3 Effektive Krafttrainingsubungen fur
Basketball

Es gibt viele verschiedene Ubungen, die Sie machen
konnen, um lhre Kraft zu steigern, aber es gibt nur wenige,
die fur Basketballspieler tatsachlich notwendig sind. Zum
Beispiel sind Hantelcurls groRartige Ubungen, die lhren
Bizeps aufbauen, aber Ihr Bizeps ist auf dem
Basketballplatz nicht sehr nutzlich. Andererseits wéare eine
Ubung wie eine Kniebeuge eine sehr effektive Ubung fur
Basketballspieler, da die Ubung auf die im Basketball
haufig verwendeten Unterkdrpermuskeln abzielt. Hier sind
drei effektive Krafttrainingsibungen, von denen Sie auf
dem Basketballplatz profitieren werden. Hocken Die
Kniebeuge ist eine der grundlegendsten Ubungen, die dem
Menschen bekannt sind, aber auch eine der
vorteilhaftesten &amp;hellip;

Es gibt viele verschiedene Ubungen, die Sie machen kénnen, um



Ihre Kraft zu steigern, aber es gibt nur wenige, die fur
Basketballspieler tatsachlich notwendig sind.

Zum Beispiel sind Hantelcurls groRartige Ubungen, die Ihren
Bizeps aufbauen, aber Ihr Bizeps ist auf dem Basketballplatz
nicht sehr nitzlich.

Andererseits ware eine Ubung wie eine Kniebeuge eine sehr
effektive Ubung fur Basketballspieler, da die Ubung auf die im
Basketball haufig verwendeten Unterkdrpermuskeln abzielt.

Hier sind drei effektive Krafttrainingsibungen, von denen Sie auf
dem Basketballplatz profitieren werden.

Hocken

Die Kniebeuge ist eine der grundlegendsten Ubungen, die dem
Menschen bekannt sind, aber auch eine der vorteilhaftesten
Ubungen fur Sportler wie Basketballspieler, FuRballspieler und
Volleyballspieler.

Eine Kniebeuge kann mit oder ohne Gewichte ausgefuhrt
werden.

Wenn Sie Kniebeugen ohne Gewichte machen, hocken Sie
einfach mit schulterbreit auseinander liegenden FifRen und
beugen Ihre Knie in einem 90-Grad-Winkel und kommen dann
wieder hoch. Sie kdnnen so viele Wiederholungen wie mdglich
ausfuhren oder diese in Satze aufteilen.

Das gleiche wirde fur eine gewichtete Hocke gemacht werden,
auller dass Sie eine Langhantel mit Gewichten heben wirden.
Finden Sie Ihr maximales Gewicht und subtrahieren Sie dann
etwa 40-50 Pfund davon, bis Sie die Ubungen mit groRer Form
und Selbstvertrauen ausfihren kénnen. Dann konnen Sie das
Gewicht wochentlich erhohen.

Beinpresse



Die Beinpresse ist eine sehr effektive Unterkorperubung wie
Kniebeugen, aul3er dass Sie nichts mit lhren Armen anheben
mussen, sondern nur mit lhren Beinen Gewicht dricken.

Die Ubung selbst ist sehr einfach. Sie gehen auf die Beinpresse
und beginnen einfach, eine bestimmte Gewichtsmenge fir eine
bestimmte Anzahl von Wiederholungen und Satzen zu drucken.

Bankdrucken

Das Bankdruicken ist eine groRartige Ubung, um lhren
Oberkdrper zu trainieren. Es ist eine gute ldee, lhre
Oberkorperkraft zu entwickeln, da Sie sie bendétigen, wenn Sie
zum Korb fahren, aufstellen und nur physisch in die Farbe
eindringen.

Legen Sie sich flach auf die Bank, senken Sie das Gewicht in
Richtung Brust, ohne lhre Brust zu beruhren, und dricken Sie
das Gewicht dann von lhrer Brust weg nach oben.

Das sind also drei effektive Krafttrainingstibungen, mit denen
Sie lhre Leistung auf dem Basketballplatz steigern kdnnen. Diese
Ubungen sollten am besten in der Nebensaison durchgefihrt
werden, um Konflikte mit den Trainingseinheiten Ihres Trainers
und eine Uberlastung Ihrer Muskeln zu vermeiden.

Wenn Sie sich fur diese Ubungen wahrend der Basketball-Saison
entscheiden, stellen Sie sicher, dass Sie nur leichte Sitzungen

mit leichten Gewichten durchfihren.
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