HAMMER

SUPERMAN - SAGEZAHN
WORKOUT

LIEGESTUTZ

A. Beginnen Sie mit einem klassischen Liegestutz.

Stellen Sie sich vor,
dass es sich bei
dieser Ubung so-
zusagen um eine
Gegenbewegung
zum  Klassischen
Rudern handelt.

B. Sobald Sie lhre Arme gestreckt haben, schieben Sie sich noch ein Stlick
weiter aus den Schultern heraus nach oben, indem Sie erst die Schulterblatter
zusammenziehen und sich anschlieBend in einen Rundriicken heraus driicken.

ANFANGER FORTGESCHRITTENE

Starten Sie direkt in der eigentlichen Fuhren Sie den gesamten Liegestlitz
Position der Liegestitze aus und pressen Sie sich in der
Enposition noch ein Stiick weiter aus
den Schultern heraus

6 — 8 Wiederholungen / 2 Satze 8 - 10 Wiederholungen / 2 - 4 Satze

Alternative;l
Die gleiche Ubung konnen Sie auch aus dem Unterarm-Liegestutz durchfthren.




HAMMER

SCHRAGBANK DRUCKEN
w
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A. Legen Sie sich mittig auf Ihre Schragbank und greifen Sie die Hantelstange
schulterbreit.

Beginnen Sie vor-
erst mit einem ge-
ringeren  Gewicht,
als bei lhrem nor-
malen Brusttraining
und steigern  Sie
den  Trainingsreiz
stickchenweise.

B. Sobald die Arme mit leicht gebeugten Ellenbogen gestreckt sind, schieben Sie
die Stange noch ein kleines Stiick weiter nach oben.

ANFANGER FORTGESCHRITTENE

Beginnen Sie bei der Endposition Gesamte Ubung durchfiihren
6 - 8 Wiederholungen / 2 Satze 8-10 Wiederholungen / 2—4 Satze
Alternative:

Sie kénnen diese Ubung auch mit den Kurzhanteln einseitig durchfiihren.
Pro Seite 6-8 Wiederholungen / 2-4 Sétze.




SCHULTERPRESSE SITZEND HAMMER

A.Greifen Sie die Langhantel etwas weiter als schulterbreit und platzieren Sie die
Stange in der Ausgangsposition tber den Schultern. Die Hantel liegt direkt Gber
oder auf der Brust.

Handstand an der
Wand .Uben Sie
hier 2-4x einen
Handstand.  Drii-
cken Sie Ihr eige-
nes Kérpergewicht
aus den Schultern
heraus nach oben.

B. Driicken Sie nun Ihre Arme langsam und kontrolliert Giber den Kopf und achten
Sie stets auf lhre Korperspannung.

ANFANGER FORTGESCHRITTENE

Beginnen Sie in der U-Haltung der Arme | Gesamte Bewegung der Schulter-
presse durchflihren

12-15 Wiederholungen / 2 Satze (bei 8-10 Wiederholungen / 2—4 Satze
wenig oder keinem Gewicht)

Alternative: )
Sie kdnnen diese Ubung auch mit den Kurzhanteln einseitig durchftihren. Pro Seite 6-8
Wiederholungen / 2-4 Sétze.




Hier gilt: Steigern Sie
nie das Gewicht auf
Kosten der Technik!
Die Ubung lang-
sam und Kkontrol-
liert  durchfiihren.
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SKAPULADREHUNG AM SEILZUG

HAMMER

A.Sie stehen mit ausgestreckten und leicht angewinkelten Armen mit dem Riicken
vor dem Seilzug.

B. Schieben Sie nun lhre Arme und den Schultergirtel nach vorne. Beachten Sie
dabei bitte, dass Sie Ihren Oberkorper dabei nicht nach vorne beugen.

ANFANGER

FORTGESCHRITTENE

Weniger Gewicht und eine saubere
Ausfiihrung

Das Gewicht an die Wiederholungs-
zahl anpassen

12-15 Wiederholungen / 2 Satze

10-12 Wiederholungen / 2-4 Satze

Alternative:

Sie kénnen diese Ubung auch mit den Kurzhanteln einseitig durchfthren. Pro Seite 6-8

Wiederholungen / 2-4 Satze.
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Dehnen nicht
vergessen!

Bei intensiven Trainingseinheiten
empfehlen wir die Dehnung auf
den nachsten Tag zu verschieben
um die beanspruchte Muskulatur
nicht weiter zu verletzen.

Ubung:

Schieben Sie im Stand lhre Arme
hinter den Riicken und greifen sie
mit der linken Hand Ihr rechtes
Handgelenk und ziehen es nach
unten. Dann die Seite wechseln.
Atmen Sie jeweils 3-4 x tief ein
und aus.
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Cardiotraining fiir
sichthare Muskeln

Um schneller zum Erfolg defi-
nierter Muskeln zu gelangen,
empfehlen wir lhnen, Ihr Training
mit kurzen, intensiven Ausdauer-
einheiten zu erganzen.

Wenn Sie Zeit sparen mdchten,
schlagen wir lhnen das HIT
Training vor. Sie verbrennen da-
durch mehr Kalorien und regen
Ihren Stoffwechsel an. Empfeh-
lenswert ist auBerdem, Ihr Aus-
dauertraining mit lhren Krafttrai-
ningstagen abzuwechseln.

HAMMER-TIPPS
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Du bist, was du isst.

Letztendlich sollten Sie auch da-
rauf achten, was Sie Essen. Eine
gesunde und ausgewogene Ernah-
rung ist wichtig, damit lhre Mus-
keln auch schon sichtbar werden.

Ernahren Sie sich eiweiBreich, da-
mit lhre Muckis schon wachsen
konnen und schneller regenerie-
ren. Schranken Sie sich aber nicht
zu sehr ein —ab und zu ist auch ein
sogenannter ,Cheat-Day“ erlaubt!
Haben Sie schon einmal daran
gedacht Ihre Erndhrung eventuell
auch einmal komplett umzustel-
len? Wie z. B. auf die sogenannte
Steinzeiterndhrung PALEOQ.Pro-
bieren Sie es doch einfach mal aus!
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