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DICKE ARME WIE
DANIEL
GILDNER

BEI DER Deutschen Meisterschaft am 19. Oktober
wird LOOX-Experte Daniel Gildner in absoluter
Bestform auf der Bithne stehen - eine beeindrucken-
de Kombination aus Muskelmasse, Symmetrie und
Definition. Fragt man den Deutschen Meister von
2011 dennoch nach einer bestimmten Lieblingskor-
perstelle, kommt eine klare Antwort: Die Arme. ,,Es
klingt primitiv, aber es ist nun mal so, dass man die
Arme im T-Shirt als erstes sieht, darum miissen diese
meiner Meinung nach auch besonders ausgeprigt
sein’, so der Natural-Bodybuilder.

ExKklusiv fiir LOOX verrét der 26-Jahrige sein Work-
out fiir dicke Oberarme. Wichtig dabei: ,,Ich trainiere
erst den Trizeps und anschliefend den Bizeps. Dabei
achte ich in den drei bis vier Arbeitssatzen darauf,
bis zum Muskelversagen zu trainieren. Also, Armel

hochkremplen und ran an die Eisen.*
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KURZ @& KNAPP

In Riicklage mit der linken Hand auf
Hocker oder Trainingsbank abstiit-

zen. Beine und Rumpf bilden eine

gerade Linie. Linken Arm beugen
und Gesal senken. Zuriick in die
Ausgangsposition. AnschlieRend
Arm wechseln.

Handgelenk fixieren und Kettlebell in den
Nacken fiihren, der Ellbogen zeigt zur Seite.
Der Oberarm wird immer parallel zum Kopf
gehalten. Riicken gerade und unter Spannung
halten.

Eine Hand stiitze den vorgebeugten Ober-
korper ab, die andere hdlt die Hantel. Riicken
gerade halten. Den Arm anwinkeln und am
Oberkorper fixieren, der Oberarm befindet sich
parallel zum Boden. Den Ellbogen strecken
und wieder beugen.

In Hockposition Arm an der Innenseite des
linken Oberschenkels abstiitzen. Arm beugen,
anschlieRend wieder so weit strecken, dass
der Ellbogen noch leicht gebeugt ist.

Hande werden vor der Brust direkt nebeneinander auf den Boden aufgesetzt, sodass Daumen und
Zeigefinger ein Dreieck bilden. Beim Absenken bleiben die Ellbogen nahe am Kérper und gehen nach
hinten.

WIRKUNG

ECKDATEN In beiden Handen eine Kettlebell im neutralen Arme hingen schulterbreit herab, die SZ-Han-
Griff halten. Den Ellbogen wahrend der ge- tel wird im Untergriff gefasst. Arme liegen seit-

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, samten Ubung am Kérper fixieren. Die Arme lich am Kérper an. Arme beugen und danach
im Wechsel beugen und anschlieRend wieder wieder so weit strecken, dass die Ellenbogen
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Haare & Make-up:

strecken. Das gibt einen dicken Bizeps.

noch leicht gebeugt sind.
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