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Gymnastikprogramm

Kraftigung mit der Langhantel
- Bein-, Rucken- und Armmuskulatur -

) e

Vorbemerkungen/Ziele

Das Training mit der Langhantel ist ein hocheffektives Ganzkérpertraining, geeignet fur un-
terschiedliche Zielgruppen, wobei Fitness, Alter, Erfahrung und Geschlecht der Teilnehmen-
den beriicksichtigt werden mussen. Durch die Ubungen wird die Muskelkraft verbessert und
die Figur gezielt geformt und gestrafft.

Das Training mit der Langhantel setzt Erfahrung und Kenntnisse der Ubungsleitung (UL)
voraus, da die Gefahr der Verletzung und Uberbelastung bei falsch ausgefiihrten Ubungen
ziemlich hoch liegt.

Das hier vorgestellte Ubungsprogramm dauert ca. 20- 30 Minuten.

Material:
Je Teilnehmer/-in 1 Langhantel-Set (mit Scheiben von 1-5 kg) und 1 Steppbrett

Durchfuhrungshinweise
+ Jede Ubung mit 10- 15 Wiederholungen und 2- 3 Satze ausfiihren.

« Zwischen den Ubungen eine kurze Pause, in der die TN_lGeWichte und Arbgitsstation
(Steppbrett, Langhantel, Matte) nach der Anleitung der UL fir die ndchste Ubung vorbe-
reiten.

« Die UL sagt die Ubungen an und wechselt die Geschwindigkeit der Bewegungsausfiih-
rung mit Hilfe von Ansagen und Musik.

* Geschwindigkeiten der Bewegungsausfihrung:
- Langsam: beide Bewegungsrichtungen (1 Bewegungszyklus = Beugen und Strecken)
in 8 Zahlzeiten (22)
- Super Langsam: eine Bewegungsrichtung (1/2 Bewegungszyklus) in 8 Zahlzeiten
- Doppeltes Tempo: 2 Bewegungszyklen in 8 ZZ




,Kraftigung mit der Langhantel*

Ubungsziel

Kraftigung der
@ Beinmuskulatur

Ubungsdurchfiihrung

Ausgangsposition: Im funktionellen breiten Stand

Die Langhantel liegt auf den Schultern.
Im breiten Stand sind die Knie leicht gebeugt.
Aus dieser Position heraus werden die Knie gebeugt

Hinweise und Tipps

Auf eine stabile Grundpo-
sition achten: Becken fi-
xieren, Kérperspannung
aufbauen,

Kniebeuge «  Atem flieBen lassen.
. und gestreckt.
breit i e Den Rucken gerade hal-
Variation: ten.
+ Kniebeuge schmal: Ausgangsposition ist der +  Eine volle Hiftstreckung
hiiftbreite Stand bei der Streckung der
Beine ausfiuhren.
Ausgangsposition: Im funktionellen breiten Stand - Auf eine stabile Grundpo-
Kraftiouna der _ _ sition achten: Becken fi-
Beinn?usl?ulatur Die La.nghantel I|egt auf.den Schultern. . - xieren, Kérperspannung
Im breiten Stand die Knie beugen und eine leichte aufbauen,
Kniebeuge Kniebeugeposition einnehmen. «  Atem flieBen lassen.

breit und tief

Aus dieser Position heraus werden die Knie noch
weiter gebeugt (= tiefe Kniebeuge / Kniewinkel nicht
kleiner als 90 Grad).

Bei der Streckung der Beine in die Ausgangsposition
keine volle Huftstreckung ausfihren.

Den Riicken gerade hal-
ten.

Tief im
Ausfallschritt

@ Kraftigung der
.W. Bein- und GesaR-
HB\L muskulatur

Ausgangsposition: Ausfallschritt

Die Langhantel liegt auf den Schultern.
Einen groRRen Ausfallschritt ausfuhren.
Der Kdrperschwerpunkt befindet sich in der Mitte.

Langsam und gleichmafRig die Beine strecken und
beugen und den Kdrperschwerpunkt auf und ab be-
wegen.

Seitenwechsel

Auf eine stabile Grundpo-
sition achten: Becken fi-
xieren, Kérperspannung
aufbauen,

Atem flieBen lassen.

Den Riicken gerade hal-
ten.

Der Kdrperschwerpunkt
bleibt immer mittig.
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Ausgangsposition: Im funktionellen hiftbreiten

g Stand
N Kraftigung der

% W Wadenmuskulatur Die Langhantel liegt auf den Schultern.

Aus dem Stand mit gestreckten Beinen die Fersen

Auf eine stabile Grundpo-
sition achten: Becken fi-
xieren, Kérperspannung
aufbauen,

Wade heben anheben. .
Dann die Fersen langsam und gleichmafiig wieder Atem fliefien lassen.
absenken. Den Riicken gerade hal-
ten.
Beine gestreckt halten.
Ausgangsposition: Schulterbreiter Stand
Kraftigung der A_u_f eine stabile Grundpo-
= unteren Die Langhantel von oben fassen. sition achten: Becken fi-
@ — T Riickenmuskulatur Eine leichte Vorbeuge mit dem Oberkérper einneh- xieren, Korperspannung
o men, so dass sich die Langhantel nun ungefahr in aufbauen,

Vorbeuge ’%. der Mitte der Oberschenkel befindet. Atem flieRen lassen.
Den Oberkérper weiter vorbeugen, bis sich die Lang- i .
hantel fast auf Kniehdhe befindet. Auf die korrekte Ausfih-

. . . - rung achten!
Durch Aufrichten des Oberkdrpers wieder in die Aus-
gangsposition zuriickkommen. Die Arme bleiben wah-
rend der Ubungsausfiih-
rung lang.
Ausgangsposition: Im funktionellen hiiftbreiten
Kraftigung der Stand Auf eine stabile Grundpo-
oberen _ _ sition achten: Becken fi-
Riickenmuskulatur Die Langhantel von oben schulterbreit fassen. xieren, Kérperspannung

Rudern mit Den Oberkérper vorbeugen, so dass sich die Lang- aufbauen,

schmalem hz.;mtel mit langen Armen fa.st auf Kniehdhe befindet. Atem flieRen lassen.

Griff Die Langhantel zur Brust ziehen.

Dann die Langhantel wieder absenken.

Variation:
¢ Rudern mit breitem Griff

Auf die korrekte Ausfiih-
rung achten!
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Kraftigung der

Ausgangsposition: Im funktionellen hiftbreiten
Stand

Auf eine stabile Grundpo-
sition achten: Becken fi-

oberen . . .
Riickenmuskulatur Die Langhantel von oben fassen. xieren, Kérperspannung
und Die Arme sind lang mit leicht gebeugten Ellenbogen- aufbauen,
EJmsetzen o |$%DF| F%V—l ? Die Langhantel bis Brusthéhe anheben. _ )
Uber Kopf "ﬁ* [L ﬂ ﬂ Dann die Langhantel durch Drehung der Hande auf Auf die korr('akte Ausfih-
Hohe der Schulterachse umsetzen, rung achten!
und dann weiter die Langhantel nach oben Gber den
Kopf stemmen.
Auf dem gleichen Weg die Langhantel langsam wie-
der nach unten ablassen.
Ausgangsposition: Im funktionellen hiiftbreiten
Kraftigung der Stand Auf eine stabile Grundpo-
Vo) =N oberen sition achten: Becken fi-
@ . Die Langhantel von oben fassen. xieren K@rperspannung
|$8L| Ruckenmuskulatur, . A . ’
E q ! Arm- und Schulter- Die Langhantel von Hiifthéhe auf Brusthéhe anhe- aufbauen,
rontrudern muskulatur ben. _ _ Atem flieRen lassen.
Die Ellbogen fuhren die Bewegung an und befinden
sich am Ende der Bewegung auf Schulterhéhe. Auf die korrekte Ausfih-
Dann die Langhantel wieder auf Hufthdhe zurtickfih- rung achten!
ren.
Ausgangsposition: In Riickenlage auf dem
Kraftigung der Steppbrett Auf eine stabile Grundpo-
Brustmuskulatur sition achten: Becken fi-
/@f | Die Langhantel mit breitem Griff fassen und tber der xieren, Kérperspannung
- (5 Brust halten. aufbauen, Rumpf durch
Bankdriicken =S¥ eSS ' -
i L AL AL Die Langhantel durch Strecken der Arme nach oben Muskelanspannung stabi-
Im Liegen lisieren.

dricken.

Durch die Beugung der Arme die Langhantel wieder
absenken.

Atem flieBen lassen.

Auf die korrekte Ausfiih-
rung achten!
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Trizeps-
extension im
Liegen

Kraftigung der
Armstreckmuskulatur

Ausgangsposition: In Riickenlage auf dem
Steppbrett

Die Langhantel mit schulterbreitem Griff von unten
fassen und auf Brusthdhe Richtung Decke stemmen.

Die Handriicken zeigen nach vorne.

Die Arme in den Ellenbogengelenken gleichmafig
beugen, so dass die Langhantel nach hinten tiber
den Kopf abgesenkt wird.

Dann die Arme wieder strecken.

Auf eine stabile Grundpo-
sition achten: Becken fi-
xieren, Kérperspannung
aufbauen, Rumpf durch
Muskelanspannung stabi-
lisieren.

Atem flieBen lassen.

Auf die korrekte Ausfiih-
rung achten!

Bizepscurl in
aufrechter Po-
sition

=

A

Kraftigung der
Armbeugemuskulatur

Ausgangsposition: Im funktionellen hiftbreiten
Stand

Die Langhantel mit breitem Griff von unten (Kamm-
griff) auf Bauchhohe fassen. Die Ellbogengelenke
sind leicht gebeugt.

Beide Arme gleichmaf3ig beugen, bis sich die Lang-
hantel auf Hohe der Schulterachse befindet.

Dann die Arme wieder gleichmafiig strecken — keine
vollstandige Streckung.

Variationen:
e Bizepscurl mit breitem Griff in leichter Hiftbeuge

e Bizepscurl mit schmalem Griff (maximal schulter-
breit) in aufrechter Position

Auf eine stabile Standpo-
sition/Grundposition ach-
ten: Becken fixieren, Kor-
perspannung aufbauen,
Rumpf durch Muskelan-
spannung stabilisieren.

Atem flieBen lassen.
Schultern tief halten.

Auf die korrekte Ausfih-
rung achten!
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