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Top 10 Ubungen fur definierte
Gesalimuskeln

Wahrend es in Ordnung ist, auf &sthetische Ziele
hinzuarbeiten, sollte die Funktionalitat der
Gesalmuskulatur bei der Gestaltung des

Trainingsprogramms Vorrang haben. Die GesalRmuskeln
&amp;#8211; namlich der Gluteus maximus, der Gluteus
medius und der Gluteus minimus &amp;#8211; arbeiten
zusammen, um uns bei taglichen Aktivitaten wie Stehen,
Sitzen und Gehen zu helfen. Starke GesalRmuskeln sind fur
die Stabilitat des Beckens, eine gute Korperhaltung und die
richtige Ausrichtung sowie die Kérpermechanik bei
korperlicher Aktivitat unerlasslich. Hier sind 10 Ubungen,
die Sie mit lhren Kunden verwenden kdnnen, um starkere
GesalBmuskeln aufzubauen: Anfangertibungen 1. Glute
Bridge Bendtigte Ausriustung: keiner Aktion: Legen Sie sich
mit gebeugten &amp;hellip;

Wé&hrend es in Ordnung ist, auf asthetische Ziele hinzuarbeiten,
sollte die Funktionalitat der GesalRmuskulatur bei der Gestaltung
des Trainingsprogramms Vorrang haben. Die GesalBmuskeln -
namlich der Gluteus maximus, der Gluteus medius und der



Gluteus minimus - arbeiten zusammen, um uns bei taglichen
Aktivitaten wie Stehen, Sitzen und Gehen zu helfen.

Starke GesalRmuskeln sind fur die Stabilitat des Beckens, eine
gute Korperhaltung und die richtige Ausrichtung sowie die
Korpermechanik bei kérperlicher Aktivitat unerlasslich. Hier sind
10 Ubungen, die Sie mit Ihren Kunden verwenden kénnen, um
starkere GesalRmuskeln aufzubauen:

Anfangeriubungen

1. Glute Bridge
Benotigte Ausrustung: keiner

Aktion: Legen Sie sich mit gebeugten Knien und flachen Ful3en
in Ruckenlage auf den Boden. Stellen Sie die Ful3e hiftbreit
auseinander. Ziehen Sie den Kern fest und bewegen Sie ihn
leicht nach hinten. Atme aus, ziehe die Gesal3muskulatur
zusammen und dricke die Huften nach oben und vom Boden
weg. Atme ein und senke die Huften in die Ausgangsposition.
Schliel3e 12 Wiederholungen ab. ruhen und wiederholen fur
insgesamt zwei bis vier Satze.

2. Seitlich liegende Huftabduktion

Benotigte Ausrustung: keiner

Aktion: Gehen Sie mit ausgestreckten Beinen und neutralen
Huften in eine seitlich liegende Position auf dem Boden. Legen
Sie lhren Unterarm zur Unterstitzung unter den Kopf und
richten Sie den Kopf an der Wirbelsaule aus. Atme aus und hebe
das obere Bein an, wahrend du den Ful3 gebeugt haltst. Atme
ein und senke das Bein mit Kontrolle. Fihren Sie 12
Wiederholungen durch und wiederholen Sie diese auf der
gegenuberliegenden Seite. Flhren Sie insgesamt sechs Satze
durch (drei pro Bein).



3. Step-up

Benotigte Ausriustung: Plattform wie ein aerober Schritt oder
eine plyometrische Box

Aktion - Aufwaéartsphase: Stellen Sie sich mit den Fuf3en direkt
unter den Huften vor eine Plattform. Stellen Sie Ihren rechten
Ful3 auf die Plattform und stof3en Sie ihn mit Ihrem Hinterbein ab
(linker Ful3). Halten Sie den Oberkdrper aufrecht und den Ful3,
den Knodchel und das Knie ausgerichtet, wahrend Sie nach oben
treten. Abwartsphase: Verlagern Sie Ihr Gewicht leicht nach
vorne und belasten Sie lhr rechtes Bein. Treten Sie mit lhrem
linken Ful3 und dann mit Ihrem rechten Ful3 zuriick, um in die
Ausgangsposition zuruckzukehren. Fuhren Sie 12
Wiederholungen durch und wiederholen Sie diese dann auf der
linken Seite. Alternative Fuhrungsbeine flr insgesamt sechs
Satze (drei an jedem Bein).

Zwischenubungen
4. Front Squat
Benotigte Ausriustung: Zwei Hanteln

Aktion: Legen Sie eine Hantel auf die Vorderkante jeder
Schulter und stellen Sie sich hoch, wobei die Fiul3e etwas breiter
als huiftbreit voneinander entfernt sind. Atmen Sie ein und
ziehen Sie den Kern fest, wahrend Sie Ihr Gewicht zuruck in die
Fersen verlagern, wahrend Sie sich an den Huften, Knien und
Kndcheln beugen. Lassen Sie sich in die Hocke sinken, wahrend
Sie die Huften nach hinten fahren und die Brust angehoben
halten. Atme aus und driicke deine FulRRe in den Boden, wahrend
du die Beine streckst, um in eine stehende Position
zuriickzukehren. Fihren Sie 10 Wiederholungen durch, ruhen Sie
sich aus und wiederholen Sie den Vorgang fur insgesamt zwei
bis drei Satze.

5. Becher Squat



Benotigte Ausriustung: Hantel oder Kettlebell

Aktion: Stellen Sie sich mit breiten Fu3en und leicht nach
aullen gedrehten Huften auf. Halten Sie eine Hantel oder
Kettlebell vor die Brust, wahrend Sie die Ellbogen nahe am
Korper halten. Beugen Sie sich an den Huften, Knien und
Knocheln, um sich in die Hocke zu senken. Fahren Sie fort, bis
die Huften etwas tiefer als die Knie sind. Zum Stehen die Fule in
den Boden driicken und in die Ausgangsposition zuruckkehren.
Fuhren Sie 10 Wiederholungen durch, ruhen Sie sich aus und
wiederholen Sie den Vorgang fur insgesamt zwei bis drei Satze.

6. Quer Ausfallschritt

Benotigte Ausrustung: Kurzhanteln

Aktion: Stellen Sie sich mit den Fuf3en unter die Huften und
halten Sie in jeder Hand eine Hantel. Atme ein und druicke den
linken Ful in den Boden. Drehen Sie anschlieBend das rechte
Bein von aul3en, um mit dem rechten Ful3 auszusteigen und
zurickzutreten. Atme aus und dricke den rechten Ful3 ab und
kehre in die Ausgangsposition zuruick. Wechseln Sie die Beine
far insgesamt 20 Wiederholungen. Ruhen Sie sich aus und
wiederholen Sie den Vorgang fur insgesamt zwei bis drei Satze.

Fortgeschrittene Ubungen
7. Zuruck in die Hocke
Benotigte Ausriustung: Hantel

Aktion: Legen Sie die Stange bequem Uber die Ruckseite der
Schultern, so dass sie auf dem oberen Trapezmuskel (oberer
Rucken) aufliegt. Stellen Sie sich mit den Ful3en unter die
Huften, wobei die Zehen nach vorne zeigen. Beugen Sie sich an
den Huften, Knien und Kndcheln, um sich in die Hocke zu
senken. Halten Sie die Brust und den Oberkorper wahrend jeder
Phase der Ubung aufrecht. (Am unteren Ende der Hocke sollten



Wirbelsaule und Tibiaknochen parallel sein.) Kehren Sie in die
Ausgangsposition zuruck, indem Sie die Knie, Huften und
Knochel strecken. Wahlen Sie ein ausreichend herausforderndes
Gewicht, das 8-10 Wiederholungen ermdglicht. Ruhen Sie sich
aus und wiederholen Sie den Vorgang fur insgesamt drei Satze.

8. Ausfallschritte bei der Glute-Aktivierung
Benotigte Ausriustung: Medizinball

Aktion: Stellen Sie sich mit den Ful3en unter die Huften,
wahrend Sie einen Medizinball direkt vor die Brust halten und
die Ellbogen nahe am Korper halten. Treten Sie mit dem rechten
Ful3 weit in die 3-Uhr-Position. Dricken Sie in den rechten Ful}
und fahren Sie die Huften zuriick, um sich in eine seitliche Longe
zu senken. Drucken Sie fest auf beide FufRe, um zu stehen und in
die Ausgangsposition zurtckzukehren. Als nachstes treten Sie
mit dem rechten Ful3 und uUber die Mittellinie des Kérpers (bis
zur 11-Uhr-Position) vor, wahrend Sie sich in eine Longe
absenken. Drehen Sie gleichzeitig den Oberkdrper nach rechts,
um die Belastung der Gesalimuskulatur zu erh6hen. Atme aus
und kehre in die Ausgangsposition zuruick. Dies ist eine
Wiederholung. Fuhren Sie acht Wiederholungen am rechten Bein
durch und wechseln Sie dann die Beine. Schlie3e insgesamt drei
Satze auf jedem Bein ab.

9. Split Squat
Benotigte Ausrustung: Bank, Hantel

Aktion: Nehmen Sie eine geteilte Haltung ein, wobei der rechte
Ful3 nach vorne und der linke Ful3 auf einer Bank hinter Ihnen
stehen. Halten Sie eine Hantel mit den Ellbogen nahe am Korper
vor die Brust. Atmen Sie ein und senken Sie das linke Knie
(hinteres Knie) in Richtung Boden, wahrend Sie den Oberkorper
aufrecht halten. Atme aus und drucke den rechten Ful}
(Vorderful3) in den Boden, um in die Ausgangsposition
zuriickzukehren. Fihren Sie 10 Wiederholungen durch und



wechseln Sie dann die Beine. Schliel3e drei Satze an jedem Bein
ab.

10. Ausfallschritte
Bendtigte Ausrustung: keiner

Aktion: Nehmen Sie eine geteilte Haltung mit dem rechten Ful}
nach vorne und dem linken Ful3 nach hinten ein. Senken Sie sich
in eine Longe und drucken Sie dann sofort vom Boden ab, um
nach oben zu springen, wahrend Sie lhre Ful3position wechseln.
Fuhren Sie insgesamt 16 Wiederholungen mit abwechselnden
Beinen bei jedem Sprung durch. Ruhen Sie sich aus und
wiederholen Sie den Vorgang fur insgesamt drei Satze.
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Besuchen Sie uns auf: mein-fitness.net
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