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Die Top 6 Kurzhantel-Ubungen

FOr ein abwechslungsreiches Ganzkdrper Workout zum schnellen Muskelaufbau ist die Kurzhantel das perfekte
Trainingsequipment. Die verstelloare Kurzhantelstange lasst sich nach Belieben mit Hantelscheiben besticken und an das
individuelle Fitnesslevel anpassen.

Ob mit einer Standard- oder einer Olympiastange, einzeln oder als Hantelset, mit Gusseisen- oder Gummischeiben — mit
einem regelmaBigen Hanteltraining kannst Du flexibel und platzsparend von zu Hause aus sowohl einzelne Muskelpartien
gezielt starken als auch Deinen kompletten Body in Form bringen. Arme, Rucken und Bauchmuskeln profitieren genauso von
einem Kurzhantel-Homeworkout wie Gesal3 und Beine.

Je nach Gewicht soliten die Kurzhanteltbungen mit 10-15 Wiederholungen pro Seite in 3 Sétzen durchgefUhrt werden,
sodass mit der richtigen AusfUhrung der Muskelwachstum angekurbelt wird und die Kraft nachhaltig zunehmen kann.




- Stehe im schulterbreiten Stand.

- Arme befinden sich seitlich am Oberkdrper und
hangen mit einer leichten Beugung nach unten.

- Handflachen zeigen zum Koérper und die
Kurzhanteln werden im neutralen Griff gehalten.

- Beuge die Unterarme abwechselnd und
kontrolliert nach oben ohne die Handflachen zu
drehen. Oberarme bleiben fest am Korper.

- Senke langsam wieder den oberen Arm ab und
beuge gleichzeitig den gestreckten Arm zur
Brust.

> 3 Sétze a 10 Wiederholungen
> Zielmuskeln: Armbeuger + Bizeps
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Einarmiges

Trizepsdrucken

- Stehe im aufrechten und festen Stand.

- Nehme die Kurzhantel in die rechte Hand und
strecke den Arm senkrecht nach oben.
Handflache zeigt zum Kopf.

- Unterarm langsam hinter den Kopf absenken
und wieder nach oben fUhren.

- Oberarm bleibt fest neben dem Kopf fixiert und
die linke Hand stutzt in die Hifte.
Seitenwechsel,

> 3 Sétze a 10 Wiederholungen
> Zielmuskeln: Trizeps + Ellbogenstrecker
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Beidarmiges

Rudern

- Positioniere Dich mit der Vorderseite des
Oberkérpers auf eine Schragbank (30-45°
Neigungswinkel).

- Gestreckte Arme hangen senkrecht zum Boden.
Kurzhanteln befinden sich in neutraler
Griffposition in den Handen.

- Fuhre die Oberarme mit den Hanteln so weit
nach oben bis sich die Ellbogen im rechten
Winkel auf Schulterhdhe befinden.

- Schulterblatter zusammenziehen und Gewicht
kurz halten.

- Angewinkelte Oberarme langsam wieder in die
Ausgangsposition absenken.

> 3 Satze a 10 Wiederholungen
> Zielmuskeln: Trapezmuskeln + Rundmuskeln
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Bankdrucken

- Lege Dich in Rickenlage auf eine Flachbank.

- Nehme die Kurzhanteln in die Hande mit einer
neutraler Griffhaltung.

- Unterarme befinden sich seitlich auf Hohe der
Schultern und bilden mit den zur Decke
zeigenden Oberarmen einen 90° Winkel.

- Drlcke die angewinkelten Oberarme senkrecht
nach oben bis die Oberarme parallel
Zueinanderstehen.

- Gestreckten Arme langsam wieder in die
Ausgangsposition absenken.

> 3 Séatze a 10 Wiederholungen
> Zielmuskeln: Brustmuskeln + Arme
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Konzentrationscurls

- Sitze mit gespreizten Beinen auf einer Flachbank.

- Nehme im Untergriff die Kurzhantel in die linke
Hand und stutze den Ellbogen auf die Innenseite
des linken Oberschenkels.

- Beuge den gestreckten Arm und fUhre die
Kurzhantel Richtung Oberkérper indem Du den
gestreckten Unterarm nach oben beugst.

- Halte in der hdchsten Position kurz und senke
langsam das Gewicht wieder ab.

> 3 Séatze a 10 Wiederholungen
> Zielmuskeln: Bizeps + Armbeuger
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Butterfly

- Lege Dich in Ruckenlage auf eine Schragbank

- Nehme die Kurzhanteln in neutraler Griffhaltung
in beide Hande und strecke die Arme mit
leichter Beugung senkrecht nach oben Uber die
Brust.

- Atme ein und senke dabei kontrolliert die
Gewichte auf beiden Seiten langsam mit fast
ausgetreckten Armen ab.

- Stoppe die seitliche Armbewegung sobald die
Hanteln sich auf Hohe Deines Oberkdrpers
befinden.

- Atme ein und drUcke die Arme Uber eine
Rotationsbewegung langsam wieder in die
Ausgangsposition nach oben.

> 3 Sétze a 12-15 Wiederholungen
> Zielmuskeln: Brust
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