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Keine andere Disziplin im modernen Krafttraining wird so sehr mit Power g ankdriicken. Egal ob man sich

nun dem Kraftdreikampf oder dem Bodybuilding verschrieben hat, soll m: eistungsstand wiedergeben, so
mmt 1 i as man auf der Bank
kt. Das ist um so erlicher, wenn man
t, daBl prozent
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leichwohl ist Bankdriicken nach wie vor die allererste

die man zu absolvieren hat.

ahl,{ wenn es darum geht, eine massive Brust
aufzubauen.
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Nun kommt aber jeder irgendwann an den Punkt, an

dem einfach nichts mehr geht. Man gibt in jeder
Trainingseinheit alles, aber die Gewichte lassen sich
rotzdem nicht mehr steigern. Gerade hier setzt das
folgende Programm an, um der Brust einen neuen Reiz
zu geben und einmal einen anderen Weg einzuschlagen,
als in jeder Trainingseinheit die klassischen 4 Sitze
Bankdriicken bis zum Maximum an moglichen
Wiederholungen zu absolvieren. Er richtet sich somit
nicht an den typischen Trainingsanfédnger oder den leicht
fortgeschrittenen Athleten, denn diese erreichen mit
einem klassischen Trainingsplan, egal ob nun ,HIT"
oder , Volumen", bereits so gute Fortschritte, daf} sie
auch mit dem vorgestellten Plan nicht schneller vorwirts
Der Autor Erik Dressen ist Deutscher Meister im Bankdriicken und kommen wiirden, sondern an den ambitionierten

hat eine persénliche Bestleistung von 270 kg! Athleten, der seine Maximalkraft fTe
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Bankdriicken steigern mochte, aber bereits
ziemlich an seinem Limit angekommen ist.
Los gehts...

e .

Die Technik

Bevor auf das eigentliche Training
eingegangen wird, sollten Sie zunichst ihre
Aufmerksamkeit der optimalen Technik
widmen. Egal, ob man Bankdriicken als
Powerlifter oder Bodybuilder betreibt, nichts Eine perfekte Bankdriicktechnik ist die Voraussetzung fiir enorme Gewichte.

behindert Fortschritte mehr als eine schlechte

oder schlampige Technik. Dabei kann dieses sogar mit ernsten Verletzungen enden, wie der Fall emes Bodybuilders zeigt, der durch
exzessives Abprallen der Langhantel auf seiner Brust ungewollt eine Art Herzmuskelmassage, betrieb, wodurch sein Herz zum
Stillstand kam und er noch im Studio verstarb. Die ganzen anderen Félle von an- bzw. abgerissenen Brustmuskeln, Zerrungen oder
Abrutschen von der Flachbank als Folge des Hochstellens der Fiifle seien hier,nur am Rande erwihnt.

Korrekte Technik lernt man allerdings nicht an einem Tag, auch kgnnen am Anfang der Umstellung@direh den ungewohnten
Bewegungsablauf durchaus die Leistungen voriibergehend schlechter \werdeny Lassen Sie sich dawonm nicht_verwirren. Ist man
irgendwann so weit, daB man sich nicht mehr auf die ARTader Ausbihrung konzentrieren muB, \sondern nur \noch auf die
AUSFUHRUNG an sich, so kann alleine dadurch “die
Maximalleistung leicht 5-10% hdoher sein als vor der ;Umstellung,
abhéngig vom vorher bewdltigten Gewicht natiirlich¢ Hierbei sollte
das Hauptaugenmerk auf folgende Punkte gelegt werden.

R

Um beim Bankdriicken'die Aufmerksamkeit voll auf die Entfaltufig
maximaler Kraft legemzu konnen, ist stabiles Aufliegen auf deg Bank
unverzichtbar. Dieses ist) aber nur dann bei hohen Gewichtén
moglich, wenn die Eiileauf/den Boden kommems, NuSo kann man
eventuelles Waekeln wieder ausgleichen. Zwar ‘wird' gerade in \der
heutigen Trainerausbildung immer wieder behauptet; daBl klassisches
Bankdriicken mit den Fiilen am Boden schlecht fiir den Riicken sei.
Nur sollte man sich fragen, unter welchen Gesichtspunkten und fiir
welche Kundenklientel eigentlich solche Trainer ausgebildet werden.
Hier ist dann ndmlich festzustellen, dal3 es sich dabei vor allen
Dingen um reine Anfénger handelt oder um Leute mit korperlichen
Gebrechen, oft Problemen im Lendenwirbelbereich, so dafl man
lieber in der Theorie auf der sicheren Seite ist, als dal} es wirklich um
ein Vermitteln der Techniken fiir optimale Zuwéchse geht. Hat man
hingegen keine Riickenprobleme oder durch einen gezielten

Markus Riihl hat seine zentimeterdicken Brustmuskeln mit
schwerem Bankdriicken aufgebaut.

Muskelaufbau im Riickenbereich seine Probleme in den Griff
bekommen, so spricht nichts dagegen, die Fifle auf dem Boden




aufzusetzen. Sie werden keinen ambitionierten Bodybuilder
finden, der anders verfihrt. Im Powerlifting gar ist es im
Wettkamptbereich sogar gegen die Bestimmungen, die Fiifle
nicht am Boden zu haben. Verboten ist es allerdings, mit den
Beinen so sehr ,mitzuschieben", da3 der Hintern von der Bank
angehoben wird. Hier wird die Kraft dann nicht mehr aus der
Brust geholt und man betriigt sich im Endeffekt selbst.

2. Ablegeposition der Hantelstange
auf der Brust:

Der optimale Punkt, wosdic Hantelstange die Brust beriihrt, ist
der, wo der anschlieBend zu'driickende, Weg am kiirzesten ist.
Dieses ist normalerweise etwayauf Hohe der Brustwarzen der
Fall, kann aber trotzdem won ‘Fallhzu Fall variieren. Bitten Sie
einfach jemandend Sie beim Driicken seitlich zu beobachten und
Ihnen anschlieBend zu sagen; we dieser Punkt genau bei [hnen
liegt. Im, Wettkampfbankdriicken ist ein Versuch nur dann
Regelgerecht, wenn die MHantelstange so lange auf der Brust
abgelegt wird, bis sie ruhig liegt. Auf.dieseyWeise soll verhindert
werden, daBBhdurch abfedern der Stange cin_Schwingen erreicht
wird, was die’Aufwirtsbewegung wiedefum erleichtert. Ob man
dieses Ablegen auch im Trdining cinbezicht sollte jedem selbst
iiberlassen bleiben. Macht man esmicht,Sovempfichlt es sich, die
Ohne eine gut entwickelte Brust kann man im Bodybuilding Stange’ zumindest langsam und Kkentrolliert abzulassen. Im
keinen Blumentopf gewinnen. Wettkampf hilft dieses Zudem dic Ablegezeit entsprechend kurz

zu halten, da die Stangey(fast) nicht,schwingt.
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Gerade im Bodybuilding wird oft gesagt, dali man die Stange von der Brust gerade nach oben driicken soll. Fithrt man sich aber mal

vor Augen, wie die Bewegungskurve dessAfms im Schultergelenk aussieht, dann sieht man, das sie bogenformig ist. Driickt man also
die Stange geradegiach oben, so arbeitet man im Endeffekt ,gegen" die natiirliche Bahn des Schultergelenks. Hierdurch wird aber
eine maximalefKrafténtfaltung eingeschrankt. Daher sollte aueh die ‘Driickbewegung der natiirlichen Bewegung im Schultergelenk
entsprechen und somit ebénfalls bogenformig sein. Mit gestreckten Armen sollte das Gewicht nicht auf der Héhe der Brustwarzen
bleiben, sondern vielmeht auf Hohe der vorderenfSchulter. Hiesfiir ist es gegebenenfalls auch zweckméBig, dal man die Arme beim
Ablassen der Hantel nichtdfi einem 90-Grad-Winkel zum Oberkérper absenkt, sondern etwas enger am Korper, etwa bei 45-60 Grad.

.
4. Briicke- ja oder nein?

Bei dieser Frage scheiden sich die Geister. Wahrend eine Gruppe die Briicke als das schidlichste fiir den Riicken an sich verteufelt,
so schwort die andere Gruppe darauf. Fakt ist, dal gerade im Wettkampfbankdriicken die meisten Athleten zumindest eine leichte
Briicke bilden. Grund ist hierfiir eine hohere Stabilitdt bei der Driickbewegung, ein kiirzerer zu driickender Weg, sowie ein starkeres
Einbeziehen der unteren, stirksten Fasern der Brustmuskulatur. Wenn man keine Probleme im unteren Riickenbereich hat und
eventuell zusdtzlich noch einen starken Riickenstrecker besitzt, so spricht nichts gegen eine (zumindest) leichte Briicke. Es sollte
aber immer der Hintern auf der Bank liegen bleiben. Ein Bodybuilder mag jetzt erwidern, da8 man durch eine leichte Briicke die
Belastung von der Brust nimmt. Nicht, wenn man dafiir das Gewicht steigern kann, so erzielt man wieder eine hohere Belastung.
AuBerdem, welcher auf der Bank starke Powerlifter hat nicht auch eine gute Brustentwicklung?
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Ist es im Wettkampfbankdriicken heute auch normal, daf3

die Leistungen mit einem Bankdriickshirt gebracht
werden, so ist dieses trotzdem auch dort nur im reinen

Wettkampf zu finden und nicht im Bankdriicktraining an
sich. Das Bankdriickshirt hilft, sich vor Verletzungen zu
schiitzen, indem es im unteren Bewegungsbereich
unterstiitzend wirkt, die Stange von der Brust
wegzubekommen. Gerade in diesem kraftmédBig
problematischsten Teil der Bewegung kann das eine
deutliche Leistungssteigerung bewirken, die durchaus
bei 20 kg und mehr liegen kann, je nach Art des Hemds.
Vor allem in Amerika sind Hemden verbreitet, die
durchaus die Leistung noch um wesentlich mehr steigern
konnen. So relativieren sich irgendwelche Fabelrekorde
von weit tiber 300 kg von selbst. Wie gesagt, im
Training sollte man kein Shirt einsetzen, da man
dadurch die Brust nicht in seiner natiirlichen
Kraftamplitude trainiert. Hier wiirde ein Shirt
kontraproduktiv einwirken. Ob man es als Powerlifter

Asthetik pur durch perfekte Brustentwicklung.

im Wettkampf einsetzen will, das sollte jedem selbst

uberlassen bleiben.
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Empfehlenswerte Hilfsmittel auch im Training sind

hingegen Handgelenksbandagen und ein
Gewichthebergiirtel. Erstere helfen, die Handgelenke zu
entlasten, da gerade bei schweren Gewichten doch eine
enorme Stauchwirkung auf ihnen lastet. AuBerdem
helfen sie auch mit, daB die Stange stabiler auf der Hand
aufliegt. Wem einmal die Handgelenke bei hohen Lasten
abgeknickt sind, der weill was Handgelenksschmerzen
sind. Ein Gewichthebergiirtel, wenn er denn fest sitzt,
hindert beim Einatmen die Lunge daran, sich Richtung
Zwerchfell auszudehnen. Dadurch wird der Lungendruck
auf den Brustkorb erhoht, wodurch einerseits eine héhere
Stabilitit erreicht wird, andererseits der Brustkorb weiter
herausgedriickt wird, so da3 man die Stange nicht so tief
Mit der richtigen Driickbewegung verlagert man die Belastung absenken muf und somit der zu driickende Weg weiter

auf die Brustmuskeln. . ]
reduziert wird.
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Das Training

Der Trainingsplan ist fiir einen Zeitraum von 8 Wochen konzipiert, wiahrenddessen versucht wird, die Bestleistung fiir eine

Wiederholung um 8% zu steigern. In diesen 8 Wochen werden fiir die Brust insgesamt 16 Trainingseinheiten durchgefiihrt, d.h. die
Brust wird immer zweimal in der Woche belastet. Dieses mag vielen etwas ungewohnlich vorkommen, da ja in der Regel bei einem
normalen Trainingsplan jeder Muskel nur einmal wochentlich trainiert wird. Bei den anderen Muskelgruppen wird auch weiterhin so
verfahren. Das erste Training fiir die Brust, bzw. die beteiligten Muskelgruppen ist jedoch von der Intensitdt her nur im mittleren
Bereich anzusiedeln, wihrend lediglich das zweite Brusttraining mit wirklich schweren Gewichten gestaltet wird.

Am Anfang des Trainingszyklus wird manchem das Gewicht sehr leicht vorkommen, da man ja mit geringeren Gewichten als normal
trainiert. Trotzdem sollte man sich hier bremsen. Nicht das in einer Trainingseinheit bewéltigte Gewi dhlt, sondern der gesamte
Zyklus, der auf die Steigerung der Maximalkraft abzielt. Stecken Sie Ihre tiberschiissige Energie lieber in die Ergénzungsiibungen.

Es geht bei dem Zyklus nicht darum, ein Bodybuildingtraining zu absolvieren, sondern am des Zyklus ymoglichst viele

Muskelfasern in der Brust zum Bankdriicken zu aktivieren. Jede Trainingseinheit ei Aufwirmsitzen zu je

10 Wiederholungen mit 40% des Maximalgewichts. Zwischen den einzelnen Trainingssa ankdriicken sollten Pausen von
4-6 Minuten liegen. Um in dieser Zeit nicht auszukiihlen ziehen Sie sich etwas iiber und ic in dieser Zeit Ihre Brust um
die Regeneration zu verbessern und Milchsdure zu entfernen. Auch hier gilt wieder,

Sie einfach nach dem Bankdriicken bei den Ergdnzungsiibungen schneller. 0

=

= Vor dem Start des Programms ist es notwendig, da Sie Ihre aktuelle tung aximalwiedeshelung im Bankdriicken
ermitteln. Diese wird wiederum als Berechnungsgrundlage fiir d y ugrundegelegt. Natiiglich 1st dieser Zyklus nicht

sen zu lang, dann trainieren

notwendigerweise eine einmalige Sache. Wenn Sie gute Fortschritte en, spricht nichts dagegen, wenn Sie‘einen weiteren

chige\Erholungspause lﬁen, in der Sie keir‘li:?vichtstraining

Zyklus anschlieBen. Trotzdem sollte nach jedem Zyklus eine

etreiben Sie eine andere Form von aktiver Esholting. Daran sollten

ittlerer/Infensitit anschlieBen, um den Korper auf den nichsten
berei

absolvieren. Fahren Sie stattdessen Rad, gehen Sie laufen
sich noch zwei Wochen eines Krafttrainings mit niedsi

Zyklus vorzubereiten. Nach diesen 4 Wochen sind Sie'c den nichsten Z

Einheit 1 Einheit 2
Y% Max. Yo NMax.

1 53 1 5 1 55 5

2 60 63 3 2 60 3 2 63 3

3 67 3 70 10 3 67 2 3 70 2

4 4 70 10 4 74 8 4 77 8

5 50 [ 5 70 10 5 74 8 5 77 8
| \ 6 53 10 6 74 8 6 60 10

A € 7 10

A

Woche 3 Woche 4

Einheit 1 Einheit 2 Einheit 1 Einheit 2

Satz| % Max. | Wdh. |Satz Y Max. Wdh. |Satz| % Max. | Wdh. |Satz Y% Max. Wdh.
1 59 5) 1 59 5 1 59 5 1 62 5
2 67 3 2 70 3 2 67 3 2 72 3
3 74 2 3 77 2 3 74 2 3 82 1
4 80 6 4 83 6 4 80 1 4 90 4
5 80 6 5 83 6 5 87 5 5) 90 4
6 80 6 6 67 10 6 87 5 6 74 8
7 63 10 7 70 8




Einheit 1 Einheit 2 Einheit 1 Einheit 2
% Max. Y% Max. Y% Max. Y% Max.

1 65 5 1 57 5 1 59 5 1 60 5
2 7S 2 2 67 3 2 68 3 2 70 3
3 82 1 3 77 2 3 79 2 3 80 2
4 92 3 4 87 1 4 88 1 4 90 1
5 92 3 5 95 3 5 97 2 5 99 3
6 77 8 6 95 3 6 97 2 6 82 5

7 79 5 7 80 5 7 82 3

Einheit 1
Y% Max.
62 5
75
83
93

Einheit 2
% Max.
63 5
74
83
93

Einheit 1
% Max-
67
74
83
93

83
83

85
85

85
85
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Das Training der anderen
Muskelgruppen

Der obige Trainingszyklus bezieht sich nug [aufs
Bankdriicken. Aber auch die anderen Muskelgruppen
sollten natiirlich nicht zu kurz kommen. Eine optimai
Verteilung der Trainingseinheiten tiber di¢ Woche kénnte
z.B. folgendermalfien aussehen:

Wochentag | Muskelgruppe
Montag Brusttraining Einheit 1
Dienstag Beine, Bauch
Mittwoch Frei

Brusttraining Einheit 2
Schulter, Trizeps
Rucken, Bizeps

Frei

Vor jedem Brusttraining liegt ein Tag Pause, nach
schweren zweiten Trainingseinheit dauert es einen Tag
langer bis die Brust wieder belastet wird im Gegensatz zur
ersten leichteren Einheit. Die beteiligten Muskelgruppen
wie Schultern und Trizeps werde nur einmal wochentlich
bearbeitet, um sie nicht zu tuberfordern. Bei der
Ubungsauswahl sollte vornehmlich mit Grundiibungen
trainiert werden. Da sich der Plan an fortgeschrittene
Athleten richtet, wird hier darauf verzichtet, einen festen Profibodybuilder schwéren in der Aufbauphase auf super-
Plan mit Ubungen vorzugeben. Die Erfahrung zeigt, daB schweres Bankdriicken.

ein fortgeschrittener Athlet in der Regel selbst weil,




welche Ubungen fiir ihn am effektivsten
sind. Allerdings sollte man trotz der
Spezialisierung aufs Bankdriicken das
Training fiir die anderen Muskelgruppen
nicht unterschétzen. Letztlich kommen
beim Bankdriicken fast alle Muskeln des
Oberkorpers zum  Einsatz, wie
Latissimus, Schulter und Trizeps. Ja,
sogar die Beine konnen mithelfen
zusatzliche Power zu entwickeln.

1

Jede Trainingseinheit sollte maximal 90
Minuten dauern, besser weniger. Es ist :
empfehlenswert, daB.f auBer beim I A‘-&’tl_
Bankdriicken, die Ubungen ziigig

i ] ] Schrédgbankdriicken ist eine hervorragende Ergdnzung zu normalem Bankdriicken.
absolviert werden. Die Wieder-

holungszahlen sollten bei den
Grundiibungen im unteren Bereich zwischen 5 und 8 liegen, bei den amderem Bbungen bei 6-10, maximal jedoch 12

Wiedesholungen. VerfallenéSie bitte nicht in den Fehler, da3
Sieydic anfangliche ‘gefithlsmiBige Unterforderung beim

Bankdsiicken mit einem hohe gspensum bei den

nderen Muskelgruppen ausgl ir die Bizeps
und Trizeps wiirde eine gut
egen, fir die Schulter beiy8-1 i en bei 10-12
Sétzen. Das Brusttraining soll zwei Ubungen
efganzt werden. Schragba iicken und negatives
Bankdriicken wéren hier,_eine gute Wahl mit jeweils 2-3

Sétzen. ‘

Der Trainingszyklus ist natiirlich nicht nur fiirs
Bankdriicken geeignet, sondern 146t sich auch auf andere
Kraftibungen wie Kniebeuge oder Kreuzheben tibertragen.
Im\ Prinzip ist dafiir lediglich die Aufteilung der
Trainingstage zu verdndern und eine eventuell mittrainierte
Muskelgruppe wie der Bizeps auf einen anderen
Trainingstag zu legen. In einer der ndchsten Ausgaben des
BMS-Magazins werde ich dies anhand eines detaillierten
Trainingsplans schildern.

Der Autor Erik Dreesen ist selbst Deutscher Meister im
Bankdriicken und aufferdem Bayrischer Meister im

Armin Scholz's enorme Brustentwicklung ist das Ergebnis Bodybuilding (IFBB). Wer mit Erik Kontakt aufnehmen
zahlloser Trainingseinheiten im Bankdriicken. mdochte, der kann ihn auf seiner interessanten Internetseite

www.geocities.com/bambamscorner einmal besuchen.
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