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B!i diesem Training E B
knnte er durchdrehe

Mit Kranking schwappt ein neuer Fitness-Trend aus den USA nach Europa.
Wir verraten schon mal, was hinter dem innovativen Kurbel-Workout steckt

50 IST'S ENTSTANDEN Erfinder Johnny Gold-
berg wollte neben seinem erfolgreichen Fahrrad-
training (Spinning) ein Sportprogramm entwickeln,
das den Oberkérper beansprucht. Kranking prakti-
zieren Sie am Krankcycle (1). Das Gerit ist 120 Zen-
timeter hoch, 76 Kilo schwer und — wie Spinning —
fiirs Gruppentraining im Fitness-Studio gedacht.

SO WIRD'S GEMACHT Das Training ist sowohl
im Stehen als auch sitzend méglich. ,Als Grund-
iibungen drehen Sie die bogenformigen Kurbeln
entweder wie Fahrradpedale abwechselnd oder
mit beiden Hinden gleichzeitig”, erklirt Heinrich

Gundlach, Autor des Ratgebers ,Fitness-Gerite -
Technik, Training, Varianten® (Tectum, um 35 Euro).
Top: Am Geriit sind 10 Widerstinde einstellbar.

S0 WIRKT'S Gundlach: ,Kranking stirkt die Arm-
und Brustmuskulatur und ist gleichzeitig ein sehr
intensives Kardiotraining.” Etwa ab Oktoberwerden
deutsche Fitness-Studios Kranking-Kurse anbieten
(aktuelle Infos: www.mykrankcycle.de). Sie wollen
den Trend schon jetzt zu Hause haben? Die Boxer-
hantel Speed-Bag (2) aus unserem POWERTOOLS-
Sortiment ahmt ebenfalls Kurbelbewegungen nach
(zirka 100 Euro, MensHealth.de/powertools).

FRAGEN SIE

E-Mails an verstegen@menshealth.de

F Ich habe gehé&rt, dass
Kniebeugen geféhrlich sind.

Stimmt das eigentlich?
Marc S., Wolfsburg

A Nur, wenn man sie falsch
ausfihrt. Wenn Thre Knie
beim Beugen tiber [hre Fuf-
spitzen hinausragen, werden
die Gelenke zu sehr belastet.
Machen Sie diese (Tbung so,
als wiirden Sie sich auf einen
Stuhl setzen, Und: Beginnen
Sie mit wenig Gewicht, halten
Sie den Kérperschwerpunkt
senkrecht tiber der FufSmitte,

¥ Kann ich beim Armtraining
irgendwie Zeit sparen?
STEFAN W., Frankfurt (Main)
A Ja, durch ein so genanntes
Agonisten-Antagonisten-
Training. Das bedeutet, dass
Sie Thren Bizeps und Trizeps
stets im Wechsel fordern. Sie
miissen keine Pause machen,
weil sich der Bizeps erholt,
wihrend der Trizeps arbeitet
und umgekehrt. Dies gilt
auch fiir Brust/Riicken oder
Beinstreckermeinbeuger,

Sich ins Rollen bringen

Eine aktuglle US-Studie der Uni Arkansas ermittelte die
perfekte Ubung, um Knieschmerzen vorzubeugen. Grund:
Sie trainiert den Beinbeuger isoliert. Wir zeigen, wie's geht

an. Dann bleiben Ihre Hiiften
stramm, lhre Knie werden nicht
ungesund belastet.

[

Spannen Sie lhre CesdfBmuskeln

P‘;_;,.

Ausgangsposition Legen Sie sich
mit dem Cesicht nach unten auf
den so genannten rémischen Stuhl
(gibt es in vielen Fitness-Studios).
Fiif3e zwischen die Polster klemmen,
Beinmuskeln voll anspannen. Hinde
zur Brust, Handriicken nach auf3en.

Ausfiihrung Aus den Beinen heraus
nach hinten ziehen. lhr Oberk&rper
sollte sich in der Waagerechten, lhre
Oberschenkel in der Senkrechten
befinden. Dann wieder nach varne.
Die Ubung sorgt fiir kréftige Knie-
sehnen, ohne die Knie zu belasten.

Fixieren Sie lhre Knie -

sie diirfen nicht hin und her — \ \

rutschen. Der statische

_—— Stehen lhre Hiiften
.'.;’ im 90-Grad-Winkel,
—1507 sind die Kniesehnen
| optimal belastet.

Druck kriftigt die Sehnen. £
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