Der Latissimus (breiter Rickenmuskel, gelb)
verleiht dem Riicken seine athletische Form.
Kapuzenmuskel (blau) und Rautenmuskel (rot)
beugen gut trainiert einem Rundriicken vor.
Die Teresmuskeln (griin) bewirken die Rotation
des Arms und ziehen ihn zum Korper. Der
Ruckenstrecker  (pink) hat  Halte- und
Stutzfunktion, richtet den Rumpf auf, dreht und
neigt den Kopf nach hinten.

Eine wesentliche Voraussetzung fiir ein gesundes
und leistungsfahiges Kreuz ist ein kréftiges und
harmonisch ausgebildetes Muskelkorsett. Zum
Aufbau und zur Erhaltung dieses schiitzenden
Rickenpanzers ist regelmaliiges, optimal dosiertes
Krafttraining unentbehrlich. Im Workout sind
Ubungen zusammengestellt die Ihr  Riickgrat
stérken.

Trainieren Sie anfangs pro Trainingseinheit pro
Ubung zwei — drei Satze im Kraftausdauerbereich
(funfzehn bis zwanzig Wiederholungen). Nach
sechs Wochen stellen Sie auf Muskelaufbau um,
die Anzahl der Satze auf bis zu drei (acht-zwolf
Wiederholungen) steigern.

Uber die kommenden Wochen werden Sie so nicht
nur lhre Kraft, sondern auch lhre Koordination
weiter stdrken. Achten Sie jedoch immer darauf,
die Gegenspieler Ricken und Brust gleichmaRig
zu kraftigen. lhre Belohnung ist das perfekte
Zusammenspiel einer harmonisch ausgebildeten
Muskulatur.
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Rucken
Workout

Ein kraftiges Kreuz ist der
Top-Schutz fur Thre
Wirbelsaule.



Beinheben

Diese Ubung kraftigt nebenbei auch noch die GesaR-
muskulatur. Bankstand. Arme direkt unter der Schulter
abstlitzen.. Nun die Bauch- und Riickenmuskulatur
anspannen und ganz allmdhlich ein Bein knapp uber
Pohohe anheben und halten, diese Spannungsposition
etwa 15 bis 20 Sekunden halten. Dann Beinwechsel.

Ruckenstreckung

Polster so einstellen, dass die Huifte frei beweglich
ist.  FiBe einklemmen, Arme  kreuzen.
Langsam mit geradem Ricken vorneigen.
Aufrichten, bis Rumpf und Beine eine Linie
bilden. 12 bis 15 Wiederholungen.

‘ | | - . Rudermaschine

Fur Ricken, Nacken und hintere Schulterpartie: Griffe
fassen und einatmen . Beide Zugstangen nach hinten
fiihren, dabei ausatmen. Am Endpunkt der Bewegung
die Schulterblatter bewusst zusammenziehen. Wichtig:
die Handgelenke nicht abknicken! Hand stets in einer
Linie mit dem Unterarm halten

Vorgebeugtes Seitheben

Setzen Sie sich mit nach vorn geneigtem Oberkérper
auf das untere Ende einer Trainingsbank (der Riicken
ist moglichst gerade und das Brustbein angehoben).
Die Hande halten die Hanteln etwa auf Hohe der
FuBgelenke. Die Ellbogen sind leicht angewinkelt.
Heben Sie nun die Arme gleichzeitig maximal an, die
Ellbogen flhren die Bewegung. Fir intensives
Riickentraining die Schulterblatter weit
zusammenfihren. Kurz so halten, dann die Hanteln
senken, ohne die Spannung im oberen Riicken zu l6sen.
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Hantelrudern

Setzen Sie sich bauchlings auf eine Schragbank. Die
Beine sind schulterbreit auseinander, die FiRe
aufgestellt. Sie halten eine Kurzhantel in Handen und
lassen die  Arme nach unten héangen.
Ziehen Sie die Ellbogen maximal nach oben, in der
Endposition sind Ihre Arme im 90-Grad-Winkel, die
Schulterblatter maximal angenahert. Spannung kurz
halten, dann die Hanteln langsam absenken

Latzug

Oberkdrper (besonders die Schulterpartie) bewusst
nach oben aushdngen lassen. Noch vor der
Abwartshewegung zu néchst die Schulter und die
Schulterblatter nach hinten unten ziehen. Erst
anschliefend wird die Stange langsam zum Nacken
gezogen.



