Kurzhantel Bankdrucken optimieren- z.B.
mit Rotation - Tipps Und Mythos

Das Bankdriicken mit Kurzhanteln stellt eine besonders effektive Art und Weise den Brustmuskel zu
trainieren dar. Da jede Hantel einzeln stabilisiert werden muss, stellt diese Ubung hohe koordinative
Anforderungen und macht es unwahrscheinlicher, dass z.B. durch Abfalschen eine Seite starker als
die andere trainiert wird. Dieser Artikel soll Thnen dabei helfen, fur sich die optimale Version fur
Thren Trainingsplan zu finden.

Funktion des Brustmuskels

Wenn wir an dieser Stelle vom Brustmuskel sprechen, ist in erster Linie der m. pectoralis major
gemeint. Auf diesen wollen wir uns beziiglich der Optimierung der Ubung konzentrieren, dabei aber
die Gegebenheiten unseres passiven Bewegungsapparates nicht aus den Augen verlieren, schliefSlich
wollen wir keine Verletzungen oder unnotige Verschleilerscheinungen provozieren.

Die Funktion des Brustmuskels besteht in der Adduktion, Anteversion und Innenrotation des Armes.
Einfacher ausgedruckt fuhrt der Brustmuskel den nach aullen abgespreizten Arm nach innen heran,
hebt ihn nach vorn und kann ihn nach innen drehen (Daumen nach unten Bewegung).

Basisversion des Kurzhantel Bankdriuckens

In den Abbildungen oben erkennen Sie die typische Ausfuhrung des Kurzhantel Bankdruckens.
Prinzipiell moglich und generell bekannt ist, dass die Ausfuhrung zwischen gerader Bank,
Schragbank und Negativbank variiert werden kann, um die Belastung der Muskelfasern etwas zu
verschieben. Eine negative Bankeinstellung fuhrt zu einer verstarkten Belastung der unteren
Fasern, wahrend eine positive Bankeinstellung vermehrt die oberen Fasern und die vordere Schulter
belastet, da in einer positiven Bankstellung eine starkere Anteversion gefordert ist.
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Clavicle

Das Akromion begrenzt das Schultergelenk
nach oben. Je nach Position des Unterarms
kann der Platz darunter eng werden.

Soweit ist der Hintergrund den meisten Trainierenden bekannt. Unbekannt ist vielen jedoch, dass
diese Grundstellung manchmal durchaus zu Problemen fithren kann. Das gilt besonders fur
Menschen, die aufgrund ihrer genetisch bedingten Anatomie schon wenig Platz in den
Sehnenkanalen der Schulter haben. Besonders problematisch kann der Platz direkt unter dem
Akromion (Schulterdach) sein. Besonders in der Ausgangsposition, in der die Dehnung auf die
Muskulatur am grofSten ist, kann es aufgrund der Schulterenge zu hohem Druck und hoher Reibung
kommen. Die Folge konnen eventuelle mechanische Entziindungen sein.

Varianten des Kurzhantel Bankdruckens

Wenn Sie aus dieser
Ausgangsposition in eine
Innenrotation (Daumen nach
unten) dricken, erreichen Sie
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die Funktion des
Brustmuskels vollstandiger.

Versuchen Sie doch einmal, mit den Handen in in AuSenrotation zu beginnen (siehe Abbildung) und
enden Sie wie in der oben beschriebenen Basisversion. Diese Art der Ausfuhrung hat einige Vorteile.
Zum einen losen Sie durch diese Rotation die Schulterenge etwas auf. Das merken Sie unter
anderem dadurch, dass Sie die Hanteln in der Ausgangsposition etwas weiter nach unten fithren
konnen. Zudem bedeutet die AufSenrotation in der Ausgangsstellung eine grofSere Entfernung von
Ansatz und Ursprung des Brustmuskels in der Ubung, sodass Sie einen insgesamt héheren
Aktionsradius des Brustmuskels erreichen. In der Gesamtheit der Ausfithrung erreichen Sie den
Brustmuskel also eher in seiner vollstandigen Funktion.

Diese Endposition macht fiir
gezieltes Brusttraining wenig
Sinn. Vor allem, wenn Sie aus
der innenrotierten
Grundposition starten.

Aus irgendeinem Grund ist eine AulSenrotation in der Endposition besonders beliebt bei vielen
Trainierenden. Dies fuhrt allerdings in erster Linie dazu, dass Sie nicht mehr so gezielt den
Brustmuskel ansprechen, da eben diese Aullenrotation nicht seiner Funktion entspricht. Auf diese
Art der Ausfuhrung konnen Sie also in Threm Trainingsplan getrost verzichten.

3 Tipps und Fehler beim Schultertraining

Unsere Schulter ist das mobilste Gelenk in unserem Korper. Als Kugelgelenk lasst es
dreidimensionale Bewegungen in alle Richtungen zu. Im Gegensatz zum Huftgelenk gibt es beim
Schultergelenk keinen knochernen Schutz. Das bedeutet, dass die Funktion des Schultergelenks
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noch viel mehr als bei anderen Gelenken von der umgebenden Muskulatur beeinflusst und gesichert
wird. Sowohl asthetisch, als auch funktionell kann dem Schultertraining eine grofSe Bedeutung
beigemessen werden. So kann die Grundstellung der Schultern auch die Stellung der Wirbelsaule im
mittleren und oberen Bereich beeinflussen und Uberlastungen konnen schnell zu Schmerzen fiithren,
die auch das Training anderer Muskelgruppen unmoglich machen, da die Schulter bei den meisten
Ubungen fiir den Oberkorper Teil der kinetischen Kette ist. Die folgenden Aspekte sollten Sie
deshalb beim Training beachten.

1. Ubungen in den Nacken

Schulterdriicken aus dem Nacken und Latziehen in den Nacken sind oft eingesetzte aber teils
problematische Ubungen. So findet z.B. beim Latziehen in den Nacken eine starkere Adduktion in
der Schulter, verbunden mit einer geringeren Retroversion statt. Insgesamt sorgt das dafur, dass die
Trainierenden die Kontraktion des Latissimus intensiver spuren und so das Gefuhl eines intensiveren
Trainingsreizes haben. Ebenso verhalt es sich mit dem Schulterdricken aus dem Nacken. Durch die
entsprechende Haltung werden synergistisch wirkende Muskeln reduziert und die Zielmuskeln
(Trapezius, seitliche Schulter) konnen gezielter erreicht werden. Aullerdem wird durch geoffnete
Haltung des Brustkorbs meist eine leichte Dehnung der Brustmuskulatur und eine Aufrichtung der
Wirbelsaule erreicht, was sich positiv auf die Haltung auswirken kann. Problematisch ist allerdings,
dass die Belastung in der Schulter bei diesen Ubungen drastisch zunimmt. Beim Ziehen in oder
Driicken aus dem Nacken sind die Sehnenkanale in den Schultern besonders eng. Das kann die
Reibung und somit das Risiko einer mechanischen Entziindung erhohen. Bekannt ist das auch unter
dem Namen ,Impingement Syndrom*“. In ausgepragter Form kann dies zu starken Schmerzen, vor
allem bei Arbeiten uber Kopf fuhren. Wie hoch das individuelle Risiko ist, hangt von Ihrer
personlichen Anatomie ab. Insgesamt sollten Sie sich aber Gedanken machen, ob Sie Ubungen in
den Nacken wirklich in Threm Trainingsplan brauchen und ob hier das Verhaltnis von Risiko und
Nutzen stimmt. In den meisten Fallen kann auf diese Ubungen verzichtet werden. Wenn Sie diese
Ubungen unbedingt in Ihren Trainingsplan integrieren wollen, gehen Sie mit der Dosierung des
Gewichts behutsamer als bei anderen Ubungen vor.

2. Training der vorderen Schulter

Bankdrucken, Schragbankdrucken, Negativbankdricken, Dips und jetzt naturlich die vordere
Schulter nicht vergessen. Nicht immer ist es aber sinnvoll, die vordere Schulter noch mit einem Satz
Frontheben zu qualen. In den meisten Fallen ist der Anteil der Schulter, der fiir das Hervorheben
des Arms zustandig ist, durch verschiedene Brustiibungen - gerade in Splitplanen - ausreichend
bedient. Sie konnen hier also Trainingszeit sparen und gleichzeitig die Gefahr von Ubertraining der
vorderen Schulter reduzieren.

3. Ubertraining der Schulter im Allgemeinen

Jede Druck oder Zugubung involviert das Schultergelenk. In den wenigsten Fallen brauchen Sie bei
einem Plan, der ausreichend dieser Ubungen enthalt, einen Trainingstag mit mehreren isolierten
Ubungen fiir einzelne Bereiche der Schulter. Gerade bei Splitplanen, die z.B. Beintraining und
Schultertraining an einem Tag kombinieren, sollten Sie sich des Risikos eines Ubertrainings der
Schulter bewusst sein. Folgt z.B. am Folgetag ein Ricken oder Brust Programm, ist es
wahrscheinlich, dass die Schulter noch nicht ausreichend regeneriert ist. Diese konnte somit
leistungsbegrenzender Faktor sein und die Effektivitat [hres Trainings sabotieren.



Bodybuilding, Muskelauftbau und sonstige
sportliche Leistung

Als Bodybuilding bezeichnet man grundsatzlich jede Art vom Krafttraining, die das Ziel hat, das
Muskelvolumen zu vergrofSern und das Korperfett aus asthetischen Grunden zu reduzieren. In
welchen Ausmal$ der Sport betrieben wird, fallt oft ganz unterschiedlich aus. Gerade, wenn das
Training intensiver und zusatzlich andere Sportarten betrieben werden, stellt sich die Frage, in wie
weit sich Bodybuilding auf die Leistungen im sonstigen Sport auswirkt. Die Auswirkungen konnen
sowohl positiver, als auch negativer Natur sein - dabei hangt es oft auch von der Art des
durchgefuhrten Trainings ab. Einige Beispiele:

Sportarten

Laufer und Ausdauersportler

Mit einer erhohten Muskelmasse geht auch ein erhohter Energieverbrauch einher. Beim Laufen
uber langere Strecken wird die Energie hauptsachlich aerob gewonnen - das heilst unter der
Verwendung von Sauerstoff. Die Kapazitat an Sauerstoff ist jedoch durch Herzvolumen,
Herzfrequenz, Blutzusammensetzung und Lungenvolumen begrenzt. Viel Muskelmasse, die nicht in
erster Linie Bewegungsenergie fur das Laufen generiert, muss trotzdem bewegt werden. Besonders
auf der Langstrecke brauchen muskulose Laufer also immer mehr Energie, als eher schlanke Laufer.
Das hat zur Folge, dass die schlanken Laufer meist eher die Ziellinie erreichen. Auf kiirzeren
Strecken kommt das meist weniger zum tragen. Hier konnen Sie bis zu einem gewissen Maf§ von der
erhohten Kraftleistung profitieren, solange Sie eben auch im Ausdauerbereich ein gewisses
Trainingsniveau besitzen und nicht direkt durch den erhohten Laktatspiegel einbrechen.

Kampfsportler

Mehr Masse ist oft von Vorteil - so erreichen Sie mehr Schlagharte und konnen mehr Gewicht hinter
den Schlag setzen. Wenn Sie Wettkampfer sind, landen Sie aber schnell in einer hoheren
Gewichtsklasse. Wenn Sie auf Herausforderungen aus sind, ist das natiirlich kein Problem; wenn Sie
nur auf der Jagd nach einfachen Siegen sind, kann das allerdings ein Problem darstellen. Aber auch
hier kann die Laktatproduktion ein Problem werden. Schnell landen Sie in einem Kampf im
anaeroben Bereich - haben Sie sich zu viel Muskelmasse zugelegt und nicht ausreichend
Kraftausdauertraining betrieben, brennen schnell die Schultern, die Deckung fallt und die Luft wird
knapp. Es gibt aber viele verschiedene Kampfertypen - ihr aulSeres Bild muss zu Ihrem Stil passen.

Plyometrische Sportarten

Bodybuilding erhoht die Muskelkraft - das ist Fakt - und die Muskelkraft ist ein entscheidender
Faktor fiir die Leistung bei vielen Bewegungen. So weist ein schnellerer Sprinter oder ein guter
Hochspringer meist auch gute Kraftwerte in den entsprechenden Muskelgruppen auf. Wichtig sind
aber hier zwei Faktoren, die Sie beachten sollten, wenn Sie Muskelaufbautraining betreiben wollen,
um Ihre Leistung in plyometrischen Sportarten zu verbessern:
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#1 Relativkraft

Als Relativkraft bezeichnet man die Muskelkraft im Verhaltnis zum Korpergewicht. Wenn Sie z.B.
sehr viel Gewicht im Latzug bewegen konnen, aber kaum Klimmzuge schaffen, haben Sie trotz hoher
Basis-Kraftwerte eher schlechte Relativkraftwerte. Genauso gilt das z.B. fur das Springen. Mit mehr
Muskelmasse steigt auch ublicherweise die Maximalkraft, welche ein entscheidender Faktor fir die
erreichbare Sprunghohe ist. Ist aber ihr Korpergewicht entsprechend hoch, werden Sie naturlich
auch entsprechend stark wieder zur Erde gezogen. Hier gilt es die richtige Balance zwischen Kraft
und Korpergewicht zu finden.

#2 Faszien als Unterstitzer der Muskeln bei plyometrischen Bewegungen

Das Bindegewebe um unsere Muskeln kann diese bei aktiven Dehnungs- /Verkurzungszyklen durch
eigene Kontraktion unterstutzen(Katapulteffekt). Das machen diese aber nur bei schnellen und
mindestens leicht ballistischen Bewegungen. Dazu gehoren z.B. Wippen, Hupfen und Prellen. Wenn
Sie ausreichend und regelmafig in ihrer Sportart diese Bewegungen trainieren, adaptieren die
Faszien entsprechend und konnen die erhohte durch Muskelaufbautraining erreichte Kraftleistung
optimal unterstutzen. Legen Sie allerdings den Fokus langer nur auf klassisches Krafttraing, fehlt
der Reiz auf die Faszien. Die Kontraktionsfahigkeit der Faszien wird bei den typischen langsam
ausgefiithrten Ubungen im Bodybuilding nicht optimal trainiert.

Oberflachliche Muskeln und Tiefenmuskeln

CORE-Training, also Stabilisationstraining der Tiefenmuskulatur sollte als Erganzung zu jedem
Bodybuilding Plan gehoren. Mit den meisten Ubungen - besonders in Splitpladnen - erreichen Sie
eher die oberflachliche Muskulatur. Das ist ja auch richtig so, schlieflich geht es beim Bodybuilding
ja darum, diese oberflachliche und sichtbare Muskulatur besonders gut auszupragen. Die
tieferliegenden Muskeln und deren Koordination und Kraft sind aber oft entscheidend fur sportliche
Leistung. Auch, wenn es selbst mit dem besten CORE-Training nicht moglich ist, diese Muskeln
sportartspezifisch so optimal zu trainieren, wie in der eigentlichen Sportart, schaffen Sie mit einem
guten CORE-Training immerhin eine solide Basis. Zusatzlich verringern Sie das Verletzungsrisiko
beim Training und konnen eventuell sogar Ihre Kraftleistungen steigern, was sogar dem
Bodybuilding selbst zugute kommt.

HIIT- Ein echter Fettkiller? Wie effektiv kann
HIIT sein?

HIIT steht fur ,High Intensity Intervall Training” und bezeichnet ein Kraftausdauer oder
Ausdauertraining mit sehr hoher Intensitat und kurzen Pausen. Unter anderem Fallen auch die
bekannten Tabata-Intervalle unter diese Art von Training, es zahlen aber auch viele andere Formen
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zum HIIT Training. So werden oft verschiedene Ubungen in einer Art Zirkeltraining so miteinander
verbunden, dass kaum Pausenzeiten gegeben sind. Das bringt den Puls und die Laktatproduktion
naturlich ordentlich nach oben. Auch die WOD (Workout of the Day) aus dem Crossfit zahlen zum
HIIT Training.

HIIT kann von der Intensitat durchaus variieren. So konnen Sie sich wie im Tabata-
Protokoll vorgesehen ,all out” - also absolut maximal - belasten oder aber die Belastung zwar
gefuhlt hoch, aber dennoch ertragbar halten.

Jetzt wollen wir uns aber einmal Gedanken dazu machen, was HIIT kann und was nicht.

Kraftwerte aufbauen

Unsere Kraftwerte hangen neben unserer Muskelmasse vor allem von unserer inter- und
intramuskularen Koordination ab. Naturlich werden Sie, wenn Sie ohne besonders gute Kraftwerte
in das HIIT Training einsteigen, diese auch verbessern - vergleichbar mit einem gezielten
Krafttraining ist das aber nicht. Ihr Korper adaptiert immer spezifisch - und Kraft baut er eben nur
dann auf, wenn besonders hohe Spannungsreize kurz auftreten. Um danach wieder einen Reiz fiir
die Entwicklung der Zusammenarbeit zwischen Nervensystem und Muskulatur zu setzen, ist eine
gewisse Wartezeit notwendig. Die hohe Laktatproduktion und die kontinuierliche Belastung beim
HIIT machen Belastungen zur gezielten Steigerung der Kraftwerte unmoglich.

Ausdauer trainieren

HIIT ist eine durchaus sehr gut funktionierende Methode zur Verbesserung der Ausdauer, allerdings
nicht ,DIE METHODE". Besonders gefordert werden Laktattoleranz und VO2Max (das maximal
aufgenommene Sauerstoffvolumen pro Minute). Beides wirkt sich positiv auf Thre
Ausdauerleistungen aus - allerdings nur bis zu einem gewissen MalS. Besonders bei kiirzeren Laufen
bis ca. 3 km konnen Sie von einem solchen Training profitieren. Auch zur Steigerung der
Geschwindigkeit bei langeren Laufen ist HIIT geeignet.

Allerdings wird Ihr aerober Stoffwechsel und vor allem die Verwendung von Fettzellen zur
Energiegewinnung nur sekundar trainiert. Auch die Widerstandsfahigkeit Threr Muskulatur und
Threr passiven Strukturen gegen Ermudung braucht ein langeres, extensives Training.

Fettverbrennen

HIIT kann den Gesamtumsatz steigern - und zwar um mehr, als die eigentliche Bewegung
verbraucht. Durch die intensive Belastung ist der Stoffwechsel noch viele Stunden nachher erhoht.
Dennoch ersetzt HIIT kein konventionelles Training, vor allem, wenn es so intensiv ist, dass es
wirklich nur noch 10-15 Minuten dauert. Entscheidend bleibt letzten Endes immer noch die
Gesamtbilanz an effektiv zugefilhrten und verbrauchten Kalorien.

Tipps fur den gezielten Einsatz von HIIT

1. Fuhren Sie HIIT nur durch, wenn Sie eine gewisse Grundfitness haben und gesund sind.

2. Legen Sie HIIT Trainingseinheiten so, dass sie Ihr sonstiges Training nicht durch mangelnde
Regeneration storen.

3. Gleiches zu gleichem: HIIT passt am besten in ein Kraftausdauertraining, bzw. als Abschluss
danach. Wenn Sie HIIT wahrend einer Krafteinheit(wenige WDH) durchfithren, werden Sie
eines von beiden nur halbherzig durchfuhren konnen.
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4. Machen Sie sich stets gut warm. HIIT bringt durchaus ein gewisses Verletzungsrisiko mit sich.

Training mit maximaler Geschwindigkeit

Wie trainieren Sie Bankdricken? Haben Sie sich schon einmal genaue Gedanken tuiber das
Bewegungstempo gemacht? Die meisten Trainierenden trainieren recht intuitiv. Sie versuchen die
Hantel nicht zu schnell zu bewegen, um den Muskel optimal zu erreichen und nicht durch Schwung
zu entlasten. So weit schon einmal sehr 1oblich, denn das fithrt immerhin dazu, dass das
Verletzungsrisiko gering bleibt.

Diejenigen, die sich schon einmal Gedanken um die Bewegungsgeschwindigkeit bei ihrem Training
gemacht haben, setzen oft auf eine betonte exzentrische Phase. Das ist soweit schon einmal eine
gute Idee, denn viele Studien belegen, dass das Training mit einer betonten exzentrischen Phase die
Hypertrophie der Muskulatur fordern kann.

Bei all den Gedanken, die wir uns um die Auswirkungen bestimmte Techniken auf die Hypertrophie
machen, sollten wir nicht vergessen, dass vor allem eine Sache ausschlaggebend fiir unserer
Muskelwachstum ist: Unsere Kraftleistungen. Von der folgenden Methode konnen also nicht nur
diejenigen profitieren, die Thre Schnellkraft fur ihren Sport verbessern wollen, sondern auch
diejenigen, die in erster Linie an Muskelwachstum interessiert sind.

Training mit maximal moglicher
Geschwindigkeit

Eine Studie der medizinischen Fakultat in Rom aus dem Jahr 2012 hat ergeben, dass selbst
erfahrene Sportler von dem Training mit maximaler Geschwindigkeit profitieren konnen. Dabei
haben sie zwei Testgruppen 3 Wochen lang mit 80-100% ihrer maximalen Kraft trainieren lassen.
Eine Gruppe sollte intuitiv trainieren, die andere Gruppe fithrte die Bewegungen so schnell und
explosiv wie moglich aus.

Wahrend die explosive Gruppe sich um etwa 10% beziiglich der maximalen Beladung der Hantel
steigern konnte, stagnierte die Leistung der anderen Gruppe fast. (Zuwachs <1%). Wenn man
bedenkt, dass es sich um erfahrene Sportler handelt, ist zum einen klar, dass bei normalem Training
der Fortschritt nur minimal sein kann, zum anderen ist eine Steigerung um 10% schon sehr
beachtlich.

Hier geht es zur Studie

Fazit

Explosive Wiederholungen sind eine durchaus geeignete Methode, um die Kraftwerte weiter zu
verbessern. Als Anfanger ist diese Art von Training jedoch mit einem gewissen Risiko verbunden.
Kombiniert mit anderen Trainingsmethoden, kann ein solches Training dazu beitragen, Ihre Erfolge
zu optimieren.
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Schultertraining - typische Fehler und
Probleme

Wenn wir vom Training der Schulter sprechen, meinen wir tiblicherweise unseren

Deltamuskel. Wichtig ist, dabei nie zu vergessen, dass unsere Schulter das am schwachsten
knochern gefiihrte grofSe Gelenk in unserem Korper ist. Das bedeutet, dass die Muskulatur eine ganz
besondere Rolle bei der Stabilisierung und Grundstellung der Gelenks einnimmt. Gleichzeitig
eroffnet dies aber auch eine ganze Reihe an Moglichkeiten, beim Training Fehler zu machen, die
letzten Endes zu Problemen fithren. Auf die wichtigsten dieser Fehler soll dieser Artikel eingehen.

Ubertraining des pars clavicularis

Genau genommen besteht unser Deltamuskel aus 3 Anteilen: Dem pars acromialis, dem pars spinalis
und eben dem pars clavicularis. Einfach auch als seitlicher, hinterer und vorderer Deltamuskel
bezeichnet. Der pars clavicularis ist dabei meist als vorderer Deltamuskel oder ganz banal als
vordere Schulter bekannt.

Die Funktion des vorderen Anteils ist unter anderem eine Anteversion, also ein hervorheben des
Arms. Werfen Sie einmal einen Blick auf Thren Trainingsplan. In den meisten Ubungen finden sich
dort Ubungen wie Bankdriicken, Schragbankdriicken, Negativbankdriicken, Military Press und Co. .
Alle diese Ubungen beinhalten bereits diese Funktion des Muskels. Dazu kommt noch die
Alltagsbelastung - sobald sie etwas vor Threm Korper halten/tragen mussen, wird der pars
clavicularis starker belastet.

Viele Trainierende trainieren speziell diesen Anteil des Deltamuskels dann noch mit spezifischen
Ubungen, wie Frontheben mit Kurzhanteln oder am Seil.

Tipp: Nutzen Sie die Zeit fiir sinnvollere Ubungen - in den wenigsten Féllen braucht der vordere
Anteil des Deltamuskels eine Eigenbehandlung. Ein ubermaliiges Training dieses Anteils kann
zudem zu Dysbalancen fuhren.

Der pars claivicularis setzt, wie der Name vermuten lasst, am Oberarm an und hat seinen Ursprung
am Schlusselbein. Sie konnen sich vielleicht vorstellen, wohin sich Thre Schulter bewegt, wenn
dieser Muskel verhaltnismalSig starker ist, als der Rest. Das sieht nicht nur mies aus, sondern sorgt
auch fur ungesunde Haltung.

Ubungen hinter dem Nacken

Beim Schulterdrucken hinter dem Nacken erreicht man den Zielmuskel unglaublich gezielt.
Grundsatzlich ist an dieser Ubung erst einmal auch Positives zu sehen. Die oft zu

unbeweglichen Brustmuskeln werden ein die Lange gezogen und die Schulterblatter nach hinten
gebracht - Grundsétzlich also eine Ubung, die sich positiv auf die Haltung auswirken kann. Wichtig
ist aber, dass jeder Trainierende verschieden ist. Bei vielen Trainierenden ist eben genau diese
Ubung nicht zu empfehlen und sollte vollstandig aus dem Trainingsplan verschwinden. Grund ist die
unterschiedliche mogliche Form des Akromions - der Schulterblattanhohe. Zwischen Akromion und
Oberarmknochen befindet sich ein Sehnenkanal - je nach individueller Veranlagung fallt dieser
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enger oder weiter aus. Bei Ubungen hinter dem Nacken verengt sich dieser Kanal noch weiter.
Deshalb haben Patienten mit Impingementsyndrom bereits beim Heben der Arme uber Kopf
Probleme. Kommt jetzt noch Druck auf das Gelenk, kann es bei nicht ausreichendem Platz schnell zu
Reizungen und Entzindungen kommen - und das auch bei eigentlich gesunden Trainierenden, die
nur ,etwas” wenig Platz haben. Vor allem, wenn Sie mit hohen Gewichten trainieren ist die Gefahr
einer Uberlastung hoch.

Es gilt also: Vorsicht bei allen Ubungen hinterm Nacken und nicht iibertreiben!

Seitheben - falscher Rotationswinkel der Arme

Hier wird von Trainern oft eine exakte Ubungsanleitung gegeben und die Form genau vorgegeben.
Wenn Sie Seitheben zum Training des seitlichen Anteils des Deltamuskels durchfuhren, ist es aber
wichtig, die Ubung Ihrer individuellen Anatomie anzupassen. Je nach Rotation im Oberarm 6ffnen
oder schlielSen sich die oben genannten Sehnenkanale weiter. Es gibt also keine optimale
Grundhaltung, hier gilt ausprobieren - und nicht verunsichern lassen, wenn die Ubung dadurch
etwas anders aussieht als bei anderen.

Die Rotatorenmanschette vergessen

Gerade, wenn es in erster Linie um den Muskelaufbau geht, wird die mitunter wichtigste Muskulatur
der Schulter oft beim Training vergessen: die Rotatorenmanschette. Gebildet wird diese von 4
kleineren Muskeln, die aber essentiell fur die Stabilitat im Schultergelenk sind. Gerade, wenn Sie
mit hohen Gewichten trainieren, sorgt eine gut trainierte Rotatorenmanschette fiir eine Entlastung
der passiven Strukturen. Ist sie allerdings unterentwickelt, kommt es oft zu Schmerzen nach
Belastungen. Gerade, wenn Probleme mit Engpassen vorliegen ist ein Training hier wichtig, um eine
bessere Gesamtverteilung der Belastung zu schaffen.

Beintraining - am Anfang oder Ende des
Trainings? Welche Ubungen?

Beintraining ist - so sind wir uns eigentlich alle einig, sowohl fur das Bodybuilding, als auch fur
funktionelles Krafttraining oder als Erganzung zum sonstigen Sport unverzichtbar. Im gleichen
Atemzug stellt sich aber die Frage, wie sich das Beintraining am besten gestalten lasst.

Eine besondere Rolle spielt dabei hier die Platzierung des Beintrainings im Trainingsplan. Lieber
direkt am Anfang des Trainings oder doch am Ende? Oder brauchen die Beine einen extra Tag?

Beintraining im 3er oder hoheren Split

Haben Sie ihr Training in 3 oder mehr verschiedene Trainingseinheiten aufgeteilt, macht es auf
jeden Fall Sinn, dem Beintraining einen eigenen Tag zu widmen. Beginnen Sie dabei stets mit der
komplexesten Ubung, da diese meist die hochsten Anforderungen an Ihr Herz- Kreislaufsystem stellt
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und sie in hoherem MalSe intermuskulare Koordination erfordert. Auch sorgt das Training von
komplexen Ubungen zu einer verbesserten Durchblutung der gesamten Beinmuskulatur. Dazu gleich
mehr.

Beintraining mit einfachen Ubungen (z.B. im Ganzkorper
oder 2er Split)

Kombinieren Sie im Training das Beintraining an einem Tag mit anderen Ubungen, sollten Sie die
Beine zum Schluss trainieren. Trainieren Sie z.B. IThren Rucken an einem Tag zusammen mit Thren
Beinen an einem Tag, sollten Sie Ubungen wie Beinpresse, Beinstrecker, Beinbeuger und Co. erst
nach den Klimmziigen, dem Rudern und Co. ausfithren.

Warum? Bei der Kontraktion der Muskulatur und schwerer Belastung kommt es zu einem Anstieg
des Co2 Partialdrucks, zu einem Abfall des O2 Partialdrucks, zu einem Anstieg der Saurewerte,
Freisetzung von Kaliumionen und Anstieg der Adenosin Rest Konzentration(Abbauprodukt des ATPs)
im Muskel. Klingt erst einmal kompliziert, sorgt aber letzten Endes in erster Linie dafur, dass die
Durchblutung der Kapillargefalse in Muskel deutlich zunimmt - oft um den 10 bis 20 fachen Faktor.

Dazu kommt, dass es aufgrund der mechanischen Behinderung durch die Kontraktion zu einer
sogenannten ,reaktiven Hyperamie“ kommt; diese verstarkt die voran gegangenen Effekte noch
einmal. Das ist ibrigens unter anderem auch ein Grund dafiir, warum man beim
Kraftausdauertraining einen so intensiven ,,Pump” spurt - hier ist die mechanische Unterbrechung
eben entsprechend langer und die Stoffwechselreaktion entsprechend intensiver.

Dieser Pump bzw. diese Mehrdurchblutung halt eine Weile an. So kann es bei einem intensiven
Beinworkout zu eventuellen Beeintrachtigungen fiir die anderen Ubungen kommen. Natirlich gilt
das anders herum auch (und gleicht sich irgendwann durch den erhohten Bedarf der anderen
Muskeln im Training wieder aus) - jedoch sind die Beine unsere grofSte Muskelgruppe und konnen
dementsprechend auch das grofte Blutvolumen aufnehmen.

Das gilt nicht fur Kniebeugen, Kreuzheben oder ahnliche
Verbundubungen!

Einzige Ausnahme: Sie haben zuvor spezielle Isolationsibungen ausgefiihrt. Vor dem Beintraining
z.B. isoliertes Schultersriicken, Seitheben oder Butterfly durchzufiihren stellt nicht unbedingt ein
Problem dar - Vermeiden sollten Sie aber Ubungen fiir die Bauchmuskulatur, den unteren und
mittleren Rucken.

Ubungen wie Kniebeugen und Kreuzheben gehéren allein schon aufgrund ihres hohen technischen
Anspruchs an den Beginn des Trainings. Nach einem guten Aufwarmprogramm (Das
Fahrradergometer ist kein gutes Aufwarmprogramm!) sollten diese direkt am Anfang des Trainings
ausgefiihrt werden, da hier die Konzentration auf perfekte Technik meist noch am hochsten ist.

AuRerdem involvieren diese Ubungen eine ganze Reihe sekundéarer Stiitzmuskeln. Nach einem
intensiven Bauch und/oder Ricken Workout, sind Sie evtl. ,bzw. ziemlich sicher nicht mehr in der
Lage, Thre Wirbelsaule bei schweren Kniebeugen optimal zu stabilisieren.

Fazit

Wie Sie sehen, gibt es auch hier keine Faustregel- es kommt eben auf Thr ganz spezifisches Training



an, wann Sie Thr Beintraining durchfithren sollten.

Myofibrillare Hypertrophie/
Sarkoplasmatische Hypertrophie - gibt es 2
Arten des Muskelaufbaus?

Als Hypertrophie bezeichnen wir die Volumenzunahme eines Gewebes durch VergrofSerung des
Zellvolumens. Im Gegensatz zur Hyperplasie, findet also keine Zellteilung zur Vermehrung von
Zellen statt. Die Hypertrophie in der Muskulatur ist das, worauf es die meisten Trainierenden im
Fitnessstudio wohl abgesehen haben - und zwar moglichst dauerhaft. In dem Zuge hat sich

ein Dogma entwickelt, dass zwei Arten des Muskelaufbaus unterscheidet:

Myofibrillare Hypertrophie und Sarkoplasmatische
Hypertrophie
Bei der sarkoplasmatischen Hypertrophie kommt es in erster Linie zu einer Zunahme der

intrazellularen Flussigkeit in den Muskelzellen. Diese bezeichnet man auch als Sarkoplasma.
Klassisches Hypertrophietraining - wie es etwa im Bodybuilding durchgefiihrt wird - soll in erster

Linie zu einer Zunahme der sarkoplasmatischen Hypertrophie fihren. Das sei wohl der Hauptgrund,

warum Bodybuilder im Verhaltnis zu ihrer Muskelmasse nicht so stark sind, wie z.B. Gewichtheber.

Dagegen steht die myofibrillare Hypertrophie. Die Myofibrillen enthalten die Sarkomere als kleinste
kontraktile Einheiten. Eine Zunahme dieser Myofibrillen sorge naturlich fur mehr Kraft, liefert dabei

aber wenig Volumen.

Wir wollen uns mit dieser These einmal naher beschaftigen...

Was passiert eigentlich bei mechanischer Beanspruchung?
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Der Prozess, der eine Hypertrophie in unserer Muskulatur auslost, ist ziemlich komplex und auch
nicht vollstandig erforscht. Eine wahrscheinlich entscheidende Rolle haben die sogenannten
Satellitenzellen. Diese konnen zum einen z.B. gerissene Muskelfasern reparieren, aber auch zur
Hypertrophie beitragen. Wird ein Trainingsreiz durch eine erhohte mechanische Beanspruchung auf
den Muskel gesetzt, ergeben sich kleine Beschadigungen in den Proteinstrukturen des Muskels.
Dadurch konnen die Satellitenzellen aktiviert werden. Diese entstanden bei der Reifung der
Muskelzellen, bei der aus der Verschmelzung mehrerer sog. Myoblasten Myotuben entstanden sind
die an den aulleren Rand der Muskelfasern gewandert sind. Die Satellitenzellen enthalten immer
noch einige Myoblasten, die letzten Endes die Reparatur oder sogar eine Superkompensation
auslosen konnen.

Bei der Reparatur werden neue EiweilSe synthetisiert. Das braucht sowohl Energie, als auch
Produktionsstatten. Das bedeutet, dass sich die Anzahl unserer Mitochondrien (Die Kraftwerke
unserer Zelle) und die Anzahl der Ribosomen erhoht. Durch diese metabolischen Prozesse erhoht
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sich der Nahrstoffumsatz in der Muskulatur. Das resultiert natirlich auch in einer erhohten Menge
an gelosten Stoffen. Um die Solutkonzentration auf gleichem Niveau zu halten, erhoht sich naturlich
auch die Menge der intrazellularen Flussigkeit - die Menge des Sarkoplasmas nimmt zu.

Wir erkennen also: Die sarkoplasmatische Hypertrophie ist also eine logische Folge der erhohten
Proteinsynthese aufgrund eines Trainingsreizes, der Reparatur oder Superk
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ompensationsprozesse auslost. Bedingt ist das
Ganze durch Osmose durch die Zellmembran der Muskelzellen. Wasser kann in die Zelle eindringen,

die Strukturproteine aber nicht aus der Zelle raus. So diffundieren netto mehr Wassermolekile in
die Zelle hinein, als aus der Zelle hinaus.

Nebenbei bemerkt: Aus ahnlichem Grund steigt der Wassergehalt unserer Muskulatur durch die
Einnahme von Kreatin. Eine erhohte Menge von Kreatinphosphat im Muskel wird durch eine erhohte
Menge an Flissigkeit ausgeglichen, sodass die chemischen Prozesse weiterhin ablaufen konnen.

Warum Gewichtheber wirklich starker sind

Einen grofSen Teil macht wohl die genetische Veranlagung aus. Vor allem geht es hierbei um die
Zusammensetzung der Muskulatur in FT- und ST-Fasern. Je mehr FT-Fasern jemand in seiner
Muskulatur hat, desto eher ist dieser jemand in der Lage, Ubungen schnell und impulsiv
auszufuhren. Ein enormer Vorteil beim Gewichtheben. Die meisten von denen, die nicht mit einer
guten genetischen Veranlagung in Bezug auf die Schnellkraft ausgestattet sind, werden sich kaum
intensiver dem Sport des Gewichtshebens widmen - wer macht schon gerne einen Sport, bei dem er
keinen Erfolg hat? Das ist eine bedeutende Verzerrung der Perspektive, der man sich bewusst sein
muss.

Diese Perspektive lasst sich durchaus auch aus den Studien von Tesch und Larsson
interpretieren, in der sie feststellen, dass die Zusammensetzung der Muskelfasertypen bei
Bodybuildern eher denen von Sportstudenten und Normalverbrauchern entspricht und der Anteil
der FT-Fasern bei Gewichthebern deutlich erhoht ist.

Bodybuilding ist im Gegensatz zum Gewichtheben ein wesentlich weiter verbreiter Sport. Dazu
kommt noch, dass massives Doping gerade im Profibereich iiblich ist - eine weitere Moglichkeit der
Verzerrung.

Noch ein - oder wohl moglich der entscheidende - Unterschied ist die Bedeutung der
intermuskularen Koordination. Wahrend Bodybuilder in erster Linie eine ibungsspezifische gute
Auspragung der Kraft und eine gute intramuskulare Koordnination aufweisen, haben Gewichtheber
eine deutlich besser ausgepragte intermuskulare Koordination, was Ganzkorperubungen betrifft.


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/6890445

Fazit

Die Prozesse des Muskelaufbaus sind also bei Bodybuildern und Gewichthebern dieselben. Eine
erhohte Biosynthese von Proteinen ist in unserer Muskulatur gekoppelt mit einer Zunahme der
intrazellularen Flussigkeit. Myofibrille und sarkoplasmatische Hypertrophie gehen also Hand in
Hand. Empfehlungen, mit 1-3 Wiederholungen z.B. speziell auf Myofibrille Hypertrophie zu setzen
sind nicht sinnvoll. Hier spielt unser zentrales Nervensystem die entscheidende Rolle. Fur das
Training bedeutet das, dass Sie keine Angst haben brauchen, unfunktionelle Masse aufzubauen,
wenn Sie im typischen Masseaufbau Bereich trainieren - solange das Training der koordinativen
Fahigkeiten nicht zu kurz kommt.

Grundlegende Tipps zur Struktur einer
Trainingseinheit

Es gibt unglaublich viele verschiedene Ziele, die zum Besuch des Fitnessstudios fuhren konnen und
mindestens dreimal so viel verschiedene Moglichkeiten, verschiedene Trainingsplane auf Basis von
verschiedensten Trainingssystemen durchzufithren. Dennoch gibt es ein paar grundsatzliche Regeln,
die in jedem Plan Anwendung finden, aber auch Dinge, die je nach Ziel variieren. Sport-Attack
versucht etwas Licht ins Dunkel zu bringen.

Grundiibungen und Isolationsiibungen - was zuerst?

Grundsétzlich gilt: Grundiibung vor Isolationsiibung. Zuerst werden die Ubungen trainiert, die
moglichst viele Muskelgruppen auf einmal bewegen. Warum? Bei der Wirkung des Trainings auf die
Homoostase und Superkompensation kommt es in erster Linie auf die Leistung in der Grundubung
an. Je hoher die Aktivitat bei dieser Ubung ist, desto mehr Wachstumshormone werden
ausgeschuttet. Wenn allerdings ein Muskel bereits ermudet ist, kommt es schnell dazu, dass die
Ubung aufgrund des Versagens dieses einen Muskels abgebrochen werden muss. Wenn Sie z.B. erst
Ellbow-Extensions fur den Trizeps durchfihren und danach zum Bankdrucken gehen, werden Sie
aller Wahrscheinlichkeit nach Thre Hochstleistung nicht erreichen konnen, da der Trizeps das
schwachste Glied der Kette ist. Das ist nicht nur ineffektiv, sondern kann auch frustrierend werden,
da die Grundiibungen doch meist das sind, woran man die Leistungssteigerung misst.

Warmup und Aufwarmsatze

Ein Warmup ist nicht nur zur Pravention von Verletzungen sinnvoll, sondern erhoht auch die
Leistungsfahigkeit. Hintergrund ist die sogenannte RGT-Regel(Reaktionsgeschwindigkeit-
Temperatur-Regel) . Biochemische Reaktionen in unserem Korper laufen bei einer leicht erhohten
Korpertemperatur schneller ab- das gilt auch fiir die Regeneration von ATP - dem universellen
Treibstoff fur unsere Muskelkontraktion. Ein lokales Aufwarmen mit einem Aufwarmsatz bringt da
leider wenig, da die Korperkerntemperatur davon nicht ansteigt. Es muss aber auch nicht zwingend
das Laufband oder der Crosstrainer sein. Auch mit einer leichten Langhantel und komplexen
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Ubungen mit wenig Gewicht kann man sich prima aufwarmen - meist sogar effizienter als z.B. auf
dem Fahrradergometer.

Aufwarmsatze haben trotzdem ihre Daseinsberechtigung. Es geht hierbei um die

sogenannte Synovialfliissigkeit - umgangssprachlich auch als , Gelenkschmiere” bezeichnet. Diese
erreicht ihre spezifische Konsistenz und Wirksamkeit, erst, wenn das Gelenk ein paar mal bewegt
wurde. Dafiir braucht es keine 3 Aufwarmsatze oder gar Pyramidensétze - Es reicht die Ubung iiber
10 bis 15 Wiederholungen ohne oder mit der wenig Gewicht auszufithren.

Ausdauertraining

Wann und in welcher Form ein Ausdauertraining mit dem Krafttraining kombiniert wird, hangt von
unglaublich vielen Faktoren ab. Wenn es in der gleichen Einheit erfolgen soll, gehort es aber ans
Ende des Trainings. Am besten ist es, noch einen kleinen, schnell resorbierbaren Snack zu sich zu
nehmen, bevor mit dem Ausdauertraining begonnen wird. Wenn die Glykogenspeicher in Ihrer
Muskulatur durch das Krafttraining geleert sind, bedient sich Ihr Korper neben Fetten auch an
Muskeleiweils zur Energiegewinnung. Damit mindern Sie den Erfolg vom Krafttraining. Ein solcher
kleiner Snack liefert immerhin einige Kohlenhydrate nach. Wenn moglich, sollte die Ausdauereinheit
aber eine eigene Trainingseinheit darstellen. Dann kann sie ruhig auch je nach Bedarf extensiver
oder intensiver ausfallen; aullerdem werden sich aller Voraussicht nach so bessere Leistungen
einstellen - sowohl im Kraft-, als auch im Ausdauerbereich

Einsatz von Intensitatstechniken

Es gibt die verschiedensten Methoden, wie Sie Ihr Training intensiver und effizienter gestalten
konnen. Mehr dazu hier. Merken Sie sich aber: Entscheiden Sie sich fir eine Methode. Ein
Mischen von Trainingssystemen ist weder im Sinne des Erfinders, noch sonderlich effektiv, sondern
fithrt meist zur Uberlastung und zerstort die Struktur des Trainings. Vor allem mit weniger
Trainingserfahrung sollten Sie diese Techniken sparsam aber gezielt einsetzen. Am Anfang empfiehlt
es sich, hochstens den letzten Satz einer Ubung mit einer speziellen Intensitatstechnik zu versehen.
Nutzen Sie diese Techniken vor allem, um Thre Schwachen auszugleichen - das macht weniger Spal§
als bei den Starken, hilft aber, Defizite zu reduzieren.

So fordern Sie die Symmetrie Threr
Muskulatur

Korperliche Symmetrie ist ein Schonheitsmerkmal - und das gilt fur fast alles in unserem Alltag.
Werfen Sie einfach einmal einen Blick durch den Raum, in dem Sie sitzen. Die meisten Gegenstande,
die Sie sehen, ergeben, wenn Sie sie sie durch die Mitte teilen wurden, zwei vollig kongruente
Teilstucke. Symmetrie sorgt bei uns fir ein beruhigendes Gefithl. Auch Menschen mit moglichst
symmetrischen Gesichtern empfinden wir meist als sympatischer. Das nutzen die Grafiker von
Hochglanzmagazinen ubrigens oft aus, indem sie einfach eine Gesichtshalfte einer Person spiegeln,
um diese besser aussehen zu lassen. Denn wir miissen uns eigentlich zugestehen, 100%
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symmetrisch ist keiner unserer Korper.

Allein unsere Organstruktur lasst das schon nicht zu. Unser Herz und unser Magen liegen zumeist
etwas weiter Links der Mitte, unsere Leber etwas weiter rechts. Es gibt aber tatsachlich auch
Menschen, bei denen die Organe anders lokalisiert sind. So ist eben jeder verschieden und das selbe
gilt auch fur unsere Muskulatur. Und hier geht es nicht nur um die Schonheit - asymmetrische
Kraftverhaltnisse konnen fur Schmerzen und Verschleillerscheinungen sorgen.

100% Symmetrie ist nicht erreichbar

Zunachst einmal sollten Sie sich von dem Gedanken verabschieden, 100% Symmetrie erreichen zu
wollen. Viel wichtiger ist eher eine Balance in Kraft und Spannung der Muskulatur. Beispiel
Bauchmuskulatur: Viele Menschen haben ein asymmetrisches Sixpack. Das hat aber nichts mit
falschem Training zu tun und lasst sich auch nicht durch Training beeinflussen. Unser grofser
Bauchmuskel (m. rectus abdominus) ist von Sehnen durchzogen, die das entsprechende Sixpack
bilden. Die Lage dieser Sehnen konnen Sie nicht beeinflussen. Beschweren Sie sich bei Ihren Eltern.
Auch den Ansatz IThres Muskels konnen Sie nicht verschieben. Wenn der rechte grofSe Brustmuskel
eben etwas anders am Sternum ansetzt als der linke, wirken die Brustmuskeln eben asymmetrisch.

Symmetrie durch mehrgelenkige Ubungen

Grundsatzlich spricht nichts dagegen, auch Ubungen an Maschinen in das Training zu integrieren.
Wenn Sie allerdings ernsthaft Bodybuilding betreiben wollen und intensiv trainieren, sollten Sie
gerade am Anfang - auch wenn es mehr Zeit kostet, diese zu erlernen - auf mehrgelenkige freie
Ubungen setzen. Warum?

Gerade am Anfang wird Thr Korper sehr gut auf der neue Training mit Muskelwachstum reagieren -
Das ist immer so, immerhin muss sich Thr Korper an die neue Belastung anpassen.

Trainieren Sie freie mehrgelenkige Ubungen, trainieren Sie Thren Korper in seiner natiirlichen
Funktion. Der gesamte Stutzapparat wird mit ausgebildet und auch der jeweilige Antagonist wird
stabilisierend benotigt. Wenn Sie stets auf eine Korrekte Haltung achten, trainieren Sie eben die
Muskulatur so, dass sie eben diese Haltung begunstigt.

Wenn Sie - wie so oft in Studios empfohlen - mit einem Maschinentraining beginnen, besteht die
Gefahr, dass sich von Beginn an Muskulare Dysbalancen bilden. Diese sind spater schwerer
auszugleichen, da die starkeren Muskeln den schwacheren durch leichtes unbewusstes abfalschen
schnell die Arbeit abnehmen. Bei einem verniinftig gestalteten Plan entstehen diese nicht unbedingt
zwischen den grofSen Muskelgruppen(diese sollten entsprechend gleichmalSig beansprucht werden),
sondern oft in den kleineren, synergistisch wirkenden Muskeln und der Stutzmuskulatur. Diese
Ubungen sind eben entsprechend anspruchsloser und werden deshalb den Anfangern
»verschrieben”, da die meisten Anfanger nicht bereit sind, sich erst einmal mit den Grundubungen
auseinander zu setzen. Wenn Sie den Sport ernsthaft betreiben wollen, sollten Sie das aber tun.

Mit Maschinen- und anderen isolierten Ubungen kann man einer entstehenden Asymmetrie aber
gezielt entgegenwirken. Bedenken Sie aber, dass ein zu isoliertes Training einer unterentwickelten
Partie unter Umstanden zu Dysbalancen in angrenzenden Regionen fithren kann. Sie sollten eine
solche Ubung also immer nur als Bonus zu einer funktionellen Grundiibung ausfiihren. Fithren Sie
eine mehrgelenkige funktionelle Ubung sauber aus und haben in einem der beteiligten Muskeln ein
entsprechendes Kraftdefizit, wird sich dieses auf Dauer von allein einstellen, da regelmafSig an
dieser Stelle ein hoherer iiberschwelliger Reiz entsteht - solange Sie die Ubung nicht abfalschen!



Fazit: Asymmetrien und Dysbalancen am besten groflachig
behandeln

Merken Sie, dass Ihre Schultern etwas nach vorne wandern und Ihre Haltung einrundet, konnen Sie
Thren Trainingsplan so umstrukturieren, dass Sie Ihre Oberkorpervorderseite eher im
Kraftausdauerbereich und Thre Riickseite im Maximalkraft- und Hypertrophiebereich trainieren.
(Tonuserhohung und Muskelmasseaufbau auf der Korperrickseite)

Merken Sie, dass Ihre Beine dem Wachstum Thres Oberkorpers nicht nachkommen, konnen Sie sich
speziell bei der Beinmuskulatur auf ein Hypertrophietraining konzentrieren und den Fokus bei
Threm Oberkorper auf Kraftsteigerung und Kraftausdauer legen.

Setzen Sie in beiden Fallen vorrangig auf grofSe Verbundibungen - auch wenn Sie es auf einen ganz
bestimmten Muskel ,abgesehen haben”. Eine Extrabehandlung kann immer noch nach den
Grundubungen erfolgen.



