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Ubungsausfiihrung richtig-falsch?

Im Krafttraining ist eine saubere und korrekte Ausfiihrung der Ubungen wichtig. An den meisten
Geréaten sind die Bewegungsablaufe jedoch soweit vorgegeben, dass eine falsche Ausfuhrung, bei
korrekt eingestelltem Gerét, fast nicht moglich ist. Es gibt jedoch Ubungen, bei denen man sich fragen
kann, ist das so richtig, oder vielleicht falsch? Ubungsvarianten, die den Muskel mehr oder weniger,
oder ganz anders belasten. Oder Ubungen, bei denen man beim Zuschauen denkt, durch die
Jfalsche* Ausfihrung kann es zu einer Schadigung der Wirbelséule oder Gelenke kommen.

Um die Korrektheit einer Ubung zu beurteilen, muss man die Ubung immer unter zwei
Gesichtspunkten betrachten:

1. Kann man sich mit der Ubung irgendwie Schaden zufiigen und

2. ist diese Ubungsvariante genauso effektiv, wie eine andere.

Latzug, Variante mit Stange hinter dem Kopf:

mit geradem Ricken mit rundem Ricken

Die grosste Belastung fir die Wirbelsaule tritt auf wenn sie gestaucht wird. Die Wirbelsaule wird beim
Latzug jedoch auseinander gezogen. Schon beim normalen Stehen haben wir auf der Wirbelsaule
eine groéssere Belastung als beim Latzug. Somit ist auch die Variante mit rundem Riicken nicht falsch.
Auch von der Effektivitét her sind beide Varianten gleich.

Beinpresse:
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nicht ganz gestreckte Beine ganz durchgestreckte Beine

Die Belastung auf die Kniegelenke ist bei der Beinpresse, im Vergleich z.B. zum Treppen
hinunterlaufen, um einiges geringer, auch bei héchsten Trainingsgewichten! Somit kénnen die Knie
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ganz gestreckt werden. Bei Personen, bei denen die Knie zur Uberstreckung neigen, ist allerdings
Vorsicht geboten. Hier ist die Variante mit nicht durchgestreckten Knien zu bevorzugen. Die
Effektivitat ist bei der Variante mit gestreckten Beinen leicht erhdht, da der Muskel tiber einen
grosseren Bewegungsumfang trainiert wird.

Ruckenstrecker:

mit geradem Rucken mit rundem Rucken

Beide Varianten sind richtig. Auch hier stellt sich die Frage, welche Muskulatur méchte ich mit dieser
Ubung trainieren. Bei geradem Riicken trainiere ich hauptséachlich die Riickenmuskulatur im unteren
Bereich (Lendenwirbel). Mit rundem Ruicken trainiere ich zusatzlich auch die Riickenmuskulatur im
oberen Bereich (Brustwirbel). Ein grosser Vorteil dieser Variante ist auch, dass sehr gezielt die
Muskulatur zwischen den Wirbeln trainiert wird. Das Gewicht sollte nicht allzu hoch gewéhlt werden,
die Ubung muss absolut sauber ausgefiihrt werden! Die Variante mit rundem Riicken ist zu
bevorzugen, da die Muskulatur auch im Brustwirbelbereich und zwischen den Wirbeln trainiert wird.

Bauchpresse:

unterer Riicken hebt sich von unterer Rucken bleibt auf der
der Unterlage ab Unterlage

Auch hier sind beide Varianten richtig. Die Bauchmuskulatur hat die Funktion, die Wirbelsaule zu
beugen. Bei der Ausfiihrung wo man ganz hochkommt, wird nicht nur die Bauchmuskulatur, sondern
auch der Huftbeuger trainiert. Der Huftbeuger ist bei den meisten Personen schon sehr gut trainiert.
Somit muss der Oberkorper nicht so hoch angehoben werden. Auf den Fotos ist schén zu sehen,
dass bei beiden Vatianten die Wirbelsaule genau gleich fest gebogen ist! Auch ist gut zu erkennen,
dass bei der linken Variante die Flsse an die Rolle angesperrt werden missen, bei der Variante
rechts jedoch nicht. Der Oberkoérper sollte nur so hoch angehoben werden, dass die Wirbelsaule
maximal gebogen ist und die Fiisse nicht an der Rolle angesperrt werden miissen. So wird gezielter
die Bauchmuskulatur trainiert.
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