GRUNDUBUNGEN

Minimaler Aufwand, maximaler Ertrag

Von Erik Dreesen

Vergleicht man heute die Szenerie in einem typischen bediirfen. Was sich im ersten Moment hart anhéren mag ist
Fitnessstudio mit einer von vor 20 Jahren, so fallen nichts weiter als die logische Konsequenz aus den immer
meistens zwei Dinge auf: zum einen wurde der billigeren Studios bei immer langeren Offnungszeiten, denn
Freihantelbereich entweder gestrichen oder ist merklich irgendwo miissen die Kosten eingespart werden und der
kleiner geworden und fristet bei den Mitgliedern ein groBte Faktor ist hier das Personal und die Betreuung. Nicht
Schattendasein, zum anderen zeichnet sich die Klientel selten muss ein Trainer auf der Studioflache fiir gleichzeitig
dieser Einrichtungen nicht unbedingt durch eine iiber- 50-100 Mitglieder zur Verfligung stehen und spatestens
durchschnittliche Muskulatur aus. Erkennen Sie lhr Stu- hier kann von einer individuellen Betreuung nicht mehr die
dio wieder und haben auch Sie so einen netten Trai- Rede sein. Deshalb bekommen Sie nicht einen Trainings-
ningsplan bekommen, der aus ca. 10 Maschineniibungen plan, der Ihnen optimale Fortschritte bringt, sondern einen
besteht, die Sie dreimal pro Woche ausfiihren sollen? der sicherstellt, dass Sie sich moglichst nicht verletzen.

Dann lassen Sie sich eines gesagt sein: Wenn Sie wirklich Effektives Training: Grundijbungen

einen starken, muskuldsen Korper erreichen wollen, so neh- - - . .
B P = Welche ‘Ubungen sind es aber nun, die Ihnen die besten
men Sie diesen Plan am besten und verfrachten ihn in den

- - . : e Fortschritte bringen? Ganz einfach: die guten, alten
Miill, wo er hingehort, denn eher friert die Holle zu, als dass 4 g . : .

e : : : «Grundlibungen”. Das sind genau die Methoden, mit denen
sie mit einem solchen Plan |hr Ziel erreichen. Die Be= %\

e - . i N . Wschon die Stars vergangener Zeiten, wie ,Herkules"-
griindung dafiir ist so einfach wie erniichternd, denn~der } ;
. . . Darsteller Steve Reeves oder Arnold Schwarzenegger trai-

Plan ist gar nicht zu diesem Zweck erstellt wordef. f‘

niert*haben. Das Problem bei diesen Ubungen ist aber,
dass sie bei falscher Ausflihrung ein hdheres
Verletzungsrisiko bergen konnen. Deshalb bendtigen

Sie gerade am Anfang eine ausfiihrlichere
-

Ein wirklich effektiver Plan muss zum ginen aufilhre
speziellen Anforderungen zugeschnitteén _sein, was{
die typischen Standardpléne in einem Fitnessstudio \
gar nicht sein kdnnen, denn sie sind meistens bei
jedem Anfénger gleich, zum anderen sind die typi-
schen Ubungen eines solchen Plans gar nicht
darauf ausgerichtet, lhnen wirklich zu
einem muskelbepackten Kérper

zu verhelfen. Sie sollen vielmehr i
sicherstellen, dass Sie nach
moglichst kurzer Einweisungs-
zeit alleine an den Geraten im
Studio zurecht kommen und
keiner weiteren Betreuung

Betreuung, bei der man lhnen die Ausfiihrung sorg-
faltig zeigt und auch gelegentlich kontrolliert.
Wenn Sie also durch diesen Artikel neugierig
B geworden sind und auch endlich effektiv trai-
nieren wollen, so lassen Sie sich von lhrem
Trainer im Studio die unten beschrie-
T benen Ubungen sorgfiltig zeigen
und bitten Sie ihn auch gelegent-
lich, Ihre Ausfiihrung zu kontrol-
lieren. AnschlieBend sollten Sie
die ersten Wochen erst einmal
mit einem niedrigeren Ge-



wicht lben, bis Sie die Technik sicher beherrschen und auch
héhere Gewicht kontrollieren konnen.

Sie werden es nicht bereuen, denn Grundiibungen haben
neben dem bestmdglichen Wachstumsreiz fiir die Musku-
latur auch viele andere Vorteile:

Sie aktivieren nicht nur einen, sondern mehrere Muskel-
gruppen, so dass durch nur eine Ubung verschiedene Kor-
perbereiche gleichzeitig abgedeckt werden kann. Des-
wegen werden sie auch als Verbundiibungen bezeichnet.
Es gibt nicht den typischen ,toten Punkt" wie bei Isolations-
tibungen, da sie fast immer Gber mehrere Gelenke laufen.
Dadurch konnen wesentlich hohere
Gewichte bewegt werden, was in einem
besserenWachstumsreiz resultiert.

Im Gegensatz zu Maschineniibungen,
bei denen man durch das Gerat ,ge-
fiihrt" wird, belasten sie auch die
Stiitz-/Hilfsmuskulatur und schulen
dadurch die intermuskuldre Koordi-
nation. Auf diese Weise wird gleichzei-
tig eine funktionale Muskulatur aufgebaut.

Sie sparen Zeit, denn durch die gleichzeitige Belastung
mehrerer Muskelgruppen konnen andere Ubungen einge-
spart werden.

Dabei sollte man sich aber natiirlich ebenfalls vor Augen hal-
ten, dass Grundiibungen nicht dazu da sind, tm gezielt ein-
zelne Muskeln zu trainieren oder gar Feinheiten herauszu-
arbeiten. Sie sind kein Schnitzmesser, sondern ‘eher, das
Breitschwert bei der Modellierung der eigenen Korpersy-Dafiir
sind sie aber auch uniibertroffen in ihrer Effektivitdt gegen-
tiber Maschinen- und lIsolationsiibungen und der maximale
Muskelzuwachs ist es ja schlieBlich, den Sie erreichen wollen.

Aber natiirlich haben Grundiibungen auch Nachteile. Zum
einen, wie bereits geschrieben, dass sie bei unsachgemaBer
Ausflihrung ein hoheres Verletzungsrisiko aufweisen. Natiir-
lich birgt prinzipiell jede Art von Ubung ein solches, aber
durch ihre Komplexitdt stellen Grundiibungen hohere An-
forderungen an die Koordination - durch die hohen Ge-
wichte ist diese aber nur bei guter Konzentration beizube-
halten. Leider verleiten aber gerade die typischen ,Power-
ibungen"” gerne zum Abfdlschen, um eben noch etwas mehr
an Gewicht oder die eine oder andere Wiederholung mehr
zu schaffen. Falscht man aber zu sehr ab oder verliert die
Konzentration, so steigt durch die hohen Gewichte das
Verletzungsrisiko deutlich starker als beim Training mit
Maschinen oder bei Isolationsiibungen.

Der andere Nachteil ist eigentlich eher individuell. Durch
die hohen Gewichte und die vielen gleichzeitig belasteten
Muskelgruppen sind Grundiibungen deutlich anstrengender
und atemraubender. Machen Sie einfach einmal den

Selbstversuch und absolvieren Sie 15 Wiederholungen
Beinstrecken mit einem Gewicht, das sie gerade so schaffen.
Der Oberschenkel wird brennen, aber bereits nach einer
knappen Minute wird dies deutlich nachgelassen haben und
sie kdnnen weitertrainieren. Nun machen sie einmal 15
Wiederholungen Kniebeugen, ebenso mit einem Gewicht,
das sie gerade bewaltigen konnen. Natiirlich, wie beim
Beinstrecken, ohne Pausen am oberen und unteren
Bewegungsteil. Rauf, runter, rauf, runter... Ich garantiere
Ihnen, wenn Sie es richtig machen, dann werden Sie
Sternchen sehen und sicher ,einige” Minuten ldnger brau-
chen, bis sie weitermachen konnen.

Ich habe einmal den Spruch ,Squats
seperate the men from the boys" (auf
Deutsch: ,Kniebeugen unterscheiden
Manner von Jungs”) auf einem T-Shirt
gelesen und keine Aussage trifft den Kern
eines Trainingsprogramms, das auf Grund-
libungen basiert, besser. Man keucht,
schwitzt und muss richtig kimpfen. Aber
wenn man wirklich massiv und muskulds
werden will,“dann gibt es keinen Weg daran vorbei.

«Kniebeugen
unterscheiden
Manner

von Jungs"

.Squats seperate
the men
from the boys"

Eingelenks- und Mehrgelenksiibungen

\ Eihige yor lhnen werden sich jetz’_[_ fragen, was ich oben
) Jdamit, gemeint habe, das eine Ubung ,lber mehrere

Gelenke" lauft. Lassen Sie mich das am Beispiel des
Trizepstrainings erklaren.




Eine typische Eingelenkslibung ist Trizepsdriicken am
Kabelzug. Bei dieser Ubung ist der Oberarm in einer fixier-
ten Position und es bewegt sich nur der Unterarm iiber das
Ellenbogengelenk. Sie isoliert auf diese Weise den Trizeps
und hat einen einfach zu definierenden ,toten Punkt" an
der Position, wo die Hebelwirkung am groBten, in diesem
Fall der Unterarm parallel zum Boden ist.

Eine Mehrgelenksiibung flir den Trizeps hingegen sind Dips.
Bei der Ausiibung bewegt sich nicht nur der Oberarm zum
Unterarm im Ellenbogengelenk, sondern auch der Oberarm
zum Rumpf im Schultergelenk. Auf diese Weise wird nicht
nur der Trizeps belastet, sondern ebenfalls die Brust- und
Schultermuskulatur. Jetzt kdnnte man einwenden, dass sich
die Belastung auf diese Weise auf mehrere Muskeln verteilt
und dadurch der Trainingsreiz fiir den Trizeps geringer wird.
Dies ist aber nicht der Fall, denn das Gewicht, das bei Dips
bewegt wird, ist deutlich gréBer als beim Trizepsdriicken am
Kabelzug. Ergo erreicht man nicht nur einen Trainingsreiz
fiir den Trizeps, sondern ebenfalls fir die Brust und
Schulter. Eine einzelne Mehrgelenksiibung kann auf diese
Weise mehrere Eingelenksiibungen ersetzen.

Solche Beispiele lassen sich praktisch fiir alle Zielmuskeln
finden (Abb.1). Doch natiirlich gibt es keine Regel ohne

Ausnahme. So gibt es fiir die Riickenmuskulatur keine =

A

isolierende Eingelenksiibung. Hier werden aufgrund.der }
anatomischen Voraussetzungen immer die Armbeuge- und

Schultermuskulatur mitbelastet. S

Abb. 1: Beispiele fiir Eingelenks-/Mehrgelenksiibungen

Beim Trizepstraining gilt das gleiche fir Dips und enges
Bankdriicken. Auch hier wird der Trizeps zwar sehr stark
belastet, aber dennoch ist der eigentliche Zielmuskel die
Brust, welche normalerweise noch vor dem Trizeps er-
schopft. Zwar lasst sich zumindest bei Dips durch Vari-
ationen in der Ausfiihrung (z.B. Bank-Dips) die Belastung
noch starker auf den Trizeps verschieben, aber ebenso liber-
nimmt dann die Schulter groBere Anteile der Brustarbeit.
Als Grundiibungen gelten deshalb weithin beim Bizeps-
training auch Langhantel- und Kurzhantelcurls, sowie beim
Trizepstraining French-Press (auch ,Schidelzertrimmerer”
genannt), die keine Mehrgelenkstibungen, sondern typische
Eingelenksiibungen sind. Fiir den Anfanger reichen aber
Dips und Klimmziige im Untergriff im Rahmen eines
Grundiibungsplan fiir die ersten Monate, manchmal sogar
tiber Jahre absolut aus.

Die wichtigsten Grundiibungen und ihre
Variationen

Redet man von Grundiibungen, so fallen den meisten spon-
tan drei Ubungen ein: Kniebeugen, Bankdriicken und Kreuz-
heben, die Klassischen ,groBen Drei" des Kraftdreikampfs.
Alleine ‘mit,diesen kann man bereits den GrofBteil des
Korpersy durch die belastete Primdr- und Sekundar-

! muskulatur abdecken und ein anndhernd komplettes
N Trainingssystem zusammenstellen.

Geht.esallerdings nur um die Primarmuskulatur, so decken

~ diese drei Ubungen nur die Halfte der Zielmuskeln des

Muskelgruppe Eingelenksiibung Mehrgelenksiibung
Quadrizeps Beinstrecken Kniebeugen, Beinpresse
Beinbizeps Beincurls (gestrecktes) Kreuzheben
Schulter Seitheben, Frontheben Uberkopfdriicken

Riicken - Rudern, Kreuzheben
Latissimus Kabel-Uberziige Klimmziige

Brust Fliegende, Butterfly Bankdriicken, Dips
Bizeps Langhantelcurls, Scottcurls (Untergriff-Klimmziige)
Trizeps Trizepsdriicken am Kabel, Kickbacks Dips, Enges Bankdriicken

In der Regel sind alle Grundiibungen auch Mehrgelenks-
ibungen. Sie haben einen Primarmuskel, der besonders sti-
muliert werden soll, sowie Sekundarmuskeln, die immer
noch einen starken Trainingsreiz erfahren, der aber dennoch
geringer als beim Primarmuskel ist. Aber keine Regel ohne
Ausnahme und hier gibt es sogar zwei: das Bizeps- und
Trizepstraining.

Die einzige Mehrgelenkslibung, die man noch als gezielte
Bizepsiibung durchgehen lassen kdnnte, sind Klimmziige im
Untergriff. Aber auch hier ist der eigentliche Zielmuskel der
Latissimus und der Bizeps wird zwar stark, aber dennoch

@nur sekundar belastet.

Korpers ab. Da diese zudem einen groBeren Wachstumsreiz
erhdlt als die Sekundarmuskulatur, gibt es flir die anderen
Muskelgruppen ebenfalls Ubungen, die allgemein zu den
Grundiibungen gerechnet werden. So werden die Bein-
bizeps durch gestrecktes Kreuzheben, die Schultern durch
Uberkopfdriicken und der Latissimus durch Klimmziige als
Grundiibungen optimal entwickelt.

Ein vollstdndiges Trainingssystem ldsst sich so denn auch
minimalistisch durch diese klassischen Grundiibungen
gestalten (Abb. 3). Allerdings wiirde ein solches Training
tiber kurz oder lang mangels Variation in den Ubungen doch



recht eintdnig. Deshalb sollte man diese Grundiibungen
gelegentlich durch Alternativiibungen ersetzen. Fiir den
Wachstumsreiz ist dies zwar nicht erforderlich; so gibt es
Athleten, die seit Jahren ihr Training mit den immer glei-
chen Ubungen gestalten, die sich fiir sie als besonders
effektiv herausgestellt haben und mit denen sie immer
noch gute Fortschritte machen. Dennoch ist gerade fiir
Anfanger die Abwechslung im Training ein wichtiger
Bestandteil, um die Motivation dauerhaft hoch zu halten.

Abb. 2: Grundiibungen und Variationen nach Muskelgruppen

Muskelgruppe Grundiibung

e \lertikales Ziehen zum Korper hin (z. B. Klimmziige)
e Driickbewegung des Unterkérpers (z. B. Kniebeugen)
e Zugbewegung des Unterkorpers (z. B. Kreuzheben)

Mit einer Ubung fiir die jeweilige Bewegungsrichtung kann
man also bereits ein komplettes Training des gesamten
Korpers erreichen. Einen Beispielplan finden Sie dafiir in
Abb. 3.

Variationen

Quadrizeps Kniebeugen, Front-Kniebeugen
Beinbizeps Gestrecktes Kreuzheben

Brust Bankdriicken, Schragbankdriicken, Dips
Schulter Uberkopfdri]cken, Military-Press
Riicken Kreuzheben, Langhantelrudern
Latissimus Klimmzige in allen Variationen

Bizeps Klimmziige mit Untergriff

Trizeps Dips, enges Bankdriicken

Trainingsaufbau - Ziehen und Driicken

Bei der Zusammenstellung der passenden Ubungen fiir :\' Einheit™
einen Trainingsplan, sollten Sie sich immer die grundl€gen-
den Bewegungen des Kdrpers vor Augen fiihren. Hier.sind 6
verschiedene Bewegungsrichtungen relevant) die fast die ¢ Kniebeuge

A Langhantelrudern

gesamte Muskulatur abdecken.

e Horizontales Driicken vom Korper weg (z.B. Bank-
driicken/Dips)
® Horizontales Ziehen zum Korper o
hin (z.B. Langhantelrudern) ¢
® \ertikales Driicken vom Kor-
per weg (z.B. Schulter-
driicken)

Beinpresse,Hackenschmidt-Kniebeugen
Beincurls

(Schrig-)Bankdriicken mit Kurzhanteln
Kurzhanteldriicken

T-Bar-Rudern, Kurzhantelrudern
Latziehen in allen Variationen
Langhantelcurls

French-Press

_ A6k, 3: Minimalplan nach dem Ziehen/Driicken-Prinzip
Einheit 2

Dips Schulterdriicken Langhantel
Kreuzheben
Klimmziige Untergriff

Je 3-4 Satze, 8-12 Wdh.

Manch einer wird sich jetzt fragen,
wieso in diesem Minimalplan
keine gezielten Ubungen fiir die
Arme enthalten sind. Ganz ein-
fach: dadurch, dass die Bizeps bei
den Klimmziigen im Untergriff und
die Trizeps bei den Dips im hohen
MaBe mitbelastet werden, ist beim
Beispielplan kein weiteres Training flir
die Arme erforderlich. Im Gegenteil, sie
- waren auf diese Weise sogar liberrepra-
sentiert.

Anders sdhe es aus, wenn die Klimm-
zige im Untergriff durch weite Klimm-
ziige im Obergriff und Dips durch Bank-
dricken ersetzt wiirde. Hier waren die
Arme als Synergisten zwar immer noch
beteiligt, der Anteil an der Bewegung

ware aber deutlich geringer. Deshalb
konnte ein Ergdnzen mit einer Bi-
zeps- und Trizepsiibung Sinn



machen. Ohnehin sollte man sich immer vor Augen halten,
dass jeder Trainingsplan individuell von lhnen je nach
Zielsetzung angepasst werden kann.

Abb. 4: Erweiterter Plan mit Armtraining

Einheit 1 Einheit 2
Bankdriicken Schulterdriicken Langhantel
Kniebeuge Kreuzheben

Langhantelrudern Klimmziige weiter Obergriff
Langhantelcurls

Je 3 Siatze, 8-12 Wdh.

French-Press

Eins ist aber bei beiden Planen offensichtlich: vergleicht
man ihn mit einem typischen Anfangerplan, der 10 Ubun-
gen mit 3 Sdtzen enthalt, so besitzt obiger Plan ein deutlich
geringeres Pensum. Dennoch hat er garantiert einen
wesentlich besseren Trainingeffekt.

Erganzung durch Isolations- und
Maschineniibungen

Als Faustregel fiir einen moglichst effektiven Trainingsplan
sollte immer gelten, dass Grundiibungen seine Basis bilden.
Dennoch ist irgendwann der Punkt erreicht, an dem ein
weiteres Ergdanzen mit Isolationsiibungen fiir einzelne
Muskelgruppen durchaus Sinn macht. Griinde hierflir kon-
nen z.B. ein spezielles Schocktraining fiir eine Muskel-
gruppe sein oder auch nur der Wunsch, Muskelgruppen, die
nicht mit dem allgemeinen Wachstums vom Rest des
Korper mitkommen, zu starkerem Wachstum anzuregen.
Wettkdmpfer bauen Isolations- und Maschineniibungen
@auch ein, um gezielt an den Teilungen und Abgrenzungen

der Muskelgruppen zu arbeiten. Durch
Ihre gezielte Belastung einzelner Mus-
keln bzw. die Fiihrung der Maschine
kann man sich besser auf den Zielmus-
kel konzentrieren und im Sinne einer Geist-
Muskel-Verbindung starker isolieren, was die
Effektivitat hinsichtlich der Zielsetzung
gegeniiber eine Verbundiibung erhoht.
Dabei sollte man aber immer im Auge
behalten, dass der Gesamtwachstums-
reiz einer Grundiibung deutlich groéBer
ist als der einer Isolationsiibung. Insofern
sollten diese erganzend, nicht ersetzend in den
Trainingsplan integriert werden. Ein Beispiel ware
hier das Brusttraining, deren Basis die klassischen
Driickiibungen (Bankdriicken, Schragbankdriicken, Dips)
bilden, die aber noch durch Isolationsiibungen erweitert
werden konnen (Fliegende, Cable-Cross, Butterfly).

Dadurch steigt aber zwangslaufig das Trainingsvolumen,
was im Sinne eine moglichst effektiven Trainingsgestaltung
fast immer zu einer weiteren Aufsplittung der Trainings-
einheiten fuhrt, denn auch hier gilt die Regel, dass eine
Trainingseinheit, die langer als 60-90min. dauert, irgend-
wdnn, nicht mehr effektiv ist, da sich eine hohe Intensitat
nicht beliebig lang im Trainings fortflihren l3sst.

l@st but net’least gibt es am Ende doch Muskelgruppen, die

~man zwar als Anfanger im Rahmen der Verbundiibungen

ausreichend mittrainiert, deren Wachstumsreiz aber irgend-
wann nicht mehr ausreicht. Hier sind besonders die Waden
und die seitlichen Schultern zu nennen. Gerade die Waden
werden bei samtlichen Grundiibungen fiir den Unterkorper
eigentlich gar nicht oder nur als Stiitzmuskeln mitbelastet.
Deshalb ist Ihr Training auch bei Anfangern gegebenenfalls
bereits anzuraten.

Bei der seitlichen Schulter ist der Wachstumsreiz beim
Uberkopfdriicken die erste Zeit ausreichend. Dennoch liegt
hier der Schwerpunkt deutlich (ja nach Hantelfiihrung stérker
oder weniger stark) auf der vorderen Schulter. Die Schulter
ist aufgrund ihrer Funktionsweise mit drei Muskelkdpfen
aber so konzipiert, dass der vordere Kopf den Arm vor den
Rumpf hebt, der hintere Kopf hinter den Rumpf und der
seitliche zur Seite anhebt. Entsprechend wird der hintere
Kopf beim Riickentraining einbezogen, der vordere bei
samtlichen Driickiibungen. Ubrig bleibt der seitliche, dessen
Funktion in keiner Grundiibung wirklich enthalten ist. Er ist
aber gerade fiir die Schulterbreite maBgeblich, die jeder
Bodybuilder zu entwickeln versucht. Entsprechend ist es
nach einiger Zeit notwendig Seitheben in den Plan zu inte-
grieren, um die Schulter vollstdndig zu entwickeln.

Ein Wort noch zum Training des Nackens und der Unter-
arme. Beide Muskelpartien werden bei den Grundiibungen
praktisch ausreichend mitbelastet, der Nacken besonders



beim Kreuzheben und Rudern, die Unterarme bei allen
Ubungen, die ein starkes Halten der Stange erfordern.
Dennoch bleibt bei manchen die Entwicklung des Nackens
zuriick, so dass hier Shrugs zusatzlich erforderlich sein
konnten.

Abb. 5: Erweiterter 3-Tage-Grundiibungsplan (Beispiel)

Fazit

Grundilibungen sind der effektivste Weg, um seinen Kdrper
mit geringstem Trainingsumfang die gréBtmdglichen
Fortschritte machen zu lassen, da sie als Verbundiibungen
nicht nur eine, sondern gleich mehrere Muskelgruppen

Einheit 1 Einheit 2 Einheit 3

Brust, Schulter, Trizeps Riicken, Bizeps, Bauch Quadrizeps, Beinbizeps, Waden
Schragbankdriicken Kreuzheben Kniebeugen

Dips Klimmziige Beinpresse

Flachbank-Fliegende Kurzhantelrudern

Enges Latziehen
Uberkopfdriicken

Seitheben Langhantelcurls

French-Press Crunches

Bei den Unterarmen trifft oftmals ein Entwicklungsproblem
auf, wenn begonnen wird, bei Ubungen, die einen starken
Griff erfordern, mit Zughilfen zu arbeiten, da ansonsten der
Griff bereits vor dem Erschopfen des Zielmuskels aufgeht.
Auf diese Weise wird aber auch der Trainingsreiz auf die
Unterarme deutlich klei-

ner, so dass man dies
mit gezieltem Unter- m
armtraining kompen-
sieren sollte.

Gestrecktes Kreuzheben
Beincurls

Wadenheben stehend

abdecken und so nur wenige Ubungen fiir den kompletten
Korper bendtigt werden. Zudem schulen sie die intermusku-
lare Koerdination und trainieren auch die Stlitzmuskulatur.
Daherbauen sie im Gegensatz zu Isolations- und Ma-
schinendbungen eine eher funktionale Muskulatur auf, die

:\ auch im.Alltag leistungsfahig ist.
) leider bergen Grundiibungen durch ihre Komplexitdt und

das. Verleiten zum Abfilschen aber auch ein hoheres

(' Verletzungsrisiko. Deshalb sollten diese von einem Training
Wsorgfaltig vorgefiinrt und erst einmal mit niedrigeren

Gewichten gelibt werden.

Fiir den Anfinger reichen bereits wenige Ubungen aus, um
einen hervorragenden Wachstumsreiz zu erzeugen. Dies
spart nicht nur Zeit, sondern erlaubt auch, die Intensitat fiir
die Dauer einer kurzen Trainingseinheit mdglichst hoch zu
halten. Um auch die Motivation des Trainings hoch zu halten,
kann man dabei die Ubungen gelegentlich durch andere
Ubungen variieren, die leichte Abwandlungen der Grund-
tibungen darstellen.

Erst als Fortgeschrittener wird es gegebenenfalls erforder-
lich, das Training um weitere, isolierende Ubungen zu ergin-
zen, um den Korper mdglichst gleichmaBig zu entwickeln.
Aber auch dann sollte das Grundgeriist eines Trainingsplans
auf den Grundiibungen beruhen, da so auch weiterhin ein
kontinuierliches Wachstum gewahrleistet wird.

Probieren Sie es aus! Sie werden erstaunt sein, mit wie
wenigen Ubungen trotzdem sehr gute Fortschritte in der
Entwicklung moglich sind.

Haben Sie Fragen oder Anregungen zu diesem Artikel? Dann
besuchen Sie doch einfach unseren Autor Erik Dreesen auf
seiner Webseite www.bambamscorner.com



