MASSIGE UND DEFINIERTE
OBERSCHENKEL

Hier lesen Sie wie es geht!

Von Jens Kiinzler Fotos: Josef Adit

er Aufbau von dicken, massiven und letitendlich definierten Oberschenkeln ist alles andere als ein

Kinderspiel. Sieht man einmal von ganz wenigen genetischen Wundern db)die schon vom blofien
Fupbalispielen riesige Haxen a la Rummenigge bekommen, so heifit die nackte: Realitit fiir die meisten
Bodybuilder, einschliefilich mir, regelmdfliges knochenhartes Beintraining und herkulischexr Kampf um jeden
Millimeter neuer Oberschenkelmuskulatur. Da die Oberschenkel nuneinmal die grofite und kriftigste
Muskelpartie unseres Korpers darstellen, steckt hinter diesen Muskeln natiirlich eine ganze Menge Dampf und
Power. Will heifien, dass die Oberschenkel derart viel Kraft entfalten konnen und demzufolge so hoch belastet
werden miissen, dass dies unseren Korper als Ganzes extrem fordert. Hierimyliegt auch der Grund, weshalb ein
Oberschenkeltraining von vielen Bodybuildern als unangenehm empfanden wird und man hdufig die Beine nicht
mit der gleichen Hingabe wie 7.B. Brust und Arme trainiert.dNicht selten sieht man Hantelsportler im Studio, die
beim Brusttraining gerne mal ihr Hemd ausziehen um zwischendden einzelnen Sdatzen die aufgepumpten Muskeln
im Spiegel zu bewundern, wohingegen man deren Beine meist hur-kurz, wahrenddes Umziehens, in der Umkleide
erhaschen kann.

Die Oberschenkel sind jedoch das
Fundament eines muskulosen Kor-

pers, und, was den meisten Athleten
gar nicht bewuBt ist, tragen wesent-
lich zur maximalen Entwicklung der

der Oberkorpermuskulatur bei. Nur
wer seinegOberschenkel tegelmafig
trainiert und fumderen Aufbau sorgt,
kana® hoffen, jemals, seine gene-
tische Grenze in der Oberkorperent-
wicklung zu erreichen. Desweitefen
starkt ‘ein’ schweres und intcnsives
Beintraining das Herz-Kreislaufsys-
tem, es macht den Kérper robuster
und belastbarer, kufz gesagt, €s iibt
einen starken anabolent Gesamt-
effekt auf alle Wachstumsmechanis-

men dér Skelettmuskulatur aus. Nicht
umsonst wird gerade\die Kniebeuge
al$\Ganzkorperibung bezeichnet, und
Sie kénnen mmizgglauben, dass eine
stetige Steigerung in der Kniebeuge
automatisch, auch das Kraft- und
Muskelniveau im Oberkorper nach
oben zieht. Niemand macht Kniebeu-
gen mit 200 kg und hat gleichzeitig
eine Hithnerbrust! Selbst wenn Sie
niemals Thre Brustmuskeln direkt
trainieren wiirden, so hitte ein re-

Schwere Kniebeugen bei 5-6 Wiederholungen bauen die weiRen
Muskelfasern auf.




gelméBiges, schweres Kniebeugen-
training dennoch zur Folge, dass es
zumindest lhren Brustkorb ver-
groflern wiirde.

Ich hoffe, dass diese Ausfithrungen
genligen, die Skeptiker unter Thnen
davon zu tberzeugen, dass es an der
Zeit ist, die Beine richtig zu attakie-
ren. Wer seine Oberschenkel ohnehin
schon mit Hingabe trainiert, dem
empfehle ich warmstens diesen Arti-
kel weiterzulesen, denn das nachfol-
gende Oberschenkelprogramm baut
massige und definierte Beine in der

ingskollegen, und ich bekomme fast
taglich Zuschriften und e-Mails in
denen sich Leute bei mir bedanken,
dass ich Thnen auf meinen Seminaren
dieses Beinprogramm empfohlen
habe.

Konkret bedeutet das 3-2-1 Muskel-
aufbausystem fiir das Beintraining
folgendes: Die Oberschenkelmusku-
latur besteht, entgegen der landlaufi-
gen Meinung, nicht aus einem Mus-
kelfasertypus, sondern aus deren drei.
Diese drei Muskelfasertypen unter-
scheiden sich derart stark voneinan-

kiirzestmoglichen Zeit auf. Blutjun-
gen Anfingern bzw. Bodybuilderf,
die noch nicht mindestens sechs
Monate konsequentem Training unter
threm Giirtel haben,.sate ich aller-
dings von meinem Programm,ab. Hier
wire es besser; sich cinfach'fiir eine
gewisse Zeit{auf jeweils 2 |Sitze
Kniebeugen und, Beinpuéssen bei 8-
10 Wiederholungenybis zum Muskel-
versagen zu konzentrieren.

Meine Philosophie fiir das Beintrai-
ning beruht auf dem 3-2-1 Muskelauf-
bauplan, der von den Sportwissen-
schaftlern der BMS-Forschungs-
abteilung fiir Trainingslehre konzi-
piert wurde und im BMS-Magazin
Nr. 4 erstmalig vorgestellt wurde.
Das 3-2-1 Programm ist einfach geni-
al! Noch nie in meinem Leben haben
sich meine Oberschenkel so rasant
entwickelt wie mit dieser Vorgehens-
weise. Gleiches gilt fiir meine Train-

der," dass__eine
Jeweils spezifi-
sche Trainings-
methodik not-
wendig ist, um
ein schnell-
stmogliches
Gesamtwach-
stum derObgr-
schenkelmus-
kulatur zu® er-

10-12 Wiederholungen pro Satz an der Beinpresse sind

konzentrierte Bewegungsausfithrung
wichtig, bei der der Muskel konstant
unter Spannung gehalten werden
muB.

Bevor wir auf die einzelnen Ubungen
und die praktische Anwendung des 3-
2-1 Systems zu sprechen kommen,
mochte ich zweil wichtige Punkte
vorher kldren. Zum einen muf} ver-
standen werden, daSs das 3-241 Sys-
tem dagdWachstum der Oberschenkel-
muskulatur zZwar ungemein
stimuliert, nur dieses Wachstum kann
erst_ctfolgen, ‘wenn der Muskulatur
zwischen den ecinzelnen Beintrai -
ningstagen austeichend Zeit zur Uber-
kompensation gegeben wird. Trainie-
ren Sic deshalb Ihre Oberschenkel
nur einmal“die Woche. Als Beintrai-
ningstag schlage ichfden Montag vor,
wenn Sie frisch/und ausgeruht aus
dem Wochenende kemimen. “Auler-
dem trainieren, die“meisten Studio-
mitglieder\montags traditionell Brust
und Bizeps, was den, Vorteil hat, dass
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fur die Muskelhypertrophie.

reichen. Der ‘erste Muskelfasertypus
sind die schnell kontrahierenden
weillen Muskelfasern, die auf
schwere, aber kurze und explosive
Belastungen reagieren. Dann gibt es
die intermedidren Muskelfasern, wel-
che auf submaximale Gewichte bei
mittelschneller Bewegungsgeschwin-
digkeit am Besten ansprechen. Zu
guter Letzt gilt es die langsam kon-
trahierenden roten Muskelfasern zu
beachten, die wiederum ganz anders
agieren. Hier ist eine langsame und

Ihnen beim Beintraining niemand in
die Quere pfuscht und die Gerite be-
setzt.

Als Zweites mochte ich Sie darauf
hinweisen, dass ein kurzes Augwérm-
programm hochst empfehlenswert ist,
da das 3-2-1 Programm sofort mit su-
perschweren Gewichten und niedri-
gen Wiederholungszahlen loslegt.
Fahren Sie 10 Minuten bei lockerem
Tempo auf dem Ergometer, absolvie-
ren Sie ein paar Dehniibungen und
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den Sitzen sollte volle 5 Mi-
nuten betragen. Vergessen Sie
den Pumpeffekt fiir den Augen-
blick, viel wichtiger ist es, das
schwere Gewicht moglichst ex-
plosiv nach oben zu wuchten um
den weillen Muskelfasern richtig
eins auf die Miitze zu geben.
Freie Kniebeugen sind hier ide-
al, da sie die ganze Korpermus-
kulatur miteinbeziehen, und das

machen Sie anschlieBend einen
Satz Kniebeugen zu 20 Wiederho-
lungen mit 30% Ihres Maximalge-
wichts fiir 6 Wiederholungen. Da#
nach sollten Thre Muskeln @nd
Gelenke eigentlich ausreichend
warm sein und es kann lesgehen:

Sie konnen jetzt gleich beim
Kniebeugenstinder bleibeéngsdenn
als Erstes'werden die schnell kon-
trahiiercaden weiBen Muskelfasern
voll belastet. gDazu sind 3 Knie-
beugensitze /notwendig. Wihlen
Sie ein Gewicht bei dem nach nur
5-6 Wiederholungen das Muskel-
versagen eintritt. Moglicherweise
missen Sie das Gewicht von Satz
zu Satz etwas verringern, um das
Nachlassen lhrer Kraft zu kom-
pensieren. Bei der Ubungsausfiih-
rung gehen Sie kontrolliert in die
Hocke um dann moglichst schnell
und explosiv nach oben zu kom-
men. Zwischen den einzelnen
Wiederholungen pausieren Sie in
der gestreckten Position fiir 1-2
Sekunden. Die Pause zwischen

Nervensystem sowie die Mus-
kelmotorik besser fordern, weil
der Athlet sich neben dem Ge-
wicht auch auf die Bewegungs-

Nach dem dritten Kniebeugensatz
und einer weiteren fiinfmintitigen
Pause geht es dann an der Bein-
presse weiter. Diesmal werden die
intermedidren Muskelfasern in
den Mittelpunkt unseres Interes-
ses geriickt. Zwei Sdtze bis zum
Muskelversagen stehen an der
Beinpresseyan. Das Gewicht wird
so_gewahlt, dassdas Muskelversa-
gen bei, 10-12" Wiederholungen
eintritt.. Wichtig ist jetzt auf eine
normale, ¥ gleichméfBige Bewe-
gungsgeschwindigkeit zu achten,
und zwischen den einzelnen Wie-
detholungen in der gestreckten
Beinposition nur ganz kurz zu
pausieren. Gehen Sie dabei iliber
den groBtmoglichen Bewegungs-
radius; d-h. lassen Sie den Bein-
schlitten sowe@it als,moglich herab
- ohme dass er jedoch aufsetzt -
und dricken Sieddas Ding dann in
einem, nofmalen; flieBenden Tem-
po, wieder nach oben. Machen Sie
zwischen den beiden Beinpressit-
zen exakt 3 Minuten Pause. Wahr-
scheinlich werden Sie auch hier
wieder das Gewicht zwischen den

ausfuhrung und Balance kon-
zentrieren muf}. Je mehr Ner-
venbiindel man in der Lage ist
zu aktivieren, desto besser wer-
den die schnellkontrahierenden
Muskelfasern stimuliert. Knie-
beugen an der Maschine bzw. alle
Beiniibungen an der Maschine
wiirden den von uns anversier-
ten Effekt nicht so gut riiber-
bringen.

Zum SchluB noch 25 Wiederholungen
an der Hackenschmidtkniebeuge -
eine wahre Tortur!




Sédtzen etwas verringern miissen
um beim zweiten Beinpressatz wie-
derum 10-12 Wiederholungen zu
schaffen.

Nach weiteren drei Minuten
Verschnaufpause steht die dritte
und letzte Beiniibung, Hackensch-
midtkniebeugen, auf dem Pro-
gramm. Hierbei fithren wir ledi-
glich einen einzigen Satz aus, der
es jedoch in sich hat. Angestrebtes
Ziel ist ein positives Muskelversa-
gen bei 20-25 Wiederholungen.
Das Besondere und auch Gemeine,
weil duBlerst schmerzhaft, ist, dass
wir die Wiederholungen nun betont
langsam und konzentriert absolvie-
ren. AuBlerdem gibt es in der ge-
streckten Beinposition keinerlei
Pause, d.h. es geht hoch und runter
ohne die geringste Unterbrechung.
Der Muskel muB3 konstant unter
Spannung gehalten werden. Dabei
sammelt sich schnell Milchsdure
im Oberschenkel an, was fiirchter-
lich brennt, und einiges an Willens-
kraft erfordert um den Satz so weit
zu fithren, dass man sich tatsich-
lich zwischen Wiederungszahl 20
und 25 keinen Millimeter mehn
nach oben zu bewegen vermag. Ge=
hen Sie auch hier mit dem Gerite-
schlitten soweit Aals moglich, runter.
Ich selbst mache z.B. diesen letzten
Satz zur Zeit mitgd80/ kg und
schaffe mittlerweile 23¢Wiederho-
lungen. Anschlielend bin ich fiir
gut 10 Minuten erstmal vollig am
Ende und meine Oberschenkel sind
derart mit Blut aufgepumpt, dass
ich sie nicht einmal mehr ordent-
lich anspannen kann. Da die letzte
Ubung so schmerzhaft ist, rate ich
Ihnen diese nur an einer Maschine
auszufithren, nicht an freien Ge-
wichten. Die Gefahr, die Kontrolle
zu verlieren und sprichtwortlich
aus den Schuhen zu kippen, ist viel
zu grof3.

Oberschenkelprogramm (1x pro Woche):

Kniebeugen 3 Sitze
2 Satze

1 Satz

Beinpressen
Hackenschmidt-
kniebeugen

Wenn Sie sich anschlieend wieder
etwas gesammelt haben, dann
schlage ich vor, dass Sie sich noch
vor dem nach Hause gehen einen
Vitargo®-Drink genehmigen um
Ihre = Muskelglykogenspeicher
rasch wiederaufzuladen

5-6 Wiederholungen
10-12 Wiederholungen
20-25 Wiederholungen

schenkel ‘auerordentlich gut fah-
ren. Sie, werden, sehen, dass so-
wohl die Kraftiansteigt als auch
der Muskelquerschnitt grofer
wirdyundddie" Definition ebenfalls
besserzur Geltung kommt.

und so schnellstmoglich
die Regeneration und
damit das Muskelwachs-
tum einzuleiten: “Wet
zur Zeit eineCreatinkur
macht, der yerwendet al-
ternativ CreaVitargo./ Ich
bin ingder Zwiseheénzeit
zudeinem wahren Crea-
Vitargo-Fan geworden.
Glauben Sie mir, dass es
einen“spurbaren Un-
tetschied am néchsten
Tag macht, ob Sie lhre
Energie wieder mit
Vitargo® ruckzuck aufge-
frischt haben odef mieht.
Man fiihlt sich.erheblich
bessef ‘regénerierth und
die Muskeln sind frischer «
und praller. \Versuchen
Sie dieses “Programm
mit der anschlieBenden
Vitargo® bzw. CreaVitar-
go Einnahme einmal fiir
8 Wochen. Wer sich voll
reinhdngt und nach und
nach bei allen drei Ubun-
gen die Trainingsge-
wichte steigert, der wird
mit dieser ganzheitlichen
Stimulierung aller Mus-
kelfasertypen der Ober-

Das harte Training macht sich bezahlt: Muskeln wie
aus Granit.




