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Dominik Klein
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DRUCKEN
Auf der Bank
liegend,
Arme recht-
winklig
neben dem
Korper

“%  halten (1a).
Arme

parallel nach

oben stre-

cken (1b).

Gut fiir

Brustmus-

kel, Schulter-
bereich

und

Oberarm-

riickseite.

LIEGESTUTZ
AUF KURZ-
HANTELN
Auf den
Kurzhanteln
(6 Kilo) die
Ausgangspo-
sition (Bild
2a) einneh-
men. Riicken
beim Run-
tergehen
stabil halten
(Bild 2b).
Nichtins
Hohlkreuz
fallen!
Anschlie-
Bend die
Hantel beim =
Hochdriicken
vom Boden
seitlich
hochziehen

(Bild 2¢), = &
Danach Seite '
wechseln. | 1
Trainiert den -
Brustmus-

kel, die vor- m
dere Schul-
ter, die 'C"ﬂ,..—
Oberarm- ! '
riickseite so-

wie den
Rumpf.

oy
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EINARMIGES RUDERN
Im Ausfallschritt (5a)

Hantel seitlich am
Brustkorb vorbei-
ziehen (5b). Bean-
sprucht insheson-
dere den breiten
Riickenmuskel.

FLIEGENDE BEWEGUNG
Auf dem Gymnastikball liegend, die
ausgestreckten Arme (3a) iiber
dem Brustkorb zusammenfiih-
ren (3b). Kriftigt die Brust-
muskulatur. Durch den Ball
wird gleichzeitig die Kor-
perstabilisation trainiert.
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UMGEKEHRTE FLIEGENDE BEWE!
Schulterbreiter Stand (6a). Der Riicken
bleibt stabil, das GesaB in leicht
gebiickter Haltung ausgestreckt.
Arme mit den Gewichten seitlich aus-

SCHULTERPRESSE

Auf dem Ball sitzend (4a), die ange-
winkelten Arme mit den Hanteln iiber
den Kopf strecken (4b). Die Arme blei-
ben dabei parallel zueinander. Bei die-
ser Ubung wird sowohl die obere als breiten (6b). Starkt die Muskulatur im
auch die seitliche Schultermuskulatur oberen Riickenbereich. Ebenfalls gut
trainiert. fiir die Schulterregion.

GUNG

HANTEL-UBERZUGE
Auf dem Ball: Ausgestreckte Ar-
me mit der Hantel parallel
zum Boden (7a). Hantel
iiber den Kopf ziehen

(7b). Starkt den breiten
Riickenmuskel.

pps vom Handballe

Grundsdtzlich gilt beim Hanteltraining: Einsteiger starten mit leichteren Hanteln (2 bis 4 Kilo) und machen die Ubungen zwei- bis dreimal mit 15 bis 20 Wiederholungen.
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KREUZHEBEN MIT LANGHANTEL

Aus der Hocke (8a) aufrichten und Hantel
(32,5 kg) auf Oberschenkelhdhe ziehen
(8b). Trainiert Riicken & Oberschenkel
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SEFT

KNIEBEUGE MIT GESTRECKTEN ARMEN
Arme gestreckt hinter dem Kopf (9a),
tief in die Hocke gehen (9b). Gut fiir

Oberschenkel, GesaB, Schultergiirtel.

SEITLICHE SIT-UPS
Mit durchgestreckten Armen auf dem
Ball Hantel oberhalb des Brustkorbs
halten (10a). Streckung beibehalten
und abwechselnd seitlich nach links
und rechts drehen (10b). Beansprucht
die schrage Bauchmuskulatur.

" Volle Kraft
voraus

LinksauBen Klein:
Mit Deutschland
2007 Weltmeis-
ter, mit dem
THW Kiel ge-
wann er 2007
und 2010 die
Champions
League

: DR. MED.
GUNTHER THAYSSEN

Oberarzt fiir Neurologie im
Universitatsklinikum in
Hamburg-Eppendorf

Unbedingtins
Krankenhaus bei
Gehimerschiitterung

Eine Gehirnerschiitterung ist die
leichteste Form des Schadel-
Hirn-Traumas. Das menschliche
Gehirn schwimmt im Hirnwas-
ser frei herum - eingegrenzt
vom kndchernen Schadel.
Knallen bei-
spielsweise
im FufRball
beim Kopf-
ballduell die
Kopfe stark
aneinander,
kann eine
Gehirner-
schitterung, bei der die Hirn-
masse quasi durchgerdttelt
wird, entstehen. Das klassische
Beispiel ist der K.o0.-Schlag beim
Boxen. Der Betroffene ist kurz-
zeitig bewusstlos, eine Erinne-
rungsliicke zum Unfallhergang
entsteht. Dazu kommt es zu ei-
ner voriibergehenden Stérung
des Gehirns, die wenige Minu-
ten bis maximal eine Stunde an-
dauert. Der Betroffene ist zwar
ansprechbar, wirkt aber geistig
abwesend und sollte unbedingt
zur Uberwachung ins Kranken-
haus gehen, um durch Untersu-
chungen auszuschliefen, dass
das Gewebe nicht eventuell
doch beschadigt ist. Die Ab-
klingphase dauert einige Tage
bis wenige Wochen. Selbst
dann kann es noch zu Sympto-
men wie Kopfschmerzen, Ubel-
keit, Erbrechen oder verminder-
ter Leistungsfahigkeit kommen.
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Das Bild zeigt das Gehirn. Bei der
Gehirnerschiitterung ist die
Funktion kurzzeitig eingeschrankt
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