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lch wurde elr}rﬁal gefragt “fir welche Ubung ich
mich ent'scgeldeenwurde wenn ich nur eine einzige
absolviéremdirfte r.the’auch nur eine Sekunde
Zu, uberleééh wat Kreuzheben meine Antwort.
Kreuzheben'bringt Ihnen eifiéinvergleichliche
< ) Kombi ination aus Kraft, Masse _und,Symmetrie.
eine ‘andere Ubung Hl_;rg; Wlbderholung flir
l’ed;;rholung soviel Puterp}lal e

y - Jf
.Elmgefﬁthleten glauben *zwéradass das Kreuzheben
nur eine Ubung ffur den untereh Riicken sei und
daher fiir die Geéqmtbnhméklung nicht soviel bringt.
Tatsachhq.h ) aberh ), beamsprucht sie  alle
Hauptmuskelgrupgen des Korpers: Beine, Gesal,
Bauch, den geéqmten Riicken, Brust, Arme und
Hals. Wer ﬂ‘EII‘nICh’t glaubt, sollte einmal Kreuzheben
versuchen wenn er in eine der eben genannten
Wuskeln eine Zerrung oder extrem starken
Ml‘j[skelkater hat. Nicht zuletzt wegen dieser
gElgq-)nschaft den gesamten Korper zu
beﬂmSpruchen wurde das Kreuzheben eine
Dlszlpfn im Kraftdreikampf. Die Sportart, in der jener
Athlet mit der hochsten kdrperlichen Gesamtkraft
ermittelt wird.

Aber es ist auch nicht falsch, das Kreuzheben zu
einer Ubung fiir den unteren Riicken zu zahlen, da
es keine bessere Alternative gibt, diesen wichtigen
Bereich des menschlichen Kdrpers zu starken. Sie
: miissen wissen, dass der untere Riicken in allen
A Kraftsportarten eine so hohe Schliisselposition
. einnimmt, wie beispielsweise das Mittelfeld einer

FuBballmannschaft. Verrichten die Spieler im
™ } "z' r Mittelfeld ihre Arbeit nicht zuverldssig, kann weder




ein starker Angriff aufgebaut werden, da die Balle
nicht optimal zur Spitze gebracht werden, noch wird
die Verteidigung gegnerischen Angriffen standhalten
konnen, da die feindlichen Stiirmer fast ungehindert
ihren Angriff aufbauen kdnnen. Beim unteren
Riicken verhélt es sich zum Rest des Kdrpers dhnlich.
Er nimmt eine {ibergeordnete Stellung ein, was die
Kraftiibertragung von Unter- zum Oberkérper und
umgekehrt betrifft. Die gesamte Korperstruktur und
das Kraftpotential hdangen von diesem Bereich ab.
Ein schwacher unterer Riicken wird all ihre
Bemiihungen, ein wahrer Titan zu werden, jah
ausbremsen. Die von den Hiiften und Beinen
erzeugte Kraft kann nicht auf den oberen Riickef
und die Schultern iibertragen werden, awas
selbstverstandlich ihre Leistung im Uberkopfdriicken
und Kraftumsetzen mindert, aber
Erreichen einer hohen Kniebeugelastgerschwert,
und somit ebenfalls ihren AMassezuwaths
schmalern wird. '

Falls Sie sich bei der Wahl def Kniebeugenlast einmal
iiberschatzen, und sichideshalb\wéahrend der
Wiederholung zu weit nach Votnelehnen, wird ein
kréftiger untererRiicken dabeihelfen, den Versuch
doch nochhalbwegs Sicher zu beenden. Wer diese
Muskelgruppe starken will und damit den Weg zu
allgemeiner ‘Masse und Kraft ebnemywillf muss
schwere Gewichteawuchten. Andernfallshwird der
untere Riicken nur konditioniert. Hyperextensionen
sind schon allein deshalb kein Ersatz flir das
Kreuzheben, weil sie keine schweren Gewichte
zulassen.

SchlielRlich erzeugt das intensive Kreuzhebe-
Training einen Anstieg der Ausschiittung von HGH,
Testosteron und  weiteren Hormonen im
Blutkreislauf, die dem Muskel- und Kraftzuwachs
forderlich sind.

auch. das’

HESEN

ybuildings und taktischen Joker des Kraftdreikampfs

Arnold Schwarzenegger, Franco Colombo, Lee
Haney, Dorian Yates und Ronnie Coleman haben
nicht nur die Gemeinsamkeit mehrere Sandow-
Staten auf dem Kaminsims stehen zu haben. Sie
alle schworen auf das Kreuzheben als unersetzbare
Voraussetzung fiir den Aufbau eines absolut
beeindruckenden  Kdorpers. Schwarzenegger,
Colombo und Coleman betrieben dasKreuzheben
sogar mit so hohem Eifer, dass Sie an
Kraftdreikampf-Wettkdmpfen teilnahmen. Und auch
dort waren sie nicht minder erfolgreich wie auf der
Bodybuildingbiihne. Kurzum, wenn Masse und Kraft
auf lhrer Wunschliste ganz oben stehen, kommen
Sie um das Kreuzheben nicht herum.
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Das Kreuzheben ist fiir Kraftdreikdmpfer oftmals das
viel zitierte Ziinglein an der Waage und entscheidet
iiber Sieg oder Niederlage. Ich méchte lhnen von
einer kleinen Episode berichten, die die taktische

Bedeutung des Kreuzhebens im Wettkampfverlauf
iiberaus deutlich macht.

Wilfried Hausler vom MTV Vater Jahn aus Peine
vertrat Deutschland bei den diesjahrigen
Europameisterschaften der Senioren in der Klasse
bis 75 kg, die in Havirov, Tschechien ausgetragen
wurde. Der Wettkampf verlief so, wie es die
Meldeliste vermuten lieB. Es wurde ein knappes
Kopf an Kopf-Rennen um die Goldmedaille zwischen
Wilfried Hausler und dem Franzosen Llosa. Nach
der Kniebeuge und dem Bankdriicken konnten
beide insgesamt 300 kg vorweisen. Auf Grund
seines um 100 Gramm leichteren Kdrpergewichts
lag der Franzose jedoch vorn und Héusler war im
Zugzwang. Das Kreuzheben sollte die Entscheidung
in einer iiberaus engen Schlacht bringen. Nach dem

(A KRAETDREIAMEE

Kilogramm unter dieser Leistung blieb. Jetzt begann
das Taktieren. Der Franzose ging auf's Ganze und
meldete 215 kg fiir den 3. Versuch an, damit Hausler
vor ihm an die Hantel miisste und er im nachhinein
nur noch die Last fiir den Ausgleich und somit fiir
den Titelgewinn ziehen bréu€htes, Hausler behielt
die Nerven und vollbrachte eine taktische
Meisterleistung indem er 220 kg“verlangte und so
seinen Gegner zwang, den: Bluff in"die Realitét
umsetzen zu missen. Llosay stand dieser
Herausforderung chancenlps gegeniiber und konnte
die Last nichtgif diehHohe *zichen. Damit hatte
Hauslefpmit {flinf Kilegramm Vorsprung Gold
gewonned ) -und"konﬁte 'sogar auf den dritten
Versuch verzu;hten v

Dlese‘E isode ist kem Einzelfallt Kraftdreikampf ist
mehj als bloRes Kriftemesgen. Wanngimmer zweli

»odermehrere Athleten dhnliche LelstUngen erbringen

konngn wird nur derjenlge den beSten Rang
erkampfen, der Giber die beste Taktik verfugt Es ist

zweiten Versuch im Kreuzheben lag HausIéF mit 2057 volliglegitim undgehort zur Wettkampfvorbereitung
bewadltigten Kilogramm vor dem Franzo§en derfunf sich ausgiebig: mlt der Melqiellste zu beschaftigen,




um friihzeitig eine bestimmte Marschroute zu
entwickeln, die meistens im Kreuzheben ihren
Hohepunkt findet. Viele Spitzenathleten halten sich
sogar, wann immer es geht, in einem Wettkampf mit
der Kreuzhebe-Leistung zuriick und machen nur
soviel, wie es braucht, um die angepeilte
Platzierung zu erreichen. So sind sie nicht nur
schwer auszurechnen, sondern haben zudem fiir
den Fall der Falle eine gehérige Uberraschung im
Kreuzheben parat und kénnen den Wettkampfin
letzter Sekunde zu ihren Gunsten entscheiden.
Wenn Sie also eher im Kreuzheben zu
absoluten Héchstleistungen in der Lage m==s
sind, lautet lhre Devise: strengste '
Geheimhaltung, um die Kniebeuge-Experten in
falscher Sicherheit zu wiegen.

Wenn Sie hingegen eher in der Beuge stark sind
und sich so schon friihzeitig im Wettkampf eine
solide Basis fiir eine gute Platzierung errichten
konnen, sollten Sie immer auf eine Verbesserung
lhrer Hebeleistung aus sein, um die Kreuzhebe-

SpeZIa stﬁn Stunde zum Ende des
Wettk fc’hach halten zu konnen.
e| n r@if ass Sie dann mit offenen

Der
Ien ‘miissen un noch schwer

K'airtenr

Die: 2 rja,,

Wer die Spielregeln verstanden hat,
nach denen das Leben auf un

ser
Planeten abluft, wird wissen, daséﬁ:ﬁ Hindernisse finden, fiihrt er
iel

Sache, die wie das Kreuzheben
Potential birgt auch einen
muss. Im Grunde geno

sogar zwei Haken. Zu

Kreuzheben restlos alles ab
und psyc b@e f t aufbringen konnen. Zum
anderen
Sie jetzt épp
bereit alles |

zu tun odef/{gf"

h

d elnfach nur verruck

wird Ihnen von Nutzen sein mit dem Kreuzhebé Yein
wahrer Gigant zu werden. Vorausgesetzt Sie
befolgen zwei wichtige Grundregeln:

I. ACHTEN SIE PENIBEL AUF DIE
AUSFUHRUNGSFORM!

Unabhangig ob Sie mit leichten Gewichten oder mit
einer personlichen Rekordlast arbeiten, verlangt

vermutlich nirgendwao hin.

en sin
i } rIangt lhnen
ée an physischer Me

leide ht ganz ungefahrlich. Fdf# |
dem n éh eiterlesen sind Sie entweder beleidi
ndige fiir das '-'-';,3,: .-"=,

%}heben in jedem
all . eine  vorbildliche
gsform. Ein kleiner
Jhler oder eine Kkleine
‘Unachtsamkeit geniigen,

-Frank A. Clark-
: damit die Hantel die optimale

Zuglmle‘{é’

ner das Aus fiir die Ausfiihrung von Kniebeugen

es und Kreuzheben sein. Und fiir immer ist eine

verdammt lange Zeit, zumal Sie sich dann auch von
Ihrem Traum, eine aullergewdhnliche Statur oder
einmal auf dem Siegertreppchen im Kraftdreikampf
zu stehen, so gut wie verabschieden kdnnen. Achten
Sie also deshalb mit der gleichen Konsequenz, die
Sie tagein und tagaus in das Studio treibt, auf eine
korrekte Ubungsausfiihrung, die Ihnen zusatzlich
dabei helfen wird, die Verletzungsanfélligkeit der
Bandscheiben zu reduzieren.



IIl. WARMEN SIE SICH
GRUNDLICH AUF!

Ich erwdhnte ja bereits, dass das Kreuzheben den
gesamten Korper fordert. Damit ist klar, dass es
auch einer griindlichen und umfassenden
Erwarmung bedarf bevor Sie zu den ernsthaften
Gewichten schreiten. Wann immer Sie beim
Kreuzheben Schmerzen haben, héren Sie auf und

DIE TEEHANIK ,

klaren Sie den Grund. Natiirlich meine ich damit
kein Muskelbrennen oder Blasen an den Hénden.
Das sind halt die kleinen Ubel, die Sie auf ihrem Weg
zum Ziel antreffen werden. Allerdings sind ziehende
und stechende Schmerzen in Muskeln, Gelenken
oder im Wirbelsédulenbereich Alarmzeichen fiir eine
Verletzung. In einem solchen Fall, sollte ein Gang
zum Sportmediziner helfen, die Ursache fiir die
Schmerzen zu finden oder um Verletzungen
ausschlieBen zu kénnen. P '; e
F:‘»
@ - N

Von den drei groI'Senv,Ubungen{fzu denen auch
Kniebeugen un ;@,.ankdru;]gen zdhlen, ist das
Kreuzheben die mtun;Jv “Werstindlichste und
natiirliéhste @’é&meguﬁ’ﬁ Im Alltag heben wir
mehrmalst '} endwilche | schweren Dinge hoch.
Selen ge Emk}ufstutgﬁ Bin Sack Blumenerde oder
dle.f'ﬂs Angemﬁjte die man ibéfdie Tirschwelle
tra t. ell}st ihre  kleinef Schwester kdnnte
_Krauzheben ohne groRe Muhelj,ausfuhre?

gﬁf‘em Sie Becca Swan¢)n oder Le a Murray
he|l3t Aber ernsthaft, dle éghnlk vom Kreuzheben

'st dénkbar elnfa?:h und S;e mu§.sen sich eigentlich

nur auf wemg“e m’ée koh‘kentneren um wirklich
schwere4 Lasten éfahrlo& bewiltigen zu kdnnen.
Sie mogén sich.a } die: efr,SteIIe fragen, warum man
das Kﬁ‘é zheben ﬁnn So selten in Fitness-Studios
findet. Nﬁm, die An’cwort ist zum einen, dass es sich
hierbei, v’we’.;@relts angedeutet, um eine enorm
efnstrengendé/ Ubung handelt. Nur wenige
éq agierte Athleten sind in der Lage die Motivation

5 en Ehrgeiz aufzubringen, um regelméaRig eine
sb 2 Tortur zu durchlaufen, die fiir maximale
Ergebnisse notwendig ist. Zum anderen verlangt die

| Unterweisung in das Kreuzheben vom Trainer ein

hohes Mall an didaktischer und methodischer
Kompetenz. Nicht unbedingt, weil es so schwer zu
erlernen ist, sondern weil die schnellen Erfolge zur

¢ Selbstiiberschatzung verleiten und Trainierende im

Zuge zu schwerer Gewichte oftmals wieder die

B (orrekte Ubungsausfiihrung ablegen. Es ist einfach

bequemer fiir die Trainer, wenn sie sich die Zeit und
Nerven sparen konnen, ein Auge auf ihre
Schiitzlinge zu werfen, ob sie auch tatsachlich beim
Kreuzheben diszipliniert arbeiten. Nicht zuletzt



deshalb wird immer wieder von solchen Trainern
betont, wie geféhrlich das Kreuzheben sei.
Allerdings kann diese Argumentation ad absurdum
gefiihrt werden, wenn man weil}, dass das
Kreuzheben haufig von Therapeuten in der
Rehabilitation eingesetzt wird. Gefédhrlich ist
schlieRlich jede Ubung, die man falsch ausfiihrt.
Selbst bei Wadenheben, Curls und Seitheben kann
man sich ohne groBere Miihe ein wenig selbst
zerstoren.

Kommen wir aber nun zum wesentlichen, zur
Technik des Kreuzhebens. Von dem Kreuzheben
haben sich zwei Hauptformen entwickelt: das
sogenannte klassische Kreuzheben, dass die
urspriingliche Form war und das Kreuzheben im
Sumostil, das von den Athleten bevorzugt wird, die
auf Grund ihrer kérperlichen Merkmale mit der
klassischen Version nicht so gut zurecht kommen.

DAS KLASSISCHE KREUZHEBEN

Bodybuilder sollten in erster Linie das klassische

Kreuzheben gegeniiber dem Sumostil bevorzugen, %

da es mehr fir ihren Zweck relevante Muskelgruppen
beansprucht. Kraftsportler,

fir diese Kreuzhebe-Form prédestiniestmwennisié

relativ lange Arme sowie eine lange Taille haben_-.

und zudem einen starken Riicken aufwelsen

Fir die Ausfiihrung von kidssischem  Kreuzheben
platzieren Sie zunéchst eing Hantelvor sich auf dem
Boden. Stellen Sie sich sehrnahe@an die Hantel und
positionierengSiemihre FiiRe in~Huftbreite. Optimal
waire es, wiennsSie sichiso dicht an die Hantel stellen

wiirden, [dass sie {hre| Schienbeine beriihrt. Dies:

kénnen aber fur Athleten tun, die nicht,allzd lange
Beine haben; andernfalls wiirden sie Wahrend der
Bewegung in eine ungiinstige blomechamsche.
Position gelangen. Wenn Sie einen bequemen Stand
eingenommen haben, greifen Sie die Hantel
schulterweit und gehen soweit in die Hocke, bis lhre
Hiifte in Hohe der Knie ist. Ihr Riicken ist vollkommen
gerade und bildet zum Boden einen Winkel von
ungefdhr 45 Grad. Dies ist die Startposition.
Beginnen Sie nun fest mit den Beinen gegen den
Boden zu driicken. Strecken Sie die Knie und richten
Sie die Hiifte auf, wahrend Sie ein leichtes
Hohlkreuz beibehalten. Es ist von entscheidender

denen es um das
Bewiltigen groBtmoglicher Lasten geht, slr]_q dann/

Bedeutung, dass Sie die Kreuzhebe-Bewegung aus
den Beinen heraus starten. Nur so kénnen Sie ein
Maximum an Kraft entfalten. Halten Sie wahrend
der gesamten Bewegung die Hiifte unten, um den
Lasthebel so kurz und die Belastung auf lhre
Bandscheiben so niedrig wie maglich zu lassen. Am
oberen Punkt kehren Sie die Bewegung um bis Sie
wieder in die Startposition gelangen.

DAS KREUZHEBEN IM SUMOSTIL

Diese Form des Kreuzhebens ist vbr allem fiir grol3e
Athleten mit sehr langen Beinen geeignet, die
Probleme haben, die Hantel bei der Hocke iiber die
Knie zu fiihren ohne dabgidie Hiftglzu hoch wandern
lassen zu miissen. 'Sie “sind ebenfalls fiir diese
Variante geschjza'fféﬁj-W.e_nhSie starke Hiiften und

Beine sowie eine eher kurze Taille und kurze Arme
haben. Wie Sie sehen, gibt es im Prinzip keinen
einheitlichen Kérpertypen, den man gezielt einer
Kreuzhebe-Form zuordnen kann. Man kann nicht
sagen, dass eher grofRe fiir die klassische Variante
und kleine Athleten lieber den Sumostil bevorzugen
sollen. Ausschlaggebend sind die Langenverhéltnisse
der Extremente und die Proportionen insgesamt.
Manchmal fiihrt erst ein wenig Ausprobieren zum

"passenden” Kreuzhebestil.



Das Kreuzheben im Sumostil /
Hebelibung fiir die Bein- und Huftrﬁuskul
verringert den Arbeitsanteilg gévRucken@
Athleten diesen Stil nur verwendeh sollten, wenn
Sie ausschlieBlich an einer Kraftlelstung und
weniger an dle Ausbildung “dePRiickenmuskulatur
mteress%y ind .'“,-j:J

st eher eine,

ﬁ\nr und"
eshalb

FiiBe leicht nach aullen, um die Hantel so
dicht wie mdglich an lhrem Kérper entlang
heben zu konnen. In der Regel nutzen die
meisten Kraftdreikdmpfer, die im Sumostil
. heben, eine Standbreite, die noch etwas
breiter ist. Sie diirfen lhre FiiBe aber nicht
soweit auseinander platzieren, dass lhr Stand
instabil wird. Die optimale Standbreite unterliegt
sehr individuellen Korpermerkmalen, sollte
aber mit ein wenig Experlmentleren schnell
gefunden werden. Dureﬁ den tieferen Stand
ist lhr Kérp ’;_schwerpunkt
(deutlich tiefer als bei dem
M klMalssischen
~ Kreuzheben,
»weshalb Sie die
- Hantel {iber eine
kirzere ~ Hebestrecke
ewegen miissen und so
g 2 potentiell _mehr Gewicht
vyaltlgen konnen Voré‘fsgesetzt Sie haben

_Gehen Sie nun, sow it m~ﬂ'ie Hocke dass Sie
die Hantel mit Ihre Handen @treichen. Der
Rucken bleibt dahei so’aufrecht wie maglich.
Wenn - Slp dW Stdrwbrélte richtig gewahlt
haben,, befmdfpn. sich lhre Oberschenkel ein
wenig Qberhalb der. pa{alleien Position. Auch lhr
Griffs hpemﬂusst B‘ea dieser Kreuzhebe-Variante die
Lange der Hebesfre;:ke Je enger Sie greifen, desto
kiirzer erd-'SIe Allerdings verringert sich dadurch
ebenfalls die. s Kontrolle diber die Hantel, da Sie diese
%

mn',zunehmend engerem Griff starker ausbalancieren

sen. Auch hier beginnt die Bewegung aus den

Beim Surﬁost[l posntmmeren Sie zunéchst ebenfalls \Bﬁ bn heraus. Halten Sie den Riicken gerade

eine HanteJ S0 dlcht wie moglich vor Ihrer[rFuISen

sowm,f den Kopf aufrecht, um eine perfekte

Nehmen Sléﬂun,9|nen Stand ein, der ﬁundesten 3_I W|eg,érholung zu absolvieren.
lhrer Schulterbrelte entspncht und drehen-‘w

WEITEZ TEchNSGHE FHINWESE

DER RUNDE RUCKEN

Athleten der alten Schule befiirworten das
Kreuzheben mit rundem Riicken. Auch Dave Tate
vom legenddaren Westside Barbell Club sieht in
dieser Technik Vorteile. Tatsdchlich verkiirzt sich
durch einen runden Riicken der Hebeweg und auch

O

der physikalische Lastarm. Beides begiinstigt das
Heben schwerer Gewichte. Trotzdem muss ich vor
dieser Praxis warnen. Studien haben gezeigt, dass
je mehr sich der Riicken rundet, die Aktivitat der
Spinalerektoren nachldsst. Ab einem gewissen
Punkt ist die Aktivitat bei Null. Dieser Moment wird
auch myoelektrische Stille genannt und bedeutet,



dass dann das gesamte Gewicht des Oberkorpers
auf den Béandern und Bandscheiben der
Wirbelsdule lastet. Daher rate ich dringend dazu,
wihrend der gesamten Ubungsausfiihrung auf eine
gerade Riickenhaltung zu achten. Sicherlich kann
es im Wettkampf im Zuge personlicher

Rekordgewichte zu einem runden Riicken kommen.
Im Training sollte dies jedoch die absolute
Ausnahme sein.

DIE KOPFSACHE

Der Kopf entscheidet in zweifacher Hinsicht iiber
Erfolg und Misserfolg im Kreuzheben. Zum einen
beeinflusst die Haltung des Kopfes die Ausrichtung
des kompletten Korpers. Denn d@hnlich wie bei einer
Schlange folgt auch beim Menschen der Korper
dem Kopf. Wenn Sie beispielsweise Ihren Kopf nach
hinten nehmen und nach oben schauen, werden Sie
merken wie sich automatiseh lhre Wirbelsaule
aufrichtet und'sich ihr Brustkorb
hebt. Richten'Sie daher beim
Kfeuzh@beny wiet ‘auch beim
Kniebeugen<lhren Blick leicht
nach“oben. Es 1st eine Frage der
persiénlichen Praferenz, ob Sie
nur‘leleht nach oben schauen
' oder den Kopf radikal nach hinten
ziehendund stur zur Decke starren.
Berde Varianten sind  bei
erfolgreichen Athleten zu finden.
In jedem Fall solitén Sie niemals
bei aders Ausfihrung von
Kreuzheben nach unten schauen,
um aus irgendwelchen Griinden
zu.sehen, wa die Hantel bleibt. In
diesersPosition verlieren Sie die
optimale™” Haltung und die
\Wirbelsaule verlasst die sichere
“und starke Kraftlinie.

I Zum anderen ist es jedoch nicht
nur wichtig, wie Sie den Kopf
halten, sondern auch, was sich
darin abspielt. Damit sind wir bei
einem weiteren Faktor angelangt,
der entscheidend auf das
Kreuzheben wirkt: die Psyche.
Sie miissen Konzentration, Willen
und Intensitdt zu einer nicht
aufhaltbaren Kraft kombinieren,
wenn Sie maximalen Erfolg beim
Kreuzheben erfahren wollen.

Niemals werden Sie eine Hantel
hochbringen, die mehr als
zweimal soviel wiegt wie Sie
selbst, wenn |hr mentaler Fokus
nicht allein auf das Bezwingen

o



dieser Last liegt. Ob Sie sich dabei aggressiv auf-
putschen oder im inneren eine Zen-artige
Konzentration aufbauen, obliegt lhrer persénlichen
Natur. Die Hauptsache ist, dass Sie in dem Moment,
in dem Sie vor die Hantel treten nichts um sich
herum wahrnehmen. In diesem Moment gibt es nur
noch Sie und die Hantel zu lhren FiiRen. Gewinnen
Sie diesen Kampf Woche fiir Woche aufs Neue und
Sie werden bald genauso hart sein, wie das Stahl
aus dem die Hantel geschmiedet wurde.

DIE GRIFFARTEN

Die Hand ist meistens das schwache Glied, das
verhindert, die volle Kraft der groBen Muskeln der
Beine und des Oberkdrpers fiir das Heben der
Hantel zu nutzen. Daher haben sich im Laufe der
Kraftsportgeschichte verschiedene Griffarten
gebildet, die alle ihre zweckmé&Rige Berechtigung
haben und richtig angewandt ausschlaggebend fiir
das Bewiltigen wirklich schwerer Gewichte sind.

1.) Der Hakengriff oder Klammergriff

Bestimmt haben Sie schon einmal einen

Gewichtheberwettkampf im Fernsehen veffolgt:

Diese Athleten greifen die Hantel indem Sle lhreny
Daumen zwischen Hantel, Zeige- und Mlttelflngerl
einklemmen. Somit erhalten sie emen weitaus
festeren Griff, als mit einem normalen Obergriff. Das
Antrainieren dieses Griffs ist kelneswegs ein lelchtes
Unterfangen und mit unangenehmen Schmerzen in
den Daumen verbunden. Sofern diese sich jedoch
abgehértet haben und Sie sichhanden Griff gewdhnt
haben, verfligeniSie,iiber eine sichere Griffvariante,
die Sie bej aﬂlen schweren Zugiibungen nutzen kénnen.,

2.) Der Ober- und Unfergnff

Beobachtet man Athleten bei der Ausfuhrung des
Kreuzhebens, sieht man fast immer, dass Siéseinen
sogenannten Ober- und Untergriff wahlen.“Damit

'wickeln.

reduzieren Sie das Drehmoment der Hantel und
konnen folglich hohere Lasten oder mehr
Wiederholungen bewaltigen. Dieser Griff hat
allerdings auch einen Nachteil. Wenn Sie die Hantel
mit Untergriff ergreifen, ist Ihr Handgelenk supiniert
und demzufolge der Bizeps auf der betreffenden
Seite verkiirzt. Bei einem Ober- und Untergriff
befindet sich daher die Wirbelséule in einer leicht
verdrehten Position, die zwar freilich nur wenige
Grad betrdgt, aber dennoch, die Belastung
unproportional verteilt. Es spricht nichts dagegen in
einem Wettkampf diesen Griff einzinehmen, da er
vergleichsweise diéhgrifite Griffkraft liefert. Im
Training jedoch sollten) Sie andege Griffvarianten
nutzen, zumindest selangeiSie Gewichte benutzen,
mit denen Sie mehiFals drei Wiederholungen schaffen
und dahier problemlos mit einem Hakengriff oder
sogar normalem Obergrn‘f festhalten kdnnen.

3.) Griffhilfen »

Gr}ffhﬁf:éh_ sind” Schlaufenfdie” Sie an lhren
Héff-dgelen'k'en befestigen und danafumidie Hantel
Damit schalten ‘Si€ Ihre Hande als
schwachstes Glied dér Kette praktischfvollkommen
aus und konnen sich  ausschlieBlich auf die
" Bewegung als solchelun"d die gezielte Belastung der
beteiligten Muskelgruppentkonzentrieren. Da im
Kraftdreikampf keine Griffhilfen erlaubt sind, sollten
Kraftdeeikampfer, diesehauch nur so selten wie
maglichybenutzen. Erst recht dann nicht, wenn sie
mit Lasten trainieren, die sie im Wettkampf heben
wollen. Beiwhohen Wiederholungszahlen sind
Griffhilfen durchaus hilfreich, trotzdem sollte jedem
Klak sein, dass ihr Einsatz die Bildung einer hohen

-Grn“fkraft und massiver Unterarme mildert. Aus

diesem Grund sollten auch Bodybuilder so oft wie
moglich darauf verzichten.

Im nachsten BMS-Magazin Nr.12 findet der Leser
den 2. Teil dieses Artikels.

Der Autor Andreas Hadel berét Kraftsportler jeder Leistungsstufe und kann unter seiner email Adresse
Andreas@Hadels.com kontaktiert werden. Er ist aulBerdem Mitherausgeber des interessanten

Online-Magazins www.PowerTraining.de.vu
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