



1. Volle Pulle nach oben

Wer sich einen V-förmigen Oberkörper wünscht, der sollte sich an Klimmzüge halten, denn sie trainieren gezielt alle Muskeln des oberen und mittleren Rückens, die Schultermuskulatur, den Trapezius und den Bizeps. Doch der Klimmzug gehört zu den härtesten Übungen überhaupt. 




Lassen Sie sich nicht hängen!
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Um das Eigengewicht anfangs zu reduzieren, trainieren Sie erst einmal an einer Klimmzugmaschine. Oder bitten einen Partner, Sie zu unterstützen, indem er Sie an den Beinen hält und abstützt. 

Um die Muskeln vorzubereiten und die Bewegung einzuüben, machen Profis vor den Klimmzügen zweimal 20 Wiederholungen mit leichten Gewichten an der Latzug-Maschine. Wer so zweimal pro Woche übt, sollte bald acht Klimmzüge in einer fließenden Bewegung schaffen können.

1.1. Ausgangsposition
Die Hände: Wenn Sie einen V-förmigen Oberkörper wollen, wählen Sie den breiten Obergriff: Dafür greifen die Hände die Stange jeweils 10 bis 15 Zentimeter weiter als schulterbreit, die Handflächen zeigen nach vorne. 

Der Oberkörper: Halten Sie den Oberkörper während der gesamten Bewegung vom Po über die Wirbelsäule bis zum Kopf gerade. Lediglich im Rücken ist ein leichtes Hohlkreuz sinnvoll, damit die Übung auch wirklich sämtliche Rückenmuskeln erreicht.

Die Knie: Damit der Unterkörper während der Bewegung stabil bleibt, werden die Knie leicht angewinkelt - so verringern Sie das Risiko, sich mit Schwung statt mit Muskelkraft nach oben zu ziehen.

Die Arme: In der Ausgangsposition sollten Ihre Arme ganz durchgestreckt sein, so daß der Rückenmuskel vollständig gedehnt wird. 
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2. Wunder-Workout für alle Muskeln
Trainieren Sie sich in nur sechs Wochen zur Traumfigur. mehr
Die Füsse: Schlagen Sie die Füße übereinander, das verstärkt die Stabilität Ihres Unterkörpers. Wenn einem das Eigengewicht beim Klimmzug anfangs zu schwer ist, kann man einen Partner bitten, an den Beinen zu stützen. Wer während der Bewegung unwillkürlich die Beine zu viel bewegt, läßt sich hier Halt geben.

2.1. Die Aufwärtsbewegung

Brust und Schulter: Drücken Sie in der Aufwärtsbewegung die Brust etwas heraus. Dadurch entsteht ein leichtes Hohlkreuz. Bei dem breiten Obergriff kommt so die Kraft hauptsächlich aus den kontrahierenden Rückenmuskeln und nur sekundär aus den Bizeps-Muskeln.

Der Unterkörper: Achten Sie darauf, während der Bewegung den Körper ruhig zu halten. Nicht mit den Füßen durch ruckartige Bewegungen nachhelfen!

Der Kopf: Ziehen Sie sich mit gerade aufgerichtetem Kopf mindestens so weit nach oben, bis Ihre Nase die Stange berührt. Je höher Sie den Körper ziehen (bis zum Kinn), um so schwieriger und effektiver sind die Klimmzüge.

Die Ellenbogen: Die Ellenbogen sind während der Aufwärtsbewegung stets auf einer Ebene mit der Brust. In der Endposition werden sie leicht nach hinten gezogen, so dass die Schulterblätter sich zusammenpressen und vollständig kontrahieren können.

Der Körper: Sowohl bei der Aufwärts- als auch bei der Abwärtsbewegung ist der gesamte Körper permanent angespannt.
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Mehr zum Thema

· Trainingsplan für jeden Tag 

· Muntermacher für Morgenmuffel 

· Regeln für gesunde Wirbelsäule
