Dberschenkel mit Powerlifting-Methoden!

-

von Andigeas Hadel

Ubung so gut zu, wie auf die Kniebeuge. Fast alle Spitzenbodybuilder zwischen den 60ern und frilhen 80ern
! hielten sich an diese Regel und trainierten deshalb nicht ohne Grund neben Bodybuilding- auch fiur
Kraftdreikampf- und Gewichtheber-Wettkdmpfe. Sergio Oliva (Mr.O 67-69), Arnold Schwarzenegger (Mr.O 70-
75/80), Franco Colombo (Mr.O 76/81), Chris Dickerson (Mr.O 82) und Samir Bannout (Mr.O»83) sind die
populdrsten Beispiele aus dieser Zeit. Mit Ronnie Coleman ist auch heute wieder ein ehemaliger Powerlifter
amtierender Mr. Olympia. Der fir seine phdnomenale Muskulatur bekannte, Coleman, war“lange Zeit
Trainingspartner von Powerlifting-Champion Steve Goggins und nahm Anfang der 90er ebenfalls:aniKraftdreikampf-
Wettkédmpfen teil. Offensichtlich ist es auch fir Bodybuilder Uberaus sinnvoll schwere Kraftzyklen in ihr Training
einzuplanen. Aber wo genau besteht eigentlich der Zusammenhang zwischen MaxXimalkraft und Muskelmasse und
vor allem wie trainiert man gezielt fur eine Steigerung der Maximalkraft? Diese und weiter Fragen werden in diesem

Artikel beantwortet;

Kaft fuhrt zu Masse” besagt eine goldene Regel aus den friihen Tagen des Kraftsports und trifft auf keine andere

Durch das Krafttrainingsmit geringen Wiederholungen
und schweéren  Gewichten werden unter anderem die
Muskelansatze wie Sehnefund Bander gestérkt. Dies
fuhrtanicht hur zu einem geringeren gVerlétzungsrisiko
sofndern auch, zur Erhéhung der Kraft eines Athleten.
Wenn Sie eine »Muskelgruppe gestarkt haben, werden
Sie_auch innerhalb sehr kurzer Zeit Masse in diesem
Bereich aufbauen kénnengdaSie in der Lage sein
werden. mehr Gewicht, “mehr »Satze wuhd mehr
Wiederholungen fiir den ‘betroffenen “Muskeln zu
trainieren. Zudem stimulieren Sie durch die Verwendung
von schweren Gewichten Muskelfasern, die Sie sonst nie
erreichen wirden. Athleten; die hur an Maschinen
trainieren oder sich ‘ausschlieBlich auf den Pump
konzentrieren, fehlt_es eindeutig an Muskeldichte und
-qualitdt. Man sieht'es ihnen“an, dass sie nicht hart fir
ihren Erfolg arbeiten.

Um lhre Leistungen in der Kniebeuge zu steigern,

bedienen sich' Powerlifter vieler Methoden und

Trainingsprinzipien. Damit Sie diese jedoch richtig

verstehen und anwenden kénnen, bedarf es ein wenig

Thearie. Wie stark Sie sind hangt zum einen von |hrem

Muskelumfang ab und zum anderen von |hrer Fahigkeit

so viele Fasern wie mdéglich innerhalb einer Kontraktion

" b zu beanspruchen. Dies nennt man auch willklrliche

/ ‘ "y | \ Faserrekrutierung. Ihre Fahigkeit willkirlich Fasern zu

i I.a -5 ; ; ! ] rekrutieren kénnen Sie mittels des Trainierens mit

Die urgewaltige Masse eines Markus Riihl wére ohne 9 P8 schweren Gewichten und wenigen Wiederholungen

Poweriibungen nicht méglich. g entscheidend verbessern. Ein weiterer Faktor, der lhre

Kraft beeinfluBt ist die intermuskuldre Muskel-

koordination. Deshalb trainieren erfahrene Kraftsportler oft zwei- bis dreimal Ihre Wettkampfdisziplinen pro Woche,

denn je haufiger Sie ihre Ubungen trainieren, um so effizienter werden auch alle daran beteiligten Muskelgruppen

miteinander arbeiten. Vielleicht werden Sie jetzt an Ubertraining denken, aber seien Sie beruhigt. Natiirlich kénnen

auch Powerlifter nicht oft und zugleich immer schwer trainieren, aber bereits leichte Trainingseinheiten verbessern

die intermuskulére Koordination und tun der Regeneration keinen Abbruch. Vielmehr ist das Gegenteil der Fall.

Durch die leichten Trainingseinheiten versorgen Sie Ihre Muskeln noch einmal mit Blut und den nétigen N&hrstoffen

und unterstiitzen darliber hinaus den Abtransport von Abfallstoffen. Auf diese Weise wird die Regeneration sogar
beschleunigt. Nur bei sehr starkem Muskelkater sollten Sie auch auf leichte Trainingseinheiten verzichten.
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Der letzte und wichtigste Faktor der Maximalkraft, ist die sogenannte Schnellkraft. Wie Sie bestimmt wissen,
spricht man immer dann von Schnellkraft, wenn der eigene Kérper oder ein Gerat maximal beschleunigt werden
soll. Aber eigentlich sieht ein Powerlifter ja nicht gerade schnell aus, wenn er einen Maximalversuch in der
Beuge absolviert. Dass aber dennoch eine grof3e Beziehung zwischen den beiden Kraftarten besteht, macht die
folgende vereinfachte Abbildung der Kraftanstiegskurve deutlich:

Explosivkraft = dK/dZ

Kontraktions-
beginn

Abbildung 1: Die Kraftanstiegskurve

Die Kraftanstiegskurve hangt mafRgeblich
Explosivkraft ab. Die Startkraft i
Kontraktionsbeginn. Je héher diesed

der Kraftanstieg wahrend der Ko

Es wird anhand des Schaubildes je ho

Explosivkraft sind, wir sc @ reichen und diesen Impuls
schneller an die Hantella de e 2re Gewichte zu bewaltigen.
Nachdem nun alle wi ponenten der Maximalkraft € urden, kdénnen wir mit der
Trainingsplanerstellung . Grundlegend ist U zu sage dass Powerlifter, egal welcher
den ersten zwei bis drei Wochen ihrer ft- oder Wettkampfvorbereitungsphase mit relativ

arbeiten. Diese

ben den Zweck

ion und mentale

kommende

Trai in ? zu sammeln.

Zudem ieser Phase haufig an

der Technik gearbeitet. Wenn Sie

bisher noch nie eine Kraftphase

absolviert haben, sollten Sie sich

zunichst auf wenige Ubungen

beschranken und vorrangig eine

prézise Technik erlernen. Denn je

schwerer die Gewichte werden, um

so weniger Ausfuhrungsfehler dirfen

Sie sich leisten. Fur die Erstellung

eines geeigneten Satz- und

Wiederholungsschemas kdnnen Sie
sich an dem Folgenden orientieren:

So mancher Boedybuilder nimmt in der Aufbauphase
auch an Kraftdreikampf-Meisterschaften teil.

Powerlifter wie Harald Selsam sind nicht nur stark, sondern verfiigen auch iiber
eine imposante Muskulatur.
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Woche Satz und Whyg Tag Training

1x5 mit 60% Montag : Kniebeugen 2-3 Aufwarmsatze; Rest siehe Tabelle
1x5 mit 65% (Maximalkraft) Hyperextensionen 3x8
1x5 mit 70% Stehendes Wadenheben 2x12

2 1x4 mit 65% Donnerstag : Explosive Kniebeugen 2-3 Aufwarmsatze; 6x3 mit 50%
- 1x4 mit 70% (Schnellkraft) Hyperextensionen 3x8

1x4 mit 75% Sitzendes Wadenheben 2x12
1x3 mit 75%

1x3 mit 80% Wie Sie feststellen, ist der Plan in Maximalkraft- und Schnellkrafteinheiten
unterteilt. Bei den Schnellkrafteinheiten trainieren Sie z r mit 50%
lhrer Maximalleistung, aber dennoch sind diese Einheite andere als
(6 | 2x1mit95 % | leicht. Es kommt darauf
an, dass Sie jede
[8 | 1x1mit105% | Wiederholung hoch

konzentriert ausfihren

und versuchen so explosiv und kraftvoll wie mdglich das
Gewicht nach oben zu bringen. Gehen Sie in die Hocke
und explodieren Sie nach oben. Bedenken Sie immer,
dass es |hr Ziel ist auch mit dem leichten Gewicht den
gleichen KraftausstoR® zu realisieren, als wenn Sie lhr
Maximalgewicht auf den Schultern hatten. Mitunter kann
deshalb das Schnellkrafttraining mental aufwandiger sein,
als die schweren Krafttage.

Achten Sie auf eine saubere Technik, je ndher Sie an Ihr
Maximalgewicht gelangen. Auch wenn es sonst vermieden
werden sollte, ist das Pressatmen oder auch sogena
Vasal-Manoéver fir einen stabilen Rumpf bei

Lasten notwendig. Benutzen Sie diese Atemte

nur und ausschlieBlich beim Einsatz sch

Sportler mit Bluthochdruck sollten dies

gesundheitlichen Grinden auf keine al

Wenn Sie bereits einige Kraftzy % i

dirften Sie Uber gute Kraft- und Schnell

verfugen. Fur optimale Resultat .

Kraftphase auf zehn Woc i d =
anspruchsvollere Ubu i nehmen. Natirlich W

unterteilt man auch in i gsstufe das Training
in Maximal- und Schnell i

Woghic ggpsiatZ@nd Why Markus Riihl beim Kniebeugentraining: Von nichts kommt

nichts!

Training

_ Montag: Russischer Komplexsatz:

(Maximalkraft) Kniebeugen 2-3 Aufwarmsétze; Rest siehe Tabelle
8 | Hockspriinge je 4

ElEN GoodMornings 4x5

Reverse Hyperextensionen 2x8

Donkey-Wadenheben 2x12
Donnerstag: Sprungkniebeugen 4x4 mit 20%
(Schnellkraft) Explosive Kniebeugen mit 60%

Good Mornings 4x5

Reverse Hyperextensionen 2x8

Donkey-Wadenheben 2x12

2
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Zwischen schwererfKniebeugensatzen: Nehmen
Sie sich Zeit, schiieB8lich wollen SiesMuskeln auf-
bauen und nicht Ihre Ausdauer trainieren.

i

Russische Komplexséatze sind eine sehr einfache
aber Uberaus effektive Trainingstechnik, die
bereits bei erstmaliger Anwendung zu grofRRen
Leistungszuwachsen fiihren kann. Wie anhand
des Trainingsplans zu erkennen ist, fihrt man
russische Komplexsatze aus, indem man,
innerhalb einer Trainingseinheit  mittels
Verbundsatz, Maximalkraft- und Schnellkraft-
Satze mehrmals hintereinander absolviert.
Bekanntlich kann man normalerweise nur einmal O d -
einen Satz zu drei Wiederholungen mit 90% des 4 'i".lll

Maximums absolvieren, da man dann einfach zu L TR : ' ' 2 I~/ .

erschopft ist, um weitere Satze mit dem Gewicht Fortgeschrittene Powerlifter wechseln zwischen Maximalkraft- ,‘

zu trainieren. Mit Komplexsatzen sind Sie aber  SULLESId Il cinie gl [ el =l (T o8

durchaus in der Lage mehrere Satze mit dieser

Last zu bewaltigen. Und Sie werden mir sicherlich zustimmen, dass es aulRer Frage t, da in groferer
2di inen. Die zwischen

daflr, dass Sie mehr

schwere Satze trainieren kdnnen. Einige Athleten sind dadurch von Satz zu Satz zu

steigern! Eine Abwandlung der russischen Komplexsatze nutz [ i Hatfield als er auf

Wettkdmpfen vor der Kniebeuge immer eine Sprunglibung ausfihrte.

Wenn Sie Uber eine mehrjahrige Erfahrung mit Maximalkrafttr;

Wettkdmpfen teilnehmen, sollten Sie dariiber nachdenk einen
gesonderten leichten Beintag in lhr Trainingsregime zu integri ur zwei Trainingsta i i lhrer
Erfahrung nicht mehr aus, um die intermuskulére Koerdina zu verbessern. Betrachte ie j

leichten Kniebeuge-Tag nicht als Schnellkrafteinheit!‘k, ie\beispielsweise nac

funf leichte S&tze Kniebeugen zu 5 Wiede en“mit héchstens 70% |

Konzentrieren Sie sich dabei auf eine perfekte

Um den Weg fir neue Kraftsteigerungen
beladen Sie eine Hantel mit einem supramaximalenfGewicht und heben
bleiben fur 3-5 Sekunden in der uge-Ausgangstellung stehen une rick. Durch das
\ statische Halten des nicht nur alle an der
;, iebeuge beteilig ' i beansprucht, es wird
ebenfalls ein né esetzt, der lhre willkirliche
Faseraktivierung es verbessert. Wenn Sie
rem eigentlichen Arbeitssatz
cht sehr viel leichter vorkommen
zwar ganz einfach deshalb, weil |hr Kérper das
icht erwartete und dementsprechend reagierte.
en Sie aber auch am Ende des Trainings stellen,
Uberlastung-Stimulation zu gewahrleisten. An

krafttagen sollten Sie
eha bisher genannten [ Satz und Whg

Schnel raft-Ubuggen auch _
jefenspriinge absolvieren. |2~ | 4x4 mit65% |
G, crhohen  the [5T Temiron |
Reaktivkraft, wodurch Sie im (4 |3x3mit75% |
Moment der Bewegungs- (5 | 3x3mit80% |
umkehrung (von negativer zu
positiver Phase) bei der _ KU m!t850A;
Kniebeuge wesentlich mehr
Kraft entfalten kénnen. Der 8 |3x2mit95% |
folgende Plan stellt einen [0 |3xImit100% |
anspruchsvollen aber
effektiven Maximalkraftzyklus
dar.
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Vielleicht haben Sie bereits
einen Powerlifting-Wettkampf
oder einen Powerlifter beim
Training zugesehen, und sich
eventuell Gber die hohe Anzahl
der Hilfsmittel gewundert. Fir
die Arbeit mit schweren
Gewichten bedarf es allerdings

Montag:
(Maximalkraft)

Training

Russischer Komplexsatz:

Kniebeugen 2-3 Aufwarmséatze; Rest siehe Tabelle
Hockspringe je 4

Overloading Kniebeuge 1x1 mit 105%

Good Mornings 5x5

Reverse Hyperextensionen 2x8

Wadenheben in der Beinpresse 3x6

zu recht besonderer Mittwoch:
Ausriistung. Ein  Gewicht- (intermusk.
hebergiirtel  erhéht  den Koordination)
Bauchinnendruck und Donnerstag:
stabilisiert so lhren Rumpf, (Schnellkraft)
wodurch es lhnen leichter fallt

die Wirbelsdule gerade zu

halten und so die optimale

Kraftlinie zwischen Beinen und

Hantel einzuhalten. In den _J ,
ersten Wochen des Kraftzyklus sollten Sie mdglichst auf einen Gurtel ve.lzlchte da, Sie sich zu diesem
Zeitpunkt auf die Bewegung und die korrekte Kérperhaltung kon&r eren mussen E'

motorische Lernphase und die natirliche Starkung der Rumpfmuskul

Sprungkniebeugen 4x4 mit 20%

Overloading Kniebeuge 1x1 105% (vorher Aufwarmen!)
Tiefenspriinge 8x1

GoodMornings 2x6

Hyperextensionen 2x15

Wadenheben in der Beihpresse 2x12

Kniebandagen bieten bei korrekter Anwendung Vorteile, kon
Bandagen halten das Gelenk warm und férdern somit
Desweiteren erhdhen sie die Explosivitat in der Hockpositi

aIIerdmgs auch

Xxibilitdt und eine hohere
a sie stramm gewickelt bis z
as Tragen von
fgrund des Drucks, der von _den
niescheibe aus
erschleilersch
owerlifter

auf das Kniegelenk legen. Wie Studien zeigen, knn al’relh dure

Kniebeuge-Leistung um 15-20 kg gesteigert werde

“deshalb

der spaten

|m Wettkampf
,ganzlich darauf

r locker um das Knie.

; - Bandagen erst dann
@ ,‘wenn Sie im Training 80% und
lhres = Maximums  bewegen.
getrikots sind ein gern verwendetes
Hilfsmittel unter den Powerliftern. Aufgrund
des Schnitts und des elastischen Stoffs
fuhrt ein solches Trikot zu einer weiteren
Leistungssteigerung von ca. 10%. Falls Sie
mit dem Gedanken spielen, an
Wettkdmpfen teilzunehmen, wére eine
Anschaffung durchaus sinnvoll. Fir einen
raftzyklus allein wird ein Kniebeugetrikot
bei weitem nicht bendtigt.

Das reine Krafttraining unterscheidet sich
zum klassischen Bodybuilding nicht nur im
Satz- und Wiederholungsschema. Auch das
Korpergefihl wahrend des Trainings ist
nahezu komplett anders. Der Pump oder
das Muskelbrennen gehdren nicht zu den
Begleiterscheinungen des Trainings mit
maximalen Gewichten. Vielmehr werden Sie
einen ungeheuren Druck versplren. Einen
so grofden Druck, dass sich jeder Muskel in
lhren Koérper anspannen wird und Sie

N Ganz ohne gezieltes Oberkérpertraining geht es natiirlich auch
im Powerlifting nicht.

-
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ebenfalls so hart wie Eisen werden |aRt. Dieses Geflihl der
extremen Anspannung und Kraftentfaltung werden Sie niemals mit
reinem Bodybuilding erreichen. Bei nur einer Wiederholung wird
sich zeigen, ob Sie das Gewicht heben konnten oder ob das
Gewicht Siebezwingen konnte. Anhand des Muskelkaters werden
Sie Muskeln splren, die Sie niemals zuvor so hart beansprucht
haben. Kniebeugen mit maximalen Lasten zu trainieren ist ohne
jeden Zweifel das Gnadenloseste, was es im Kraftsport gibt, aber
vergessen Sie nie, dass lhr Lohn enorme Masse sein wird.

Beispiel Gesamtwochenplan mit Kniebeugen,
Bankdriicken und Kreuzheben:

Training

Tag
Kniebeuge -Training (Krafteinheit)
h Kreuzheben 2x8; 5x2 (progressiv steigern)
LH-Schulterheben (Shrugs) 2x12; 1x5
Dienstag: Bankdriicken 2x8; 4x2 (progressiv steigern)
. - Fliegende auf Schragbank 2x10
Frontdriicken 2x10; 2x4

Donnerstag: Kniebeuge-Training (Schnellkrafteinheit)

LH-Rudern vorgebeugt 2x8; 3x5

Verbundsatz:

Reverse Klimmzige (Latziehen) 2x10-15 ‘nur, mit
Kérpergewicht

Strikte LH-Curls 2x6

reitag: :
Dips 2x10-15 nur mit Kérpengewicht
enges Bankdriicken 2x6
Seitheben 2x12

Frei oder leichtes aerobes Training
- W

&
4
d

* Die Friichte eines schweren Powertrainings:
Prallgefiillte, stahlharte Muskeln!

&

Kombinieren Sie Kreuzheben, Kniebeugen und Bankdriicken fiir maximale Kraft-

und Muskelentwicklung.

Der Autor Andreas Hadel ist Mitherausgeber des Online Magazins www.powertraining.de.vu und kann (ber

seine e-Mailadresse andreas@hadels.com kontaktiert werden.




