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L-Sit, Tuck Planche und Handstand Pushups lassen sich zu einem Move kombinieren. Nach meiner Rückenverletzung 
habe ich an Beweglichkeit der Lendenwirbelsäule eingebüßt, daher trage ich hierbei Socken, um die Reibung beim 
durch die Beine komnmen zu reduzieren. Bei guter Beweglichkeit der Lendenwirbelsäule berührst du den Boden 
nicht zwangsläufig, dann geht das ohne Socken.

L-Sit to Handstand
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ULTIMATIVER POWER ATHLET: 
PRACTICE TO PROGRESS?

Im Folgenden findest du eine klitzekleine Leseprobe zum Praxisteil des Ultima-
tiven Athleten PRACTICE TO PROGRESS! Hierdurch bekommst du einen mini-
malen Eindruck davon, was du hier erwerben kannst. Zuzüglich gibt es natür-
lich noch mehr als 80 Videos und Tutorials zu den verwendeten Übungen und 
mehrere professionelle Trainingspläne für unterschiedliche Leistungsstufen! 
Falls du nach dem Lesen immer noch nicht genau weißt was du bekommst, 
schreib uns doch einfach eine E-Mail an produkte@strengthfirst.de und 
wir beantworten dir deine offenen Fragen. 

Viel Spaß beim Anlesen!

https://www.digital.strengthfirst.de
https://digital.strengthfirst.de/kontakt
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Vorstufen auf dem Weg zu einem „vollen Planche“. Sollten dir diese Varianten zu schwerfallen, dann arbei-
test du im ersten Schritt mit exzentrischen Wiederholungen*. Beispielsweise gehst du vom Tuck Planche 
langsam in den L-Sit, dann setzt du ab und gehst aus dem Stand wieder in den Tuck Planche. Bei dem Tuck 
Planche Pushups lässt du dich langsam herunter und stehst dann mit den Beinen wieder auf und startest 
wieder von oben. Achte immer darauf, dass deine Hüftgelenke auf Höhe deiner Schultern liegen!

* Warum hier „exzentrisch“ erlaubt ist? Weil du wahrscheinlich den Tuck Planche und den L-Sit halten 
kannst, also dein Bindegewebe „kennt“ beide Endpositionen. Bei Klimmzügen, für Neueinsteiger, deren 
Bindegewebe das nicht gewohnt ist, sieht das anders aus. Das habe ich ja schon irgendwo, oder mehrfach, 
erklärt. Generell ist exzentrisches Training zwar eine super Möglichkeit „Winkel-spezifisch“ zu belasten, aber 
naja, das Verletzungsrisiko hierbei ist in der Regel (immer) höher im Gegensatz zu konzentrisch oder sta-
tisch.

Ziel ist es natürlich, dass du auch wieder mit eigener Kraft aus den Armen hochkommst!

Planche Leans (andere nennen die „Pseudo Planche Push-
ups“)
Warum ich die Dinge Planche Pushups Leans nenne und nicht Pseudo Planche Pushups? Weil ich das LEH-
NEN betonen will. LEHN DICH WEITER NACH VORNE … WEITER … WEITER … VIEL WEITER! Das ist die essen-
tielle Komponente bei dieser Übung – nicht der enge Liegestütz. Achte darauf, dass deine Hände in etwa auf 
Höhe Bauchnabel oder Becken liegen. Wenn du von der Seite schaust, dann darf zumindest deine Schulter 
eine vertikale Linie verfolgen – kein vor, kein zurück. Das heißt, dass du dich auf dem Weg nach oben NICHT 
nach hinten lehnen sollst, sondern extra weiter nach vorne, so, dass du fast auf dein Gesicht fällst. Bei dem 
Start achte darauf, dass du zuerst deinen Po anhebst – wenn du dich bei Youtube und Co so umguckst, dann 
siehst du die Gurkenform der meisten. Der Po hängt und sie lehnen sich nicht weit genug vor und machen 
nicht mehr als enge Liegestütze! Die Handstellung sollte sich mit der Handstellung bei deinen restlichen 
Planche-Varianten decken – die Handstellung ist aber optional. Wähle das, was für dich am komfortabelsten 
ist. Und nein, du musst nicht extra mit Protraktion oder ähnlichen arbeiten. WERD EINFACH STARK!

Bevor du die Pushup Komponente zur den Planche Pushups Leans hinzufügst, übst du erstmal das Lehnen!

Tuck Frontlever, Ice Cream Maker, Tuck Frontlever Lifts
Frontlevers gehören zu den fortgeschrittenen Zugübungen aus dem Turnsport. Stell dir vor, wie ein Planche, 
nur andersherum. Hier trainierst du neben Bauchmuskulatur auch deine Brust, deinen Latissimus, Trizeps, 
Bizeps und deine Schulterblattmuskulatur – also ziemlich viel im Vergleich zum normalen Rudern!

Wie beim Planche, nur andersherum. Schulterblattspielerei wird hier absolut überbewertet, also konzentrier 
dich auf Wichtigeres, z.B. wann du das nächste Mal dein Zimmer aufräumst... drück einfach mit gestreckten 
Armen nach „unten“ in die Ringe, wie bei Überzügen oder Abroll!

Lass den Hals lang – also guck nicht auf deine Füße! Das hilft dir dabei den Schwerpunkt zu deinen Gunsten 
zu verlagern.

Fällt dir der Frontlever schwer, so kannst du mit einem Gummiband die Last etwas reduzieren. Ebenso hilft 
dir „Latzug mit gestreckten Armen“ dabei, die Kraft in den Frontlever-Muskeln über den vollen Bewegungs-
radius, zu entwickeln.

Bei den dynamisierten Varianten wie Tuck Frontlever Lifts oder Tuck Frontlever Ice Cream Maker, bleiben die 
Knie die gesamte Zeit vor deiner Brust – natürlich gibt es diese Varianten nachher auch als Advanced Tuck 

Weiterlesen...

https://digital.strengthfirst.de/produkt/ultimativer-power-athlet-practice-for-progress-praxis/
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Die Kombination einer dynamisierten Tuck Planche Variante zusammen mit Planche Push 
Ups Leans und Frontheben ist der schnellste Weg um beim Planche weiter zu kommen. Es 
geht uns hier um Kraft und Übertrag, nicht um Schönheit. Planches sind “unser Bank-
drücken”. Solange es hier keinen Verletzungsmechanismus gibt, spielen so Sachen wie 
Protraktion, spitze Füße blabla keine Rolle für uns. Kannst du ja machen, aber bringt dir 
nicht mehr...

Straddle Planche

Mit den Leans und Push Ups Leans versuchst du den 
Straddle Planche zu imitieren. WEITER VOR LEHNEN! Bei 
dem Weg nach oben sollten deine Schultern nicht nach 
hinten wandern!

https://www.digital.strengthfirst.de
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oder Straddle oder Full.

Bei Ice Cream Maker gehst du vom Tuck Frontlever, in die obere Position des Klimmzugs und wieder zurück.

Bei Frontlever Lifts / Pulls, machst du einen „Überzug mit deinem Körpergewicht“ – die Arme bleiben 
gestreckt und du gehst vom totalen Hang, bis Kopfüber. Drück mit den Händen in die Ringe – einfach nur die 
„Wirbelsäule aufrollen“ ist nicht im Sinne des Erfinders.

Bei Frontlever Rows führst du eine Ruderbewegung aus, das Becken sollte immer auf der gleichen Höhe wie 
der Schultergürtel sein!

Die „Advanced Tuck“ Variante bei Frontlevers und Planches kann in der Regel übersprungen werden – eine 
dynamisierte Tuck Variante oder eine Tuck Variante mit Zusatzgewicht führt in der Praxis in der Regel zu 
besseren Ergebnissen – du solltest so schnell es geht das statische gegen das dynamische Training austau-
schen!

Straddle Planche und Semi Straddle Planche und Straddle 
Frontlever
Straddle Planche oder seine Vorstufe, Semi Straddle Planche, sind die fortgeschrittenen Stufen dieser „Figur“ 
– eine Full Variante mit gestreckten Armen ist zwar möglich, wird aber sehr spezifisch für die Sportarten 
Calisthenics und Turnen – der Übertrag auf andere Elemente wird nicht wirklich größer, nur weil du von 
der Straddle auf die Full Variante wechselst. „to straddle“ bedeutet spreizen – du hast also die Hüfte und 
die Kniegelenke vollständig gestreckt und spreizt dabei die Beine so breit du kannst – wichtig ist bei allen 
Planche und Frontlever Versionen, dass die Hüfte auf der gleichen Höhe wie der Schultergürtel ist. Der 
Körperschwerpunkt muss immer genau da liegen wo deine Hände sich befinden – so balancierst du diese 
Elemente aus.

Wie auch die „Tuck“ Versionen kannst du diese Versionen / Stufen natürlich auch dynamisieren – erst iso-
metrisch, dann dynamisch als Progression.

Diese Elemente sind zu 98% Kraftelemente und haben vielleicht einen Technikteil von 2% – also, wenn es 
nicht klappt, dann bist du in der Regel in diesen Gelenkstellungen und Muskelgruppen (noch) nicht stark 
genug. Die dynamisierten Vorstufen und die Assistierenden helfen dir dabei stärker zu werden.
Oft ist es ein langer Weg diese Übungen zu erlernen – mach dir nichts vor und sei nicht dumm! Einfach so 
einen Straddle Planche zu versuchen ist so als würdest du einfach so versuchen 300kg vom Boden zu heben 
– das sorgt schneller für Verletzungen als du denkst! Auch exzentrisches Training birgt hier ein unnötiges 
Verletzungsrisiko – wenn du die Stufe nicht halten kannst, dann bist du nicht stark genug, also musst du 
stärker werden – über exzentrische Training etwas zu erzwingen machst du beim Kreuzheben ja auch nicht. 
Es dauert MONATE bis JAHRE bis das alles sitzt!

Assistierende Übungen?
Assistierende Übungen sind Übungen die eine andere Übung unterstützen oder vorbereiten sollen – die für 
sich selbst aber die Zielübung nicht ersetzen können, noch sollen. 

Assistierende Übungen sollen möglichst spezifisch, nicht identisch, mit der Zielbewegung sein. 

Das könnte der Latzug für das Klimmzugtraining sein, die Kurzhantel für das Planche Training (Frontheben) 
oder Klimmzüge mit einem Gummiband, Seal Row für das Frontlever Training, Sprint ABC um die einzelnen 
Phasen des Sprints zu trainieren oder Ausfallschritte („Lunges“) um für die einbeinigen Skater Squats zu trai-
nieren. Die Assistierenden sind super um das Bindegewebe vorzubereiten, eine Übung zu individualisieren 

Weiterlesen...
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Die Schulterblätter schiebst du nach vorne-unten (Depression und Protraktion) um zum einen den Latissi-
mus mitzunehmen und zum anderen um deine Arme zu verkürzen. Beim Kreuzheben geht es darum möglichst 
schweres Gewicht, möglichst sauber, hochzuheben! Und das machst du, auch noch ziemlich sicher, mit “län-
geren Armen”. Der Latissimus hilft dabei die Fascia Thorakolumbalis vorzuspannen, sichert somit nicht nur 
deine Wirbelsäule, sondern hilft dir dabei schwerere Gewichte zu bewegen!

X
Kreuzheben

https://www.digital.strengthfirst.de
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Deine Hüftbeuger
Der russische Powerlifting-Coach Surovetsky: „Während du zur Stange herunter gehst, sollen deine Bein-
muskeln wie ein Bogen gespannt werden und dich auf das Wiederaufrichten vorbereiten“. Weiterhin sagt 
Surovetsky, dass du leichter hochkommst, desto schwerer du es dir machst, zur Hantel zu kommen – stell 
dir vor, wie eine Feder die du vorspannst. Das ist bei eigentlich jedem Kreuzhebestil so.

Anstatt, dass du passiv herunter gehst, zieh dich mit deinen Hüftbeugern herunter. Dein Hüftbeuger (Iliop-
soas) stabilisiert deine Wirbelsäule von Ventrolateral und hilft dir bei der Fixierung der Neutralstellung der 
Lendenwirbelsäule. Zudem erhöht der Iliopsoas eine Kompression der Lendenwirbelsäule, was Scherkräfte 
in diesem Bereich reduzieren kann.

„Stell dir vor, dass deine Füße am Boden festgeschnallt sind und du den Boden zu dir ziehen möchtest“. 

Geh nicht einfach passiv herunter!

Dein Schultergürtel
Fixier die Lenden- und Brustwirbelsäule in Neutralstellung und mach die Arme lang! Anstatt, wie es oft 
erklärt und gezeigt wird, zieh deine Schulterblätter nicht zurück (Retraktion), sondern mach eine Protrak-
tion, schieb die Schulterblätter weit nach vorne – lange Arme! Vermeide hier aber, dass die Brustwirbelsäule 
dabei wieder kollabiert und die Bewegung der Arme und Schulterblätter in der Brustwirbelsäule weiter-
geführt wird! Das „langmachen der Arme“ verkürzt den Weg – das macht das Kreuzheben sicherer und du 
hebst mehr Gewichte – das ist ein Deal, oder?

Mach also die Arme lang und Anti-Shrug die Schultern – weg von den Ohren – wenn du im Lockout bist ver-
hindere, dass du die Schulterblätter wieder zu den Ohren ziehst („Shruggs“), lass die Arme lang, vor allem, 
wenn du die Stange wieder ablegst – ARME LANG! Aber Brustwirbelsäule folgt NICHT den Armen. Verspro-
chen?

Der Lockout
Der Lockout läuft ebenfalls nur in der Hüfte ab – wie eine Wippe, der Oberkörper geht etwas zurück, die Hüfte 
vor – ohne, dass du in der Wirbelsäule bewegst.  Spann den Bauch an und den Po auch. Du solltest in der 
obersten Position weiterhin die Neutralstellung der Wirbelsäule beibehalten – kein Überstrecken! Im Lock-
out solltest du deine Hüftbeuger etwas spüren – die kommen nämlich durch die Extension der Hüfte auf 
Spannung. Vermeide eine Hyperlordosierung der Lendenwirbelsäule und vermeide ebenfalls, dass sich der 
Abstand zwischen Bauchnabel und Brustbein annähert, das wäre nämlich eine Beugung der Lendenwirbel-
säule beim Lockout – so siehst du es häufig in Kreuzhebevideos. Letzteres bedeutet aber nicht, dass es richtig 
ist, sondern nur, dass es jemand macht. Dass er sich morgens die Schuhe vor Schmerzen nicht zubinden 
kann oder in ein paar Jahren im Rollstuhl sitzt, siehst du auf dem Video (Momentaufnahme) ja nicht. 

Der Griff 
Extra Grifftraining ist in der Regel nicht notwendig. Wenn du an das SAID Prinzip denkst, dann weißt du, 
dass es sowieso immer spezifisch ist was du machst – und was ist ein spezifischeres Griffkrafttraining, als 
Kreuzheben um deinen Kreuzhebegriff zu verbessern? Vorausgesetzt, du hebst ohne Zughilfen. Zughilfen 
kannst du verwenden, aber ein Mann sollte starke Hände haben (eine Frau auch). Ist es zu schwer, bist du zu 
schwach – trainiere deine Hände – mach Kreuzheben ohne Zughilfen! Wenn du die Stange greifst, dann greif 
so fest du kannst („white knuckles“). Je härter du zupackst, desto höher die Aktivität deiner Rotatorenman-
schette und die Anbindung von Extremität zu Rumpf. Vermeide eine Beugung der Handgelenke – das würde 

Weiterlesen...
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Im konventionellen Stand komme ich, so wie die 
meisten Menschen, nicht mit neutraler Wirbelsäule 
an die Stange. Im Semi-Sumo- und im Sumo-Stand 
habe ich allerdings noch einiges an Luft unterhalb der 
Stange!

Kreuzheben

https://www.digital.strengthfirst.de
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die „langen Arme“ wieder verkürzen.

Wir unterscheiden beim Kreuzheben drei Griffarten:

Den neutralen Griff („Übergriff“). Den Hook-Grip („Daumengriff“) und den Kreuzgriff.

Der Übergriff ist der schwächste Griff – hier kann die Hantel schnell aus den Händen rollen. In der Regel 
kannst du mit Rücken und Beinen mehr Gewicht bewegen, als du mit deinen Händen greifen kannst. Dafür 
werden beide Körperhälften symmetrisch belastet.

Der Hookgrip ist sehr schmerzhaft, kann man machen, ist ein sehr stabiler Griff, tut aber weh. Der Vorteil 
ist, dass du beide Körperhälften und beide Arme symmetrisch belastest.

Das ist bei dem Kreuzgriff nicht der Fall. Der Arm, bei welchen die Hand in Pronation, also Übergriff steht, ist 
länger. Das führt zu einer leichten Rotation der Wirbelsäule und manchmal dreht der Oberkörper entspre-
chend mit. In der Theorie ungünstig, aber in der Praxis nichts, was zu Verletzungen führt. Aber angenom-
men, Kreuzheben wäre deine einzige Übung, dann würde das auf Dauer zu einem Ungleichgewicht führen. 
Ob das Beschwerden macht, ich denke nicht. Zum Glück trainierst du aber auch noch andere Übungen, so, 
dass es nicht zu einem Ungleichgewicht kommen wird. Da die Anpassung an eine Technik immer spezifisch 
ist, empfiehlt Powerliftingröße Mike Tuchscherer, immer den gleichen Griff zu verwenden. In Warmmach-
sätzen und in Trainingssätzen. Die Strukturen sollen sich entsprechend anpassen. Ich persönlich wechsle 
„manchmal“ den Kreuzgriff um auch die andere Seite anders zu trainieren oder trainiere nur im Übergriff. 
80% meiner Sätze benutze ich aber ein und denselben Kreuzgriff – grade bei den schwersten Sätzen sieht die 
Technik immer zu 100% gleich aus!

Der Start
Um den Boden zu brechen startest du, indem du den Slack der Stange herausziehst – stell dir vor du würdest 
deine Schulterblätter VORNE in die Tasche stecken – VORNE UNTEN – diese Aktivität kommt vom Latissi-
mus. Die Schulterblätter BLEIBEN IN PROTRAKTION und zusätzlich ziehst du sie nach unten. VORNE UNTEN. 
Dabei sollte dein Latissimus anspannen! Atme Tief ein, halte den Atem* und übertrag das Gewicht der Stange 
auf deinen Körper. Die Stange sollte „klack“ machen: Das gesamte Vorgehen nennt sich „den Slack aus der 
Stange ziehen“.

* Den Atem nur halten, wenn du keine Herzkreislaufprobleme hast!

Die Knie
Die Knie schauen immer dahin, wo der Fuß hinschaut – das nennt sich Achsengerecht und sorgt für 
eine optimale Kraftübertragung und wahrscheinlich weniger Verletzungen deiner Kniegelenke. Bei Sumo 
schauen die Knie, genauso wie die Füße, also eher nach aussen, bei konventionellem Kreuzheben, eher nach 
vorne. Knie zeigt dahin, wo deine Fußspitze hinschaut!

Das sind die Grundlegenden Technikelemente des Kreuzhebens. Bei allen Kreuzhebearten sieht dieses Basis-
Setup gleich aus und ist wahrscheinlich schon mehr, als die meisten tun.

Je nach Arm und Beinlänge sieht deine Kreuzhebeart aber ganz anders aus – obwohl du das genauso machst, 
wie hier beschrieben! Das ist normal und unvermeidlich. Also lass dir nicht immer wieder erzählen, dass 
der Kopf anders muss, oder die Hüfte höher, tiefer … du hast die wichtigsten Elemente jetzt schon mal im 
Blick.
Verwende im Training auch das gleiche Setup wie im Wettkampf. Versuch das, was du da tust, zu automati-
sieren – jede Wiederholung vom Warm Up bis zum Maximalversuch! Eine Automatisierung benötigt bis zu 

Im konventionellen Stand komme ich, so wie die 
meisten Menschen, nicht mit neutraler Wirbelsäule 
an die Stange. Im Semi-Sumo- und im Sumo-Stand 
habe ich allerdings noch einiges an Luft unterhalb der 
Stange!

Weiterlesen...
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Beim Trapbar Kreuzheben brauchst du eine etwas geringere Beweglichkeit in den Hüft- 
und Sprunggelenken um mit neutraler Wirbelsäule an die Stange zu kommen, da die 
Griffe einige cm weiter oben stehen. Bei dieser Kreuzhebevariante machst du einen unvol-
lständigen Hip Hinge, da du beim Lockout einfach nur grade hoch gehst und das Becken 
dabei nicht nach vorne schiebst. Die Knie drückst du tendenziell immer nach aussen, so, 
dasss die Knie genau dahin zeigen, wo auch deine Füße hinzeigen.

Kreuzheben Trap Bar

https://www.digital.strengthfirst.de
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Training am Morgen? 
Eine ebenfalls valide Möglichkeit um Verletzungen der Bandscheibe zu vermeiden oder zumindest die 
Chance auf einen Bandscheibenschaden zu reduzieren, ist es beispielsweise, starke Beugungen und auch 
wahrscheinlich andere endgradige Bewegungen der Wirbelsäule am frühen Morgen, direkt nach dem Auf-
stehen, zu vermeiden. Auch Training, vor allem Training, bei welchem die Wirbelsäule involviert ist, sollte 
zu dieser Tageszeit vermieden werden! Warum das?

Durch eine stark hydrierte Bandscheibe erhöht sich der intradiskale Druck, freie Nervenendigungen kön-
nen gereizt werden, das Bewegungssegment wird steifer und weniger beweglich. Allein durch die verstärkte 
Hydratisierung, grade bei einer, wenn auch leichten, Schädigung der Bandscheibe, können schon Schmerzen 
auftreten. Adams konnte jedenfalls 1990 ebenfalls nachweisen, dass hohe Kompressionsbelastungen und 
starke Bewegungen bei einer stark hydratisierten Bandscheibe mehr akute Traumen auslösen kann, als 
bei einer dehydrierten Bandscheibe. Bei der hydratisierten Bandscheibe kommt es bei 50% der Präparate zu 
Verletzungen – bei der dehydrierten nur noch vereinzelnd. Gut denkst du, Laborversuch denkst du, gut… In 
einer Gruppe an Menschen mit Rückenschmerz konnte gezeigt werden, dass es die Anzahl der Schmerztage 
und auch die Schmerzintensität deutlich reduziert werden kann, wenn die Beugung der Wirbelsäule in den 
ersten 2 Stunden nach dem Aufstehen vermieden wird (Snook, Webster und Gorry 2002). Und da gibt’s noch 
andere Untersuchungen die zeigen, dass ein hoher Hydratisierungsgrad der Bandscheibe die Anfälligkeit für 
Verletzungen durch belastende Bewegungen erhöhen kann (Botsford et al 1994). Auch Contreas und Schoen-
feld (2011) in einem Artikel zum Thema Crunch empfehlen die erste Stunde nach dem Aufstehen und nach 
langem Sitzen die Wirbelsäule nicht exzessiv zu beugen und auch, dass man genug Regenerationszeit zwi-
schen den einzelnen Belastungen der Wirbelsäule einplant. Jeden Tag Kreuzheben und Crunches ist eventu-
ell nicht das, was den Rücken gesünder macht…
 
Es scheint also nicht nur „theoretisch“ zu Problemen zu führen, sondern es wird an Präparaten und Model-
len, sowie auch an „echten Menschen“ gezeigt, dass eine stark hydratisierte Bandscheibe durch Belastung 
schneller verletzt werden und, dass das zu entsprechenden Problemen führen kann. Die tägliche Praxis zeigt 
ja ein ähnliches Bild. Ich habe „chronische Rückenschmerzpatienten“ denen ich nichts weiterempfehle, als 
morgens die erste Stunde zu spazieren, dann zu sitzen oder die Wirbelsäule zu bewegen oder ihr Trainings-
programm nicht am Morgen, sondern am Nachmittag zu performen und die „chronischen Rückenschmer-
zen“ verschwinden „plötzlich“.  Meiner Meinung nach sollten Bewegungen der Wirbelsäule am Morgen also 
wenig bis gar nicht stattfinden – nach 1,2 Stunden kannst du alles machen was du willst. Es stellt auf alle 
Fälle ein unnötiges, bewiesenes, und vermeidbares Risiko dar.
Einen Versuch ist es wert?

Aber wichtig: Nicht nur schlafen, auch sitzen erhöht die Rehydration der Bandscheiben, aber grade nicht 
das grade sitzen, sondern das Lümmeln (Pape JL et al 2018) – sitzt du also lange, dann ist die Bandscheibe 
womöglich stark hydratisiert und anfälliger für Schäden, also aufgepasst! Auch in diesem Fall solltest du, 
vor dem Training, erstmal 1,2 Stündchen spazieren, Joggen, auf das Laufband gehen oder deinen Trainings-
plan so gestalten, dass beispielsweise das Kreuzheben zum Schluss kommt.
Versteh mich hier bitte nicht falsch, eine gut hydrierte Bandscheibe ist generell anzustreben – die Facette 
wird entlastet, Kräfte werden optimal verteilt, der Anulus Fibrosus bekommt physiologische Reize, jeder 
macht seinen Job – jedoch sollte die Bandscheibe nicht MAXIMAL vor einem schweren Krafttraining mit 
maximalen Gewichten oder der Yoga-Session mit endgradigen Bewegungen hydratisiert sein!

Beugung ist eine wichtige Bewegung um die Bandscheibe optimal mit Nährstoffen zu versorgen, aber DEN 
GESAMTEN TAG ZU BEUGEN ist es nicht was die Bandscheibe schöner macht. Morgens aufstehen, den gesam-
ten Tag sitzen, erst auf der Toilette, dann im Auto, dann auf dem Rad, dann rund heben, dann paar Crunches 
hinterher und dann und wann mal die Session auf den Morgen direkt nach dem Aufstehen verschieben. Du 
weißt was ich meine?

Weiterlesen...
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Fällt dir der Frontlever schwer, so kannst du mit einem Gummiband die Last etwas reduzieren. Ebenso hilft 
dir „Latzug mit gestreckten Armen“ dabei, die Kraft in den Frontlever-Muskeln über den vollen Bewegungs-
radius, zu entwickeln.

Die „Advanced Tuck“ Variante bei Frontlevers und Planches kann in der Regel übersprungen werden – eine 
dynamisierte Tuck Variante oder eine Tuck Variante mit Zusatzgewicht führt in der Praxis in der Regel zu 
besseren Ergebnissen – du solltest so schnell es geht das statische gegen das dynamische Training austau-
schen!

Handstand
Handstand ist nicht nur ein cooler Partytrick und schindet Eindruck bei fast allen die diesen sehen, son-
dern ist auch eine super Übung zum Training deines gesamten Körpers. Gleichgewicht, Rumpfmuskulatur, 
Rotatorenmanschette, Schultergürtelmuskulatur, Griffkraft ... und ja, Handstandtraining macht auch noch 
riesigen Spaß und du kannst ihn überall machen! Eine kleine Insiderinformation: Die Jungs aus der Strong-
men-Ära, also ich meine damit diejenigen, welche noch stark ohne Steroide waren, trainierten häufig den 
Handstand um ihre Überkopfdrückleistung zu verbessern! 

Versuch alle großen Gelenke übereinander zu bringen und dort zu fixieren, versuch dich, um die Körperspan-
nung zu erhöhen, so LAAANG wie möglich zu machen. Als würde dich jemand auseinanderziehen oder du 
den Boden wegschieben und die Decke mit deinen Füßen berühren möchtest.

Spann deine Oberschenkel an und streck deine Knie, Shrugg deinen Schultergürtel, streck deine Ellbogen, 
spann deinen Bauch UND Rücken an und versuch diese Stellung zu fixieren - „sei ein Stock“.

Hier fängt es an interessanter zu werden. Wenn du einen freien Handstand lernen willst, dann fühl dich 
nicht gezwungen, sofort die gestreckte Version zu trainieren! Was sich aber bewährt hat ist, dass du erst 
an der Wand gestreckt übst und lernst, dich mit Hilfe deiner Handgelenke und Finger, von der Wand weg 
zu bewegen und alle Gelenke zu fixieren – hier machen viele den Fehler, dass sie mit den Füßen „von der 
Wand springen“ oder einfach kein einziges Gelenk fixiert haben und dann einfach umfallen. Es geht hier 
um Timing und Präzision – bleib komplett gestreckt und drück mit den Fingern in den Boden, wenn deine 
Spannung in allen Gelenken sitzt, dann solltest du dich von der Wand wegbewegen, ohne, dass du mit dem 
Körper einen Bogen machst. Wenn du einen Bogen machst, dann hast du deinen Rumpf und deine Gelenke 
nicht voll unter Kontrolle. Das ist die erste Übung, die du trainieren solltest – bevor du frei versuchst!

Die Balance steuerst du erst nur mit den Händen, später kommt der Schultergürtel hinzu und wenn du 
alles koordinieren kannst, dann kannst du von jedem Gelenk aus deine Form und deinen Balancepunkt 
verändern. Bevor du aber freistehst, trainier deine Körperspannung und Kraft mit Handständen vor einer 
Wand. Und lerne die einzelnen Gelenke zu SPÜREN!

Mach dich also lang und spann Bauch, Po, Oberschenkel an, Shrugg deine Schultern und drück dich mit 
den Fingern von der Wand weg. Du fängst an zu fallen – jetzt drück mit dem Handballen in den Boden, um 
wieder zurück zur Wand zu kommen. Bevor du frei stehst, übst du diesen Part. Von der Wand und wieder zur 
Wand. Ein wichtiger Hinweis: Die Kontrolle über die Hände unterliegt einer leichten Latenzzeit – also wenn 
du in den Boden mit deinen Händen drückst, dann kommt das verzögert an, das macht den Handstand so 
schwer – zumindest zu Anfang!

Wenn du es schaffst, vor der Wand, ohne Wandkontakt, zu stehen, dann fängst du an die Eingänge zu 
üben. Eingänge sind im Grunde eine ganz andere Übung. Hierzu sollst du vor der Wand aber sicher und 
problemlos balancieren können!

Hier, bei den Eingängen, hat es sich bewährt den Lastarm zu verkürzen – entweder „straddlest“ du die Beine 
(breit) oder du machst die „Krähe“. Letztere ist mein Ausdruck dafür, wenn ein Bein vorne ist und ein Bein 

HOL DIR DAS DING! WORAUF WARTEST DU?
Hat dir gefallen was du hier lesen kannst? Das ist nur ein minimaler Aus-
zug aus dem Ebook welches du hier bekommst und du bekommst ja noch 
80+ Videos und tiefe Tutorials zu den beschriebenen Übungen dazu. Alleine 
das Sprint-Tutorial und das Kreuzhebe-Tutorial sucht seines Gleichen, dazu 

Planche- und Frontlevertraining, Handstand-Balancing und viele mehr. Voll-
ständiger ist nicht möglich!

Also das was dich von deinem Ultimativen Körper und extremer 
Körperbeherrschung abhält sind nur ein paar Klicks...

(... drauf klicken und ab in den Warenkorb!)

ULTIMATIVER POWER ATHLET

https://www.digital.strengthfirst.de
https://digital.strengthfirst.de/produkt/ultimativer-power-athlet-practice-for-progress-praxis/
https://digital.strengthfirst.de/produkt/ultimativer-power-athlet-practice-for-progress-praxis/

