Andreas Hadel

Fiir jeden ernsthaften Athleten, egal ob sein Ziel eine spek-
takulare Muskelentwicklung oder auBergew6hnliche Kraft-
fahigkeit ist, wird friiher oder spater das Kreuzheben zum
Priifstein, den es zu bestehen gilt. Das Potential, das diese
fundamentale Ubung des Eisensports in sich birgt, ist zu
groB3 und zu vielschichtig, als das sie
ein ambitionierter Sportler auf Dauer
vermeiden kann.

Im BMS-Magazin Nummer 11 haben
wir uns schon einmal intensiv mit
dem Kreuzheben befasst und sind
dabei auf die wesentlichen Cha-
rakteristika dieser fiir viele Kraft-
sportarten wichtigen Ubung ein-
gegangen und haben die richtige
Technik erlautert. Diesen Artikel
kdnnen Sie librigens auch auf
der Internetseite www.bmsshop.dé€ noch
einmal nachlesen.

Heute werfen wir nun einen genauen Blick auf das lbliche

, das'Sie firiein hartes Kreuzhebetrainin
konn€n. AuBerdem geben wir lh
in“die Hand, mit der Sieé schn€lhihre

gewahlte Beispiele der erfolgreichsten Trainingsprogramme
von Top-Athleten wie John Inzer und Doug Hepburn vor.

Die Ausriistung

Fiir das Kreuzheben braucht man eigentlich keine besondere
Ausriistung. Es gibt jedoch einige nette Dinge, auf die Sie
nutzen sollten, um ein paar Kilogramm zusatzlich in die
Hoéhe heben zu kénnen.

Magnesia
Der Gebrauch von Kreidepulver oder Magnesia sollte ernst-
haften Kraftsportlern so selbstverstandlich sein, wie das
tdgliche Zahneputzen. Weder Hakengriff noch Ober- und
Untergriff werden Ihnen einen stabilen Halt verschaffen,
wenn Sie im Zuge des harten Trainings schwei3gebadet vor
der Hantel stehen und damit auch mit hoher Wahrschein-
lichkeit feuchte Handflachen haben. In Kraftsportvereinen
ist der Gebrauch von Magnesia in der Regel kein Problem.
@n einigen Fitness-Studios leider schon eher. In einem solchen

Fall sollte man zu speziellen Sprays greifen, die trockene
Hande versprechen. Notfalls hilft es ebenfalls die Hande
vorher mit Kiichenpapier trocken zu reiben.

Gewichthebergiirtel
Studien haben gezeigt, dass Gewi erglirtel erst ab

einer Last, die circa 85¢909 s entspricht,
unterstitze e i Gewichten
unter'diesem Wert, flhrt

. das Tragen eines Gewicht-
hebergiirtels dazu, dass die
Rumpfmuskulatur ihre Ak-

tivitat verringert. Wenn eine

starke Rumpfmuskulatur zu
lhren Zielen gehort, sollte
daher, bei lhnen ein Girtel
nicht sehr hdufig zum Einsatz

kommen. Hingegen Athleten,
die bereits liber einen kraftigen

Rumpf verfligen und daher aus

Symmetrieaspekten nicht diesen
eich noch starker ausbilden wollen, sollten bereits bei
drigen Lasten einen Giirtel tragen.

Kreuzheberanzug (Deadlift Suit)
Im Kraftdreikampf sind bestimmte Einteiler zugelassen, die
auf Grund der Stoffbeschaffenheit und der besonderen

Verndhung eine unterstiitzende Wirkung fiir den Athleten

beim Kreuzheben liefern. Kraftdreikdmpfer, die Wettkdmpfe
mit solcher Ausriistung bestreiten wollen, sollten spatestens
ab der fiinftletzten Woche der Wettkampfvorbereitung
damit trainieren, um sich spezifisch auf den Einsatz vorzu-
bereiten. Wegen der entlastenden Wirkung auf die bean-
spruchte Muskulatur ist die Verwendung von Kreuzheber-
anziigen fiir Bodybuilder nicht sinnvoll.

Kniebandagen
Hierbei handelt es sich ebenfalls um einen Ausriistungs-
gegenstand der Kraftdreikdimpfern und Strongmen vorbe-
halten sein sollte. Kniebandagen konnen in der Kniebeuge
eine theoretische Leistungssteigerung von 20% bedeuten.
Beim klassischen Kreuzheben ist zwar die Hiift- und Knie-
position in der Startstellung dem tiefsten Punkt der Wett-
kampfkniebeuge dhnlich, trotzdem ist von einer Kniebanda-
genverwendung abzuraten. Da sich der Schwerpunkt der
Hantel vor dem Kérper befindet, wiirden Kniebandagen ein




ware es ratsam sich von einem Trainer oder erfahrenen
Athleten einweisen zu lassen. Sie selbst kénnen jedoch
erkennen, ob Sie zu tief in die Hocke gehen, wenn sich lhre
Hiifte deutlich unter der Kniehdhe befindet.

zu friihes Durchstrecken der Knie begiinstigen und die
Hiifte so nach oben bringen, wodurch Sie in eine denkbar
schlechte Hebehaltung gelangen.

Beim Kreuzheben im Sumostil wére der Einsatz bedingt
empfehlenswert, da hier die Hantel sich ndher am Kérper-
schwerpunkt befindet und zudem die Beine nicht so stark
gebeugt werden missen wie bei der klassischen Variante.

Der Athlet macht beim Heben einen runden Riicken
Entweder ist der Athlet technisch noch nicht vollkommen
ausgebildet oder er hat eine Schwéche im mittleren Riicken
(breiter Riickenmuskel, Trapezmuskel, Rautenmuskel und
groBer Rundmuskel). Gerade letzteres I4sst sich mit ziem-
lich groBer Sicherheit annehmen, wenn der Athlet auch bei
anderen Riickeniibungen oder bei Kniebeugen einen Rund-
ricken macht. Das gezielte Trainieren von Kraftumsetzen
(Power Cleans), hohes Anreissen (High"Pulls), vorgebeugtes
Rudern und Klimmziige mit weitem Griff helfen, diesen
Riickenbereich zu starkeng

Schuhe

Das passende Schuhwerk fiir das Kreuzheben verfiigt idealer-
weise lber eine flache und diinne Sohle. Achten Sie ferner
darauf, dass die Innensohle nicht nachgibt. Joggingschuhe sind
daher nicht flir das Kreuzheben geeignet, da sie auf Grund
ihrer Polsterung nachgeben. Dadurch wird die Belastung, die
von der Hantel auf lhre FiiBe wirkt ungleichmaBig verteilt.

Die richtige Ernahrung

Der Athlet hat Probleme, die Hantel vom Boden zu bekommen
Genauso wichtig wie das, was Sie in lhrer Trainingstasche In den meisten Fallen wurde schlicht ein zu schweres Ge-
haben, ist das, was Sie in Ihrem Kérper haben. Mit einem 8 wicht gewahlt. Wenn der Athlet jedoch nach der Anfangs-
leeren und knurrenden Magen kénnen Sie nicht allen Ernstes = ph Ktisch ohne groBe Anstrengung die Hantel in die
sensationelle Trainingserfolge erwarten. Sorgen Sie dafiir, Héhe ziehen kann, deutet das
dass Sie eine allgemein gesunde Erndhrungsweise an den Tag auf eine zu schwache Bein-
legen und decken Sie Defizite mit dem Einsatz muskulatur hin. Kasten-Knie-
von Supplementen ab, um eine beugen (Box-Squats), Knie-
schnelle und voll- beugen mit Pause in der
standige Regenera- unteren Position und Wand-
tion zu gewdhrleisten. kniebeugen sind dann die
richtige Wahl und kdnnen
innerhalb kurzer Zeit
Abhilfe schaffen.

DIE FEHLER-
ANALYSEs >

Es gibt eine Reilfﬁpi—
scher Fehler, d eim
Kreuzheben auftauchen
konnen. " Einige zeigen
unmissverstandlich eine
Schwachstelle auf. Wiede-

rum andere konnen mehre-

re Ursachen haben. Hier
folgt nun eine Auflistung
der haufigsten Probleme beim
Kreuzheben und deren Losungsmoglichkeiten.

Der Athlet hat Schwie-
rigkeiten, den Zug zu
beenden
Wenn bei den letzten

Zentimetern arge Pro-
bleme auftauchen, ist
in erster Linie die Trapezmus-
kulatur zu kraftigen. Schulterheben, dynamisches

Schulterheben und partielles Kreuzheben in der oberen

Position sind in diesem Fall die erste Wahl an Hilfsiibungen.

Der Athlet kann die Hantel nicht bis zum Ende der
Wiederholung halten

Es liegt eindeutig ein zu schwacher Griff vor. Das gute an
diesem Problem ist, dass man die Griffkraft relativ schnell
mit Ubungen wie dem Halten der Hantel auf Zeit, Unterarm-
curls, Hammercurls und Handgelenksroller verbessern kann.

Die Fersen bleiben in der Startposition nicht am Boden

Das deutet auf eine zu geringe Flexibilitdt der Bein- und
Hiiftmuskulatur hin. Dehnen Sie regelmdBig Waden, Bein-
bizeps und Gluteus. Solange Sie wegen der mangelnden
Flexibilitat Kreuzheben noch nicht lber den vollen Bewe-
gungsradius ausfiihren konnen, sollten Sie auf partielle
Wiederholungen ausweichen, indem Sie die Hantel auf

Blocken oder in einem PowerRack erhdht positionieren. DIE BESTEN TRAININGSPROGRAMME

Es gibt eine Vielzahl von Trainingsprogrammen, die auf dem
Dieses Problem kdnnte aber auch daher resultieren, dass Sie Kreuzheben basieren. Die absolut besten mdchte ich lhnen
in der Startposition zu weit in die Hocke gehen. Deshalb abschlieBend vorstellen.




Die Doppelschlag-Routine

Diese Routine sieht vor, dass Sie zweimal pro Woche
Kreuzheben trainieren. Versuchen Sie alle zwei Wochen ihre
Kreuzhebelast um ein bis zwei Kilogramm zu erhdhen.
Dabei ist folgende Trainingsaufteilung sowie Satz- und
Wiederholungsschema vorgegeben:

Die Doppelschlag-Routine

Montag:

Kreuzheben 1x 5 mit 65% der RM
1x 3 mit 80% der RM
1x 3 mit 85% der RM
1x 2 mit 90% der RM
1x 2 mit 95% der RM

Dips 3x 8-12

Klimmziige 3x 8-12

Beinstrecken 5x10-12

Curls 2x10

Trizepsstrecken 2x10

Sit Ups 4x20

Donnerstag:

Kreuzheben 1x 5 mit 65% der RM
1x 3 mit 75% der RM
1x 3 mit 80% der RM
1x 2 mit 85% der R
1x 2 mit 90% derR

Bankdriicken 3x 8-12

Uberziige “3x10-15

Beinpressen 4x 8

Konzentrati 2x12
2x12
4x20

| Einer der Weltklassegewichtheber der flinfziger Jahre war
Doug Hepburn, der ein einfaches aber schweres Training
favorisierte und mit seinen Kraftleistungen seiner Zeit weit
voraus war. An einem Tag in der Woche absolvierte er
ausschlieBlich Kreuzheben. Zuerst flihrte er fiinf schwere
Einzelwiederholungen aus, reduzierte dann das Gewicht um
20-25 kg und hing noch einmal fiinf Sdtze zu fiinf
krachenden Wiederholungen ran. Immer wenn er die
anvisierte Satzanzahl korrekt ausgefiihrt hatte, erhdhte er
in der nachsten Einheit seine Gewichte. Diese Routine eig-
net sich hervorragend fiir die Erhéhung der Kreuzhebe-
leistung und tragt effektiv zum Muskelzuwachs am gesamten
Korper bei.

Kreuzheben im Doug Hepburn-Stil

3-4 Aufwarmsatze
5x1 mit 95% der RM
5x5 mit 80% der RM
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Wenn Sie diese schwere Kreuzhebe-Einheit in lhrem
Trainingsplan integrieren mdchten, achten Sie bitte darauf,
dass Sie mindestens zwei Tage zwischen lhrer Kreuzhebe-
und Kniebeuge-Einheit haben.

Kreuzheben mit John Inzer
Der Texaner John Inzer hat das Kreuzheben perfektioniert
und mit seinem Equipment die Kraftdreikampfszene revolu-
tioniert. Im Jahr 1992 zog er 340 kg in die Hohe, obwohl er
selbst nur leichte 75 kg auf die Waage brachte. Inzer sieht
den Schlissel seines Erfolgs in dem regelmaBigen und kon-
sequenten Trainieren von Singles. Sein ehemaliger
- Trainingspartner Tom McCullough verriet mir zudem, dass
John ein Verfechter von Equipment i d diese ebenfalls
regelmaBig bei seinen Trainingsei benutzt. Inzer
plant seine Einheiten entlang ei ungsschemas
mit wechselnden Intensi er trotzdem
immer Wert auf kurze ingseinheiten legt
und zudem Schnellkrafttrai erlicksichtigt. Eine typi-
sche Kreuzhebe-Einheit ohn Inzer sah meistens fol-

gendermaBen‘aus:

A U
zheben mit John Inzer

armen: 2x6-10;

e: 11 mi er RM
Abschluf3: 3-5 Satz -10 perfekten
Wiederholungen
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tzten Satze mit leichteren Gewichten und absolut
ildlicher Technik sorgten dafiir, dass John sich die
e Bewegungsausfiihrung praktisch in sein Gehirn
brannte und diese sogar bei schweren Maximalversuchen
bewahren konnte.

3-4x1 Whg

Der Zwolf Wochen Plan

Dieses Programm fiihrt Sie gezielt tGiber zwolf Wochen zu
neuer Starke und GroBe. Beachten Sie, dass es sich aus zwei
Phasen zusammensetzt, die sich alle drei Wochen abwechseln.

Die erste Phase zielt auf die Verbesserung der Schnell-
kraftleistung und stimuliert das Muskelwachstum, wahrend
in der zweiten Phase vornehmlich die Maximalkraft erhéht
wird, um mehr Kraft fiir eine weitere Massephase zu ent-
wickeln.

Aufteilung der Phasen

Woche 1- 3: Phase 1
Woche 4- 6: Phase 2
Woche 7- 9: Phase 1
Woche 10-12: Phase 2

RM = Maximale Kraftleistung




Training in Phase 1 Kreuzheben mit gestreckten Beinen

Ebenfalls eine sehr gute Ubung, um sich fiir das klassische

Monta.g. - Kreuzheben zu wappnen. Nehmen Sie hierzu die Hantel auf
Explosives Kreuzheben 8x 2 mit 60-70% der RM indem Sie eine normale Kreuzhebe-Wiederholung ausfiihren.
Good Morning il Beugen Sie lhren Rumpf nach vorn und senken Sie so kon-
Schragbankdriicken 2x12,/26 trolliert und langsam das Gewicht ab. Achten Sie auf eine
Sc.hulterdrucken. ! 2x10 gerade Riickenhaltung. Trotz des Namens dieser Ubung
Trizepsstrecken im Liegen 4x10 sollten lhre Knie wihrend der Bewegung niemals komplett
Donnerstag: gestreckt sein, da sie sonst sehr hohen Scherkraften aus-
Breite Kniebeugen 8x 1 mit 90% der RM gesetzt werden. Besonders die Beinbizeps kénnen durch das
Kastenkniebeugen 5x 2 mit 60% der RM Kreuzheben mit gestreckten Beinen zu imposanter GrofBe
Kreuzheleh gebracht werden. Auch bei dieser Unterform des Kreuz-
mit gestreckten Beinen Ix 8 hebens kommt es auf die Verwendung schwerer Lasten an.
L H-Cufle 3x10 VieIIeight haben Sie ja schon einmal Athleten gesehen, die
Sit Ups 5x12 diese Ubung auf einen Block oder einer Bank stehend aus-
e fiihren, um die Hantel tiefer absenken zu, konnen und so

eine starkere Dehnung in den Beinbizeps zu erzielen. Dabei
ist jedoch ein Rundriicken ‘unvermeidbar, weshalb diese
Ausfiihrungsform‘nicht ganz ungefahrlich ist. Wenn Sie
vorhaben_lhte Beinbizeps auf diese Weise zu stimulieren,
sollt ¢ sich daher_an'leichtere Gewichte halten, die
s ie Halfte Ihrertblichen Last entsprechen, die Sie
Kreuzheben mit gestreckten Beinen verwenden.

In der zweiten Phase reduzieren Sie die Wiederholungszahl
zugunsten steigender Gewichte pro Woche in der folgenden
Weise:

1. Woche in Phase 2: 3 Séatze zu 8 Wiederholungen
2. Woche in Phase 2: 3 Satze zu 5 Wiederholungen
3. Woche in Phase 2: 3 Satze zu 3 Wiederholungen

Training in Phase 2

extensionen
Athleten kénnen diese'Ubung auch unter dem Namen

Montag: Riicken ken'und wissén, dass Sie damit gezielt den
Kreuzheben (siehe Wochenschema) III u n Rieken,und den Gluteus trainieren konnen. Da
Kastenkniebeuge  6x 3 di ei Muskelgruppen sowohl beim klassischen
Bankdriicken 6 ‘ Kr: Is;auch beim Sumostil einen wesentlichen Teil
Seitheben zur, B ung beitragen, ist sie unabhangig von dem
Dipsaufrecht ' 3 ge en Kreuzhebe-Stil regelméaBig zu trainieren. Sie
Donnerstag: ’ konnen Hyperextensionen an einer speziellen
X Hyperextensionsbank, auf einer

Beinpressen 3x12 nonmane
Klimmziige 4x10
HammerCurls 3x10
Sit Ups 5x12

E =
DER UBUNGSKATALOG
Good Mornings

Der beste Weg um die Muskel-
gruppen zu starken, die den Haupt-
anteil der Arbeit beim klassischen
Kreuzheben leisten, ist das Trainie-
ren von Good Mornings. Die Aus-
gangsstellung entspricht der der
Kniebeuge. Gehen Sie nun etwas in
die Knie, jedoch nicht weiter als eine
Viertel Beuge. Beugen Sie nun lhren
Rumpf mit geradem Riicken nach vorn
bis er parallel zum Boden ist. Richten
Sie sich nun langsam und kontrolliert

wieder auf.




Hantelbank oder am Roman Chair ausfiihren. In allen Fallen Kniebeugen mit Pause

positionieren Sie sich bauchlings so auf der Bank, dass Ihr Um in der Anfangsphase des Kreuzhebens iiberhaupt in der
Oberkorper iiber das Bankende ragt. Fixieren Sie lhre FiiBe Lage sein zu kdnnen, die Tragheit der Hantel zu liberwinden,
indem Sie die dafiir vorgesehene Polsterung nutzen. Wenn muss man in der Hockposition hohe isometrische Krafte
Sie Riickenstrecken auf einer Hantelbank ausfiihren moch- erzeugen konnen. Diese kdnnen Sie besonders gut aufbau-
ten, kann Ihr Trainingspartner lhre FiiBe festhalten oder en, wenn Sie Kniebeugen mit einer Pause am unteren Punkt
aber Sie schnallen diese mit [nrem Gewichthebergiirtel an ©  ausflihren. Wahlen Sie ein Gewicht, dass nicht mehr als drei

der Bank fest. Auch hier ist es wichtig, den Oberkdrper
langsam und kontrolliert abzusenken. Schwere Gewichte
sind hier fehl am Platz. Ein Wiederholungsbereich von
8-20 Wiederholungen gilt als optimal.

Viertel lhrer besten Kniebeugeleistung betragt. In der Regel
muss man das Gewicht sogar noch weiter reduzieren.
Halten Sie bei jeder Kniebeuge-Wiederholung mindestens
fiinf Sekunden die Hockposition, um optimale Resultate zu
erzielen.

In der Anfangsphase des Kreuzhebens spielt bei beiden
Kreuzhebe-Stilen die Beinkraft eine libergeordnete Rolle.
Wenn Sie sich entscheidend in dieser Phase verbessern wollen,
sollten Sie sich an die folgenden drei Ubungen halten:

Kniebeugen an der Wand
Kniebeugen an der Wand erfiillen d
Kniebeugen mit Pause i
Abschluss einer Training
ordentliches Brennen 4
Sie sich fiif die Adsflihru
oder einen,PowerRack-Pf
Hockes'dass der Kniewink

hen Zweck wie
orragend als
einmal ein
erzeugen. Lehnen
m Riicken an eine Wand
ehen Sie dabei soweit in die
Grad betrdgt und halten Sie

— diese Position fiir
1 AL drei bis vier Satze
“tl—— zu 15 Sekunden.
T

T

Kastenkniebeugen (Box-Squats)

Im Prinzip handelt es sich hierbei um Kniebeugen bei denen
Sie sich auf eine Bank, einen Hocker oder Kasten setzen. Die
Hohe des Kastens sollte etwas niedriger sein, als die Hohe
Ihrer Oberschenkel, wenn sie parallel zum Boden waren.
Schultern Sie die Hantel und gehen Sie wie bei
Kniebeugen gewohnt in die Hocke. -_

Setzen Sie sich dabei ," \i

\ i ‘n

Der Autor:

Andreas Hadel berat Kraftsportler jeder Leistungsstufe
und kann unter Andreas.Hadel@Power-on.TV kontaktiert
werden. Er ist Co-Produzent der DVD-Serie ,Power on TV*
und schreibt regelmaBig Beitrdge fiir die Sportrevue und
das BMS-Magazin.

auf den

Kasten, achten Sie aber

darauf nicht die Spannung aus lhrem
Kdrper zu lassen. Dann richten Sie sich so kraftvoll wie
maglich auf, indem Sie lhre FiiBe hart gegen den Boden
stemmen. Wenn Sie hiervon 6-8 Sdtze zu 2-3 Wiederholun-
gen mit einem Gewicht ausfiihren, das ungefahr 60 Prozent
Ihrer maximalen Kniebeugeleistung betrdgt, erhéhen Sie
effektiv Ihre Explosivkraftfahigkeiten in der unteren
Position des Kreuzhebens und auch der Kniebeuge.
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