Gesundheit

Auswahl Vor dem Kauf der Hanteln darauf achten, dass sie gut in der Hand liegen
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Training zu Hause gehort inzwischen zum Alltag. Gerade
Hanteln stehen zurzeit hoch im Kurs. Das groBBe Angebot kann
jedoch schnell tiberfordern. Was Sie jetzt wissen sollten
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Kniebeugen, Liegestiitze, Sit-ups: Diese
Trainingsklassiker machen viele seit
Beginn der Corona-Pandemie regelmiflig in
den eigenen vier Wanden. Die immer gleichen
Ubungen kénnen jedoch schnell langweilig
werden und die Motivation schwinden lassen.
Abwechslung bringen kleine Sportgerite -
zum Standard gehort seit Jahren die Hantel.
Doch wer sich jetzt eine anschaffen méchte,

hat die Qual der Wahl: Es gibt zahlreiche
Modelle in den unterschiedlichsten Gewichts-
klassen. ,Man sollte sich deshalb vor dem Kauf
immer erst genau iiberlegen, wie man die
Hantel im Training einsetzen méchte, und
sich dann langsam an das passende Gewicht
herantasten®, rit Stephan Miiller, Sportphy-
siotherapeut und Vorstand des Bundesver-
bands Personal Training e.V.

Kurzhanteln, deren Gewichte fest verbaut
sind - auch Gymnastikhanteln genannt -, wer-
den oft als Ergdnzung zum normalen Training
eingesetzt, um es so effektiver zu machen. Sie
sind in aller Regel zwischen 0,5 und zehn Kilo-
gramm schwer.

Das Gewicht nach dem personlichen
Trainingsziel auswdhlen

Fiir ein gezieltes Krafttraining sind Kurz-
hanteln mit verschieden schweren Hantel-
scheiben allerdings besser geeignet. Das opti-
male Trainingsgewicht ist dann individuell
verschieden. ,Frauen und Minner sollten es
nach ihrem Trainingsziel auswihlen®, rat Miil-
ler. ,Um Kraft zu gewinnen, sollten vier bis
neun Wiederholungen pro Ubung sauber
durchgefiihrt werden konnen, zum Muskel-
aufbau zehn bis 20 und zur Straffung und
Kraftausdauer 20 bis 30 Wiederholungen. Al-
les, was dariiber hinausgeht, hat mit Blick aufs
Krafttraining dann kaum noch einen Effekt*

Kleinere Modelle sind am besten
fiir zu Hause geeignet

Eine Langhantel muss man sich dem Profi zu-
folge nicht unbedingt anschaffen. ,Beine,
Arme, Brust und Riicken kénnen damit zwar
ganz gut trainiert werden, zu Hause ist sie
aber eher unpraktisch®, sagt er. ,Entscheiden
Sie sich dann lieber fiir ein Kurzhantel-Set.“
Im Trend liegen zudem Kugelhanteln, wegen
ihres Aussehens auch ,Kettlebells* (dt.: Kuh-
glocken) genannt. Sie werden besonders gern
fiir Kraftiibungen mit Stoflbewegungen einge-
setzt. ,Das Risiko, etwas falsch zu machen
oder sich Verletzungen zuzuziehen, ist hier je-
doch besonders hoch®, warnt Stephan Miiller.
»Man sollte sich deshalb unbedingt von einem
Profi in das Gerdt einweisen lassen oder zu
Hause besser darauf verzichten.* L {

FULL BODY @8 2 BUCH-TIPPS
WORKOUTS§ | Full Body Workouts® von
& , Gabi Fastner, Meyer & Meyer,
285S.,19,95 € (s. Ubungenr.)
= g ,,Mgskeltraining fur Senifm?n“
80 Ubungen, von |iirgen GieBing,
= Limpert, 128 S, 14,95 €
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