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Das maxxF-Übungsprogramm

· Das folgende verkürzte Übungsprogamm beinhaltet 10 Übungen für die wichtigsten Muskelgruppen. Auf Alternativübungen für die einzelnen Muskeln wird aus Platz Gründen ebenso verzichtet, wie auf Übungen für die Adduktoren, die Abduktoren und den Geraden Schenkelmuskel sowie auf die Darstellung der Dehnübungen. Ein intensives Dehnen der zuvor gekräftigten Muskeln, entweder nach jeder Übung oder „en bloc“ nach Abschluss des Kraftprogramms, bewirkt neben der Verbesserung der Beweglichkeit auch einen Kraftgewinn, wie es die neueste Forschung belegt.

· Die Übungsreihenfolge berücksichtigt das Krafttrainingsprinzip des „Supersatzes“. Dabei folgt auf das Training eines Muskels (Agonist) unmittelbar das Training des Gegenspielers (Antagonist). Neuere Forschung zeigt, dass Kraft- und Dehntraining größere Kraftgewinne erbringt als Krafttraining allein.

· Die Übungen 3,4,10 bilden das 5-Minuten Kurzprogramm, die Übungen 1,2a,2b,3,9,10 eine Übungsfolge gegen Rückenbeschwerden und alle 10 Übungen das 20 bis 30-Minuten Komplettprogramm

Übung1: Käfer-Crunch – Bauchmuskulatur
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In Rückenlage ziehen Sie ein Bein gebeugt zur Brust. Halten Sie das andere Bein flach schwebend über dem Boden. Heben Sie den Oberkörper mit nach hinten gestreckten Armen (leichter: Arme nach vorne strecken) so hoch wie möglich an und halten Sie diese Position. Atmen Sie kontinuierlich weiter. Führen Sie ca. alle 5 Sek. einen Beinwechsel aus. 

Für den Oberen Rücken, ein Schachpunkt vieler Menschen, werden 2 Übungen  ausgewählt.

Übung 2a: Revers Flys lang – Muskulatur des oberen Rückens
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In Bauchlage heben Sie die schräg nach vorne gestreckten Arme aus dem Schultergelenk maximal nach oben ab und ziehen Sie 3x nach (Endkontraktionen). Die Daumen zeigen nach außen (Außenrotation im Schultergelenk). Atmen Sie bei jedem Hebeimpuls aus und senken Sie danach die Arme wieder leicht, ohne sie abzulegen. 

Übung 2b: Revers Flys kurz – Muskulatur des oberen Rückens
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Spreizen Sie die gebeugten Arme 90° vom Körper ab und setzen Sie die Fäuste auf den Boden. Die Unterarme stehen senkrecht, die Handflächen zeigen schräg nach außen (Innenrotation im Schultergelenk). Heben Sie die Fäuste ab und halten Sie sie schwebend. Ziehen Sie die Schulterblätter zur Wirbelsäule. Atmen sie bei jedem Hebeimpuls aus.

Übung 3: Beinrückheben – unterer Rücken, Gesäß
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Beugen Sie in Bauchlage die Beine 90°, heben Sie die Oberschenkel ab (aktive Lordosierung der Lendenwirbelsäule) und halten Sie sie schwebend. Intensivieren Sie die Übung durch mehrfaches Schieben der Fußsohlen nach oben (Endkontraktionen). Atmen Sie bei jedem Hebeimpuls aus. 

Übung 4: Liegestütz – Brust, Trizeps, vorderer Anteil des Deltamuskels

               Beispiel für das Reduzieren des Widerstands bei Muskelermüdung  im Verlauf     

               eines Satzes
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 Ausgangsstellung          Variante „schwer            Variante „leicht“      Variante „sehr leicht“

Endstellung der Variante „sehr schwer“[image: image9.jpg]



Legen Sie im Knieliegestütz beide Hände maximal eng auf den Boden. Beugen Sie die Arme, bis die Nase den Boden ca. 20 cm vor den Fingerspitzen berührt. Wählen Sie die Intensität, die Ihnen eine korrekte Übungsausführung ermöglicht. Der Knieliegestütz wird immer leichter, je näher Sie die Hände an den Knien aufsetzen. 

Übung 5: Lat-Rudern – Breiter Rückenmuskel
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Legen Sie in Rückenlage die Oberarme eng an den Körper, die Unterarme zeigen senkrecht nach oben. Kippen Sie das Becken und nehmen Sie eine Hohlkreuzposition ein, so dass nur noch Gesäß, Oberarme und Kopf den Boden berühren. Diese Hohlkreuzhaltung müssen Sie während der gesamten Übung beibehalten. Drücken Sie mit den Ellbogen gegen den Boden, so dass sich der Oberkörper abhebt. Atmen Sie bei jeder Hebebewegung aus. Durch Veränderungen des Winkels im Hüftgelenk steuern Sie die Intensität: Je größer der Hüftgelenkwinkel ist, desto leichter, je kleiner, desto schwerer ist die Übung. 
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Übung 6: Bizeps-Curl gegen den Beinwiderstand – Bizeps 

Stabilisieren Sie im Sitz mit geöffneten Beinen den Übungsarm am gleichseitigen Oberschenkel. Greifen Sie mit der Hand (Handfläche zeigt nach oben: Pronation) direkt oberhalb des Knies unter das diagonale Bein. Beugen und strecken Sie nun das Ellbogengelenk gegen den Beinwiderstand. Beim Heben macht sich das Bein schwer,  beim Senken bremst der Bizeps (=exzentrische Muskelkontraktion, supramaximale Intensität!). 

Übung 7: Arm-Rückheben – Trizeps (Oberarmrückseite)
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Beugen Sie im großen Knieausfallschritt den Oberkörper leicht nach vorne. Strecken Sie die Ellbogengelenke kraftvoll durch und heben Sie die gestreckten Arme maximal nach hinten- oben hoch. Ziehen Sie die Arme während der gesamten Satzdauer kontinuierlich mit verstärkenden Hebeimpulsen (Endkontraktionen) nach oben. Atmen Sie bei jedem Hebeimpuls aus. 

Übung 8: Arm-Seitheben gegen den Beinwiderstand – Deltamuskel (Schulter)
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Ziehen Sie im seitlichen Unterarmstütz beide Beine maximal zur Brust. Greifen Sie mit dem freien Arm direkt über dem Knöchel unter das obere Bein. Der Handrücken zeigt nach oben. Heben Sie nun das Bein nach oben und senken Sie es wieder bremsend ab. Legen Sie den fast gestreckten Arm nicht auf dem Oberschenkel ab. Das Bein macht sich schwer beim Heben und beim Senken bremst der Deltamuskel (= exzentrische Muskelkontraktion, supramaximale Intensität).

Übung 9: Beckenlift – Muskulatur der Oberschenkelrückseite

[image: image14.jpg]



In Rückenlage ziehen Sie ein Bein gebeugt zur Brust. Drücken Sie den Körper von der Ferse 

des aufgesetzten Beins maximal nach oben (Beckenlift). Intensivieren Sie die Übung, indem Sie mit der Ferse des Stützbeins, parallel zum Boden, kräftig in Richtung Körper ziehen. Atmen Sie dabei aus. Der Oberkörper wird durch den Fersenzug einige cm in Richtung aufgesetzte Ferse gezogen. Vorsicht: Krampfgefahr!

Übung 10: Einbeinkniebeuge – Muskulatur der Oberschenkelvorderseite, Gesäß
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Stellen Sie sich auf ein Bein. Das andere Bein wird etwa hüftbreit seitwärts nach hinten versetzt mit dem Fußballen (Fortgeschrittene Fußspitze) aufgesetzt. Beugen und strecken Sie das Standbein. Im tiefsten Punkt berührt das Knie des Spielbeins den Boden neben der Ferse des Standbeins. Neigen Sie den Oberkörper leicht nach vorne, so dass der Kopf immer vor der Fußspitze des Standbeins liegt. In der höchsten Position ist das hinter Bein gestreckt, das vordere bleibt leicht gebeugt. 

