ODER MASCHINENZ

Von Berend Breitenst_eiﬁ

Dieser Artikel beschéftigt sich mit der Frage, welche
Trainingsgerédte am Besten dazu geeignet sind,
Muskeln aufzubauen. Im Prinzip kénnten Sie sogar
ganz ohne Geridte auskommen, solange Sie Ilhre
Muskeln nur durch einen entsprechend hohen
Trainingsreiz zum Wachstum anregen. Das kann auch
mit zwei Wassereimern geschehen, die Sie je nach
Kraftentwicklung mit einer steigend héheren
Wassermenge befiillen und so zum Beispiel Curls,
Seitheben und dhnliches machen. Das ist aber auf
Dauer sicher nicht nur unpraktisch, sondern
beschrédnkt auch die moéglichen Ubungen derart, dass
an eine symmetrische Kdrperentwicklung nicht zu
denken ist.

Heute kdénnen Sie unter vielfiltigen Trainingsmitteln
wiéhlen, die alle dasselbe Ziel haben, namlich den
Aufbau von massiver, dichter Muskulatur. Zu diesen
Gerédten zdhlen die freien Gewichte, also Lang- und
Kurzhanteln und die Maschinen, zu denen
beispielsweise verschiedene Zug- und
Druckmaschinen, der Seilzug und die Multipresse
gehéren.

1 . b4 Lassen Sie uns gleich zum Punkt kommen: Wenn Sie

. daran interessiert sind, das Beste aus Ihren

= i | kérperlichen Méglichkeiten zu machen, sprich am

| ; optimalen Aufbau von Muskelmasse interessiert sind,

J dann sollten Sie den Schwerpunkt lhres Trainings

eindeutig auf Ubungen legen, die mit freien Gewichten

gemacht werden. Das Training mit Lang- und Kurzhanteln bildet das Fundament jedes auf optimale

Ergebnisse ausgerichteten Muskelaufbauprogramms. Um das zu verdeutlichen, soll ein
vergleichendes Ubungsbeispiel dienen:

Bankdriicken mit der Langhantel vs. Bankdriicken

an der Multipresse
Bankdriicken ist die Grundiibung fiir den Aufbau von beeindruckenden Freie Gewichte <¢———————» Maschinen
Brustmuskeln. Auch die vordere Schulter- und die Trizepsmuskulatur
profitieren von dieser Ubung. Es ist jedoch wichtig, sich bewuft zu
machen, dass es beziiglich des Trainingseffektes nicht egal ist, ob Beanspchruchung der Geringere Beanspchruchung der
Bankdriicken mit freien Gewichten oder an der Maschine trainiert wird. intramuskularen Koordination  intramuskuléren Koordination

Bei naherer Betrachtung zeigt sich, dass Bankdriicken mit der
Langhantel groRere Anforderungen an die intramuskuldre Koordination
stellt, das heiBt, an das Zusammenspiel zwischen einzelnen
Muskelgruppen. Wihrend der Ubungsausfilhrung mit der Langhantel
muf die Hantel iiber den gesamten Bewegungsspielraum ausbalanciert
werden, um nicht aus der Bahn zu geraten. Durch dieses Grundlage fiir das Kraft- Ergénzung zu den
Ausbalancieren werden neben der primar belasteten Brustmuskulatur und Massetraining Grundiibungen mit
auch unterstiitzende Muskelgruppen, und hier insbesondere die freien Gewichten

vordere Schulter- und Trizepsmuskulatur belastet, die so einen
sekunddren Trainingsreiz erfahren.
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Aktivierung einer gréberen Gezieltere Belastung einer
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Anders sieht es dagegen beim Bankdriicken an der Maschine aus. Hier wird die f L a ;| '
Bewegung quasi durch die Maschine gefiihrt. Damit werden geringere koordinative \ L
Anforderungen an das Zusammenspiel der Brust-, Schulter- und Trizepsmuskeln = e )~
gestellt und daraus resultiert eine insgesamt geringere Muskelentwicklung. Soliten \ i' r
Sie bereits die Erfahrung gemacht haben, nach Ilangerer Zeit vom — ¥ i
Bankdriicktraining an der Maschine zu freien Gewichten gewechselt zu haben, dann < "'-"f"_-g' b
konnen Sie sicherlich bestatigen, dass es in der ersten Zeit gar nicht so einfach £t w:{ v ? ]‘
war, die Bewegung mit der freien Hantel zu koordinieren und es wieder eine éf* / r.‘i‘,‘ ol
gewisse Zeit brauchte, um flieBende, saubere Wiederholungen mit der Langhantel AR b
zu machen. i = - -

Fiir das Training mit freien Gewichten spricht also zum einen die hohe koordinative : '%* ;

Anforderung, welche Lang- und Kurzhanteliibungen an den Korper und Geist - o [
stellen. AuBerdem ist es doch bezeichnend dafiir, dass wenn von Grundiibungen j(’ R
die Rede ist, stets Bewegungen mit freien Gewichten, oder mit dem eigenen S TG
Korpergewicht gemeint sind. Also zum Beispiel Bankdriicken, Kniebeugen, ' g
Kreuzheben, Nackendriicken, Curls, French Press, Klimmziige und Dips. Alle diese -
Ubungen werden mit freien Gewichten trainiert und gelten in einer iiberlegten

Trainingsplanung im Bodybuilding als Basisbewegungen fiir den Aufbau solider,

massiver und dichter Muskulatur. Die Grundiibungen mit freien Gewichten stellen

die Basis des optimierten Muskelaufbaus dar. Oder kénnen Sie sich vorstellen,

dass Athleten wie Arnold Schwarzenegger, Franco Columbo (der fiir seine grofRe =

Kraft, besonders im Kreuzheben bekannt war), Tom Platz oder Sergio Oliva und aus

der heutigen Zeit zum Beispiel Ronnie Colemann, Jay Cutler oder Markus Riihl, ihre

1' g
gewaltigen Muskelberge ausschlieBlich durch Ubungen am Kabelzug oder der ‘,fJ‘ ‘/
Multipresse aufgebaut haben?

Wenn Sie bereits langere Zeit im Bodybuilding aktiv sind, dann kénnen Sie sicher bestatigen, dass es sehr wohl einen Unterschied,
beispielsweise fiir die Entwicklung der Oberschenkelmuskulatur macht, ob Beinstrecken oder tiefe Kniebeugen trainiert wird. Nun ist es ja
nicht so, dass Beinstrecken eine nutzlose Ubung fiir die Oberschenkel ist, aber wenn es darum geht, kriftige Beine aufzubauen, dann sind
Kniebeugen erste Wahl.
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Ubungen mit freien Gewichten sind also eindeutig erste Wahl im Bodybuilding. Dennoch haben Ubungen an Maschinen ebenfalls ihre
Berechtigung. Durch die geringeren koordinativen Anforderungen im Vergleich zu freien Gewichten, ermdéglichen Maschineniibungen zum
Beispiel Beginnern den schonenden Einstieg in das Widerstandstraining. Muskeln, Sehnen, Bander, Gelenke und Knochen brauchen eine
gewisse Eingewdhnungszeit in das Gewichtstraining und dazu sind Maschinen sehr

gut geeignet.

Maschinen ermdglichen auBerdem einen sehr gezielten Trainingsreiz fiir
einzelne Muskelgruppen. Daher werden Isolationsiibungen, wie beispielsweise
Kabelziige liber Kreuz, Butterfly, Kabelcurls, Kabel-Pushdowns usw. auch
gerne im Trainingsprogramm von fortgeschrittenen Bodybuildern als
Erganzung zu den Ubungen mit freien Gewichten in das Trainingsprogramm
eingebaut. Maschinentraining ist sehr gut dazu geeignet, eine Muskelgruppe
im AnschluR an Ubungen mit freien Gewichten isoliert zu belasten. Dieser
Aspekt kommt iiberwiegend in der Definitionsphase ins Spiel. In dieser 12 bis
16 wochigen Trainingsperiode im Jahr sollte unbedingt weiterhin eine oder
zwei Grundiibungen mit Lang- und Kurzhanteln und schweren Gewichten, also
zwischen 5 und 8 Wiederholungen pro Satz, trainiert werden um die, wahrend
der Aufbauphase, hart erarbeitete Muskelmasse zu halten. Ergdnzend hierzu
empfiehlt es sich aber 1-2 Isolationsiibungen pro Muskelgruppe an Maschinen
mit leichteren Gewichten und héheren Wiederholungszahlen zu trainieren
(12-20 Wdh. pro Satz), um eine optimale Ausbelastung der einzelnen
Muskelfasertypen und damit einen bestmoglichen Wachstumsreiz fiir einzelne
Muskelgruppen zu setzen.

Fazit

Die Frage ,Freie Gewichte oder Maschinen“ kann im Hinblick auf ein zu
bestmoglichem Muskelaufbau fithrendem Trainingsprogramm ohne Zweifel fiir
die freien Gewichte entschieden werden. Dennoch sind Ubungen an
Maschinen als fester Bestandteil des Trainings anzusehen, da diese sehr gut
dazu geeignet sind, einzelne Muskelgruppen gezielt auszubelasten.
Insbesondere in der Definitionsphase sollten Maschineniibungen daher als
'Ergdnzung zu den Grundiibungen mit freien Gewichten dienen. 17




