Das Training fiir zu Hause nach der Kieser-Methode

Liegestiitzen (D6)

Ausgangsposition Endposition

Mit dieser Ubung trainieren Sie dieselbe Muskelgruppe wie an der D6 Brustdriicken,
namlich den groBen Brustmuskel und den dreikdpfigen Armmuskel.

Richtige Ausfiihrung

1. Gehen Sie auf die Knie, platzieren Sie Ihre Hande senkrecht unter Ihren Schultern, und stitzen Sie
Ihren Oberkorper ab. Die Finger sind zusammen, und die Fingerspitzen zeigen nach vorne. Der
Rucken ist gerade und der Kopf in der Verlangerung der Wirbelsaule. Strecken Sie die Beine nach

hinten.

Sie kénnen die Beine zusammenlassen oder alternativ schulterbreit 6ffnen.
Fast wie an der D6, nur liegend.

2. Beugen Sie langsam lhre Arme (4 s). Ihr Korper sinkt so weit, dass Ihre Nase den Boden berihrt.

Der Korper bleibt dabei vollstandig in einer Linie. Verharren Sie kurz (2 s).
Die Ellenbogen zeigen dabei nach auBen und etwas schrag nach hinten.

3. Driicken Sie sich anschlieBend wieder nach oben (4 s), und verharren Sie kurz (2 s).
Achten Sie dann darauf, dass lhre Arme leicht gebeugt sind.

4. Wiederholen Sie die Ausfiihrung. Die Ubung soll so durchgefiihrt werden, dass eine muskulére

Belastung spurbar ist. Streben Sie eine muskuldre Ausbelastung in ca. 90-120 Sekunden an.

Erschwerte Ausfiihrung

Ausgangsposition

Hinweise

Als Alternative zu den LiegestUitzen auf dem Boden bietet sich die Ausfiihrung stehend an der
Wand an. Lehnen Sie sich leicht nach vorne an die Wand, und drticken Sie sich wieder zurtick.

Vermeiden Sie ein Hohlkreuz oder ein Herausstrecken lhres GesaBes.

Einfacher werden die Liegestltzen auch, wenn sie auf den Knien ausgefthrt werden. Legen
Sie dazu ein gutes Polster unter die Knie.

Setzen Sie sich einen gefullten Rucksack auf, wenn Sie das Brustmuskeltraining erschweren
mochten.

Um sie anstrengender zu gestalten, kann die Streckbewegung in Zeitlupe ausgefthrt werden.

Wenn Sie die Arme eng am Korper fiihren, erhéhen Sie die Intensitat im Armstrecker.

Folgende Muskeln werden
hierbei trainiert:

Beim Brustdricken
trainieren Sie den groBBen
Brustmuskel und den
dreikopfigen Armmuskel.

Auf der folgenden Seite
finden Sie eine alternative
Ubung fiir das Training des
groBen Brustmuskels und des
dreikopfigen Armmuskels.




Das Training fiir zu Hause nach der Kieser-Methode

Isometrisches Brustdriicken (D6)

Isometrische Ausfuhrung

Mit dieser Ubung trainieren Sie dieselbe Muskelgruppe wie an der D6 Brustdriicken,
namlich den groBen Brustmuskel und den dreiképfigen Armmuskel.

Richtige Ausfiihrung

1. Stehen Sie aufrecht oder setzen Sie sich auf einen Stuhl. Beugen Sie lhre Arme, und fihren Sie
Ihre Handflachen vor Ihrer Brust zusammen, die Ellenbogen zeigen dabei nach auBen.

2. Driicken Sie nun beide Hande kraftig zusammen und halten Sie die Kontraktion ca.
30-60 Sekunden lang, ohne die Luft anzuhalten. Danach langsam die Muskelanspannung
zurticknehmen und kurz pausieren.

3. Wiederholen Sie die Ausfiihrung. Die Ubung soll so durchgefiihrt werden, dass eine muskulére
Belastung spurbar ist. Streben Sie eine muskuldre Ausbelastung in ca. 90-120 Sekunden an.

Erschwerte Ausfiithrung

Ausgangsposition Endposition

Hinweise

Wichtig: Bei Bluthochdruck und bei Lymphddemen ist mit Vorsicht vorzugehen.

Erschwerte Ausfihrung: Nehmen Sie ein Gewicht, klemmen Sie es zwischen den Handen ein,
und fuhren Sie eine langsame Streckbewegung durch. Dabei wird das Gewicht immer voll
zugepresst, als wirden Sie eine Liegestttze machen.

Folgende Muskeln werden
hierbei trainiert:

Beim Brustdriicken trainieren
Sie den groBen Brustmuskel
und den dreikopfigen
Armmuskel.




