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Das perfekte Equipment

firs Home Gym




Diese 5 Kriterien sollten effektive Trainingsgeradte far
zu Hause erfullen:

1. Geringer Platzbedarf. Die Wohnung soll nicht in ein
Gym verwandelt werden.

2. Qualitéat geht vor. “Wer billig kauft, kauft doppelt.”
Nach diesem Leitsatz kaufe ich nicht nur meine
Trainingsgerdte. Es fuhrt auch zu mehr Spaf und
Qualitat im Training.

3. Bewdhrte Klassiker. Jedes Jahr kommen neue
“Wundergerdéte” in den Handel. Gerade auf Online-
Marktpldtzen tummelt sich immer mehr billiger
Schrott. Ich mag Klassiker & einfache Losungen, die
sich bewdhrt haben.

4. Leicht beweglich. Naturlich durfen Hanteln schwer
sein. Dennoch ist mein Trainingsgerdat so leicht und
portabel wie moéglich, so dass ich es bei Bedarf auch
auf Reisen dabeihaben kann.

5. Vielseitig nutzbar. Einige Maschinen sind fur exakt
eine Muskelgruppe und Ubung nutzbar. Solche Tools
haben im Gym zu Hause nichts verloren. Sie kosten
nur Platz und Geld. Was Du verwendest, sollte far
moglichst viele Ubungen und Muskelgruppen
einsetzbar sein.



Kurznante,

Wenn es nur ein einziges Tool ist, das du
far dein Home Gym anschaffst, dann dieses
hier.

Das ultimative Fitnessgerdt fur daheim ist die
gute alte Kurzhantel.

9 Grunde, warum du mit Kurzhanteln trainieren
solltest:

1. Kurzhanteln eignen sich fur Tausende von
Ubungen.

2. Kurzhanteln eignen sich fur doppelt so viele
Ubungen wie Langhanteln, einfach weil du jede
Ubung unilateral (also jede Kérperseite fur sich)
durchfihren kannst.

3. Kurzhanteln sparen Geld, das du nicht in teure
Maschinen investieren musst.

4. Kurzhanteln sparen Platz, weil sie grofRere
Trainingsmaschinen ersetzen.

5. Kurzhanteln helfen dir, einen symmetrischen,
balancierten Kérper aufzubauen, weil du jede
Korperseite einzeln trainierst.



6. Kurzhanteln helfen dir, eine starke
Rumpfmuskulatur aufzubauen.

7. Kurzhanteln erfordern mehr Balance, aktivieren
das neuromuskuldre System und die tiefliegende
Muskulatur weitaus mehr als Maschinen.

8. Kurzhanteln zwingen dich in keine vorgegebenen
Bewegungsabldufe so wie Maschinen. Damit
ermoglichen sie naturlichere, funktionellere
Bewegungsmuster und beugen Verletzungen vor.

9. Kurzhanteln sind in der Handhabung sicherer als
Langhanteln — fur den Fall, dass du die Hantel fallen
lasst.

Als Trainingsgerat fur zu Hause gibt es
grundsatzlich 3 verschiedene Kurzhantel Losungen
- hierbei unterstutzte ich dich gerne bei Bedarf.




TRX
- Sohlingentrainer -

Er gehort zu den vielseitigsten Trainingsgerdten:

Du kannst hunderte verschiedener Ubungen
damit trainieren.

Sein federleichtes Gewicht macht ihn zum
idealen Trainingsgerat auch fur unterwegs.

Zur Montage bendétigst du lediglich eine Stange,
einen Ast oder eine Tur — und ein paar
Quadratmeter freie Fldche furs Training.

Den Widerstand steuerst du beim TRX Uber den
Winkel, in dem du eine Ubung ausflhrst.




ettelbel
- Kugelnante

Die Kettlebell ist mehr als ein TrainingsTool,
sie ist eine Tradition.

Sie offnet dir die Tur fir noch mehr
Vielfalt im Training, vom legenddren
Kettlebell Swing bis hin zum Turkish
Get-Up.

Spreche mich gerne an und du erfahrst, wie
du das richtige Gewicht findest und

worauf du beim Kauf einer Kettlebell achten
solltest.




\Widerstiindsbdinder
- verschiedene Varionten -

Widerstandsbdnder gibt es in allen
moglichen Grolen, Formen und Stdrken.

Du kannst sie entweder fur eigene
Kraft- und StabilitGtstbungen, z.B.
zum Training der Auf3enrotatoren nutzen.

Du kannst aber auch Liegestutze oder
andere Ubungen zusdtzlich erschweren
damit.




