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\-"\ Aus der Praxis

Aus der Praxis fiir die Praxis - Trend- und sonstiger Sport fir ,zuhause” und im Verein - heute:

In der Ubungsstunde immer nur
Zirkel=Training, in der Freizeit im=
mer nur joggen? Schiuss damit! In
unserer neuen Serie geben die
Sportlehrerinnen und ~lehrer aus
dem Geschiftsbereich Bildung und
Personalentwickiung des Lan-
dessportbundes Hessen interessan=-
te Tipps fiir die Ubungsstunde im
Verein oder Anregungen fiir die pri=
vate, sportive Freizeltgestaltung.
Heute: ,Langhantel’,

Die Zeiten in denen das Langhanteltrai-
ning ausschlieplich von muskelbepack-
ten Bodybuildern durchgeflhrt wurde
sind eindeutig vorbei. Immer hédufiger
findet dieses Sportgerat seinen Platz in
Bewegungsangeboten fiir jung und alt.
Das Training ist effektiv und kann auch
sehr gut zu Hause angewandt werden.
Bei dem Training mit der Langhantel ist
jedoch einiges zu beachten. Positive Ef-
fekte und Ubungsanregungen finden Sie
im folgenden Artikel.

,Langhantel*~ was ist das?

Die Langhantel besteht aus einer (Me-
tall-) Stange an deren beiden Enden je
ein Gewicht befestigt ist. Die Gewichte
sind auf beiden Seiten stets identisch,
um gleichmapigen Muskelaufbau zu ge-
wahrleisten. Die Langhantel ist bei eini-
gen Herstellern im Griffbereich oder
ganz mit einem Gummi diberzogen, da-
mit sie besser greifbar ist. Die Metall-
stange ist zwischen 130 cm und 160 cm
lang. Eine weitere Form der Langhantel
ist die Curlstange, bei der die Stange
nicht gerade ist, sondern im Griffbereich
nach oben gebogen ist.

Langhanteltraining-Wirkung?

Die Intensitat und die Effekte des Trai-
nings kénnen durch die Auswahl der Ge-
wichte, die Tempo-Regulierung und die
Ubungszusammenstellung vari-
iert werden. Durch haufige Wie-
derholungen mit verschiede-
nen Gewichten eignet sich
das Training
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besonders gut flr einen schnellen Mus-
kelaufbau. Schwere Gewichte kommen
vorrangig beim Krafttraining gelibter
Sportler zum Einsatz, wahrend leichte
Gewichte fiir Einsteiger, beim Konditi-
onstraining und zur Verbesserung der
allgemeinen Fitness Verwendung finden.
Beim Training mit dem zusatzlichen Ge-
wicht werden verstarkt die Haltemus-
keln des Korpers beansprucht. Das re-
gelmapige Training stabilisiert Wirbel-
siule und Gelenke. Durch die Druck- und
Zugeffekte auf die Knochen erhéht sich
die Knochendichte, Riickenschmerzen
und Osteoporose kann auf diesem Weg
vorgebeugt werden.

Body Pump - eine Variante

Body Pump stellt eine spezielle Form
des Ganzkorpertrainings mit der Lang-
hantel dar. Alle gropfen Muskelgruppen
werden in den Ubungen stimuliert. Die
Langhantel spielt die zentrale Rolle bei
den Ubungen: sie wird mal langsam
nach oben gestemmt, mal schnell zur
Brust gezogen. Die Ubungen erfolgen im
Stehen oder im Liegen. Body Pump fin-
det in der Regel in Gruppen, unter Anlei-
tung und zu motivierender Musik statt.
Um Verletzungen vorzubeugen sind
stabile Turnschu-
he eine wichtige
Schutzmapnah-
me. Sie bieten
den FuPgelenken
besonders guten Halt,
da die Beine und speziell die
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Fupgelenke bei den Ubungen mit der
Langhantel am meisten belastet werden.

Trainingsbesonderheiten

Die Ubungen sollten langsam, kontrol-
liert und bewusst ausgefiihrt werden.
Anfanger sind mit leichten Gewichten
qut beraten. Es ist auch moglich zu-
ndchst nur mit der Stange chne Gewich-
te zu beginnen, um das richtige Gefahl
fir die einzelnen verschiedenen Bewe-
gungsabliufe zu bekommen. Erst nach-
dem sich der Korper an die Bewegun-
gen und die zusatzliche Belastung ge-
wohnt hat, kann angefangen werden
das Gewicht zu erhdhen.

Eine Wiederholung jeder einzelnen
Ubung beim Kraftsporttraining von 12
Mal ist vollkommen ausreichend. Wer-
den keine 8 korrekten Wiederholungen
einer Ubung geschafft, ist das Gewicht
zu hoch. Einsteiger suchen sich pro
Muskel eine Ubung aus, zwei Durchgén-
ge mit 12 bis 15 Wiederholungen zwei-
bis dreimal die Woche reichen.

Vergessen Sie nie das Aufwarmen: Brin-
gen Sie sich erst einmal mit einer zehn-
mindtigen Ausdauereinheit auf Betriebs-
temperatur. Danach machen Sie bei je-
der neuen Ubung einen Aufwéarmsatz
mit leichten Gewichten, bevor Sie sich
an die schweren wagen.

Der Atem fliept wahrend des Ubens
gleichmapig weiter!
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