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DER NUTZEN VON GEWICHTHEBER-UBUNGEN FUR BC

VYon Andreas Hadel

Alle heutigen Formen des Kraftsports haben ecinen gemeinsamen Ursprung, das

Gewichtheben. Leider wird dieser Tatsache von vielen Athleten nur relativ

% wenig Beachtung geschenkt, wodurch sie eine grofiartige Gelegenheit

- vergeben in ihrem Bestreben nach gro3tmoglicher Masse und Kraft

einen weiteren Schritt voranzukommen. Mit diesem Artikel

mochte ich lhnen zeigen, wie Sie als Bodybuilder,

Kraftdreikampfer oder Strongman mit Hilfe der Gewichtheber-

’1 Ubungen cine weitere Stufe auf Ihrer sportlichen Erfolgsleiter
’ erklimmen konnen.

Als Bodybuilder sind Sie in erster Linie daran interessiert qualitative
Muskelmasse aufzubauen. Wahrscheinlich wissen Sie bereits, dass die
schnell zuckenden Muskelfasern (Typ I1IB) ein deutlich grofieres
Hypertrophie-Potential haben ais die langsam zuckenden. Dies erklart,
warum Bodybuilder neben Ubungen mit langsamen und kontrolliertem
Bewegungsablauf auch explosive Ubungen trainieren sollten. Zahlreiche Studien belegen
zudem, dass explosiv ausgefiihrte Ubungen das Muskelwachstum ausgesprochen gut stimulieren.

Alle erfahrenen Trainer sind sich darin einig, dass die regelmalige Abwechslung der
Trainingsmodalitaten nahezu ein Garant flur konstantes Muskelwachstum ist. Auch wenn Sie
Zugang zu einer hohen Anzahi von Maschinen haben und glauben die meisten freien Ubungen
zu kennen, Sie werden unweigerlich auf ein Plateau stoflen oder |lhre Zuwachse mit der
Zeit als unbefriedigend ausfallen. Denn im wesentlichen beinhalten gangige
Bodybuildingprogramme neben Kniebeugen, Bankdricken und Kreuzheben kaum
nennenswerte Ubungen, die ein generelles Wachstum erzeugen kénnten. Das Arsenal an
Ubungen der Gewichtheber hingegen umfaBt cine hohe Anzahl an effektiven
Ganzkoérperubungen, und nahezu jede einzelne kann Ihnen zu extrem hoher Muskularitat
verhelfen.

Ein Blick auf die erfolgreichen Bodybuilder John Grimek und Tommy Kono, die ebenfalls

siegreich an Gewichtheber-Wettkampfen teilnahmen und auf den legendaren Sergio Olivia,
der sogar zur kubanischen Gewichtheber-Nationalmannschaft gehorte, sollte fir Sie Grund
genusg sein, dem Gewichtheben eine Chance zu geben.

Vielleicht erheben Sie jetzt den Einwand, dass die wenigsten Elite-Gewichtheber Uber massive
Bizeps und Pectoralis verfiigen. Nun, da haben Sie recht. Allerdings lasst sich dies dadurch
begriinden, dass Gewichtheber diese Muskelgruppen kaum fiir ihren Sport benétigen. Uber
breite Latissimus, beeindruckende Deltas und Trapezius sowie ausladende Quadrizeps verfligen
Gewichtheber allemal, da sie diese durch ihr Training optimal beanspruchen. Es ist ein Leichtes
diesen Nachteil durch das Trainieren von Curls, Dips und Bankdricken auszugleichen und so
auch diese Muskelgruppen gentigend zu stimulieren.

Aber wie integriert man nun Gewichtheber-Ubungen in einen Bodybuilding-Plan um die
bestmdglichen Resultate zu erzielen? Es kann sich in der Tat als schwierig herausstellen,
Gewichtheber-Ubungen in bestehende Bodybuilding-Trainingspléne einzubeziehen, da solche



H GEWICHTHEBEN

)DYBUILDER, KRAFTDREIKAMPFER UND STRONGMAN

Plane meistens in einzelne Trainingstage fir verschiedene Muskelgruppen aufgeteilt sind. Viele der Heber-
Ubungen sind jedoch als Ganzkérper-Ubungen zu verstehen, so dass die Ubertrainingsgefahr aufgrund
der Ubertragungswirkung steigen kénnte. Ein Losungsansatz wére es, wenn Sie lhren
bestehenden Plan, basierend auf die Hauptbewegungen, einteilen: Dricken, Beine
und Ziehen. So kénnen Sie jede Hauptmuskelgruppe gezielt in einer
Trainingseinheit belasten und halten das Ubertrainingsrisiko gering.
Mogliche Trainingsplane, die unter Einbeziehung von Gewichtheber-
Ubungen ein Massewachstum anregen, konnten folgendermafien
aussehen:

ANFANGER:

Dieser Plan ist vor allem fur Anfanger geeignet, die noch relativ wenig
Erfahrung mit dem Bodybuilding und Krafttraining gesammelt haben.

Zwischen den beiden Trainingstagen sollten mindestens zwei Ruhetage
liegen.

Trainingstag Training Satz' & Wiederholungen

Tag 1 PushPress 3x10
Kniebeugen 2x10
Frontkniebeugen 3x10
Bankdrulcken 3x10
BeinCurls 3x10
SitUps 3x15

PowerSnatch 3x8

Kreuzheben 3x10
Schulterheben 3x10
LH-Curls 3X10
Chrunches 3x15

FORTGESCHRITTENE:

Bei den mit einem Stern gekennzeichneten Wiederholungsangaben handelt es sich um
Aufwarmsatze. Steigern Sie, wenn maoglich, lhr Aroeitsgewicht progressiv von Satz zu Satz.

Training Satz & Wiederholungen

Bein-Training:

Sprungkniebeugen 2x8%*; 4x6
Frontkniebeugen 2x10%; 3x12
Hackenschmidt-Kniebeugen 2x15
Beincurls 3x10
Wadenheben 3x25
Hangendes Knieheben 3x15




Tag Training Satz & Wiederholungen

Dienstag: Frei

Mittwoch: Driick-Training:
PushPress 9x8*; 4x5
Bankdrucken 2x8*; 3x8-10
Dips 2x10-15
Seitheben 2x10
Liegende FrenchPress 3x12
Crunches 3x15

Donnerstag: Frei

Freitag: Zug-Training:
PowerCleans/PowerSnatch  2x8%*; 6x4
Kreuzheben 2x6*; 3x8-10
Reverse Klimmzige m. Gewicht 1x10*; 2x max. Whs.
KH-Curls 2x10
Medizinball Werfen 4x6

Wochenende: Frei

RUhI fir manche Ubungen eine explosive Bewegungsausfihrung.



Tag Training Satz & Wiederholung
Tag 1 Kniebeusgen 2-3x6-10%; 4x3; 1x10
Uberkopfkniebeugen 3x6
Beincurls 2x10*; 3x8
Wadenheben 1x20%; 4x8
Tag 2 Bankdrlicken 2-3x6-10%; 3x4; 1
PushPress 2x5*; 3x5
Enges Bankdriicken 3x5
SitUps 2x25
Tag 3 PowerCleans
Kreuzheben
KlimmzUsge
LH-Curls
Tag Training Satz & Wied
Montag:
Dienstag:

2-3x6-10%; 4x3; 1x5
1-2x4-6%*; 8x2
1x10%*; 2x max. Whg.

3x max.
1x8%*; 3x6
Freitag: Plyometrische Liegestltze 1-2x4-8*; 6x3
Bankdrlcken mit Ablage 2x5*; 5x2
SkullCrusher 1x10%; 3x6
Sizilian Crunches 3x25
Wochenende: Frei oder Sprinttraining

am Samstag




Tiefe Kniebeugen — Sowohl fur Gewichtheber als auch
Bodybuilder ein MuB.

5 =

Kompakte, massive Muskeln bekommt man
nicht durch Pumpubungen.







Auch wenn im Bodybuilding die Kraftentwicklung
nicht das oberste Ziel ist, so gilt auch hier: Grof3e
Gewichte bauen grof3e Muskeln auf!



