloe aus. Persomal
Trainer Sieglricd Allemann - er ist Sport-
und Emihrungswissenschafter - bring
mit seiner Fitness-Schule wicder suf den
richtigen Kurs

Schritt 1: Fehler erkennen

Gledchzeilig den Oberkiepes - samt etbch
ausgestreckier &nme - nach vorne beugen
bis et parabkel 2um Bocken shebt. Bichon
und recides Bein bilden in der Endsbelling
eing Lmie. fnscieBend: Bnke Ferse in den
b dribcken uned in die Ausgangsposibion
aufrichten {2,

Vorihung B Beinfeben wrgebeugl In
alner hetcht worpebeuprten Positon dac
gestreckle hiskere Sem in cinem Radas van
30-4C cim beben v senken {235
Vorlibung 2: Dberiner worbecgen, hus
cerm Ieittheeiten Pacd lesland den prerades
Cherbiinper mitglichst weit nach wornz
beugen Die krin sind fasd pestrecks und die
Az e der Bust gekeauzt (C).

Tipp vem Profi: Becharkten Sie de

Lt gt Fdsr g i asraem Spieged. 5o
wisden Ausgheichsbewanrgen, wie ein
Werdrenen dor Hilttn, sohort siontbar,

Lrie sawbere Avsfihrung dieser Bewe-
wungen”, o Coach &llemann, Jist vor al-
lem aus zeeei Griinden wichtiz Zum e
mem wicd das Training schlchiweg of-
fektiver, zum anderen werden Schmer-
cen und Fehlbelastungen vermieden
Am Anfang eines jeden Technik-Trai-
nibgs steht die Febler-Analvbe, Der Pro-
fi-Tippc “Wenn man efwas Ledt filr die
techinizeh koriekne I':r||.'r|1|:|1|1.: der Dban-
gen investiert, wird man schnell ein gu-
tes Crelithl (o die saubere Ausfihrang
catwickeln. Dabed il s immer, auf das
eigene Korperpefiith] su héren. Sallie
sich cine Ubung komisch oder nicht gut
anfahlen, dunn sollie der richtge Bewe-
gungsablauf pochmals genaw studiert
werden oder Feedback von einem

GESUNDEMT



BRUCKE

DIE SUPERUBUNG VOR RUCKSEITE
& CORE

Gut zu wissen: Vorangs brattst und
siabitsiert sie die Rumpferastuladur und higt
chabei Gesdt imd histere Oberschenked in
Famm 2a brivggen, 'Wichtig sl dass die Brilcke
kamekt ausgetihe wird. Hur =0 kann etfekti
che Fiedmuskilakur bamderd pnd cie Wirkelsaule
Easrhont werden

Diurchilihrumgz Rockenlage, die e ca
rischiveinkiek aulsbellen. Anme pesinecht neben
dem Kibeper abpefept. Handflachen reigan nach
imbery, Fresen britlig in den Bocken dricken e
ias Becken kantrofliest anhebeny, bis sich des
Rumpt aut giner Linip mi den Coerschaniozin
befindet. Fositon bz haken und dann den
Eamper langsam Richtung Matte absenkan (4]
Varibung 1 Becorrkippung im Liegen
Rickenlage, Bewe sind rechbwinkelig auf-
geskellt, Gesatl und Bauch fest anspannen und
St Richdung Blachnabs] e, i
halten wnd langsam wieder Kisen Bei dieser
Vowlibung eriernl man die korekbe Ansbeenng
und Kippung des Backens (E),
Vorlbung 2: Fersonkicks m Vierhofke: s
der VietiBlerpenition an Bein gebeugt -
hahen wrd mik der Ferse klaire Kicks Richtung
Dok aushibren, Der Rikcken blobd maghchst
gerade. Mit dieser Wordborg kann gecisdt de
fushuahy in Gesal und Dherschenkeiriick-
seibe abbnaient werden (L

Tipp wam Profis Bei dieser bung niemals mit
sotreumg aheilen! Sa wird cine Lversiecknng
der Landemwirhelsiohe und darzis resultisrsnda
Schmeszen vermieden

PLANKE

DIE NR. 1 FR DEN CORE

Gut zu wizsen: Hicht allen die Daver der Libung ish der o scheidende Fakton, sendem die koerekde
Technks. Mur 50 kaew die Planke ibr woll= Potenzial eetfalten

Bwrchifithreng: M1t pestreckien Bainen Hlach auf den Bauch egen, Die drme beygen und die Ellbogen
drekil umler der Schulier platnerén, Die Hinde sind fur Faist gebal® und die Linteramne bilden ein leichles
Dreseck. Mun die FuBspizen aufstelien, de Bauchmuskulahe srspamnen und das Becken bochdicken. Die
farpor solte won Kopt bis Full sine gerade Linie bilden und der Po solte weder nach unten durchhingen
moch spitz z2ur Descke retgen, Disse Position [0r eing vargegeben Zei halbes (A),

Voribung 1: Anre- und Bairfeban im Viedfilerstand Aus der VierfiRerposbon sreecrselnd anan Arm
g ein Ben pes ekl disgenal anhebsery B dietor Worlhung erlemil nan die korekbe Argleuenng und
Anspannung der Rumpfreskulatur (BT

Varlbung 2= Keing Flanke. &us der Yiertulterposition glecheediz botde Enie gin paar dentimeter wvom
Boden anheber Der Rildeen bledd miiglichst gorade. Posiion fir eim snge Sekunden halien (C)

Thpp wam Profiz Konzerineren Sie sich wabrend der Planke auf 3 Punitbe: Bauchnabed nach mmen dricien
Pobacken amammekreden und Schamben Richlung Brs! sehen
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LIEGESTUTZ

DER KELASSIKER
El.lrumiur Wirhiper Lratmassar o [.-=|||1=:||n[. e zknmfen Ftnesslaiers, M Liegestiltzm
i % | e il e dle ol
il Mus :I:u ka ekl -!..r |II|IILI|;¢I:|11l'!]|I:n sie fhre e i Wiekung und schoven die Gelenks
- w, A i eler Sthum?
l]ll'tHﬂ'm.I;: ALy posil o
srhultertreit & e B

b cher B S0k e HanelE3een mit gistreckdin Armis
ey Stendartivadae schulta ikt in Limie o
kil L de KoCkan komplett eracde, Der Rbmper Gildel won
; chdn Bumpl asenken
v Bocers benbhrl, Aewchliettend dis Arme s besken .rr.'l den Kdrpir wenger in
echiracken (1)
cert . Bauchw ety el den Boden kesgen, Arme seitfich amsankeln wsd rsiximal
Biehurg Deck mheben. Dabe de Schulism smrenunieken, SUrkt des oberen Rilcken und
e Sehuilterm, was rd mehr Stabalibat i des L -'"-:-:-1n:|n1uru‘. :!-]'
Variibung 2: [

L A fII ilie

b ol Bl boinahe ¢

'lellmﬂlﬂi |.I|:" |||||r:'rl|| |—|"-"-1r|1'| ||r|1|"r..1||-'.1| *1|:I.|||:'|| |||||||:n .n] e 1 H.'Im.tn A dem Biden
versctraben”. Sa blekt die Schulter wahrend der Aicithrersg statl i g==chlite
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BESTE BASISIM{
Grundiibungen bieten
die perfekte Maoglich-
keit, ohne grofien Auf-
wand gesund, stark und
schlank zu bleiben.

Trainingspartner bew. Trainer cingehalt
werden Je achtsamer man die Ubungen
durchfithrt, desto cher wird man Fehler
bermerken.  Achien Sie bed den [ |:||.||:.|.1ﬂr|
mif mégliche Ausweichbewepgungen des
Hl.'lrpn.'r.'\.'. Piese kdapnen gyl |.'|':|;..'i:' Lichi
geschen 7o Gelenkeabnutzungen und/f
oder Vorletzungen fibren”

Schritt 2: Vordbungen

Der Persomal Trainer zeigt und be-
schreihe auf dlesen Selten die optimale
Ausfiibrung der Grundiibung (siche azich
filder AL JBei den Ubunagen®, so Alle-
manmn, .ist eine korrekoe Kbrperposition
entachedend, denn diese |'r:|:|'l|.:|ig'|1l of-
fiziente Bewegungen und optimales
Wiarerlelen von Eraft und I':m"r;._.'w- Wit
allem der Kérpermitte, dem Zentrum
der Kealt, i1 bl der Uhungsaesifihrunsg
besondere Aufmerksamkeit zu schen-
ken. Belfinden sich Rompd. Becken wid
Schultern in cimer stabilen Positien,
dannistder Birper viel leistungsfahiger
und ¢s kann mehr Keaft erecugt wer-
den 5o viel zur Theorie, In der Praxis
machen sich zumeist kileperliche Defizi-
te, we elne verkiirete Moskulator, ver-
klebte Faszien, tehlender Gleichpe-
u".-:'|1|:-;5;t|1|:|-::-c!|'r Enaatenmerter I-tl.||r||'|r'
bomerkbar. An cine anniibernd korrekte
Prurchfiihrung ist dann gar nicht erst 2
denken. Indicsen Fillen empliehls Alle-
mannsogenannte Voribongen s sheol-
vieren. Pro Ubung zefgt erje 2wel vorbe-
reitende Ubungen (s, Hilder I+ Ch, die
schonend, Schritt flr Schriit andic Ziel-
iibung heranfibren - 2. B indem rele-
vante Muskelbereiche gedehnt oder ge-
stirkt werden,

Schritt 3: Erfolge auskosten
Mit der Verinnerlichung der richtigen
Rerwegunpsimusier wind suchder Grind-
stein fiir einen langfristig gesunden,
starken, Fivienund schlanken Korper ge-
lept. , Die hier pezcipten Ubungen®, so
der Sportwissenschafter, Jbicten in
Eombination dic perfckie Miglichleit,
wint 2ich ohne _|5r\-:rﬂ..,u1 AunbPwand fil und
beweglich zu halten”
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