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In d€r Übungsstund€ inmer nua

zl*€l.l..lning, in de. Frel2elt im-

ner nu. joqgen? Schluss dänit! In

unserer n6üen s€rlo geben di€

spoatlehrerlnnen und 'l€hrcr aus

den Geschällsb€reich Blldung und

Peßonal€ntwicklunq des Lan-

de3sportbundes Hessen inlcr€3san'

te Tipps lür die Übungrslunde in

v€rein oder Anrequngen für di€ PrF

v.te, sportlv€ F.eizeltgestaltung.

Heut€: !Lanqtrötel".

Die zei ten in denen das Lanqhante trai-
nlnq ausschl leßl ich von muske bepäck_
ten Eodybui ld€rn durchgef ührt  wurde
slnd eindeut ig vorbei.  mrner häui lger
f lnr let  dieses Sportgerät seinen P atz in
Bewequngsanqeboten f i l r  jung und a]t .
Das Trainlnq lst  ef fekt lv und kann auch
sehr qut zu Hduse anqewan0t werden.
Bel dem Tröininq mit  d€r Lanqhante lst
jedoch einlqes zu beachten. Posi i ive Ef
fekte und Übunqsanregungen f i fd€n S e
lm folqenden Art ikel .

,,Langhanle|"" was isl s?_
Dl€ Langhani€ besteht aus einer (Me
tal ,  Stanqe an deren beiden Enden je
ein Gewlclrt befestlgt ist. Dle Gewiclrte
sind auf belden Selten stets ideni isch,
um g eichrnäßiqen Muskelaufbau zu ge
wöhrLeisten. Dle L.nghante lst  beielni
qen Heßte lern im Gfi f lbereich oder
ganz mlt  elnem Gurnmi übefzogen, da
mlt sle besser greifbar ist. Die i\4eta I
stange ist  zwischen 130 cm und 160 .m
lang. E ne weitere Form der Langhantel
ist  die Cuf lstange, beider dl€ Stange
nicht gerade lst ,  sondern lm Gri i fberelch
näch oben g€boqen ist .

liry-h edglleilllg -wte!s3
Die ntensltät und die Effeki€ d€s Tral_
nlngs könn€n durch die Auswählder Ge_
wichte, die Ternpo-Regul lefung und d e
Übunqszusammenstel  ung vari

Aus der Praxis

Aus der Praxis für  d ie Praxis -  Trend- und sonst iger Sport  fÜr, ,zuhause" und im Vereln -  heute:

led werden. Durch häuf ige wie_
defho ungen mit  verschrede-
nen Gewichien eign€i srch
das Tralnlng

he eine wicht iqe
Schutzmdßnah-

me. Sle bieten
den FuDgelenken

b€sondeß qut für e nen schnelen Mus
k€ aufbau. Schwere Gewichte kommen
vorangig belm Kfaft t ralning geÜbter
Sport ler zum E nsaiz,  während Leichte
Gew chte für Einsteiqer,  beirn Kondit i
onstfalninq Lrnd zur Verbesserunq der
a lgemelnen Fi iness Verwendung f inden.
Beinr Tralninq mlt  dern zusäizLichen Ge_
wlchi werden verstärkt dle Haltemus
keln des Körpers b€anspfucht. Das re-
qelmäEiqe Träinlng stabi is iert  Wirbel-
sä! le und Ce enke. Durch die DrLrck_ und
Zugeffekte auf di€ Knochen erhöht sich
die Knochendicht€. RÜckenschmerzen
und Osieoporos€ kann äuf d esem Weg

Body Pump - eine Va-!"iante
Body Purnp stellt eine spezielle Fofrn
des Ganzkörpertra nings mlt  der Lanq_
hanteldar.  al l€ gropen Muske qruppen
werd€n in den Übungen st l rnuler i .  Die
L.nghante sp el t  die zentra e Rol e be
den Übungen:sie wlfd md lanqsam
nach oben gestemmi, malschne lzur
Brust qezogen. Dle Üb!nqen erfolgen m
Stehen oder im Lieqen BodY PumP I n
det in der Reqel in cruppen, unter AnleF
tung und zu motiv ietender Mus!k statt

Llm Verletzungen vorzubeugen s no

Fu|]ge enke bei den Übungen rni i  der
Langhantelam m€ sten belastet werden.

Irainingsbesonderheiten
Dle Ubungen solten lanqsam, kontrol
l lert  und bewusst ausgelührt  werden
Anfäng€r slnd nr t  le lchten Gewichten
gut berdten. Es is i  äuch nröq ich zLr
nächst nur mit  der 5tdnge ohne Cewich
te z!  beqlnnen. um das r icht qe GefÜh
für die enzelnen \erscir iedenen Bewe
gungsab äufe zu bekommen Erst nach_
dem sich der Karper an d e Bewequn-
gen !nd di€ zusatzl iche Belastunq q-Ä
wöhnt hat,  kdnn angeianqen w€rden
das Gewichi zu erhöhen.

Elne wlederholung jeder e nzelnen
Übunq beim Kral tsport trainlng von 12
Md ist  volkommen dusreichend. wer-
den kelne 8 korreki€n Wiederl ' lo lungen
ein€r Übunq qeschaff t ,  ist  das Gewicht
zu hoch. Einsteiger suchen slch pfo
Muskel elne Ubung aus, zwei Durchgan
ge mlt  12 bis l5 Wiederholunqen zwe
bs dfelmaldie woche reich€n.

Vergess€n Sie nle das aufwärmen: Brln_
qen s e sich ersi einrna rn t einer zehn_
minüt lqen Ausdäuereinheit  aul  B€tr lebs_
ternperatur Danach rnachen sle bei je_
der neuen Übung einen Aufwöfmsatz
mlt  le ichten Gewichten, bevot Sie slch
an die schweren waqen.

Def Atem fließt wähfend des Ubens
gleichrnäßlg weiterl

besondeß guten Hal i

Sport in Hessen
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