Subject: Gewichthebergurtel
Posted by Balle on Wed, 08 Jul 2009 12:17:26 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

Mal eine Frage an die Kraftsportler hier: Fur Ubungen wie Schulterdriicken,

Langhantelrudern und Kreuzheben benutze ich einen Gewichthebegirtel um Verletzungen
vorzubeugen. Nun habe ich auf manchen Seiten im Netz gelesen, das gerade bei solchen
Ubungen ein Gurtel eher kontraproduktiv, weil er die Riickenmuskulatur zu sehr entlastet,

auf anderen Seiten wiederum habe ich gelesen, das ein Gurtel unerlasslich sei, eben wegen
des Verletzungsrisikos, hatte das von meiner Zeit im Fitnesscenter auch noch so im Kopf, das
erin Gartel wichtig sei, was stimmt denn nun

Subject: Re: Gewichthebergurtel
Posted by Marc1234 on Wed, 08 Jul 2009 12:28:12 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

Hallo,

ich denke, dass man den Gurtel nur bei wirklich schwerer Last anlegen sollte. Bei Ubungen

bei denen du die Wdh gut schafftst wohl nicht. Bei leichten Satzen kannst du ja die
Ruckenmuskulatur mittrainieren.

Ich meine mal gelesen zu haben, dass der Girtel Verletzungen nicht vorbeugt sondern nur das
Heben/ Drucken usw. erleichtert. Auf3erdem wird die untere Rickenmuskulatur entlastet

und dadurch weniger trainiert.

Gruld Marc

Subject: Re: Gewichthebergurtel
Posted by benutzer81 on Wed, 08 Jul 2009 15:18:54 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

Habe auch gehort dass der Gurt bezlglich der Rickenmuskeln eher kontraproduktiv sein
soll und zudem die Gefahr besteht, dass man sich falsche Techniken aneignet.

Verletzungen kann man sich auch schon bei niedrigem Gewicht zuziehen. Ist mir passiert als ich
mit den Langhanteliibungen anfing. Bei gerade mal 25kg Rudern habe ich mir ne ordentliche
Zerrung zugezogen weil ich einfach drauf losmachte..

Subject: Re: Gewichthebergdrtel
Posted by stef84 on Wed, 08 Jul 2009 15:22:06 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

Wenn du nicht mit 160kg und mehr Kreuzheben machst, dann lass es!
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Ist eher kontraproduktiv, weil die Stitzmuskulatur nicht gestarkt wird!

Subject: Re: Gewichthebergdrtel
Posted by Cynic on Wed, 08 Jul 2009 20:08:29 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

Ein Gdartel ist nur fir Gewichtheber empfehlenswert, die maximalleistungen anstreben und wo
die technik zweirangig ist.

Subject: Re: Gewichthebergurtel
Posted by Balle on Thu, 09 Jul 2009 10:31:08 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

Hab aber gerade beim Frontschulterdriicken und beim Langhantelrudern das Geflnhl, als
ware ein Gurtel besser, habs zuerst auch ohne gemacht, hatte dann aber leichte Schmerzen
im unteren Rucken und hab daraufhin meinen alten Gewichthebergurtel wieder ausgegraben
und hab seitdem keine Schmerzen mehr nach dem Training. Kreuzheben versuche ich dann
erstmal ohne Giirtel, mach bei dieser Ubung eh langere Satze mit niedrigem Gewicht, will
nicht diesen typischen Gewichtheberhintern bekommen

Subject: Re: Gewichthebergdrtel
Posted by benutzer81 on Thu, 09 Jul 2009 11:58:32 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

Je nachdem worauf man hinaus will.. Andere wollen gerade auf diesen Hintern hinaus, weil vorher
nix da war

Subject: Re: Gewichthebergurtel
Posted by Sonic Boom on Thu, 09 Jul 2009 12:04:43 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

Ich hab so nen Giirtel auch wegen meinem Job.

Tranieren tu ich aber ohne, weil ich doch recht leichte Handeln hab und es auch nicht Gbertreib.
Wenn du schwerere Gewichte stammst wirde ich den Girtel anziehen egal ob jetzt die

Riicken muskeln entlastet werden. Es gibt ja auch noch Ubungen fiir die Partie wo du den

Gurt weg lassen kannst.

Ein frend von mir hatte auch nen Bandscheibenvorfall nur weil er es mit dem Gewichte stammen
Ubertrieben hat. Was nitzen dir dann noch deine Muckis?

Grul3 der Sonic
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Subject: Re: Gewichthebergurtel
Posted by benutzer81 on Thu, 09 Jul 2009 17:56:28 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

Ubertreibt man es nicht mit den Gewichten und fiihrt die Ubungen sauber und konzentriert

aus, wird es nicht zu Banscheibenvorfallen kommen. Darin liegt ja auch teilweise der Sinn der
Sache (abgesehen vom Muskelaufbau), dass man durch diese Ganzkorperiibungen eine
bessere Koordination bzw. Zusammsenspiel aller Muskelpartien im Koérper erreicht.. Ich bin kein
Experte aber die Profis die nur mit diesen Ubungen trainieren, sagen jeglichen Maschinen und
sonstigen Hilfsmitteln eine Verfalschung der nattrlichen Bewegungsablaufe nach, was ich
teilweise logisch finde.

Subject: Re: Gewichthebergurtel
Posted by Cynic on Fri, 10 Jul 2009 09:34:50 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

Balle schrieb am Don, 09 Juli 2009 12:31Hab aber gerade beim Frontschulterdriicken und beim
Langhantelrudern das Gefunhl, als ware ein Gurtel besser, habs zuerst auch ohne gemacht,
hatte dann aber leichte Schmerzen im unteren Riicken und hab daraufhin meinen alten
Gewichthebergurtel wieder ausgegraben und hab seitdem keine Schmerzen mehr nach dem
Training. Kreuzheben versuche ich dann erstmal ohne Giirtel, mach bei dieser Ubung eh
langere Satze mit niedrigem Gewicht, will nicht diesen typischen Gewichtheberhintern
bekommen

Schulterdriicken im Stehen? Machst du auch, Beine schulterweit auseinander, Hufte nach
vorne kippen und Arsch angespannt halten? Dann dirfte es eigentlich keine Probleme geben.
Also ich habs zumindest mit 55-60kg nicht, und mein unterer Riucken ist auch nicht der
starkste.

Subject: Re: Gewichthebergurtel
Posted by Balle on Fri, 10 Jul 2009 10:05:16 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

Cynic schrieb am Fre, 10 Juli 2009 11:34Balle schrieb am Don, 09 Juli 2009 12:31Hab aber
gerade beim Frontschulterdriicken und beim Langhantelrudern das Geflhl, als ware ein

Gurtel besser, habs zuerst auch ohne gemacht, hatte dann aber leichte Schmerzen im unteren
Rucken und hab daraufhin meinen alten Gewichthebergurtel wieder ausgegraben und hab
seitdem keine Schmerzen mehr nach dem Training. Kreuzheben versuche ich dann erstmal ohne
Gurtel, mach bei dieser Ubung eh langere Satze mit niedrigem Gewicht, will nicht diesen
typischen Gewichtheberhintern bekommen

Schulterdriicken im Stehen? Machst du auch, Beine schulterweit auseinander, Hiifte nach
vorne kippen und Arsch angespannt halten? Dann durfte es eigentlich keine Probleme geben.
Also ich habs zumindest mit 55-60kg nicht, und mein unterer Riicken ist auch nicht der
starkste.
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Ich mache einmal Frontschulterdriicken( Millitary Press ) mit Ausfallschritt, danach hab ich
glaube ich auch Schmerzen ohne Giirtel, und einmal Schulterdriicken mit Langhantel hinter
dem Kopf mit Fuf3en auf einer Linie, das geht auch ohne Gurtel, wiegst du 55-60kg oder
stemmst du soviel beim Frontschulterdriicken?

Subject: Re: Gewichthebergurtel
Posted by stef84 on Fri, 10 Jul 2009 12:49:45 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

Ich hab mich heute beim Kreuzheben mal heftig verhoben...

Ich hab total die Schmerzen im unteren Ricken. Keine Ahnung was ich falsch gemacht hab. Zu
wenig aufgewéarmt, warn immerhin 140kg, Technik unsauber. Jedenfalls dachte ich so in
meinem Leiden, dass ein Gurtel gar nicht so schlecht gewesen ware

Ich hoffe, dass ist so in zwei bis drei Tagen wieder weg und das ich mir nix an der Bandscheibe
geholt habe

Subject: Re: Gewichthebergurtel
Posted by Balle on Mon, 13 Jul 2009 08:23:10 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

stef84 schrieb am Fre, 10 Juli 2009 14:49Ich hab mich heute beim Kreuzheben mal heftig
verhoben...

Ich hab total die Schmerzen im unteren Riicken. Keine Ahnung was ich falsch gemacht hab. Zu
wenig aufgewarmt, warn immerhin 140kg, Technik unsauber. Jedenfalls dachte ich so in
meinem Leiden, dass ein Gurtel gar nicht so schlecht gewesen ware

Ich hoffe, dass ist so in zwei bis drei Tagen wieder weg und das ich mir nix an der Bandscheibe
geholt habe

Wenn man die Maximalkraft trainiert, sollte man auf jeden Fall einen Gurtel nehmen,
Muskelaufbautraining oder das definieren der Muskelpartien ist ja was ganz anders, Powerlifter
sehen ja meistens auch eher plump und unférmig aus, obwohl sie meistens mehr Kraft als
Bodybuilder haben.

Subject: Re: Gewichthebergurtel
Posted by benutzer81 on Mon, 13 Jul 2009 09:05:03 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

Cynic schrieb am Fre, 10 Juli 2009 11:34Balle schrieb am Don, 09 Juli 2009 12:31Hab aber
gerade beim Frontschulterdricken und beim Langhantelrudern das Gefiihl, als wére ein

Gurtel besser, habs zuerst auch ohne gemacht, hatte dann aber leichte Schmerzen im unteren
Rucken und hab daraufhin meinen alten Gewichthebergurtel wieder ausgegraben und hab
seitdem keine Schmerzen mehr nach dem Training. Kreuzheben versuche ich dann erstmal ohne
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Gurtel, mach bei dieser Ubung eh langere Satze mit niedrigem Gewicht, will nicht diesen
typischen Gewichtheberhintern bekommen

Schulterdriicken im Stehen? Machst du auch, Beine schulterweit auseinander, Hiifte nach
vorne kippen und Arsch angespannt halten? Dann dirfte es eigentlich keine Probleme geben.
Also ich habs zumindest mit 55-60kg nicht, und mein unterer Riucken ist auch nicht der
starkste.

Wie man so lesen kann gilt diese Ubung auch als weitaus weniger "gefahrlich” als
beispielsweise Kreuzheben oder Rudern.

Ist Gbrigens auch eine meiner Favoriten. Ich denke hier kann man bedenkenlos ohne Gurt
trainieren..

Subject: Re: Gewichthebergurtel
Posted by Balle on Mon, 13 Jul 2009 09:14:21 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

benutzer81 schrieb am Mon, 13 Juli 2009 11:05Cynic schrieb am Fre, 10 Juli 2009 11:34Balle
schrieb am Don, 09 Juli 2009 12:31Hab aber gerade beim Frontschulterdriicken und beim
Langhantelrudern das Geflhl, als ware ein Girtel besser, habs zuerst auch ohne gemacht,
hatte dann aber leichte Schmerzen im unteren Ricken und hab daraufhin meinen alten
Gewichthebergurtel wieder ausgegraben und hab seitdem keine Schmerzen mehr nach dem
Training. Kreuzheben versuche ich dann erstmal ohne Gurtel, mach bei dieser Ubung eh
langere Satze mit niedrigem Gewicht, will nicht diesen typischen Gewichtheberhintern
bekommen

Schulterdriicken im Stehen? Machst du auch, Beine schulterweit auseinander, Hiifte nach
vorne kippen und Arsch angespannt halten? Dann durfte es eigentlich keine Probleme geben.
Also ich habs zumindest mit 55-60kg nicht, und mein unterer Ricken ist auch nicht der
starkste.

Wie man so lesen kann gilt diese Ubung auch als weitaus weniger "gefahrlich" als
beispielsweise Kreuzheben oder Rudern.

Ist tbrigens auch eine meiner Favoriten. Ich denke hier kann man bedenkenlos ohne Gurt
trainieren..

Ich denke das es gerade beim Schulterdriicken, sowohl beim Front- als auch beim normalen
sinnvoller ist diese Ubung im Stehen als im Sitzen auszufiihren, im Stand steht erstens der
gesamte Korper unter Spannung und zweitens ist bestimmt auch die Riickenhaltung besser,
wenn im Fernsehen irgendwelche Beriche tiber Bodybuilder kommen, machen die
komischerweise meistens Schulterdriicken im Sitzen, aber die missen ja nicht unbedingt
recht haben nur weil sie muskuldser sind.

Subject: Re: Gewichthebergurtel
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Posted by benutzer81 on Mon, 13 Jul 2009 12:02:00 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

Ich schéatze die machen das im Sitzen um isolierter trainieren zu kénnen. Denen geht's ja
meist auch nicht mehr um bessere Korperkoordination (welche Langhanteltibungen im Stehen
ja fordern) sondern nur noch um die Muskelzuwachse. Ricken etc. trainieren sie dann meist
auch isoliert. Bei den freien Ubungen werden sie sehr wahrs. auch keine groRartigen Erfolge
mehr verbuchen, aber bis es so weit ist, muss man erstmal einige Jahre trainieren.

Und genau das wird ja haufig kritisiert, dass man Anfangern gleich zu Isos rat, obwohl die
Grundibungen, welche viele Muskelgruppen gleichzeitig beanspruchen, wesentlich sinnvoller
waren. Aber man braucht ja auch einen Grund um die ganzen Gerate zu rechtfertigen und
zudem kann bei diesen weniger passieren, selbst wenn man sie falsch ausfiihrt. Das spart
schon mal wieder Kosten fur Trainer..

Subject: Re: Gewichthebergurtel
Posted by Balle on Tue, 14 Jul 2009 12:14:39 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

benutzer81 schrieb am Mon, 13 Juli 2009 14:02Ich schatze die machen das im Sitzen um
isolierter trainieren zu kénnen. Denen geht's ja meist auch nicht mehr um bessere
Kdrperkoordination (welche Langhanteliibungen im Stehen ja férdern) sondern nur noch um
die Muskelzuwéchse. Riicken etc. trainieren sie dann meist auch isoliert. Bei den freien
Ubungen werden sie sehr wahrs. auch keine groRartigen Erfolge mehr verbuchen, aber bis es
so weit ist, muss man erstmal einige Jahre trainieren.

Und genau das wird ja haufig kritisiert, dass man Anfangern gleich zu Isos rat, obwohl die
Grundubungen, welche viele Muskelgruppen gleichzeitig beanspruchen, wesentlich sinnvoller
waren. Aber man braucht ja auch einen Grund um die ganzen Gerate zu rechtfertigen und
zudem kann bei diesen weniger passieren, selbst wenn man sie falsch ausfihrt. Das spart
schon mal wieder Kosten flr Trainer..

Ich mache jetzt auch erst seit einigen Wochen 2er -Split, eine Einheit Riicken, Nacken,
Schultern und etwas Beine( Kreuzheben) und eine Einheit Brust und Arme, Bauch mache ich
immer, Anfanger sollten schon erstmal jede Einheit alles in Mal3en trainieren.

Subject: Re: Gewichthebergurtel
Posted by Cynic on Tue, 14 Jul 2009 12:18:23 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

Balle schrieb am Fre, 10 Juli 2009 12:05wiegst du 55-60kg oder stemmst du soviel beim
Frontschulterdriicken?

Mache damit Schulterdriicken
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Subject: Re: Gewichthebergurtel
Posted by benutzer81 on Tue, 14 Jul 2009 19:13:40 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

Ich fahre zur Zeit dieses Programm:
Einheit 1:

Kreuzheben

Klimmzuge

Frontdriicken

Einheit 2:

Kniebeugen

Rudern

Dips

Subject: Re: Gewichthebergurtel
Posted by Balle on Wed, 15 Jul 2009 08:14:55 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

benutzer81 schrieb am Die, 14 Juli 2009 21:13Ich fahre zur Zeit dieses Programm:
Einheit 1:

Kreuzheben

Klimmzuge

Frontdrucken

Einheit 2:

Kniebeugen

Rudern

Dips
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Und die Arme?

Subject: Re: Gewichthebergurtel
Posted by kaya on Wed, 15 Jul 2009 09:03:01 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

Balle schrieb am Mit, 15 Juli 2009 10:14benutzer81 schrieb am Die, 14 Juli 2009 21:13Ich fahre
zur Zeit dieses Programm:

Einheit 1:
Kreuzheben
Klimmzuge
Frontdrucken
Einheit 2:
Kniebeugen
Rudern

Dips

Und die Arme?

die sind mit drin..
dips: trizeps
klimmzlge: bizeps

ware mir allerdings auch zu wenig, da doch einige wichtige muskelpartien hier nur als
hilfsmuskeln mittrainiert werden..da bleibt man mittelfristig hinter seinem entwicklungspotenzial
zurick.

am anfang um grundlagen und koordination mit mdglichst wenig zeitaufwand zu schaffen aber
sicherlich kein unkluger plan.
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bauch nach jedem training oder laufen wére zusatzlich auch nicht verkehrt.

Subject: Re: Gewichthebergurtel
Posted by Balle on Wed, 15 Jul 2009 09:10:58 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

kaya schrieb am Mit, 15 Juli 2009 11:03Balle schrieb am Mit, 15 Juli 2009 10:14benutzer81
schrieb am Die, 14 Juli 2009 21:13Ich fahre zur Zeit dieses Programm:

Einheit 1:
Kreuzheben
Klimmzlge
Frontdricken
Einheit 2:
Kniebeugen
Rudern

Dips

Und die Arme?

die sind mit drin..
dips: trizeps
klimmzige: bizeps

ware mir allerdings auch zu wenig, da doch einige wichtige muskelpartien hier nur als
hilfsmuskeln mittrainiert werden..da bleibt man mittelfristig hinter seinem entwicklungspotenzial
zurick.

am anfang um grundlagen und koordination mit méglichst wenig zeitaufwand zu schaffen aber
sicherlich kein unkluger plan.

bauch nach jedem training oder laufen wére zusatzlich auch nicht verkehrt.
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Ist klar, das man gerade die Arme bei so ziemlich allen Ubungen indirekt mittrainiert, aber viele,
ich auch, legen an Brust und Schultern schneller und leichter zu als an den Armen, auRerdem
ist es doch auch ein geiles Gefuhl wenn der Bizeps brennt und spannt als wirde er gleich
zerplatzen ,die Trizepsibungen hingegen sind fur mich schon wieder ein notwendiges

Ubel, wie auch fast der ganze Rest des Korpers, aber muss ja

Subject: Re: Gewichthebergurtel
Posted by stef84 on Wed, 15 Jul 2009 17:47:22 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

Balle schrieb am Mit, 15 Juli 2009 11:10kaya schrieb am Mit, 15 Juli 2009 11:03Balle schrieb am
Mit, 15 Juli 2009 10:14benutzer81 schrieb am Die, 14 Juli 2009 21:13Ich fahre zur Zeit dieses
Programm:

Einheit 1:

Kreuzheben

Klimmzuge

Frontdrucken

Einheit 2:

Kniebeugen

Rudern

Dips

Und die Arme?

die sind mit drin..
dips: trizeps
klimmzlge: bizeps

ware mir allerdings auch zu wenig, da doch einige wichtige muskelpartien hier nur als
hilfsmuskeln mittrainiert werden..da bleibt man mittelfristig hinter seinem entwicklungspotenzial
zurick.

am anfang um grundlagen und koordination mit mdglichst wenig zeitaufwand zu schaffen aber
sicherlich kein unkluger plan.
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bauch nach jedem training oder laufen wére zusatzlich auch nicht verkehrt.

Ist klar, das man gerade die Arme bei so ziemlich allen Ubungen indirekt mittrainiert, aber viele,
ich auch, legen an Brust und Schultern schneller und leichter zu als an den Armen, auf3erdem
ist es doch auch ein geiles Gefuhl wenn der Bizeps brennt und spannt als wurde er gleich
zerplatzen ,die Trizepsubungen hingegen sind fur mich schon wieder ein notwendiges

Ubel, wie auch fast der ganze Rest des Korpers, aber muss ja

Es gibt genug Studien, die besagen, dass Compund-Ubungen voéllig ausreichen. Fahre
ziemlich gut mit 5x5.

Habe friher auch gedacht, dass ich die Arme auch unbedingt isoliert trainieren muss. Aber es
geht auch so. Probierts aus

Subject: Re: Gewichthebergurtel
Posted by benutzer81 on Wed, 15 Jul 2009 18:36:03 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

Ich hatte davor schon Plane mit einigen Isos, jedoch entwickelten sich die Arme im Gegensatz
zum Rest nur sehr schleppend weiter. Mit diesen Ubungen nun, zeigen sich das erste mal
richtig gute Erfolge. War Anfangs auch Misstrauisch aber gerade das Rudern und die
Klimmzuge sind bezuglich des Bizeps richtig effektiv.

Mit den Isos hatte ich es mir auch immer richtig gegeben, bis die Arme brannten, allerdings
glaube ich heute dass ich sie damit Gbertrainiert habe. Habe mal gelesen dass es keinen Sinn
macht die Arme schwer und haufig zu trainieren, da Bizeps und Trizeps relativ kleine Muskeln
sind und Uber die Mehrgelenksiibungen ausreichend beansprucht werden um die richtigen
Reize zu setzen.

Subject: Re: Gewichthebergurtel
Posted by Balle on Thu, 16 Jul 2009 09:56:10 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

Mein neues Programm ist:
Einheit 1
- Klimmzuge

- Kreuzheben
- Langhantelrudern
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- Schulterdriicken

- Nackenziehen

- Mit den Armen nach unten Langhantel hinterm Ricken

-2 Tage Pause-

Einheit 2

- Bankdrucken

- Liegestitzen

-Bizepscurl, Zickzackstange/ Bizepscurl, Kurzhanteln/Konzentrationscurls

- Trizepsdrucken, Zickzackstange/ Trizepsdricken, Kurzhantel

und Sit-ups jede Einheit

-2 Tage Pause-

Um eine Versteifung der Gelenke, vor Allem der Handgelenke zu vermeiden, trainiere ich an den
anderen Tagen mit Messer und Schlagstock. Nochmal zu den Armen, ich lege auch sehr viel Wert
auf klar definierte, mit Adern tberzogene Arma. Ich wundere mich immer, das bei total vielen
Bodybuildern die Unterarme im Vergleich zum restlichen Kérper extrem diinn und mickrig sind

Subject: Re: Gewichthebergurtel
Posted by Balle on Thu, 16 Jul 2009 09:57:55 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

Anstatt Arma, meinte ich Unterarme

Subject: Re: Gewichthebergurtel
Posted by Marc1234 on Thu, 16 Jul 2009 13:54:17 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

Zitat:Um eine Versteifung der Gelenke, vor Allem der Handgelenke zu vermeiden, trainiere ich an
den anderen Tagen mit Messer und Schlagstock.
?? Machst du Kampfsport?

Subject: Re: Gewichthebergurtel
Posted by benutzer81 on Thu, 16 Jul 2009 18:59:05 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

Balle schrieb am Don, 16 Juli 2009 11:56Mein neues Programm ist:
Einheit 1

- Klimmzuge

- Kreuzheben

- Langhantelrudern
- Schulterdriicken
- Nackenziehen
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- Mit den Armen nach unten Langhantel hinterm Ricken

-2 Tage Pause-

Einheit 2

- Bankdrucken

- Liegestutzen

-Bizepscurl, Zickzackstange/ Bizepscurl, Kurzhanteln/Konzentrationscurls

- Trizepsdrucken, Zickzackstange/ Trizepsdricken, Kurzhantel

und Sit-ups jede Einheit

-2 Tage Pause-

Um eine Versteifung der Gelenke, vor Allem der Handgelenke zu vermeiden, trainiere ich an den
anderen Tagen mit Messer und Schlagstock. Nochmal zu den Armen, ich lege auch sehr viel Wert
auf klar definierte, mit Adern tberzogene Arma. Ich wundere mich immer, das bei total vielen
Bodybuildern die Unterarme im Vergleich zum restlichen Korper extrem dinn und mickrig sind

Klingt gar nicht so tbel wobei ich das beziiglich des Muskelwachstums fast noch zuviel finde.
Schau doch mal hier http://www.bbszene.de/board/showthread.php?t=109258

Dieser Post brachte mich damals auf das jetzige Programm und nach langerem rechechieren
war ich Uberzeugt - bis heute. Denke nicht dass es auf deine Gelenke kontraproduktiv wirkt.

Subject: Re: Gewichthebergurtel
Posted by Balle on Fri, 17 Jul 2009 10:21:06 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

Marc1234 schrieb am Don, 16 Juli 2009 15:54Zitat:Um eine Versteifung der Gelenke, vor Allem
der Handgelenke zu vermeiden, trainiere ich an den anderen Tagen mit Messer und Schlagstock.
?? Machst du Kampfsport?

Ja, hab friher Nin-Jutsu, Modern Arnis und Kickboxen gemacht, und mache jetzt seit gut 2
Jahren Pencak Silat, was in Deutschland noch ziemlich unbekannt und auch ziemlich neu ist, es
werden hier auch leider keine Prifungen abgenommen, ist flir mich personlich aber die
Offenbarung was Kampfsport betrifft. In Holland ist es sehr popular, weil Indonesien ja einst eine
hollandische Kolonie war, hatten auch schon mal einen hollandischen Grol3meister zu

Besuch der mit uns trainiert hat.

Subject: Re: Gewichthebergurtel
Posted by Balle on Fri, 17 Jul 2009 10:50:19 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

benutzer81 schrieb am Don, 16 Juli 2009 20:59Balle schrieb am Don, 16 Juli 2009 11:56Mein
neues Programm ist:

Einheit 1

Page 13 of 18 ---- Cenerated from Haarausfall - All genei nes Forum


https://www.alopezie.de/fud/index.php?t=usrinfo&id=5395
https://www.alopezie.de/fud/index.php?t=rview&th=15103&goto=163653#msg_163653
https://www.alopezie.de/fud/index.php?t=post&reply_to=163653
https://www.alopezie.de/fud/index.php?t=usrinfo&id=5395
https://www.alopezie.de/fud/index.php?t=rview&th=15103&goto=163661#msg_163661
https://www.alopezie.de/fud/index.php?t=post&reply_to=163661
https://www.alopezie.de/fud/index.php

- Klimmzuge

- Kreuzheben

- Langhantelrudern

- Schulterdriicken

- Nackenziehen

- Mit den Armen nach unten Langhantel hinterm Ricken

-2 Tage Pause-

Einheit 2

- Bankdrtcken

- Liegestitzen

-Bizepscurl, Zickzackstange/ Bizepscurl, Kurzhanteln/Konzentrationscurls

- Trizepsdrucken, Zickzackstange/ Trizepsdricken, Kurzhantel

und Sit-ups jede Einheit

-2 Tage Pause-

Um eine Versteifung der Gelenke, vor Allem der Handgelenke zu vermeiden, trainiere ich an den
anderen Tagen mit Messer und Schlagstock. Nochmal zu den Armen, ich lege auch sehr viel Wert
auf klar definierte, mit Adern tberzogene Arma. Ich wundere mich immer, das bei total vielen
Bodybuildern die Unterarme im Vergleich zum restlichen Kérper extrem diinn und mickrig sind

Klingt gar nicht so Ubel wobei ich das beztiglich des Muskelwachstums fast noch zuviel finde.
Schau doch mal hier http://www.bbszene.de/board/showthread.php?t=109258

Dieser Post brachte mich damals auf das jetzige Programm und nach langerem rechechieren
war ich Uberzeugt - bis heute. Denke nicht dass es auf deine Gelenke kontraproduktiv wirkt.

Bei diesem Programm vermisse ich natirlich auch wieder die Arme, gerade weil ja auch meine
Unterarme " mein ganzer Stolz " sind , will jetzt nicht angeben, aber ich merke 6fters, das sie
durchaus ein Blickfang sein mussen.

Subject: Re: Gewichthebergurtel
Posted by Marc1234 on Fri, 17 Jul 2009 19:38:15 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

@Balle:
Das Pencak Silat liest sich wirklich sehr interessant. Laut Netz gibt es in meiner Nahe gibt es
sogar eine Schule.

Subject: Re: Gewichthebergurtel
Posted by Balle on Sat, 18 Jul 2009 10:47:55 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

Marc1234 schrieb am Fre, 17 Juli 2009 21:38@Balle:
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Das Pencak Silat liest sich wirklich sehr interessant. Laut Netz gibt es in meiner Nahe gibt es
sogar eine Schule.

Es ist sehr vielseitig und erfordert auch nicht allzu grof3e Gelenkigkeit wie Tae-Kwon-Do oder
Ahnliches,wér sonst auch nichts fir mich , in Deutschland gibts soweit ich weiR nur eine
Handvoll Schulen, wenn dich das interessiert und in deiner Umgebung eine ist, ist das ja super.

Subject: Re: Gewichthebergurtel
Posted by Balle on Tue, 04 Aug 2009 08:42:53 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

Nochmal eine Frage an die Kraftsportler hier,hab dann doch vom Training des unteren
Ruckens mit hohen Gewichten ohne Girtel Schmerzen bekommen , hab mir jetzt Gberlegt,
diese Partie mit Kombitbung aus Kniebeugen, Kreuzheben und Nackenziehen auf
Ausauerbasis zu trainiern, weil3 nicht, ob ihr euch diese Ubung jetzt bildhaft vorstellen kénnt,
macht aber Sinn, meine Frage jetzt, ist es Uberhaupt sinnvoll, den unteren Rucken auf
Ausdfauerbasis zu trainieren wahrend man den Rest, Schultern, Arme, oberer Rucken... auf
Kraft und Masse trainiert? Mir erschiene das einerseits sinnhaft, weil der untere Ricken dann
vielleicht langfristig und konstanter gestéarkt wird, andererseits konnte er dann aber auch zu
schwach fiir die massivere Muskulatur des restlichen Korpers sein , weil3 das vielleicht
jemand genau?

Subject: Re: Gewichthebergurtel
Posted by Balle on Tue, 04 Aug 2009 10:01:30 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

Ubungslehre

Wer im Kraftsport weiter kommen will, der sollte sein Training variieren und 6fters die Ubungen
wechseln, denn schon nach kurzer Zeit gew6hnt sich der Korper an die immer gleichen
Ubungen — Folge: das Training wird zur Routine sodass immer weniger Wachstumsreize
gesetzt werden. Beim Bodybuilding zahlt einfach nicht eine einzige Ubung standig
abzuspulen, sondern ein Training zu absolvieren, welches stéandig neue Reize fir Korper

und Geist setzt. Hier auf Fitness-XL.de findet ihr dafir tiber 300 animierte Ubungen, die

jedes Training erfolgreich werden lassen.

Haltet inr dieses Variieren auch fiir so sinnvoll wie hier beschrieben? Habe ich friiher noch nie
von gehort, sind meine Kenntnisse denn so veraltet

Subject: Re: Gewichthebergurtel
Posted by stef84 on Tue, 04 Aug 2009 10:43:56 GMT

View Forum Message <> Reply to Message
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Balle schrieb am Die, 04 August 2009 10:42 Nochmal eine Frage an die Kraftsportler hier,hab
dann doch vom Training des unteren Riickens mit hohen Gewichten ohne Girtel Schmerzen
bekommen , hab mir jetzt Uberlegt, diese Partie mit Kombilbung aus Kniebeugen,
Kreuzheben und Nackenziehen auf Ausauerbasis zu trainiern, weil3 nicht, ob ihr euch diese
Ubung jetzt bildhaft vorstellen konnt, macht aber Sinn, meine Frage jetzt, ist es tiberhaupt
sinnvoll, den unteren Ricken auf Ausdfauerbasis zu trainieren wahrend man den Rest,
Schultern, Arme, oberer Ricken... auf Kraft und Masse trainiert? Mir erschiene das einerseits
sinnhaft, weil der untere Ricken dann vielleicht langfristig und konstanter gestéarkt wird,
andererseits kdnnte er dann aber auch zu schwach fur die massivere Muskulatur des
restlichen Kdrpers sein , weil3 das vielleicht jemand genau?

Mit Gurtel zu trainieren ist von daher kritisch, da die Stitzmuskulatur etwas verkimmert, die
eventuell noch fur andere Ubungen wichtig ist.

Den unteren Ricken nur auf Ausdauer zu trainieren ist sicher nicht ideal.

Ich hatte auch langere Zeit Probleme mit dem unteren Ricken und hatte mich wie erwahnt
erst karzlich wieder kraftig verhoben.

Zieh diese Ubung ruhig durch.

Du kannst auch andere Ubungen fiir den unteren Riicken einbauen. Hyperextensions oder
auch eine Maschinenltbung. Da kann eigentlich nichts passieren.

Und zum zweiten Post: Das ist etwas Uberspitzt formuliert. Nattrlich werden noch
Wachstumsreize gesetzt, wenn man immer die gleichen Ubungen macht. Aber der Korper ist
schon ein Gewdhnungstier. Und wenn es stagniert, kann ein Wechseln der Ubungen oder
auch der Intensitat (also Gewichte, Trainingsart) nochmal einiges bringen. Auch sollten neue
Ubungen motivieren, wahrend immer die gleichen Ubungen im Kopf die Aggressivitat
verschwinden lassen.

Subject: Re: Gewichthebergurtel
Posted by Cynic on Tue, 04 Aug 2009 13:12:47 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

stef84 schrieb am Mit, 15 Juli 2009 19:47

Es gibt genug Studien, die besagen, dass Compund-Ubungen vollig ausreichen. Fahre
ziemlich gut mit 5x5.

Habe friher auch gedacht, dass ich die Arme auch unbedingt isoliert trainieren muss. Aber es
geht auch so. Probierts aus

Daruber solls Studien geben? Wage ich zu bezweifeln. Viele dachten von nur Klimmzuge und
Bankdrticken gibts dicke Arme. Die haben alle wieder Armtraining mit eingebaut.

Ich bin fest der Meinung, dass zusatzlich Curls und zB French Press dickere Arme in kiirzere
Zeit machen als nur Grundibungen.

Subject: Re: Gewichthebergurtel
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Posted by Balle on Wed, 05 Aug 2009 10:28:06 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

[quote title=stef84 schrieb am Die, 04 August 2009 12:43]Balle schrieb am Die, 04 August 2009
10:42 Nochmal eine Frage an die Kraftsportler hier,hab dann doch vom Training des unteren
Ruckens mit hohen Gewichten ohne Gurtel Schmerzen bekommen , hab mir jetzt Gberlegt,
diese Partie mit Kombilbung aus Kniebeugen, Kreuzheben und Nackenziehen auf
Ausauerbasis zu trainiern, weiR nicht, ob ihr euch diese Ubung jetzt bildhaft vorstellen kénnt,
macht aber Sinn, meine Frage jetzt, ist es Uberhaupt sinnvoll, den unteren Ricken auf
Ausdfauerbasis zu trainieren wahrend man den Rest, Schultern, Arme, oberer Ricken... auf
Kraft und Masse trainiert? Mir erschiene das einerseits sinnhaft, weil der untere Ricken dann
vielleicht langfristig und konstanter gestarkt wird, andererseits kdnnte er dann aber auch zu
schwach fir die massivere Muskulatur des restlichen Korpers sein , weild das vielleicht
jemand genau?

Mit Gurtel zu trainieren ist von daher kritisch, da die Stlitzmuskulatur etwas verkiimmert, die
eventuell noch fiir andere Ubungen wichtig ist.

Den unteren Rucken nur auf Ausdauer zu trainieren ist sicher nicht ideal.

Ich hatte auch langere Zeit Probleme mit dem unteren Ricken und hatte mich wie erwahnt
erst kirzlich wieder kraftig verhoben.

Zieh diese Ubung ruhig durch.

Du kannst auch andere Ubungen fiir den unteren Riicken einbauen. Hyperextensions oder
auch eine Maschineniibung. Da kann eigentlich nichts passieren.

Ich trainier ja zuhause, hab keine Maschinen, gerade beim unteren Riicken hab ich nattrlich
Angst, das Zerrungen etc. zu dauerhaften Schaden fihren kbénnen, werde wohl erstmal die
nachsten zwei Wochen etwas weniger Scheiben draufpacken und danach mal gucken.

Subject: Re: Gewichthebergdrtel
Posted by Balle on Fri, 07 Aug 2009 11:30:50 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

Mal was anderes, wird beim Bankdricken etc, eigentlich das Gewicht der Langhantelstange bei
der Gewichtsangabe mitgerechnet oder zahlt nur das Gewicht der aufgelegten Scheiben? Es
macht ja schon einen Unterschied, ob man jetzt von sich behaupten kann, das man mit 85 kg 6
Wiederholungen oder mit 105 kg 6 Wiederholungen schafft.

Subject: Re: Gewichthebergdrtel
Posted by stef84 on Fri, 07 Aug 2009 12:06:13 GMT

View Forum Message <> Reply to Message

Balle schrieb am Fre, 07 August 2009 13:30Mal was anderes, wird beim Bankdricken etc,
eigentlich das Gewicht der Langhantelstange bei der Gewichtsangabe mitgerechnet oder zahlt
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nur das Gewicht der aufgelegten Scheiben? Es macht ja schon einen Unterschied, ob man jetzt
von sich behaupten kann, das man mit 85 kg 6 Wiederholungen oder mit 105 kg 6
Wiederholungen schafft.

Die Stange wird mitgerechnet
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