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Von Berend Breitenste

Die Schultern — Symbol der Starke und Kraft! Fur
erfolgreiches Bodybuilding sind gut entwickelte
Schultermuskeln von groBer Bedeutung. Nur mit
breiten, ausladenden Schultermuskeln werden Sie
die so begehrte ,V-Form” des Oberkorpers optimal
prasentieren kénnen. Breite, massive und gut defi-
nierte Schultern sind ein echter Blickfang. Sind
es doch zu einem GroBteil die Schultern, auf die
das Auge des Betrachters beim Blick auf die Kérper-
form als erstes fallt. Fir den Fall, dass Sie Wett-
kampfbodybuilder sind; dann verschaffen lhnen
massive, kompakte und gut definierte Schulter-
muskeln bereits in der ersten Bewertungsrunde,
dem Line up, einen wichtigen Pluspunkt. Mit excel-
lent entwickelten Schultermuskuskeln stechen Sie
bereits in diesem ersten Vergleich der Athleten

untereinander hervor. So schaffen Sie beste Voraus;

setzungen, um sich der Aufmerksamkeit der Juro
gewiss zu sein.

FUr beste Ergebnisse im Aufbau der Schulterm
latur muss das Training dieser Muske OWi
die anatomischen Gegebenheiten, als
jeweilige Trainingsphase berutcksichtigen. Das heift,
es mussen alle drei Kopfe desfSchultermuskels (vor-
derer-, seitlicher-, hinteref Kopf) gezielt belastet
werden und das Trainingsprogramm entsprechend
der Aufbau- oder Definitio gestaltet sein.
Dabei gilt, die"folgénden Faktoren bei der Planung
des Schulterteainin ntsprechend der primaren
Zielsetzung zu gest
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1. Training
2. Ubungsaus
3. Satzzahl pro Ubung
4. Wiederholungszahlen pro Satz
5. Trainingsmethodik pro Ubung

Schultertraining
in der Aufbauphase

Die Zielsetzung der Aufbauphase ist klar, namlich
soviel Fleisch wie moglich auf den Schultergurtel zu
packen. Und damit ist nicht Masse um jeden Preis
gemeint, sondern qualitativ hochwertige, dichte
und kompakte Muskulatur.

Trainingshaufigkeit

Innerhalb der Aufbauphase empfiehlt es sich, die
Schultermuskeln alle 5 bis 7 Tage,geézielt zu trainieren.
Um volle geistige Konzentration und kérperliche
Kraft in das Training der Schultermuskulatur legen
zu kénnen, empfighlt es sich; den Schultern eine
alleinige Trainingseinheit zu widmen.

Bitte berlck-
sichtigen
Sie, das’'die
Schultermus:
kulatur auch
beim» Trai-
ning der
Brust- “und
Rickenmus-
keln belas-

und

sekundéren (|
Trainings- |
reiz erfahrt.
WennfSie be-
reits aktiver
Bodybuilder
sind, dann
kennen Sie

Y das aus lhrer

eigenen, praktischen Trainingserfahrung. So ist bei-
spielsweise beim Bank- oder Schragbankdriicken
a immer die vordere Schultermuskulatur mit im
Spiel. Ubungen wie Klimmziige oder Rudern vorge-
beutgt belasten auch die hinteren Schultermuskeln.
Damit die Schultern nicht Gberfordert werden und
gentgend Zeit zur Regeneration zwischen 2 Trai-
ningseinheiten bekommen, geht meine Empfehlung
bezuglich der Trainingshaufigkeit innerhalb der
Aufbauphase dahin, die Schultermuskeln alle 5 bis
7 Tage Rhythmus direkt zu belasten.

Ubungsauswahl

FUr optimale Ergebnisse im Masseaufbau der Schul-
tern, ist die Ubungsauswahl ein wichtiger Aspekt. Es
gilt, solche Ubungen auszuwéhlen, die auf das
wesentliche Ziel in dieser Trainingsphase, sprich




massive und kompakte Schultern zu entwickeln,
zugeschnitten sind. Diesbezuglich sind Grundibun-
gen mit freien Gewichten erste Wahl. Schwere Uber-
Kopf-Druckiibungen bauen Masse, vorwiegend im
vorderen Schulterkopf auf. Seithebelbungen mit
Kurzhanteln sind erste Wahl fir das Training der
seitlichen Schultermuskulatur. Vorgebeugtes Seit-
heben mit freien Gewichten verleiht den hinteren
Schulterkdépfen Masse und Dichte. Komplettiert
wird das Training durch eine oder zwei Ubungen fir
den Trapeziusmuskel, der ebenfalls eine gewichtige
Rolle im auBeren Erscheinungsbild des Schulter-
gurtels spielt. Gut entwickelte Nackenmuskeln sym-
bolisieren, ebenso wie breite und massive Schultern,
Kraft und Power.

Programmvorschlag

~ fur das Schultertraining

in der Aufbauphase

Satze WH Methode
5- 8* Pyramide
6-10 Pyramide
6-10 Pyramide
10-15 Pyramide

Ubung

1. Nackendriicken, sitzend 3
2. Seitheben, sitzend 3
3. Rudern, stehend 2-3
4. Seitheben vorgebeugt 2-3

* In jedem zweiten bis dritten Training iml,"lftzten
Satz eine bis drei Intensivwiederholungeniyan-
schlieBen. PN

Nackendriicken sitzend |

Die Grundibung fur den Aufbau von‘massiven und
kompakten Schultermuskel

Bevor es mit dem eigentlich&uskelaufbauendem
Training ernst wird, sollten ich"unbedingt auf-
warmen, damit Verletzungen des Muskel-, Gelenk-,
Sehnen - indfBandapparates keine Chance habent
Wenn Sie ganz aufiNummer sicher gehen méchten
und einen\besondeérs/behutsamen Eipstiegdin das
Training beverzugenf empfiehlt sich z

Trainings die Ausflhrung eines Satzes, de

der Langhantelstange fur 10 bis 15 Wiederho
absolviert wird. Im Anschluss daran folgen

leichte Aufwarmsatze zu jeweils 10 Wiederholun- |

gen mit etwa der Halfte des Trainingsgewichtes, mit
dem Sie im letzten Satz Nackendricken arbeiten.
Das entsprache bei einem Gewicht von 70 Kilogramm
far 5 bis 6 Wiederholungen im dritten Satz also
35 Kilogramm fir die ersten beiden Aufwarmsatze.

Nach dem Aufwarmen wird es ernst und das eigent-
liche Muskelaufbautraining kann beginnen. Nun
heiBt das Zauberwort fir den Masseaufbau INTENSI-

TAT! Die empfohlene Methode der Pyramide fur das
Training von Nackendricken sieht die Erhéhung des
Trainingsgewichtes, bei gleichzeitiger Verringerung
der Wiederholungszahl pro Satz, vor. Bleiben wir bei
unserem Beispiel, das davon ausgeht, das Sie im dritten
Satz mit 70 Kilogramm fur 5 bis 6 Wiederholungen
trainieren. Das hieBe fur den ersten Satz ca. 60 kg
far 7 bis 8 WH, fur den zweiten Satz ca. 65 kg fur
6 bis 7 WH und fur den dritten Satz 70 kg fir 5 bis
6 Wiederholungen auf die Hantel zu legen.

In jedem zweiten bis dritten
druckens empfiehlt sich der
Intensivwiederholu i rt
Sie horen nach d ]
moglichen Wiederh
den Satz, sonder
Ihnen Hilfe bej

ing des Nacken-
einer bis drei
ilfé» Das heif3t,
igener Kraft letzt-
nicht auf und beenden
eiter, indem lhr Partner
Gewichts zukommen
rainingspartner haben, so ist
ieser Intensitatssteigernden Trai-
ningsme in Problem. Fur den Fall, das Sie
Iieber‘solo ainiergn, fragen Sie einfach einen
Sportkollegen im Studio, dem_Siéhzutrauen, das er
Sie beider Ausfuhrung von latensivwiederholungen
soweit unterstutzt, das Sie den vollen Nutzen aus
dieser Trainingsmethode ziehen. Das ist wichtig,
denn ein unerfahrenér Pattner kann in der Tat den
ganzen Satz ruinieren.\WWenn der Partner namlich Ihr
Kraftniveau nicht richtig, einschatzen kann und
Ihnen beim Trai-
ning von Intensiv=_
wiederholungen
quasi die danz! B
Arbeithdadurch
abni das er
Ihnen zuvielhUn-
terstitzung beim
Hochdricken der
Langhantel zu-
kommen 1aBt,
dann kénnen In-
tensivwiederho-
lungen ihren ei-
gentlichen Sinn,
das Training har-
ter zu gestalten,
nicht erfullen.

AuBerdem ist es
schon etwas frus-
trierend, wenn
Sie sich auf echten Schmerz und Fortschritt einge-
stellt haben und bereit dafir sind, lhre persénliche
Bestleistung in Angriff zu nehmen aber wahrend
des Satzes fuihlen, das die Trainingsintensitat durch




zuviel Partnerhilfe bei der Ausfiihrung von Intensiv-
wiederholungen reduziert und nicht erhéht wird.
Deshalb ist es sehr wichtig, das Ihnen beim Training
von Intensivwiederholungen ein Partner zur Seite
steht, der genau weiB, beziehungsweise fuhlt wie-
viel er Sie beim Nach-oben-Driicken des Gewichtes
unterstitzen muss, damit Sie wirklich das letzte aus
Ihren Schultermuskeln herausholen kénnen. So aus-
gefuhrte Intensivwiederholungen stimulieren Ihre
Deltamuskeln mit besonders intensiven Wachstums-
reizen.

Seitheben sitzend

Als zweite Ubung innerhalb der Aufbauphase steht
Seitheben sitzend auf dem Programm. Diese Bewe-
gung ist aus meiner Sicht die

Beste daflr, die seitlichen Képfe \ =

der Schultermuskulatur gezielt 6\1,)?
zu belasten. Gut entwickelte, 4/ ”
seitliche Schulterkopfe tragen 7 A
entscheidend dazu bei, breite

Schultern aufzubauen. Seitheben

sitzend ist daflr genau das

Richtige! ".ll

;

Sitzendes Seitheben zeigt im
Vergleich zur stehenden Ausfiih-
rung dieser Ubung den Vorteil,
das aufgrund der sitzenden
Position das Schwingen mit dem 25
Oberkorper besser vermieden . ,
werden kann als bei der stehen- [
den Variante des Seithebens. ’ [
Diese kontrollierte Beweguhgs- ‘(ﬂr“"'
ausfuhrung wahrend des sitzen-
den Seithebens wird durch
Training mit senkrecht nach o
gestellten Riickenlelhe sogar noch optimiert. Das
Training mit Réickenlehn@ hilft, zusatzlich zur sitzenden
Position, /den Oberkérper wahrend der Bewegung
moglichstiruh Iten und die seitlichen Schulter-
e zu isolieren. Ichtpersonlich
wechsel beim ing von Seitheben gerne zwischen
der Ubungsausfiihrung mit und der ohne Ricken-
lehne. Beim Training von Seitheben sitzend ohne
Ruckenlehne kénnen Sie durch leichtes, kontrolliertes
Bewegen des Oberkoérpers mit schwereren Gewichten
arbeiten. In jedem Fall aber ist flr optimale Effekti-
vitat dieser Ubung aber nicht entscheidend, mit
moglichst viel Gewicht zu arbeiten, sondern viel-
mehr die Hanteln mit sauberer Technik zu bewegen.
Also vermeiden Sie, die Gewichte nach oben zu reiBen
oder stark im Oberkérper zu schwingen.
3 Satze zu je 6 bis 10 Wiederholungen unter Einsatz
der Pyramide stehen auf dem Programm. Obwohl

v
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Ihre Schultern durch das vorausgegangene Nacken-

driicken bereits stark durchblutet sind, empfiehlt es
sich aus Grinden der Verletzungsvorbeugung auch
einen leichten Aufwarmsatz zu 10 bis 15 Wieder-
holungen sitzendes Seitheben zu machen, bevor es
mit dem eigentlichen Training dieser Ubung losgeht.

Die Begrundung daflr, warum dieser Aufwarmsatz
so wichtig ist, liegt darin, das beim sitzenden Seit-
heben ein ganzlich unterschiedlicher Bewegungs-
ablauf im Vergleich zum Naegkendricken trainiert
wird. Fur das sichere ,Hineinkommen” in die Be-
wegung ist dieser Aufwarmsatz daher dringend
empfehlenswert.

Rudern stehend

dDie dritte Ubung des Schulter-
W trainings in der Aufbauphase ist
AN B Ruderh,stehend. Diese Bewegung
@I“@“ wisty im Vergleich zum Nacken-
" & “drticken sitzend und dem sitzen-
N d eitheben, im Bewegungs-
ablauf wiedefumpunterschiedlich
und belastet neben.dem gesam-
ten Schultergirtel auch sehr gut
dengdNackenbereich. Nach einem
leichtenyAufwarmsatz zu 10 bis
15 Wiederholungen stehen 2 bis
»3 Satze zu je,6 bis 10 Wieder-
- holungen unter Einsatz der Pyra-

mide‘auf dem Programm.
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Far das Training dieser Ubung

empfiehlt sich die Ausfuhrung

mit der SZ-Stange. Die Ubungs-

ausfihrung mit der SZ-Stange ist

aufgrund der gebogenen Form
etwas schonender fur die Handgelenke als das
Training mit der geraden Stange. Rudern stehend ist
einelechte Masse- und Power-Ubung fir den Aufbau
d hultermuskeln. Ganz wichtig far das verlet-
z freie Training ist natlrlich auch bei dieser
Ubung die saubere Technik. Das heiBt, vermeiden
Sie das ReiBen des Gewichtes und unkontrolliertes
Schwingen im Oberkérper. Ziehen Sie die Hantel
dicht am Koérper vorbei soweit nach oben, bis die
Hantelstange Kontakt mit dem Kinn bekommt. So
erreichen Sie beste Resultate im Muskelaufbau und
trainieren sicher.

Seitheben vorgebeugt

Vierte und letzte Ubung des Schultertrainings in der
Aufbauphase ist vorgebeugtes Seitheben. Diese
Bewegung trainiert sehr effektiv die hinteren
Schulterkopfe. Je starker die Arme angewinkelt




werden, umso starker wird auch der Trapezius belas-
tet. Meine Empfehlung geht dahin, vorgebeugtes
Seitheben mit stark angebeugten Ellenbogen zu
trainieren. Durch diese Ubungsvariante kénnen Sie
héhere Gewichte als
bei der Ausfuhrung

'.,ij_‘]:. mit nur leicht ange-
- H."| winkelten Armen
i @J. verwenden. Zwar

werden durch eine
derartige Ubungs-

technik die hinteren |

Schulterképfe nicht

hoéchstmoglich iso- |

liert, aber das hohe-
re Trainingsgewicht
resultiert insgesamt
in einem ausgezeich-
netem Wachstums-
reiz sowohl fur den
Trapezius als auch
die hinteren Schul-
termuskeln. 2 bis
3 Satze zu je 10 bis
15 Wiederholungen
mit Einsatz der Py-
ramide stimulieren
effektiv den Muskelaufbau der hinteren Schulter-
muskulatur und des Nackenbereichs. Falls Thr unte-
rer Ruckenbereich beschwerdefrei ist, bietet sich die
freistehende Ubungsausfiihrung mit parallel zum
Boden gebeugtem Oberkdrper an.

Wenn Sie beziglich des untéren'Ruckens‘ganz auf
Nummer sicher gehen maéghten, dann machen Sie
vorgebeugtes Seitheben lieberauf einer Schragbank
auf der Sie sich.bduchlings “pesitionieren. Durch
diese gestlitzte Position des Korpers wird der untere
Ruckenbereich sehr guti entlastet. Dadurch kénneh

Sie volle Energie in das Training der hinteren
Schultermuskeln und des Nackenbereichs legen und
brauchen sich keine Gedanken Uber eine eventuelle
Uberlastung lhrer Lendenwirbelsdule zu machen.

Damit ist das Training der Schultermuskulatur in der
Aufbauphase abgeschlossen. Kein Schnickschnack,
keine Ubungen an Maschinen oder am Seilzug.
Ehrliche, harte Arbeit mit freien Gewichten. Das
Trainingstempo sollte eher moderat bemessen sein.
Das heif3t, die Pausenlange zwischen den Satzen
2 und 3 Minuten betrageniilm Training fur den
Aufbau von massiven und kraftvollen,Schultermuskeln
kommt es nicht darauf angGeschwindigkeitsrekorde
zu brechen. Viel wichtiger st es, sich nach jedem
Satz soweit erholen, das im folgenden Satz fur jede
einzelne Wiederholung mit voller Energie und
Power ans Wegk gegangen‘werden kann. Auf diese
Art sind, Sie der Verwirklichung von massiven und
kompakten Schultesmuskeln bereits ein grofBes
Stuck pahergekommen.

Schultertraining
in der Definitionsphase

In der Definitionsphase@eht'es darum, die wahrend
der Aufbauphase gebildete\Muskelmasse optimal zu
erhalten. Im Idealfall wirdysogar noch weitere
Muskelmasse adfgebaut und gleichzeitig Harte und
Teilung in den Schultermuskeln auszupragt. Um
dieses Ziel_zu erreichen, ist Ihre Bereitschaft dafur,
wahrend des tiblicheny12 bis 16wochigen Zeitraums
der Definitionsphase im Training alles zu geben,
unbedihgté Voraussetzung.

Trainingshaufigkeit

Steht in der Aufbauphase das gezielte Schulter-
training alle 5 bis 7 Tage auf dem Programm, emp-
fiehlt es sich, die Schultermuskeln innerhalb der

Programmuvorschlag fiir das Schultertraining in der Definitionsphase

Ubung Satze

WH Methode

1. Seitheben einarmig am Seilzug 2-3

2. Nackendricken 3
1-2

15-20

Pyramide und Hochstspannung
6-10*
6-15

umgekehrte Pyramide oder
abnehmende Satze / 3 - 4 Stufen

3. Seitheben sitzend 3 10-15

1-2 10-15
10-15
12-20
15-20

Pyramide oder

abnehmende Satze / 3 - 4 Stufen
4. Kurzhanteldrucken, sitzend 2-3 Pyramide
5. Seitheben vorgebeugt 2-3

6. Schulterheben 2-3

Pyramide und Supersatz mit
Pyramide

* = In jedem zweiten Training im letzten Satz eine bis drei Intensivwiederholungen anschlieBBen.




Definitionsphase alle 3 bis maximal 5 Tage isoliert zu
belasten.

Das Schultertraining in der Definitionsphase ist
gekennzeichnet durch allerhéchste Intensitat. Um
den Schultern alles abzuverlangen und maximale
Form und Harte zu entwickeln, missen im Vergleich
zur Aufbauphase einige Veranderungen im Training
vorgenommen werden.

Das heiBBt, es kommt zu Umstellungen bezuglich der
Ubungsauswahl, der Ubungsreihenfolge, der Satzzahl
pro Ubung, der Wiederholungszahlen pro Satz und
der Methodik pro Ubung innerhalb des Schulter-
trainings.

Ubungsauswahl
Um die wahrend der Aufbauphase gebildete Masse
und Dichte in den Schultern zu halten und im besten
Fall sogar noch weiter zu erhéhen, bilden Grund-
Ubungen mit freien Gewichten auch weiterhin das
Fundament des Schultertrainings. Erganzend hierzu
kommen in der Definitionsphase spezielle Isolations-
Ubungen fur
den Schulter-
bereich zum
Einsatz. g#Dax

durch4(-:[die
Entwicklung

innerhalb und
zwischen den

Schulterképfen
ermoglicht.

Seitheben
einarmig_am
Séilzug
Einarmiges
Seitheben am
Seilzug macht
den Anfang
des Schultertrainings in der Definitionsphase. Ich
stelle diese Ubung sehr gerne an den Beginn des
Trainings. Zum einen werden die Schultern so sehr
gut fur das sich anschlieBende, brutal intensive
Training innerhalb der folgenden Ubungen aufge-
warmt, zum anderen isoliert das einarmige Seit-
heben am Seilzug sehr gut die seitlichen Schulter-
képfe. Die einarmige Ubungsausfihrung erlaubt
hoéchste Konzentration auf das Training einer
Schulterseite.

2 bis 3 Satze zu je 15 bis 20 Wiederholungen pro |
Arm unter Einsatz der Pyramide und Hochstspan-
nung, lassen das Blut in die Schultern flieBen und
resultieren in einem Super - Pump bereits nach die-
ser ersten Ubung. Durch 2 bis 3 sekiindiges Halten
der Bewegung in der Position mit angehobenem
Arm innerhalb der letzten 3 bis 5 Wiederholungen
eines Satzes, wird die Spannung in der Muskulatur
zusatzlich erhéht und tiefe Einschnitte in die seit-
lichen Schulterképfe gemeiBelt. Zur Optimierung
der Trainingsintensitat pausieren,Sie zwischen den
einzelnen Satzen nicht, sondern'wechseln non-stop
von einem Arm zum nachsten,

Nackendriicken

Was fir ein groBartiges Gefuhlist €s doch, mit durch
das vorausgegangéhne einarmige Seitheben am Seil-
zug stark aufgépumpten Schultern mit Nacken-
dricken, weiterzumachen. Obwohl die Muskulatur
im Schulterbereich bereits gut durchblutet ist, emp-
fiehlt ges* sich “aufgrund des unterschiedlichen
Bewegungsablaufs b&im einarmigen Seitheben am
Seilzug.im Vergleich zum Nackéndrticken in jedem
Fall, einen oder zwei leichte Aufwarmsatze zu je
10 Wiederholungen zu machen.«-Dadurchy, kommen
Sie sicher in die Bewegling hinein, das Verletzungs-
risi ird minimiert{Nach'dem Aufwérmen geht es
d;wmig zur Sache:Sie ‘haben die'Wahl zwischen
der ‘Methodikéder umgekehrten Pyramide oder
abnehmenden Satzen. Beide Methoden sind duBerst
intensiv_ und fuhren, zu“einem wahren Feuerwerk
hinsichtlich. der Wachstumsstimulation Ihrer Schul-
termuskeln. Prinzipiell'sind sich beide empfohlenen
Methoden ahnlich: Das heiBt, Sie beginnen nach
dem Aufwarmen im ersten Satz mit dem schwersten
Gewicht undireduzieren fur die Folgesatze jeweils

((die Gewichtsbelastung.

Sollten Sie sich fur das Training der umgekehrten
Pyramide entscheiden, empfehlen sich 3 Satze zu je
6 bis 10 Wiederholungen. In jedem zweiten Training
sC en sich im dritten Satz zusatzlich 1 bis 3 Inten-
sivwiederholungen an. Dadurch wird die Trainings-
intensitat weiter erhoht. Dieses Training ist bereits
sehr hart, wenn Sie dem ganzen aber noch die
Krone aufsetzen moéchten, fuhrt kein Weg an ab-
nehmenden Satzen vorbei. Bezliglich der H6he der
Gewichtsbelastung innerhalb der einzelnen Satze ist
das Vorgehen bei abnehmenden Satzen dasselbe
wie bei der umgekehrten Pyramide. Das bedeutet,
das Sie mit dem schwersten Gewicht fir den ersten
Satz beginnen und fur die Folgesatze Gewicht redu-
zieren. Allerdings werden beim Training von abneh-
menden Satzen die Pausen zwischen den einzelnen
Satzen so minimal wie moglich gehalten. Im Idealfall




Ubernimmt ein Trainingspartner fur Sie nach Been-
digung eines Satzes die Gewichtsreduktion auf der
Hantel.

Wahrend |hr Partner die Scheiben von der Hantel
nimmt, bleiben Sie sitzen, atmen einige Male tief ein
und aus und konzentrieren sich auf den nachsten
Satz. Sobald die Gewichte reduziert sind, geht es mit
dem nachsten Satz weiter. Insgesamt 3 bis 4 Einzel-
satze zu je 6 bis 15 Wiederholungen bil-

den einen abnehmenden Satz. Nach
Beendigung des abnehmenden Satzes

sind die Deltas prallvoll mit Blut gefullt.

Der Lohn dafur, das Sie dem extremen

Schmerz wahrend des Trainings von
abnehmenden Satzen standgehalten

haben, ist das auBerst positive Gefuhl

o voll aufgepumpter Schultermuskeln.

= Ublicherweise geniigt ein abnehmen-

der Satz, um die Muskelfasern in den

Schultern hochst effektiv zum Wachs-

tum zu stimulieren. Falls Sie sich beim

Training besonders gut fuhlen, dann

schlieBen Sie nach einer Pause von ca.

2 Minuten einen weiteren, zweiten
abnehmenden Satz an.

Seitheben sitzend

Als dritte Ubung des Schultertrainings

in der Definitionsphase steht Seitheben

sitzend auf dem Programm. Der Wechsel

zwischen Seithebetbungen und Druckbewegungen
hat sich im Schultertraining_bestens bewahrt.
Bezlglich der eingesetztent Methoden'bei dieser
Ubung empfiehlt sich entweder di€ Pyramide oder
abnehmende Satze. 3 Satze'Seitheben sitzend unter
Einsatz des Pyramidentrainingstund 10 bis 15 Wie-
derholungef pro Satziresultieren bereits in der sehr
effektiven Stimulationides Muskelwachstums der
seitlichen Schulterképfe. Fur Tage, an denen.Sie
wirklich weit inidie Schmerzzone vordringen' méch-
ten, empfiehit_esssich, die Schultermuskeln mit
abnehmenden Satzen zu attackieren. Legen Sie sich
3 oder 4 Paar Kurzhanteln bereit und machen Sie die

entsprechenden 3 oder 4 Sitze Seitheben sitzend |

nonstop. Was fir ein Brennen in den Schulter-
muskeln! Spuren Sie, wie die Muskelfasern in lhren
Schultern bis zum Bersten gefordert werden! Falls
Sie sich die Ausfihrung dieser Trainingsmethode
einmal bildlich anschauen méchten, erlaube ich mir
den Hinweis auf meine DVD ,Natural Hardcore
Training Serie — Teil 3 / Schultern Waden"” (erhaltlich
Uber BMS) zu geben. In dieser Produktion kénnen
Sie sehen, wie ich die Theorie selber in die Praxis
umsetzte und das praktiziere, wortber ich schreibe.

Kurzhanteldriicken sitzend
Damit dem Wechsel zwischen Seithebetbungen und
Druckibungen im Schultertraining treu geblieben
wird, folgt als vierte Ubung innerhalb des Defini-
tionstrainings fur die Schultern das Kurzhantel-
dricken im Sitzen. Die Verwendung von Kurz-
hanteln erlaubt das besonders tiefe Herabsenken
der Gewichte seitlich am Kérper und erganzt durch
diesen spezifischen Bewegungsablauf das Nacken-
dricken mit
der Langhan-
tel in ausge-
zeichneter
Weise.

Durch das Trai-
ning von Na-
ckendricken
und Kurzhan-
teldricken
sitzend bein-
haltet das
Schulterpro-
gramm zwei
erstklassige
Drucktbungen
fur den Auf-
bau der Schul-
termuskulatur,
insbesondere
der vorderen
Schulterkopfe. 2 bis 3,Satze zu je 10 bis 15 Wie-
derhiolungen Sitzendes Kurzhanteldricken unter
Einsatz def Pyramide resultieren in ausgezeichneten
Wachstumsreizen fur die Schultern.

Seitheben vorgebeugt und Schulterheben

Die beiden abschlieBenden Ubungen des Schulter-
trainings in der Definitionsphase, das vorgebeugte
Seitheben und das Schulterheben, zielen speziell auf
die hinteren Schulterképfe und den Trapeziusmuskel.
Drdckibungen nehmen insbesondere die vorderen
Schulterkoépfe ins Visir, Seithebelbungen isolieren
die seitlichen Schulterképfe und vorgebeugtes
Seitheben ist das Beste, was Sie fur die hinteren
Schulterk6pfe machen koénnen. Bezuglich der
Ubungsausfulhrung des vorgebeugten Seithebens
haben Sie, wie in der Aufbauphase auch, die Wahl
zwischen der freistehenden und der im Oberkorper

abgestltzen Variation auf der Schragbank. 2 bis [

3 Satze zu je 12 bis 20 Wiederholungen unter Ein-
satz des Pyramidentrainings sind ein gutes Pensum,
um die hinteren Schultermuskeln zum Wachstum
anzuregen. Nach Abschluss eines Satzes vorgebeug-
ten Seithebens wechseln Sie sofort zum Schulter-




heben und absolvieren einen Satz von dieser Ubung.
AnschlieBend folgt eine Pause von ca. 1 Minute.
Nach dieser Pause starten mit dem zweiten Satz vor-
gebeugten Seithebens. Welche Art der Ubungsaus-
fhrung Sie fur das Schulterheben bevorzugen,
sprich ob Sie
sich fur das
Training von
Schulterhe-
ben mit der
Langhantel,
zwei Kurz-
hanteln oder
an der Ma-
schine ent-
scheiden,
liegt Dbei
Ihnen. Eben-
so wie beim
Training des
vorgebeug-
ten Seithe-
bens, emp-
fiehlt  sich
auch far das
Schulterhe=
ben 2 hbis 3
Satze.[ Die
Wiederholungszahlen zwischen 15 bis 20 ‘pro\Satz
liegen ebenfalls im héheren Bereich. Dasdbrennt und
es erscheint fast so, als wenn es splx st, wie mit
jeder einzelnen Wiederholung die Ein- | _ 3
schnitte in der Schulter und Trapezmusku- , I' ]
latur tiefer werden. '
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Posing zwischen den Sétzen

und nach dem Training

Zur Auspragung vemhmaximaler Muskel-
harte der/Schultermuskeln ist das Anspan-
nen dieser Muskel pe zwischen den
Satzen und\ n raining sehr emp-
fehlenswert. rabieten sich Posen an,
bei denen die ultermuskulatur stark
kontrahiert wird, beipielsweise Doppel-
bizeps von hinten oder die Most-Muscular-
Pose. Halten Sie jede Pose fiir 20 bis 30 Se-
kunden und konzentrieren Sie sich ganz
auf das Muskelgefuhl. Dabei ist es empfeh-
lenswert, die Spannung in den Schulter-
muskeln bei der Ausfihrung der Posen
schrittweise zu erhéhen.

Beginnen Sie damit die Schultermuskeln
soweit anzuspannen, das Sie die Spannung
deutlich spiren. Erhéhen Sie im weiteren

zeitlichen Verlauf des Haltens einer Pose diese Span- |

nung derart, bis Sie innerhalb der letzten 10 Sekunden
hochstmogliche Kontraktion in den Muskelfasern
erreichen.

Fir das Anspannen der Schultermuskeln zwischen
den Satzen genlgt aus meiner Sicht eine Pose, bevor
Sie mit dem nachsten Satz fortfahren. Nach dem
Training sollte es ein Mix aus verschiedenen Posen
flr die Schultern sein, damit die Zeichnung dieser
Muskelgruppe optimal auszupragt wird. Insgesamt
10 bis 20 Minuten Posing nach dem Schultertraining
ist eine sehr effektive, das Training, unterstitzende
MaBnahme, um die.Schultérmuskutlatur richtig hart
und definiert zu bekommen.

Fazit:

Der Aufbau von'massiven, kompakten und definier-
ten Schultermuskeln‘erfordert Hingabe und Kon-
zentratiom, auf dieses Ziel,\sowie die Bereitschaft,
den durch das hochstintensive Training ausgeldsten
Schmerz zu ertragenéDurch eine sorgfaltig erstellte
Trainingsplanung beziiglich derfHaufigkeit des Trai-
nings, ‘den, Ubungsauswahl, der Ubungsreihenfolge,
der Satzzahl pro Ubung, der Wiederholuhgszahlen
pro Satz und der eingesétzten Methoden pro Ubung
werden Sie groBartige Fortschritte,indder Entwick-
lung/der Schultermuskeln; sowohl‘in“der Aufbau- als
auchin der Definitionsphase, erzielen!




