Langhanteltraining far
Jung und Alt.

Kraftvoll durchs Leben.
Krafttraining ist essenziell fir die Gesundheit und Leistungsfahigkeit in jeder

Lebensphase.[1] Es verbessert nicht nur die Muskelkraft und Koordination, sondern tragt
auch zur Pravention zahlreicher Erkrankungen bei. Bereits im Kindes- und Jugendalter
unterstitzt es die motorische Entwicklung, wahrend es im Erwachsenenalter zur
Leistungssteigerung und Verletzungspravention beitragt. Im hoheren Alter hilft es, die
Selbststandigkeit zu bewahren, Stirze zu vermeiden und altersbedingtem Muskelabbau
entgegenzuwirken. Ein individuell angepasstes und regelmaBig durchgefthrtes Training
ist entscheidend fur langfristigen Erfolg. Wissenschaftliche Studien belegen die positiven
Auswirkungen von Krafttraining auf Korper und Geist, wodurch es als fundamentaler

Bestandteil eines gesunden Lebensstils gilt.
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4 Langhantelibungen.

-]

Squat. Stiff-Leg Deadlift.

5 Ausfihrungsmerkmale: 5 Ausfihrungsmerkmale:
1. Schulterbreiter Stand 1. Knie leicht beugen+fixieren
2. Stange liegt im Nacken des letzten 2. Hifte schiebt hinten raus

Halswirbel 3. Druck am Anfang der Ferse

3. Handgelenk gerade 4. Rucken neutral
4. Rucken neutral 5. Pause am unteren Umkehrpunkt
5. Schwerpunkt in Mitte der FuRsohle

vk wn

Bent Over Row.

5 Ausfihrungsmerkmale:
1.

Vorgebeugte Position

Brust rausstrecken

Zug Richtung Bauchnabel/Hufte
Ricken neutral halten

Ellbogen fihrt

Landmine Half-Kneeling Strict Press.
5 Ausfiihrungsmerkmale:

1.

Stange kommt von vorne

2. Ein Bein aufstellen
3.
4. Schulter beim Dricken unten

Diagonaler Arm arbeitet

halten
Ellbogen unter Langhantel
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