Ubungen und Workouts - Die besten
Cardio-Workouts zum Kraftaufbau

Krafttraining ist eine andere Art zu sagen
&amp;#8220;Steigerung der Muskelkraft&amp;#8221;.
Krafttraining funktioniert nach dem Phdnomen des
Uberlastungsprinzips. Wenn Sie mehr Kraft in Inrem Korper
aufbauen mochten, aber nicht so sehr daran interessiert
sind, ein tatsachliches Krafttraining zu beginnen, fragen
Sie sich moglicherweise, welche Cardio-Ubungen Sie in
Ihren Aktivitatsplan aufnehmen konnen, um mehr Kraft
aufzubauen. Obwohl Cardio von Natur aus nicht ideal ist,
um Muskelkraft aufzubauen, kann es lhnen bei der
richtigen Variation helfen, bei allem, was Sie tun, mehr
funktionelle Kraft zu erlangen. Kein Cardio wird jemals mit
dem des Krafttrainings vergleichbar sein, aber mit der
richtigen Auswahl konnen Sie &amp;hellip;

Krafttraining ist eine andere Art zu sagen “Steigerung der
Muskelkraft”. Krafttraining funktioniert nach dem Phdnomen des
Uberlastungsprinzips. Wenn Sie mehr Kraft in lnrem Korper
aufbauen moéchten, aber nicht so sehr daran interessiert sind,
ein tatsachliches Krafttraining zu beginnen, fragen Sie sich



moglicherweise, welche Cardio-Ubungen Sie in Ihren
Aktivitatsplan aufnehmen kdnnen, um mehr Kraft aufzubauen.

Obwohl Cardio von Natur aus nicht ideal ist, um Muskelkraft
aufzubauen, kann es Ihnen bei der richtigen Variation helfen, bei
allem, was Sie tun, mehr funktionelle Kraft zu erlangen. Kein
Cardio wird jemals mit dem des Krafttrainings vergleichbar sein,
aber mit der richtigen Auswahl kbnnen Sie nah dran sein.

Lassen Sie uns die besten Cardio-Workouts zum Kraftaufbau
durchgehen, um sie in Betracht zu ziehen ...

1. Ellipsentraining. Der Ellipsentrainer, auch als Cross-Trainer
bekannt, ist ein stationares Trainingsgerat zum Aufbau von
Cardio-Fitness und Ausdauer und bietet Ihnen gleichzeitig einige
Vorteile fur die Muskelkonditionierung.

Da Sie das Widerstandsniveau dieser Maschinen leicht an lhre
aktuellen Kraftniveaus anpassen kénnen und Sie dabei
herausfordern, starker zu werden, sollten Sie nach nicht allzu
langer Zeit hervorragende Kraftzuwachse feststellen.

Daruber hinaus funktioniert dieses Gerat sowohl am Ober- als
auch am Unterkérper, was nur wenige Cardio-Modelle tun.

2. Rudern. Rudern ist eine weitere interessante Cardio-
Variante, die Sie lhrem Aktivitatsplan hinzufigen sollten, wenn
Sie an Kraft gewinnen moéchten. Auch hier hilft Innen dies, Kraft
sowohl in IThrem Ober- als auch in Ihrem Unterkorper zu
gewinnen, wahrend Sie dabei Kalorien verbrennen. Die Anzahl
der Kalorien, die Sie verbrennen, ist um bis zu 50 Prozent hdher,
und Sie starken fast alle Muskeln Ihrer Schultern bis hin zu den
Muskeln Ihrer Waden.

Je mehr Widerstand Sie verwenden, desto grof3er sind die
Kraftvorteile, die Sie sehen werden.

3. Radfahren. Erwagen Sie schliel3lich, Inrem Cardio-



Aktionsplan Radfahren hinzuzufugen. Wahrend das Radfahren
auf lhren Unterkorper abzielt, ist es sehr gut, um Kraft
aufzubauen. Beim Radfahren werden die wichtigsten
Muskelgruppen in Ihren Beinen trainiert. Ihre Kraft und Ausdauer
werden erhdht und als Bonus verlieren Sie Korperfett und
verbrennen Kalorien, indem Sie lhre Herzfrequenz erhéhen.
Auch hier sind die Starkungsvorteile lhrer Quads, Gesalimuskein,
Waden und Kniesehnen umso grof3er, je hoher der Widerstand
ist, den Sie verwenden.

Denken Sie also an diese Cardio-Variationen. Wenn Sie hoffen,
lhr Kraftniveau zu maximieren, konzentrieren Sie sich so oft wie

maoglich auf diese.
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