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			Dein Online Ratgeber für Hanteln, Racks & Zubehör
		

				

					

		

					

		
				
						
					
			
						
				
					
			

		

				

				

					

		

					

		
				
						
					
			
						
				
							Gerade seit den Zeiten von Corona ist das Training zu Hause oder im eigenen Homegym immer beliebter geworden. Im eigenen Homegym zu trainieren bedeutet Unabhängigkeit, bedarf aber auch einiger Disziplin. Auf dieser Seite geht es um das Training zu Hause, um Ernährung und hilfreiche Supplements. Auch spezielle Muskelübungen sollen hier im Fokus stehen. Wir zeigen dir, wie du einfach und natural einen schönen, wohlgeformten und muskulösen Körper aufbauen kannst.
						

				

					

		

					

		
				
						
					
			
						
				
			Unsere Empfehlung Power-Rack
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			Unsere Empfehlung Hantelset
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							Hier findest du Informationen zum Training mit Hanteln, sowie Tipps zum Aufbau eines Heimstudios. Wir wollen dir beim Erreichen deiner Ziele helfen, egal ob es der Muskelaufbau oder die Reduzierung von Körperfett ist. Hier erfährst du aus jahrelanger Erfahrung, wie du effektiv zu Hause trainieren kannst.
Egal ob du Anfänger oder fortgeschritten bist, hier findest du Tipps für dein Hantel-Training. Du suchst die besten Hanteln und Geräte für dein Homegym? Wir helfen dir dabei, und sagen dir, was du wirklich für ein Homegym brauchst und was du nicht brauchst. Denn für ein gutes Homegym braucht man weniger als du denkst. Die besten Hanteln und Zubehör finden, ohne Geld aus dem Fenster zu werfen!
						

				

					

		

					

		
				
						
					
			
						
				
			Die Besten Trainigsgeräte für dein Homegym und Workout zu Hause
		

				

					

		

					

		
				
						
					
			
						
				
					
			

		

				

				

					

		

					

		
				
						
					
			
						
				
						
											
													
										Ein stabiles Power-Rack
									
	
											
													
										Eine Langhantel mit Gewichten
									
	
											
													
										Mindestens 2 Kurzhanteln mit Gewichten
									
	
											
													
										Eine stabile Hantelbank mit Ablage
									
	
											
													
										Latzug
									


				

				

				
				
							Mit diesem Equipment könnt ihr alle Muskelgruppen trainieren. Mehr braucht man nicht, denn das ist die Ausrüstung, womit Männer und Frauen alle Grundübungen trainieren können.						
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Fitness Pärchen trainiert im Homegym						

				

					

		

					

		
				
						
					
			
						
				
			
		
		Interessante Ratgeber-Beiträge

			
					Langhantelstange
									
	
					SZ-Stange
									
	
					Whey Protein
									
	
					Fitness Frühstück Rezept
									
	
					Maltodextrin – Die schnelle Kohlenhydratquelle
									



				

				

					

		

					

		
				
						
					
			
						
				
							Hallo und herzlich willkommen zu deinem persönlichen Artikel über den Aufbau eines Homegyms. Hier erfährst du, was du für dein eigenes Fitnessstudio zu Hause benötigst, um fit und gesund zu bleiben. Ich werde dir auch einige beliebte Grundübungen wie Bankdrücken, Kniebeugen, Kreuzheben und Langhantelrudern vorstellen, die du in deinem Homegym ausführen kannst.
Bevor wir beginnen, lass mich betonen, wie wichtig es ist, dass du dich vor jeder Sporteinheit aufwärmst. Ein kurzes Laufband oder Fahrrad fahren, Dehnübungen und einige leichte Aufwärmübungen helfen, Verletzungen zu vermeiden. Jetzt können wir uns ansehen, was du für dein Homegym benötigst.
Hantelbank: Eine Hantelbank ist ein wichtiger Bestandteil eines Homegyms. Eine verstellbare Hantelbank kann für viele Übungen verwendet werden, wie zum Beispiel das Bankdrücken, Schrägbankdrücken, Schulterdrücken und viele mehr. Es ist wichtig, dass du eine stabile und verstellbare Hantelbank kaufst, um sicherzustellen, dass du die Übungen korrekt ausführen kannst.
Latzug: Ein Latzug ist ein weiteres wichtiges Gerät für dein Homegym. Es ermöglicht dir, verschiedene Übungen für den oberen Rücken auszuführen, wie zum Beispiel Latziehen, Rudern und Face Pulls. Ein Latzug ist auch ideal für das Training deiner Bizepsmuskeln.
Kniebeugenständer oder Rack: Ein Kniebeugenständer oder ein Rack ist für das Kniebeugen und Kreuzheben unerlässlich. Ein Rack bietet dir auch die Möglichkeit, verschiedene Übungen wie Bankdrücken, Schulterdrücken und Klimmzüge auszuführen. Achte darauf, dass dein Rack stabil ist und genügend Gewicht tragen kann.
Kurzhanteln mit Gewichten: Kurzhanteln sind sehr vielseitig und können für viele Übungen verwendet werden, wie zum Beispiel Bizepscurls, Trizepsdrücken, Schulterdrücken und vieles mehr. Du solltest eine Auswahl an Gewichten haben, um sicherzustellen, dass du die Intensität der Übung anpassen kannst.
Langhantelstange und Sz Stange mit Gewichten: Eine Langhantelstange und eine Sz Stange sind ideal für das Training großer Muskelgruppen wie Brust, Rücken und Beine. Du solltest eine Auswahl an Gewichten haben, um sicherzustellen, dass du die Intensität der Übung anpassen kannst.
Dämmplatten für den Boden: Es ist wichtig, den Boden deines Homegyms zu schützen, insbesondere wenn du in einem Apartment wohnst. Dämmplatten können helfen, Geräusche zu reduzieren und den Boden vor Beschädigungen zu schützen.
Musik, Spiegel oder Poster: Musik kann helfen, dich während deines Trainings zu motivieren und dich auf Trab zu halten. Spiegel können dir helfen, deine Form und Technik zu überprüfen, während Poster dich inspirieren und motivieren können.
Beliebte Grundübungen:
Bankdrücken: Bankdrücken ist eine der besten Übungen, um deine Brustmuskeln zu trainieren. Platziere deine Hantelstange auf der Hantelbank und lege dich mit den Füßen flach auf den Boden. Greife die Hantelstange mit beiden Händen und hebe sie aus der Halterung. Senke die Stange langsam auf deine Brust ab und drücke sie dann wieder nach oben. Achte darauf, dass du die Stange kontrolliert bewegst und deine Brustmuskeln aktivierst.
Kniebeugen: Kniebeugen sind eine großartige Übung, um deine Beinmuskulatur zu stärken. Platziere deine Langhantelstange auf deinen Schultern und stehe mit den Füßen schulterbreit auseinander. Beuge deine Knie langsam, bis deine Oberschenkel parallel zum Boden sind, und drücke dich dann wieder nach oben. Achte darauf, dass deine Knie nicht über deine Zehen hinausragen und dein Rücken gerade bleibt.
 
Kreuzheben: Kreuzheben ist eine der effektivsten Übungen, um deine Rückenmuskulatur zu trainieren. Platziere deine Langhantelstange auf dem Boden und stehe mit den Füßen schulterbreit auseinander. Greife die Stange mit beiden Händen und hebe sie vom Boden ab. Halte deine Beine gerade und dein Rücken gerade. Senke die Stange langsam ab und hebe sie dann wieder an. Achte darauf, dass du deine Rückenmuskulatur aktivierst und deine Beine nicht beugst.
 
Langhantelrudern: Langhantelrudern ist eine großartige Übung, um deine Rückenmuskulatur zu stärken. Platziere deine Langhantelstange auf dem Boden und stehe mit den Füßen schulterbreit auseinander. Greife die Stange mit beiden Händen und hebe sie vom Boden ab. Beuge dich mit einem geraden Rücken nach vorne und lasse die Stange vor dir hängen. Ziehe die Stange dann zu deinem Bauch hoch und senke sie wieder ab. Achte darauf, dass du deine Rückenmuskulatur aktivierst und deine Schultern zurückziehst.
 
Eiweißreiche Ernährung: Eine eiweißreiche Ernährung ist unerlässlich, wenn du Muskeln aufbauen möchtest. Dein Körper benötigt Protein, um Muskeln aufzubauen und zu reparieren. Du solltest regelmäßig proteinreiche Lebensmittel wie Hähnchen, Fisch, Eier und Quark zu dir nehmen.
 
Eiweißpulver und Creatin: Eiweißpulver und Creatin sind Nahrungsergänzungsmittel, die dir helfen können, deine Fitnessziele zu erreichen. Eiweißpulver liefert zusätzliches Protein, das dein Körper benötigt, um Muskeln aufzubauen und zu reparieren. Creatin kann dir helfen, deine Leistung bei kurzfristigen, intensiven Übungen zu verbessern.
 
Zusammenfassend ist der Aufbau eines Homegyms eine großartige Möglichkeit, um fit und gesund zu bleiben. Du benötigst einige grundlegende Geräte wie eine Hantelbank, einen Latzug, einen Kniebeugenständer oder ein Rack, Kurz- und Langhanteln mit Gewichten sowie Dämmplatten für den Boden. Zusätzlich kannst du Musik, Spiegel oder Poster hinzufügen, um dich zu motivieren.
 
Es ist wichtig, dass du grundlegende Übungen wie Bankdrücken, Kniebeugen, Kreuzheben und Langhantelrudern in dein Trainingsprogramm aufnimmst, um eine gute Grundlage für den Muskelaufbau zu schaffen. Diese Übungen zielen auf die großen Muskelgruppen ab und fördern das Muskelwachstum im gesamten Körper.
 
Eine eiweißreiche Ernährung ist unerlässlich, wenn du Muskeln aufbauen möchtest. Regelmäßiger Konsum von proteinreichen Lebensmitteln kann dir dabei helfen, deine Fitnessziele zu erreichen. Eiweißpulver und Creatin können ebenfalls als Nahrungsergänzungsmittel dienen, um deinen Körper mit zusätzlichem Protein und Energie zu versorgen.
 
Beim Kauf von Geräten solltest du auf Qualität achten und sicherstellen, dass sie deinen Trainingsbedürfnissen entsprechen. Es ist auch wichtig, dass du dein Homegym sauber hältst und regelmäßig wartest, um die Haltbarkeit der Geräte zu gewährleisten.
 
Ein Homegym bietet dir die Möglichkeit, jederzeit und unabhängig von der Witterung zu trainieren. Es spart auch Zeit und Geld, da du nicht ins Fitnessstudio gehen musst. Mit der richtigen Ausrüstung, einer guten Trainingsroutine und einer eiweißreichen Ernährung kannst du schnell Fortschritte machen und deine Fitnessziele erreichen.
 
Abschließend lässt sich sagen, dass der Aufbau eines Homegyms eine lohnende Investition in deine Gesundheit und Fitness ist. Mit der richtigen Ausrüstung und einer engagierten Einstellung kannst du deinen Körper in Form bringen und ein gesünderes Leben führen.
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			Hinweis zu *

* = Affiliate-Link (=Werbung)

Als Amazon Partner verdient der Seitenbetreiber an qualifizierten Verkäufen.

		
						

											
							
			Hinweis zu Preisen und Verfügbarkeiten
Sofern Produktpreise und Verfügbarkeiten angezeigt werden, entsprechen diese dem angegebenen Stand (Datum/Uhrzeit) und können sich ändern. Für den Kauf dieses Produkts gelten die Angaben zu Preis und Verfügbarkeit, die zum Kaufzeitpunkt [auf der/den maßgeblichen Amazon-Website(s)] angezeigt werden.

		
						

											
							
			Über uns
Wirs sind ein Ratgeberportal für Fitness, Hanteln und die Planung von Homegyms. Wir geben hier Tipps zum Training und Kaufempfehlungen von Hanteln und Zubehör.
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