Grundubungen richtig ausfuhren - der Video
Guide

Die Grundibungen Kniebeugen, Kreuzheben, Bankdriicken und Klimmzige bilden das Fundament
eines jeden Trainingsplans derjenigen, die auf Muskelaufbau, Kraftaufbau und vor allem auch
Athletik aus sind. Jemand, der sich noch nie mit diesen Ubungen auseinandergesetzt hat, wird sich
mit der korrekten Ausfihrung meist etwas schwer tun, dieser Video Guide soll etwas Abhilfe
schaffen.

Naturlich gibt es die verschiedensten Varianten, anatomische Besonderheiten und verschiedene
Trainingsziele, die fiir eine abgewandelte Ubungsausfithrung sprechen. Wenn Sie sich als Anfinger
im Bereich der Grundiibungen diese Art der Ubungsausfithrung aneignen, machen Sie aber
prinzipiell nichts falsch und schaffen eine gute Basis. Wenn Sie erst einmal entsprechend
Erfahrungen in dem Bereich gesammelt haben, konnen Sie die Ausfuhrung Ihren personlichen
Bedurfnissen anpassen.

Beispiele fiir Anpassungen:

Beim Bankdriicken sollten Sie ab einem gewissen Trainingsgewicht irgendwann die Fulse aufstellen,
Sie konnen das Gewicht einfach besser stabilisieren. Beim Kreuzheben konnen Variationen
eingebaut werden - Sumo Kreuzheben ermoglicht beispielsweise meistens eine erhohte
Gewichtsbelastung.

Wenn Sie bestimmte Ubungen nicht wie im Video angegeben Ausfithrung kénnen, kann das auch
daran liegen, dass Sie etwas andere Korpermalfe haben. Haufig ist das z.B. bei Kniebeugen so.
Einigen Menschen ist es nicht moglich bei sauberer Technik die Knie hinter den FulSspitzen zu
halten.

Trotzdem kann dieses Video Thnen sehr hilfreich sein, die optimale Technik zu erlernen oder IThre
Technik zu verbessern. Vielleicht gibt es ja etwas, dass Sie bisher iiberhaupt nicht beachtet haben?
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