Int. Westdeutsche Meister (NAC): Daniela v. Hofe und Robin Schulz.

Kompetente Unterstiitzung
Wir freven uns sehr auf die SPORTREVUE-
;".usg:thu mit den HI.:I.]L']'I.[E'[’.‘L[:.?I[[LLI'lgL‘I'I iiber
die Internationale Westdeutsche und die
Deursche Meisrerschafr des WAC. Wir waol-
len uns auf diesem Wege bei den Menschen
bedanken, die uns in der Varbereitung auf
die Wertkiimpfe unterstiitzt haben, allen
voran bei unseren Trainern: Michael Briig-
ger hat fiir den nitigen Muskelaufbau und
die Motivaton gesorgt. Besonderer Dank
gile auch den Experen Dietmar Kliesch
(5|_-.mt5r|_|diu Taurus in Duishurg) und Klaus
Kaak {."L-lcg:t-l‘ipu: ts in Goch), Die E.Tgl.'l‘l-
nisse machen Mut und Hoffoung, es
aukiinfrig noch hirrer und gezicleer angehen
zu lassen, Wir fithlen uns heim NAC gut
aufgehoben und trfiumen von einer sport-
lichen Karricre. Allen Hardcore-Bodybuil-
dern viel Erfolg und Motivation!

Daniela v ”r.?ﬁ' wnd Robin Schulz, Rees

Antwort der Redaktion: Den Bericht zur
Internationalen  Westdeutschen Meisterschaft
haben wir in der letzten Ausgabe (08/06) verdf-

Fota: Privat

fentlicht. Auf den Seiten 128 his 133 in dieser
Ausgabe finden Sie den Artikel diber die Deutsche
Meisterschaft. Wir wiinschen Ihnen beiden viel
Spaf beim Lesen und eine weiterhin so erfolg
reiche sportliche Laufbahn!

Bei den Trainingsprogrammen mit Steve
Holman und Jonathan Lawson sieht man,
dass die beiden niche mit herkimmlichen
Kurzhanteln  trainieren, sondern  mirc
Gewichtsblicken, Habe ihr die Herseeller-
adresse dieser Gewichre oder sonstige Infor-
marionen dariiber?

Frank Wersich, Landshue

Antwort der Redaktion: Bei den von Holman
und Lawson verwendeten Gewichten handelt es
sich um den so genannten Powerblock. Dieses
System ermoglicht es, mit verschiedenen
Gewichtsstufen (angegeben in amerikanischen
Pfund) zu trainieren, ohne dabei auf ein umfang-
reiches und Platz nehmendes Kurzhantelset
zuriickgreifen zu missen, Die Auswahl des

Klemme umstecken und Hantel herausnehmen: der Powerblock.

d

gewinschten Gewichts der einzelnen Hantel
erfolgt ganz simpel: Sie ziehen einfach die
Gewicht-Auswahlklemme heraus und stecken
diese unter dem gewiinschten Gewicht wieder
ein. Nun kannen Sie einfach die ,neue” Hantel
aus dem ganzen Block rausnehmen. Somit
ersetzt jede Einstellungsmoglichkeit ein Paar
konventionelle Kurzhanteln. Die einstellbaren
Gewichte sind farbig markiert und - auf einer
Tabelle — auf der Hantel abzulesen. Das Power
blacksystem ist in verschiedenen GréBenardnun-
gen (Sets) erhaltlich, die das Training in einem
Bereich von bis zu 130 Plund {etwa 59 Kilo, Elite-
Set) und mit unterschiedlich grofen Abstufungen
ermdglichen (Schritte von drei, finf oder zehn
Pfund). In Deutschland erhalten Sie das Power-
blocksystem bei:

Odenwdlder Sport-Systeme

Volker Joschko

Ringstrabe 98

64283 Grof-Umstadt / Klein-Umstadt
Tel. 06078-72626

E-mail: powerblock@odenwaldsport.de
im Internet: http:fiwww.powerblock.de
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Muskelaufbau
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Was Sie an lhren Trainingsansétzen andern

miissen, um in der Erfolgsspur zu bieiben.
von Skip La Cour - Fotos: Michael Neveux

inige Bodybuilder machen grobe

Fehler in der Art, wie sie trainieren.

Ich verstiehe das, denn ich habe sie

frither selbst gemache. Oft begehen

wir Irrtiimer beim Training, weil wir
uns nichr die Zeir genommen haben, da-
riiber nachzudenken. Manchmal kommen
wir auch voreilig zu einem Schluss. Wir
glauben filschlicherweise, dass die Srrare-
gien, die wir am Anfang unseres Weges
gefunden haben, die besten sind. Damit ver-
schlicfen wir uns neuen, besseren Strate
gien. Vielleichr verfolgen wir nuezlose Stra-
tegien von Menschen, die es gur memten
und uns doch in die Irre fithrren.

Damit Sie ihre Liele erreichen, zeige ich
Ihnen, wie Sie Thren Trainingsansatz indern
miissen. Blittern Sie nicht nur einfach
durch in der Hoffnung, dass Sie keinen die-
ser Fehler machen. Vermeiden Sic statrdes-
sen diese Fehler, und nurzen Sie meine cin-
fach zu befolgenden Tipps, mit denen Sie
cin ganz neues Wachstum erreichen.

1) Bodybuilder verwechseln
Aktivitdt im Studio mit der
Intensitét des Trainings

Manche Bodybuilder gehen regelmiffig ins
Studio — aber fordern sich dort nichr genug
ab. Das ist, als ob sie sich zur Arbeir ein-
stempeln. Sie zeigen wohl Engagement und

Bestiindigkeit, aber fiir die ga.-x-.-i]nschwn

Zwischen Akrnvirit  und
Intensitit liegt ein riesiger
" Unterschied, Aktivitic  ist

Zuwiichse miissen sie die Qualicic
ihrer Workours verbessern.

nicht mehr als Anwesenheit.
Gue fir den Anfang, aber
das bringt lingst niche die
gewiinschren Ergebnisse.
Training ist dann inten-
siv, wenn Sie jeder
Wiederholung,
jedem Satz, jeder
Elmug und jeder Ein-
heit 100 Prozenc Threr
physischen und psychischen

Kapaziciic
geben. Ganz gleich, welches Programm oder
welche Philosophie Sie befolgen, Sie miissen
intensiv trainieren. Sonsr schaffen Sie allen-

falls mittelmiilBige Ergebnisse, Sie miissen so
hart an die Gewichte gehen, dass jeder Sarz
mit dem absoluten Versagen endet. Nach
dem Sarz sollten Sie keine Reserven mehr
haben. Dabei spielr der Kopf eine cbenso
wichrige Rolle wie der Kiirper.

Intensicit bedeuter auch das stindige
Sereben nach noch mehr Qualicic mit jeder
F:!lﬂ.l:n;_.r‘~ jedem Satz und jeder Wiederholung
— ganz gleich, was Sic bereits erreicht haben,
Sie miissen versuchen, bei jeder Trainings-
einheir Thre Srandards zu erhithen. Intensi-
tit heifit, sich nie mir seiner Leistung und

Encwick-
lung zufrieden zu geben, weil
man in seinem tefen Inneren sicher ist,
noch eine Wiederholung, zwei Kilo mehr
oder eine etwas bessere Aushihrung zu
schaffen,

Wenn Sic so mit Leidenschaft, Eifer und
Begeisterung  trainieren, sind  stetige
Zuwiichse zwangsliufiz. Wenn Sic intensiv
arbeiten, sind Sie nariirlich beim Training
produktiver als Sportler, die das nicht tun. Je
intensiver Sie trainieren, umso besser leien
Sie den Prozess des Muskelautbaus ein.

2] Sie verwechseln beim Training
Volumen mit Intensitét

Manche Bodybuilder glauben rarsiichlich,
dass lhre Ergebnisse besser werden, je mehr
Zeit und Miihe sie investieren. Sie geben
mit ihren grausamen Marathon Workouts

SPORTREVUE i3




TRAININGSTECHNIK

'-r|’.ir1g|.'rt die Zeir unter

und erhéhe vor allem die Krafepro-

duknon. Es lost auch das Brennen aus, das
Siec bei Threr nichsten Ubung erreichen
wollen,

Formen mit Feuer

Bereir fiir das qualvalle Brennen? Als mwvei
l_..:|_'||1|'|y| sollte eine Ber 1

hierten Position erl

".iL‘ i i gt panmnung auf

dem £ ke ¢ cher eine lsolarians-

iibung, fiir die miteleren und

unteren Brustmuskeln Fliegende am Kabel-

zug oder an der Masc

Muskeln, die langsam reagieren, fehlr

die neuromuskulire Effizienz. Deshalb rea-

sie ja so langsam. Trigere Korperteile

i en und deshalb wihrend

1 hal-

wache Brustmus-

keln. Deshalb halten wir unsere vollen Wie-

derholungen bei den Fliegenden am Kabel-

zug oben oder unten an und machen dann
Teilwiederholungen: erwa vom

kurz vor der vollen Srreckung SUrz

unterhalb der kontrahierten Stellung, also
sor die Hinde sich beriihren.

fenn wir in diesem erweiterten micele-

ren Bereich hleiben, gibr die Brusrmuskula-
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Mit der ersten
Ubung soliten
Sie den Ziel-
muskel fordern,
damit er
maximale Kraft
entialtet.

( PROGRAMM 82

Workout 1A
Deltamuskeln, mittlerer Ricken, Bizeps, Unterarme

Ubung Sdtze  Wdh.
Reien am Rack oder aufrechies Kurzhantelrudemn (X-Reps) 2 10
Vorgebeugtes Seithelen im Sitzen

(doppelter Reduktionssatz, X-Reps) 1 BlEd)
Kurzhantebdriicken im Stehen (X-Reps) 2 10

Supersatz ;

+ Schulterheben mit Kurzhantel (X-Reps) &10
s Ayfrechtes Rudern am Kabel (X-Reps) 8-10
Maschinenrudem mit Brustetiitze 10-12

Supersatz

* Maschinenrudern mit Bruststiitze (X-Reps) 810
s Rudern am Kabel (X-Reps) B-10
Vorgebeugtes Seitheben mit gebeugten Armen

(Reduktionssatz, X-Reps) B(6)

Supersatz

& Mackenziehen (X-Reps) 8-10
s orgeheuqgtes Seitheben (Reduktionssatz, X-Reps) Gi4)
Kabelcurls (Reduktionssatz, X-Reps) Big)

Supersatz

= Scott-Curls (X-Reps) 8-10
& abelcurls B-10
Kenzentrationscurls (doppelter Reduktionssatz, X-Reps) 3(5)(4)
Hammercurls auf der Schraghank

(doppelter Reduktionssatz, X-Reps) 8(5)(4)
Handgelenk-Curls mit Kurzhantel mit Obergriff

(doppelter Reduktionssatz, X-Reps) 1 10(7)(6)
Handgelenk-Curls mit Kurzhantel

(doppelter Reduktionssatz, X-Reps) 1 10(7{6)

Workout 3A

Brust, Lateralmuskeln, Trizeps, Bauch

Ubung Satze  Wih,
Schragbankdriicken (zweiter 5atz Reduktionssatz, X-Reps) 2 10.8.6
Fliegende am oberen Kabelzug (doppelter Reduktionssatz, X-Reps) 1 7(5)Hd)
Bankdricken (X-Reps) 1 10
Dips mit weitern Griff (Reduktionssatz, X-Reps) 1 9(7)
Fliegende am unteren/mittleren Kabelzug

(doppelter Reduktionssatz, X-Repe) 7(5)(4)
Latziine (X-Reps) 10
Supersatz

* Klimmziige (X-Reps) 810
s Latzige mit Untergriff 6-8
Supersatz

= [Jherzilge an der Maschine (X-Reps)

= Rudern am Seil (Reduktionssatz, X-Reps)

Trizepsdricken mit nach aullen gerichteten Ellenbogen

(Reduktionssatz, X-Reps)

Dreifachsatz

* Trizepsstrecken im Liegen auf der Negativbank

» Bankdriicken auf der Megativbank mit engem Griff (X-Reps)
» Kurzhantelstrecken im Liegen auf der Negativbank

Supersatz
 Kickhacks
» Beugestlitze auf der Bank (X-Reps)
Supersatz

» Knieheben an der Schragbank (Reduktionssatz, X-Reps)
= Beinheben auf der Flachbank (X-Reps)




Programm 82

Dreifachsatz

s Crunches an der Bank (X-Reps)
= Eingedrehte Crunches (X-Reps)
» Klappmesser an der Bank

Workout 1B
Deltamuskeln, mittlerer Ricken, Bizeps, Unterarme

Ubung
Reillen am Rack (zweiter Salz Reduktionssatz, X-Reps)

Supersatz

» Einarmiges Seitheben am Kabel (Reduktionssatz, X-Reps)
» Einarmiges Seitheben an der Schragbank (¥-Reps)
Kurzhanteldricken im Stehen (X-Reps)

Schulterheben mit Kurzhantel (Reduktionssatz, X-Reps)
Maschinenrudern mit Bruststitze

Supersatz

» Maschinenrudern mit Bruststutze (X-Reps)
* Rudern am Kabel (X-Reps)

Einarmiges Kurzhantelrudern (X-Reps)

Supersatz

» Nackenziehen (X-Reps)

= Vorgebeugtes Seitheben (Reduktionssatz, X-Reps)
Kabebcurls (Reduktionssatz, X-Reps)

Supersatz

* Scoft-Curls (X-Reps)

* Kabelourls

Curls auf der Schragbank (doppelter Reduktionssatz, X-Reps)
Hammercurks aufl der Schraghank

{doppelter Reduktionssatz, X-Reps)

Handgelenk-Curls mit Kurzhantel mit Obergriff

(dappelter Reduktionssatz, X-Reps)

Handgelenk-Curls mit Kurzhantel

{doppelter Reduktionssatz, X-Reps)

Workout 3B
Brust, Lateralmuskeln, Trizeps, Bauch

(bung
Schragbankdriicken (zweiter Satz Reduktionssatz, X-Reps)

Supersatz

s Flirganda auf der Schriagbank [Reduktionssatz, X-Reps)
* Fliegende am oberen Kabelzug (X-Reps)

Dips mit weitem Griff (Reduktionssatz, X-Reps)
Bankdrucken (X-Reps)

Supersatz

* Fliegende auf der Flachbank (X-Reps)

* Fliegende am unteren Kabelzug (X-Reps)
Latzige (X-Reps)

Supersatz
= Klimmatge (X-Reps)
= Latziige mit Untergniff

Supersatz

» Kurzhanteliberzige (Reduktionssatz, X-Reps)

* Rudern am Seil (X-Reps)

Trizepsdriicken mit nach auBen genchteten Ellenbogen
(Reduktionssatz, X-Reps)

Dreifachsatz

» Trizepsstrecken im Liegen aul der Negativbank

» Bankdriicken auf der Negativbank mit engem Griff (X-Reps)
» Kurzhantelstrecken im Liegen auf der Megativbank

satze

z

1

Satze

Wdh
10, 8. 6

8I5)

7

10
10(8)
10-12

810
810
10-12

810
6ld)
Bi6)

8-10
8-10
B(S)(4)
B{5)(4}
10{7){E)

10{7)i6)

Wdh.
10, B(g)

a(5)
&
10(8)
10

8(5)
L
10

810
b-8

8(3

5{5}

810
b

Supersatz

» (Iberkopfstrecken mit Kurzhantel (Reduktionssatz, X-Reps) 1 &(5)
* Beugestiitze auf der Bank (X-Reps) 1 [
Supersatz

» Knieheben an der Schragbank (Reduktionssatz, X-Reps) 1 a(s)
» Beinheben auf der Flachbank (X-Reps) 1 8
Dreifachsatz

* Crunches an der Bank (X-Reps) 1 9
+ Eingedrehte Crunches (X-Reps) 1 ]
= Klappmesser an der Bank 1 2
Workout 2

(immer mittwochs) Quadrizeps, Beinbizeps (Isolation), Waden,
unterer Riicken

Ubung Satze  Wih,
Kniebeugen an der Multipresse (X-Reps) 2 8-10
Kniebeugen (nicht durchgestreckt) 1 150
Supersatz

* Beinstrecken (Reduktionssatz, X-Reps) 1 10(6)
* Kurzhantelknieheugen im unteren Bereich (X-Reps) 1 b8
Supersatz

* Beinstrecken (X-Reps) 1 8
* Sissy-Knicheugen (X-Reps) 1 810
Beincurls (Reduktionssatz, X-Reps) 1 10{5)
Rilckenstrecken (X-Reps) 1 0
Wadenheben an der Beinpressa (X-Reps) i 1520
Dreifachsatz

» Wadenheben an der Donkey-Maschine (X-Reps) 1 10
+ Wadenheben im Stehen (X-Reps) 1 [F:|
s Wadenheben an der Hackenschmidt-Maschine (X-Reps) 1 &8
Supersatz

s Wadenheben an der Hackenschmidt-Maschine (X-Reps) 1 10-12
 Wadenheben an der Donkey-Maschine (X-Reps) 1 B
Wadenheben im Sitzen (X-Reps) 2 1520
Lowhack-Maschine (X-Reps) 1 10

Freitag: umfassendes Training der Beinbizepse aus allen Positionen:

Supersatz

# Beincurls (Reduktionssatz, X-Reps) 1 9E)
s Rickenstrecken (X-Reps) 1 810
Supersatz

& Ausfallschrirte (Beine abwechselnd) 1 9
s Kurzhantelkniebeugen im unteren Bereich (X-Reps) 1 &-8
Supersatz

s Krauzheben mit fast gestreckten Beinen

(Teilwiederholungen im unteren Bereich) 1 810
= Kreuzheben mit Kurzhantel mit fast gestreckten Beinen

(Teilwiederholungen im unteren Bereich) 1 6-8

Anmerkung: Wir absolvieren Workout 1A maontags, 3A dienstags, 2 (Beine) mitt-
wochs, 18 donnerstags, und am Freitag trainieren wir die Quadrizeps, Beinbizeps,

Waden und Dberkorpermuskeln vom Dienstag bis auf den Ricken, aber nur lsola-

tionstibungen, das heiBt Ubungen in der gedehnten oder kontrahierten Position
Am folgenden Montag machen wir mit 38 weiter. Dann kommen 1A dienstags,
2 (Beine) mittwochs, 3A donnerstags, und am Freitag ein umfassendes Bein-
bizeps-Workout, gefolgt von lsolationstibungen fir die Beine und die Muskeln
vom Dienstan. Am Montang kammt dann 38 und so weiter.

Anmerkung: Wo X-Reps angegeben sind, normalenweise nur ein Satz oder eine
Phase eines Reduktionszatzes mit X-Reps oder einer X-Rep-Hybridtechnik.

SPORTREVUE
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Wie Kernspintomografien oezeiot haben, strapazieren Curls mit enyem Griff — was durch
nach innen angewinkelte Arme imitiert wird - die beiden Bizepskipie am meisten.

70  SPORTREVUE

Das sind also die drei wesentlichen Fak-

toren zur Muskelvergriflerung, Und falls Sie

beim Lesen an muskelbepackie Arme

gedacht haben sollten, konnten Sic mitver-
folgen, wie ein schnelles und Masse aufbau-
endes Bizepsprogramm zustande kam:

* Klimmziehen mit Untergriff. Pausicren
Sie drei Minuren zwischen den Sirzen.
Hingen 5ie X-Reps am zweiten oder an
beiden Sitzen an.

= Konzentrationscurls.

Ahsolvieren  Sie
einen dop-
pelten
Drop-Sarz
(drei  Siirze
direkt hin-
rereinan-

der). Hin-

gen Sie bei
der lerzten

Phase  X-Reps

an.

= Curls auf der Schrigbank. Fiih-
ren Sie bei der Aufwirsbewegung
nur die ersten beiden Drirtel der
Bewegung aus, um den Muskel zu
uberdehnen. Erginzen Sic die

Ubuug mit X-chs.

Binden Sie die von uns
genannten Faktoren zur
MuskelvergréBerung in
die Programme aller
Muskelgruppen ein.

Somit haben Sie ein schnelles Trainings-
programm fiir den Bizeps. Sollte man diese
Faktoren zur Muskelvergrofierung auf alle
Kérperpartien anwenden? Richrig!

Achtung: Ubertraining!
Wie kann man verhindern, dass man den
Bizeps rrorz eines umfangreichen Trainings
liberrrainiert? Mun, am Latissimus-Tag trai-
nieren wir am Ende des Programms mie
Untergriffen. In der Regel absolvieren wir
das als zweite Ubung und mir einem Super-
satz. Zu diesem Zeitpunkt ist unser Riicke
schon ziemlich strapaziert. Das Gewichr ist
daher rechr leichr. Zumindesr ist es wesent-
lich leichrer, als wenn wir zuerst mit Uner-
griff trainieren wiirden.

Wir vermeiden das Ul}urlraining des
Bizeps' auch dadurch, dass wir an manchen




Bizeps-Tagen state der Klimm- oder Larziige
mit Untergriff von Anfang bis Ende mehr
[solationsiibungen absolvieren. Als erstes
moderates Bizepstraining fithren wir dazu
Scorr- oder Kabel-Curls durch.

Und wie sicht’s mit stehenden Langhan-
tel-Curls aus? Nein. Beim Langhanrel-Curl
findet in unterer FHantelposition eine
wesentliche Verlagerung der Hebelwirkung
statt. Daher sind sie fiir X-Reps iberhaupt
nicht geeigner. Aber sowohl Scott- als auch
Kabel-Curls eignen sich bestens fiir diese
wichrige Trainingstechnik am Ende des Sar-
zes, um die Fasern zu akrivieren.

Der legendiire Larry Scorr harre seiner-
zeit cinen extrem grofen Bizeps und verlieR
sich dahei auf dic nach ihm benannten
Scott-Curls. Der Bizeps solle formlich
brennen”, wie Scott es nannte, und #war
wihrend der Auf- als auch bei der Abwiirts-

Das ,Brennen” gibt Ihrem
Bizeps den letzten Schiiff.
Und das erwartet Sie am
Punkt der maximaien
Kraftentfaltung.

bewegung. Aus eigener Erfahrung sind wir
davon iiberzeugt, dass es das Brennen®
gegen Ende der Abwirtsbewegung war, das
seinem Bizeps den letzten Schliff gab. Und
das ist der Punkt der maximalen Krafrenfal-
tung,

Bei jedem stehenden Curl, ob nun mit
der Langhanrel oder am Kabel, sollten Sie
mit engem, weniger als schulrerbreitem
Griff rrainieren. Wie Kernspintomografien
gezeigr haben, werden bei engem Gi iff beide
Bizepskopfe strapazierr. Ein weirer Grift
dagegen, selbst beim Training mir der 5Z-
Hanrel, belaster fast ausschlieBlich den inne-
ren Kopf. Ein enger Griff ist also wesendich
effizienrer, Auferdem helaster er den kleine-
ren Brachialis-Muskel, der sich unrer dem
Bizeps schlingelt, erheblich. So entwickeln
Sie mehr Muskelspirzen. Ein weirer Griff
lisst den Brachialis villig aufler Achr.

Somit haben Sie nun einige Trainings-
takriken, mir denen Sic Thren Bizeps aufbau-
en und Ihr Programm anheizen kéinnen.
Probieren Sie mal eine dieser Takriken oder
auch alle aus, und Sie werden schnell Mus-
kelmasse zulegen. Wollen Sic mit lhrem

Bizepstrainin

Ubung Satze Wdh.

Klimmziehen mit Untergriff (X-Reps) 2 10-12
Konzentrationscurls

(permanente Muskelanspannung, doppelte Drop-Satze, X-Reps) 1
Curls auf der Schrighank (bei jeder Wiederholung werden nur zwei

Drittel der Aufwartsbewequng absolviert, X-Reps) 1-2

9(6)(4)

10-12

Falls Sie beim Training fir lhren Latissimus Klimm- oder Latziige mit Untergriff absolvieren soll-
ten, halten Sie sich an folgendes Bizeps-Programm:

Wdh.
10-12

f_]l}l_mg Satze
Scott- oder Kabel-Curls mit engem Griff (X-Reps) 2
Konzentrationscurls (permanente Muskelanspannung, doppelte

Drop-5atze, X-Reps)

Curls auf der Schragbank (bei jeder Wiederholung werden nur zwei

Drittel der Aufwértsbewegung absolviert, X-Reps) 1-2

9(6)(4)
10-12

Doppelte Drop-Sétze: Absolvieren Sie einen Satz bis zum Versagen, reduzieren Sie das Gewicht,
und machen Sie anschlieBend sofort einen zweiten Versagenssatz, Reduzieren Sie wieder das
Gewicht, und fithren Sie einen dritten Satz bis zum Versagen durch.

¥-Reps: Absolvieren Sie zundchst einen Satz bis zum Versagen, und gehen Sie danach in die
Semistretch-Position, so dass der Zielmuskel etwas gedehnt ist. Jetzt machen Sie kolbenéhnliche
Auf- und Abwartsbewegungen im Abstand von 20 bis 25 Zentimeter.

L E,

g

Um ein Ubertraining des Bizeps' durch zu viel Beanspruchung heim Riickentraining zu
vermeiden, fiihren Sie die Umergrifiarbeitam Ende des Programms durch,

Bizeps die Armel zum Zerreiffien bringen?

Kein Problem! [m]
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Bauen Sie ein besseres Bodybuilding-Hirn.

enn Sie Thren Kirper so schnell
wie miglich aufbauen wollen,
miissen Sie zunichst ein Body
building-Hirn aufbaven. Wir zeigen, wic cs
gehr. Zuerst bereiren Sie sich menral auf das
Training vor. Sie konnen nicht mit dem
Kopf voller Probleme in das Studio gehen
und mit einem guren Workour rechnen.
Machen Sie erst aus einem Arbeits- und
Familienmenschen einen Sporter.
Betrachten Sie Thr Training als unanrasr-
bar — als Thre Zufluche. Machen 5Sie jeden
Satz perfeke: perfekie Technik, perfekie
Kontrolle und perfekte Konzentration. Das
funkrionierr auch langfristig, so lange Sie
sich immer nur auf den einen akeuellen Sarz
konzentrieren, Sobald Sie im Swudio sind,
schalren Sie alle anderen Gedanken aus.

Stellen Sie das Handy ab. lgnorieren Sie die
Hekiik im Studio, Ideal ist Training mic
wenig oder gar keiner Ablenkung, Und
quetschen Sie Thr Training niche zwischen
zwei andere anspruchsvelle Titigheiten,
Ohne Konzentration kinnen Sie nicht Thre
Hiichstleistung bringen.

e -

S
W

Bevor Sie mit dem allgemeinen Aufwir-
men beginnen, schalten Sie die Umgebungs
geridusche aus und konzentrieren Sie sich auf
lhr Training, Nechmen Sie sich ein paar
Minuren Zeir, die geplanten [']hung:*n m
Geist durchzugehen. Stellen Sie sich zwei
oder drei Wiederholungen jeder Cbung YOL.
Fiihlen Sie Thre Muskeln arheiren.

Die ersten Minuten werden Sie sicher
noch abgelenkt sein. Arbeiten Sie auf die
erforderliche Konzentration hin. Konzen-
trieren Sie sich wihrend des Aufwirmens
aul das Workout. Lassen Sie sich niche von
anderen Menschen oder Ereignissen ablen-
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ken. Diese Konzenrration behalten Sie wih-
rend des gesamren Workouts,

Trainieren Sie hart und diszipliniert,
Effekrv trainierr man, wenn man intensiv
und forrschreirend arbeirer = ochne Hasr, mir
korrekter Technik und ziigiger, kontrollier-
ter Geschwindigheit bei den Wiederholun-
gen. Das ist in der Theorie leichr gesagr,
erfordert aber viel Disziplin.

Wenn die Hantel fiir den Arbeitssarz
hereir ist, schalten Sie in den Trainingsmao-
dus und blenden das Alleagsleben aus. Sie
missen mit dem lraining eins werden.
Miches anderes zihlt mehr, Stellen Sie sich
bis zum Ende des Sarzes griiflere Muskeln
und unglaubliche Kraft vor. Absclvieren Sie
den Saz Wiederholung fig Wiederholung,
Dienken Sie nichr weirer als an die akmelle
Wiederholung. Hewzen Sie nicht, und wen-
den Sie die richiige Technik an, Wenn es
quilend wird, lenken Sie sich von der Qual
ab. Machen Sie weiter, ohne zu hetzen und
ohne, dass die Technik leidet. Denken Sie
daran, wie schr Sic sich cinen stirkeren, bes-
seren Kirper wiinschen, Harr rrainieren zu
kiinnen, ist ein Privileg. Geben Sie niche
vorzeitig auf. Kimpfen Sie weiter.

Intensiit, korrekre Technik und kon-
trollierre Wiederholungen  machen  ein
erfolgreiches Training aus, nichr so viele
Wiederholungen wie miglich. Schummeln
Sie niche, nehmen Sie niche mehr Gewiche
als Sie korrekr schaffen, und explodieren Sie
nicht beim Heben, Absolvieren Sie ziigige,
kontrollieree Wiederholungen, nichr schnel-
ler als zwei bis drei Sekunden hoch und zwel
bis drei Sekunden herunter pro Wiederho-
lung. Ohne Ausnahme!

Das klingt jetzt iibertrieben, aber lassen
Sie jemanden Thr ganzes Workour auf Video
aufnehmen, Dann sehen Sie sich die Auf-
nahme zu Hause an. U’l:crpritl-cn Sie Thre
Uhungﬁtcrshnik.
Konzentration, Anstrengung und die Nut-
zung der Zeit zwischen den Siitzen. Priifen
Sie, was Sie verbessern kiinnen und wn Sie
das beim niichsren Workour.

Serzen Sie all das in die Praxis um, und
bauen Sie Lhr Bodybuilding-Hien, Thr Trai-
ning wird effektiver — vorausgesetat, Sie haben
ein gures ]‘mgrnmm. Stware McRaberr

Wiederholungskonrrolle,




TRAININGSTECHNIK

Beim Zirkeltraining sind solche Ubungen
am besten, die mehrere Muskelgruppen
ansprechen und weniger Isolationsiibun-
gen wie das Seitheben. Schiieblich gent
es hier um Effizienz.

Ich habe Briefe von
Lesern erhalten, die Rarschlige zum Zirkel-
:r.uin'm:_; wallten, Das Prablem war, dass die
meisten keine Kraft zulegien oder wenigs-
tens nicht so viel wie geplant. Der Grund
war ganz einfach: Sie absalvierten viel zu
viele l'_'.']'uung,n.-n in einem Workoutr, Es
stimme zwar, dass dic Firess profiterr,
wenn Sie schnell von einer [“.'lmn:r_; zur
nichsten IL'|l'|'H'I'.I. Aber zu viele U |‘|un_t_'||_'|'| pro
Workout nagen am Kraftzuwachs. Sie
haben nur einen bestimmren Vorrar an
Energie, und wenn Sie ihn iiber awilf bis
15 Bewegungen verteilen, werden Sie kaum
Fortschritte erzielen.

Wenn ich die Leser gefrage habe, warum

sie so viele L-'lmngcu absolvieren, sagren sie,
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dass sie
alle Grund-
lagen abdecken
wollen. Das mache in
der  Theorie
nichr in der Praxis. Wenn Sie mir

Sinn, aber

Zirkeleraining  stiirker werden wollen,
beschriinken Sie sich auf drei Grundiibun-
gen — auf keinen Fall mehr als vier — und
drei Hilfstibungen. In drei Ubungen kin-

Wenn Sie mit Zirkel-
Iraining starker werden
wollen, beschranken
Sie sich im Kern auf
drei Grundibungen.

nen Sie mehr Encrgie investieren als in ein
Dutzend. Wenn Sie [flﬁla|15u11 wiihlen, die
mehrere Muskelgruppen trainieren, haben
Sie alle Grundlagen abgedecke und werden
viel seirker, So trainieren Sie beim Umsetzen

alle Muskeln von Riicken,

Hiifren und Beinen und viele
im  Schulrergiirtel. Und  Sie
miissen keine einzelnen Ubungcn
fiir die unrerschicdlichen Muskeln
absolvieren. Sie kiéinnen die ”hung:*n
lhrer Wahl oft dindern — sogar bei jedem
Workout. Halten Sie die Programme ein-
fach, filhren Sie die [“.'hungrn harr und
schwer durch, und Sie werden posirive
Ergebnisse erzielen.

Angenommen, Sie wollen eine gewisse
Firness halren und sind an hisheren Werren
niche wirklich interessiert, wie viele 50-, G0-
und 70-Jhrige. Dann sind ein Dutzend
l".'hungrn in Ordnung, ja sogar cine kluge
Entscheidung. Wenn Sie starr wenigen
Uhl.utgcu mit hohen Gewichten viele
Ulmng{'u ausfithren, miissen Sie  das
Gewichr reduzieren. Das ist ideal fiir dlrere
Spnrr]q_'r mit L;l.'||.'r'||-:prn|‘1||_'n1ur1~ Arthriris
oder Osteochondritis. Das bringt Blut an
die Gelenke und fiittert die Knorpel, ohne
zu belastend zu werden. Fiir diese Sporter
empfehle ich hihere Wiederholungszahlen,
um die Gewichite weiter zu reduzieren.

Wenn Sie also Krafrrraining nach der
Zirkelmethode durchfithren, um Knochen
und Gelenke gesund zu erhalten und gleich-
zeitig diberdurchschnittlich viel Krafr ir
lange Wanderungen, Fahrradrouren oder
das Golfspiel zu haben, sind mehr Ubungen
ideal, Gehen Sie entschlossen durch das Pro
gramm, verbessern Sie auch das Here-Kreis-
lauf-System  und die Atmung.  Studien
haben gezeigr, dass Menschen, die drei oder






