Von Berend Breitenstein

Gewichthebergiirtel

Wer kennt Sie nicht, die Spezies; die, beim Nackenziehen
oder Beinstrecken einen Gewichierhebergiirtel benutzen?
Beim Anblick von solchen Spestskollegenymi@ man sich
wirklich nach dem Sifih, odef Unsinh, fragen, warum hier mit
Giirtel trainiert wird. Bei liegenden und, sitzenden Ubungen,
wie beispielsweise “Schragbankdriicken, Fliegenden
Bewegungen, Nackehziehen oder sitzenden Kurzhantelcurls
usw. macht es uberhaupt keinen Sinn, einen Gurtel zu tragen.
Der Girtel soll "in “erster, Linie” dazu flhren, dass die
Korpérmitte [ wahrend? sehr schweren Satzen der
Grundtbungen fiir,_die Beine und den Ricken zusatzliche
Stabilitdt bekommt, und nicht aus dem Grunde umgeschnallt
werden, den mir ein"Sportskamerad einmal auf Nachfrage
nannte: ,Der Giirtel macht mich so schén schlank in der
Mittelpartie (und das kommt bei den Madehen gut an)!“ Dazu
mul man wohl nichts mehr sagen.

Dabei kann das Tragen eines Gewichthebergirtels, durchaus
sinnvoll sein, sollte aber wirklich nur bei”Ubungen, welche
sehr hohe Belastungen aufy, den unteren Rdckenbereich
ausuben, in Erwagung gezogen werdensfWenn Sie mit
submaximalen reizintensiven “Ubtingenwie” zum Beispiel
Kniebeugen, Rudern vorgebeugt‘edenkKreuzheben trainieren,
so dal Sie 4mit groBter Anstrengung»zwischen 4 und 6
Wiederholungen pro Satz bewaltigen konnen, dann kann der
Girtel dem_unteren Rucken- und, Bauchbereich zusatzliche
Stabilitat vetleihen. Das gilt“naturlich auch fir die im
Bodybuilding  zwar ‘nichty, so haufigen, aber dennoch
gelegentlich ausgefiihrten sehr schweren Satze mit 1-3 WH
der persOnlichen Bestleistung. Jeder, der bereits tiefe
Kniebeugen mit sehr schweren Gewichten trainiert hat, weil,
dass der Giirteldhicht nur der Kérpermitte zusatzliche Stabilitat
verleiht, 'sondern'dass es auch psychische Auswirkungen hat,
wenn ein eng sitzender Gurtel umgeschnallt ist. Man fihlt sich
einfach sicherer in der Bewegung und traut sich
dementsprechend auch mehr Gewicht fiir die schweren
\Wiederholungen oder eben die eine oder andere zusatzliche
Wiederholung im Satz zu, die man ohne Gurtel vielleicht eher
nicht gemacht hatte. Gleiches gilt aus meiner Erfahrung
heraus fir Ubungen wie Kreuzheben und Rudern vorgebeugt.

Ich habe mir in denletzten Jahren allerdings das Tragen\eines Gewichthebergirtels ganzlich abgewohnt. Und das aus zwei Griinden:
Erstens, ich mache bei Kniebeugen, Kreuzheben und Rudern vorgebeugt nie weniger als sechs bis acht Wiederholungen. Durch die héhere
Anzahl an Wiederholungen und die dadurch entsprechend"leichteren Gewichte die wahrend des Satzes eingesetzt werden, entfallt aus
meiner Sicht die Notwendigkeit fir das Tragen eines Gewichthebergirtels. Im Gegenteil, ich habe das Gefiihl, wenn bei Wiederholungen
von mehr als sechs pro Satz ein Giirtel getragen wird, dass sich der Trainingseffekt der entsprechenden Ubung insgesamt verschlechtert.
Das ist der zweite Aspekt, warum es sich bei leichteren Satzen nicht empfiehlt, mit Girtel zu arbeiten. Zwar fihrt der Glrtel wie gesagt zu
einer erhohten Stabilitédt der unteren Riicken- und der Bauchpartie, aber auf der anderen Seite werden die Muskeln in diesen Bereichen
durch den Girtel auch entlastet und das kann nicht Sinn der Sache sein. Das gewohnheitsmaRige Tragen eines Gewichthebergirtels kann
tatséchlich zu einer Schwachung der Koépermitte fiihren und das erhéht dann wiederum das Verletzungsrisiko im ohnehin
verletzungsanfalligen unteren Riickenbereich.

Das bedeutet in der Folge, dass Sie bessere Kraft im Bauch und im unteren Riicken entwickeln, wenn Sie bei Satzen mit mehr als sechs
Wiederholungen auf das Tragen des Girtels verzichten. Um die Muskeln der Kérpermitte stark und belastbar zu machen, empfehlen sich
Ubungen wie Kreuzheben mit leicht angewinkelten Beinen oder Hyperextensions fiir die untere Riickenpartie und Beinheben sowie
Bauchpressen (Crunches) fiir die untere bzw. obere Bauchmuskulatur. Diese Ubungen sollten eher mit héheren Wiederholungen pro Satz
trainiert werden, d.h. fir Kreuzheben mit leicht angewinkelten Beinen empfehlen sich Satze mit 15-20 WH, fir Hyperextensions 20-30 WH,
fur Beinheben und Crunch ebenfalls 20 bis 30 Wiederholungen pro Satz. Fortgeschrittene Athleten sollten zusétzlich einen oder zwei Satze
mit Gewicht und 6-10 Wiederholungen pro Satz Hyperextensions und Beinheben machen, um die Mittelpartie superfest zu




bekommen. Bei einem derart gezielten Training fir die Muskeln
der Korpermitte ist das Verletzungsrisiko bei Kniebeugen,
Kreuzheben oder Rudern vorgebeugt so gut wie ausgeschlossen.
Vorausgesetzt natiirlich, dass die Ubungstechnik stimmt und die
Bewegung korrekt und sauber trainiert wird.

Fur Beginner im Bodybuilding(ist der Gewichthebergurtel nicht
zu empfehlen. Anfanger mit. weniger/als sechs Monaten
Trainingserfahrung sollten zunachst dieskorrekte Ubungstechnik
mit leichten bissmittelschweren Gewichten, d.h. mit 15-20 bzw.
10-15 WHgpro Satz, erlernen, bevor die Gewichtsbelastung im
Trainingferhght“und damit die Wiederholungszahl pro Satz
verringert wird. Das fIragen eines Gewichthebergurtels
empfiehlt siehialso nur fiir fortgeschrittene Athleten undwauch
nur dann,, wenhgbei tiefen Kniebeugen, Kreuzheben oder
Rudern vergebeugt mit wirklich schweren Gewichten, also bis
maximal 5 pro Satz, trainiert wird.

Zusatzgewichtgiirtel

Zu den sehr guten Trainingshilfen zahlt der Zusatz-
gewichtgurtel. Mit Hilfe dieses Girtels ist es mdglich, bei
Klimmzigen oder Dips am Holm mit Zusatzgewicht zu arbeiten.
Das fiihrt zu einer Erh6hung der Trainingsintensitat und damit
zu sehr guten Wachstumsreizen in der belasteten Muskulatur.
Allerdings sollte man beim Training von Klimmzigen und Dips
mit Zusatzgewicht unbedingt auf saubere Technik achten und
die Ubung tiber den vollen Bewegungsspielraum machen. Nur
wenn Sie dazu in der Lage sind, mindestens 15 saubere, tiefe
Dips bzw. 10-12 breite, mindestens bis zum Kinn gezogene
Klimmzlige zu machen, sollten Sie sich fur einen oder zwei
zuséatzliche sehr schwere Satze zu je 4 bis 6 sauberen WH den
Zusatzgewichtgurtel umbinden. Beim Training mit

Zusatzgewicht sollte unbedingt vermieden werden, wahrend der
Bewegungsausfihrung zu schwingen oder zu reilRen. Das setzt
die Bander und Sehnen unter sehr starke Belastung und erhéht
das Verletzungsrisiko. Der Zusatzgewichtglrtel kann auch sehr
gut fUr das Training von abnehmenden Satzen bei Klimmzigen
und Dips verwendet werden. Nach einem schweren Satz Dips
am Holm oder an der Klimmzugstange entledigen Sie sich
sofort des Girtels und machen dann moglichst ohne Pause
noch einen Satz Dips bzw. Klimmzige bis zur letztmd&glichen
Wiederholung. Ebenso wie der Gewichthebergirtel sollte der
Zusatzgewichtglrtel nur von fortgeschrittenen Athleten
eingesetzt werden und ist fur Beginner eher nicht zu empfehlen.

Handgelenksschlaufen

Handgelenksschlaufen erhéhen die Griffkraft. Das kann bei
Ubungen wie Kreuzheben, Rudern vorgebeugt,
Kurzhantelrudern einarmig odéfsauch “Klimmziigen hilfreich
sein, wenn bis an die{Grenze der Kraftleistungtrainiert wird. Ich
benutze Handgelenksschlaufen gerne,beim sehr schweren
Kurzhantelrudern, da es mir so einfach maoglich ist, mit
schweren Gewichten' eine hohere Anzahl an Wiederholungen
pro Satz zu schaffen, als,dies.ohne der Fall ware. Durch das
Umbinden der/Handgelenksschlaufen kann wirklich so lange
trainierthwerden, bis die Muskeln voll ausgereizt sind und der
Satz nichidbeendet werden muld, weil die Griffkraft nachlaf3t und
sich die‘Hantel aus den Fingern 16st. Fur die Verwendung von
Handgelenksschlaufen gilt,das Gleiche wie fur das Tragen des
Gewichthebergurtels. Es'empfiehlt sich die Benutzung nur fir
die wirklich schweren Satze. Bei_sténdigem Umbinden der
Schlaufen, auch fir mittelschwefe Satze, kann es namlich
durchaus passieren, dass die Gtiffkraft ges€hwéacht wird. Und
das ist sicher nicht Sinn der Sache. Ein€ Zeitlang hatte ich den
Fehler gemacht und trainierte, Klimmztge nur mit Sehlaufen. Als
ich dann eines Tages meine Griffhilfen zu Hause vergessen




hatte und ohne sie auskommen mufte, hatte
ich mich ganz schén gewundert. Meine
Hande |ésten sich schon recht frih von der
Klimmzugstange, lange bevor die
Rickenmuskeln Uberhaupt gefordert werden
konnten. Es brauchte einige Wochen, bis ich
wieder genltigend Griffkraft entwickelt hatte,
um auch ohne den Einsatz von Schlaufen bei
Klimmzligen eine ausreichende Wieder-
holungszahl zu schaffen und damit gute
Wachstumsreize in der Muskulatur zu setzen.
Um die Griffkraft zu verbessern empfehlen
sich solche Ubungen wie zum Beispiel
Handgelenkscurls oder Reversecurls. 2 Satze
zu je 10-15 Wiederholungen pro Ubung
sollten ausreichen, damit Sie kinftig auch
ohne Handgelenksschlaufen intensiv und
produktiv trainieren kdénnen und die
Verwendung dieser Hilfen auf die Satze mit
sehr schweren Gewichten beschranken
kénnen um die eine oder andere zusatzliche
Wiederholung herauszuquetschen.

Héangestiefel

Ein interessantes Trainingszubehor sind die sogenannten Hangestiefel, Das” sind

tiefel, mit denen man sich Uber Kopf an eine

Klimmzugstange hadngen kann und dann aus dieser Position Ubungenfwie Situps (indem man den Oberkdrper so weit nach oben
aufrichtet, bis man mit dem Kopf auf Héhe der Oberschenkel ist)soder aueh Rudern mit der Langhantel oder zwei Kurzhanteln
machen kann. Wer von Ihnen noch tber sehr alte Ausgaben diverser Fachzeitschriften verfiigt, der Kennt vielleicht den Artikel, in
dem Frank Zane, Mr. Olympia 1977-79 bei seinem Bauch- und Riickentraining gezeigt wird, in dem die beidens@enannten Ubungen

mit eingebaut wurden. Als ich das Training Uber Kopf einmal
selber ausprobierte, gefiel €8 mir nicht'ganz so gut, da sich eine
Menge Blut im Kopf sammelt, was,mich inderkKonzentration auf
die trainierte Muskulatur behindertes, Vielleicht ist das Training
mit den Hangestiefeln nur gewohnungsbedurftig, aber ich
entschied mich schlieBlich dagegen.:“Durchaus empfehlenswert
ist es aber, sich‘nach Ubungen, die eine starke Druckbelastung
auf die Lendenwirbelséule“austiben, also zum Beispiel nach
schwerendniebeugen oder, Kreuzheben, sich fur 1-2 Minuten die
Stiefel amzuschnallen 'undan der Klimmzugstange kopfuber
auszdhangen. /Diése ‘hédngende Position streckt die Wirbelsaule
gut'durch, und fohrt zu einer angenehm spurbaren Entlastung des
unteren Ruckens.

Kleidung

Wenn von Trainingszubehor die Rede ist, dann ist damit auch die
richtige Kleidung beim Training gemeint. Dabei scheint jeder
Athlet personliche Vorlieben zu zeigen, was sein Outfit angeht.
Der eine trainiert gerne mit langen Hosen und Sweatshirt, der
andere mit kurzen Hosen und Muskelshirt oder gar mit freiem
Oberkorper. Jeder mul} fur sich selbst entscheiden, was fir eine
ArigKleidung er im Training trégt, der wichtigste Aspekt dabei ist
natdrlich die Witterung. Es empfiehlt sich zum Beispiel nicht, an
kihlen Tagen mit einem Muskelshirt ohne Armel und freier
Schulterpartie zu trainieren. Die Muskeln sollten wahrend der
Trainingseinheiten mdglichst warm gehalten werden um eventuell
durch ungenltgendes Aufwarmen oder kalte Temperaturen
hervorgerufene Zerrungen keine Chance zu geben. Ich personlich
trainiere auch bei warmen Wetter am liebsten mit langer Hose
und Sweatshirt, da ich so richtig ins Schwitzen komme und
einfach ein besseres Gefiihl in der Muskulatur habe im Vergleich
zum Training mit freien Oberkdrper. Wie gesagt, das muf3 jeder fiir
sich selbst entscheiden.

Optische Griinde fiir die Wahl der Trainingskleidung sollten eher
zweitrangig sein und die Funktionalitdt an erster Stelle stehen.
D.h., die Kleidung soll freie, uneingeschrankte Bewegungen
erlauben und schweilaufsaugend sein. Wenn es sehr kalt ist,




dann empfiehlt es sich, mehrere Sechichien “dunner
Kleidungsstiicke, zum Beispiel ein oder zwei T-Shirts_ und
dariber ein Sweatshirt, zu tragen. [So funktioniert “die
Warmeregulation des Korpers besser als\beim Tragen von

beispielsweise einem  dickenggWollpullover. Arnold
Schwarzenegger brachte es einmalauf den Punkt, als er sagte,
dass es nicht darauf ankommt, wie mangm Training aussieht,
sondern nur darauf, dass manirichtig ins Schwitzen kommt und
die Muskeln bis weit in die Schmeérzzone hinein fordert. Uber
sein Outfit sollte_ man sich erst fir die Zeit nach dem Training

Gedanken machen.

Spezialschuhe

Es gibt \speziellepzSchuhe mit einer sehr diinhen So (2= (6] (]
insbesondere fur Kraftsportler bzw. Powerlifter! entwickelt
worden sind. Diése Schuhe sollen wahrend schwerer
Kniebeugen oder schwerem Kreuzheben zu einem besonders
festen Stand fuhren. Ich habe derartiges Schuhwerk noch nicht
ausprobiert und bevorzuge eher das Training ohne Schuhe: Die
Idee zum barfiRigen Training kam mir als ich eines Tages
meine Body-Hefte durchstéberte und dabei auf Fotos mit
Arnold stie, die ihn beim Kniebeugentraining ohne Schuhe
zeigten. Nachdem ich das selber einmal ausprobiert hatte, bin
ich bis heute dabei geblieben, denn das Training von
Kniebeugen oder Beinpressen ohne Schuhe resultiert in einem
prima Standgefihl des Korpers. Irgendwie scheint man fester
mit dem Boden verbunden zu sein und es macht gefihlsmafig
tatsachlich einen Unterschied in der Muskelbelastung aus, ob
mit oder ohne Schuhe trainiert wird. Wenn Sie in einem Studio
Mitglied sind, welches das Training ohne Schuhe toleriert, dann
sollten Sie das unbedingt einmal ausprobieren.

Trainingshandschuhe

Zu guter Letzt gibt es noch Trainingshandschuhe, die
besseren Griffgefihl fihren sollen. Ich konnte mich mit
Handschuhen nie so recht anfreunden, da ich fur mich
bemerkte, dass ich lieber die direkte Verbindung von Haut, also
Handen, zum Eisen habe. Es ist eben einfach ein anderes
Geflihl, das Eisen direkt in der Hand zu spuren, die Riffelung
der Hantelstange zu flihlen, als dies beim Training mit
Handschuhen der Fall ist. Fur die Verwendung von
Trainingshandschuhen spricht allenfalls eine verringerte
Schwielenbildung auf der Innenseite der Hande, aber das sollte
eher nicht den Ausschlag fiur ein Training mit oder ohne
Handschuhen geben.

Schweres, intensives Bodybuilding ) stellt hohe
Anforderungen an die)Belastbarkeit vo skeln, Sehnen,
Bandern, Gelenken, “Bandscheiben und Knochen. Fir den
ernsthaften Bodybuilder bietet der Marki'heute eine Vielzahl an
Trainingszubehor. Einiges davon ist durchaus sinnvoll und kann
zur Erh6éhung dergifrainingsintensitat fihren, anderes Zubehor
ist dagegen eher nicht'empfehlenswert.




