UNTER DIE

DaB3 ich, was meine Trai-
ningsphilosophie  betrifft,
kaum zu den Konservativen
im Lande zu zahlen bin, drf-
te dem geneigten Leser die-
ser Rubrik kaum entgangen
sein. Gerade was mein Ober-
schenkeltraining betrifft, ha-
be ich schon in einem sehr
frihen  Stadium  meiner
sportlichen Karriere mit einer
Vielzahl von Ubungen und
Ubungsvariationen  experi-
mentiert. Als Ergebnis mei-
ner Bemiihungen verzichte-
te ich jahrelang auf die
Grunduibung Kniebeuge.
Und siehe da, meine Ober-
schenkel sind so massig, wie
man sie sich nur winschen
kann. Denn zum Gllck habe
ich eine wichtige Lehre
schon sehr friih gezogen,
namlich, es sind nicht nur die
superschweren  Gewichte,
die einen Muskel zum Wach-
sen bringen. Gerade in den
Grundibungen wie Knie-
beuge oder Beinpressen war
ich in jungen Jahren schon so
stark, daB ich mir irgend-
wann die Frage stellte: Mul3
ich nicht zwangslaufig meine
Knochen riskieren, wenn ich
auf dem bisherigen Weg wei-
terarbeite?

Da ich mich selbst kaum als
Hasardeur verstehe, fand ich
schon bald die sogenannten
isolierenden Ubungen als
mindestens ebenso ergiebig
wie das gewohnte Power-
training. Dazu muB3 man viel-
leicht wissen, wie ein Muskel
funktioniert. Der Skelettmus-
kel kontrahiert immer nur in
eine Richtung. Den sich dabei
zusammenziehenden Sarko-
meren ist es vollig gleichgdl-
tig, ob diese Kontraktion
durch eine Kniebeuge mit
200 Kilo Belastung oder
durch Beinstrecken mit 40
oder 50 Kilo hervorgerufen
wird. Wichtig ist allein die Art
und Dauer der Belastung. Be-
wuflite Bewegungsausflih-
rung und Kontrolle bis zur
letzten Wiederholung sind
es, die den Muskel zum
Wachsen bringen und, was

ich heute im nachhinein be-
haupten mochte, auch Form
und Qualitat der Muskulatur
ganz entscheidend mit-
beeinflussen. Das Bein-
strecken habe ich deshalb
ganz bewufBt als Beispiel ge-
wahlt, da hier die Diskrepanz
in der Héhe der Belastung,
verglichen mit den Grund-
bungen, besonders auffallig
ist. AuBerdem ist es eine
Ubung, die mir aufgrund ih-
rer Vielseitigkeit sehr behagt.
Sehen wir uns das am kon-
kreten Beispiel etwas naher
an.

Vorab noch ein wichtiger
Hinweis. Das Drehgelenk des
zu bewegenden Hebelarms
sollte unter allen Umstanden
auf Hohe der Kniegelenke
sein. Andernfalls besteht die
Gefahr, daB es auf lange
Sicht zu Schadigungen des
Gelenk- und Sehnenappara-
tes kommt. Desweiteren hat
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es sich als sinnvoll erwiesen,
wenn die Sitzflache vorn ge-
ringftigig nach oben ausge-
richtet ist.

Besonders glinstig deshalb,
weil der vastus medialis, je-
ner tropfenformige Muskel,
anden Innenseiten tber dem
Knie, nur wahrend der letz-
ten Zentimeter der Auf-
wartsbewegung voll  zur
Kontraktion gebracht wer-
den kann. Da gerade dieser
Muskelkopf bei fast allen
Athleten eine andere Form
hat, kann dieser Hinweis na-
turlich nur fir den Regelfall

gelten, der durch Ausnah-
men seine Bestatigung fin-
det. Wer das Anfangssta-
dium verlassen hat, sollte so-
viel Gefihl fur seine Muskula-
tur entwickelt haben, dal3 er
die Wirkung einer so isolie-
renden Ubung wie dem Bein-
strecken gezielt in bestimm-
ten Bereichen einsetzen
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kann. Sehr oft ist es namlich
so, auch bei Top-Bodybuil-
dern, daf3 der betreffende
Athlet zu unterentwickelten
Muskelgruppen oder Mus-
kelképfen einfach nicht ,den
richtigen Draht” hat. Bein-
strecken ist hier ein guter
Mittler zwischen Kopf und
Korper. Allein durch leichte
Anderungen der FuBstel-
lung, bspw. FuBspitze leicht
nach auBen oder innen, ge-
lingt es schon nach einer kur-
zen  Eingewohungsphase,
nicht nur den Quadrizeps zu
isolieren, sondern selbst ein-
zelne Quadrizepskopfe un-
terschiedlich stark zu bean-
spruchen. Verstarken laBt
sich die Kontraktion indem
Sie die FuBspitzen wahrend
der Aufwartsbewegung
nach oben ziehen. Die Wie-
derholungen erfolgen in ru-
higem, gleichmaBigem Tem-
po. Auf dem Scheitelpunkt
der Bewegung sollten Sie die
Muskulatur noch fiir einen
kurzen Augenblick willent-
lich anspannen. Richtig aus-
gefuhrt, werden Sie nach 5
Satzen von 10 oder 12 Wie-
derholungen ein solches
Brennen im Oberschenkel
spiren, wie es die meisten
wohl mit Kniebeugen kaum
je erreichen werden. Sei es
mangels Technik, sei es weil
der Riicken nicht die Gewich-
te zulaBt, die die Beine brau-
chen wurden.

So ,aufgeheizt”, konnen Sie
dann ruhig auch an die
Grundiibungen gehen. Sie
werden feststellen, daf3 Sie
mit der Halfte an Gewicht
nun doppelt so effektiv trai-
nieren konnen. Kniebeugen
stehen in meinem Beintrai-
ning zum Beispiel ganz am
Ende des Programms. Und
auch das erst wieder seit we-
nigen Monaten. Das Gewicht
hélt sich in Grenzen, aber der
Pump, den mir diese Ubungs-
folge bringt, ist einfach un-
glaublich. Meine Beine fuh-
len sich nach dem Training
an, wie bis zum Bersten ge-
fiillte Ballons.



