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Von Ronald Matz

HEUTE:
DIE

GENOMMEN

BRUSTMUSKELN

Wenn ich mir manchmal die Trai-
ningsprogramme meiner Sportkolle-
gen betrachte, dréngt sich mir oft der
SchluB auf, daf3 es fur die Brustmuskeln
nur Bankdrlicken, Schragbankdriicken,
Fliegende schrag und Fliegende flach
gibt. Gelegentlich génnt man sich zwar
zum AbschluB der Trainingseinheit
noch einen Satz Kabelziehen Uber
Kreuz oder einen Satz an der Butterfly-
maschine, jedoch immer mit dem Zu-
satz versehen, dies geschehe nur, um
den Brustmuskeln den letzten Pump zu
geben. Ich trainiere zwar mittlerweile
seit Uber 10 Jahren, wobei es sich bei
diesem letzten Pump allerdings han-
delt, konnte ich bis heute trotz eifri-
ger Nachforschungen nicht in Erfah-
rung bringen. Wenn ich nach 15 oder 20
Satzen flr eine Muskelgruppe noch kei-
nen Pump im Muskel habe, werde ich
ihn durch einen letzten Satz mit ein
paar Wiederholungen mehr bestimmt
nicht mehr bekommen. Von der Bedeu-
tung, die so ein Satz auf das Muskel-
wachstum haben koénnte ganz zu
schweigen, sie ist gleich null.

Eine wesentliche Komponente, die
so einem SchluBsatz zukommen koénn-
te, wird dagegen oft nicht genutzt. Er
kann die lokale Regenerationsphase
des trainierten Muskels um ein Viel-
faches beschleunigen. Dann reicht es
allerdings nicht, die Wiederholungszahl
fiir diesen Satz von 8 auf 15 zu erhéhen.
Das Gewicht spielt jetzt Uberhaupt
keine Rolle mehr. Dafir sollte die Bewe-
gung so oft es geht wiederholt werden.
40 - 50 mal sind das Minimum. Das sorgt
fur einen raschen Abbau der Stoff-
wechselzwischenprodukte, die sich
wahrend des Trainings im Muskel gebil-
det hatten und deren rascher Abbau
fur lokale Regeneration von entschei-
dender Bedeutung ist. Noch ein paar
Dehntibungen fir die bearbeiteten
Muskeln, und das nachste Training kann
kommen.

Doch zurtick zum Brustmuskel. Ge-
rade Ubungen wie das Kabelziehen
mussen oft fur diesen letzten Satz her-
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halten. Dabei sind die Mdoglichkeiten,
die man gerade am Kabel hat, so vielfal-
tig, daB es wirklich schade um diese
Ubungen ist, daB sie nicht effektiver ins
Training eingebaut werden.

Zu diesen Bewegungen gehdrt
auch eine Ubung, die eigentlich ein
besseres Schicksal verdient hatte: Uber-
zuge. Eine Ubung, die in ihrer Effektivi-
tat oft verkannt wird. Wenn Uberhaupt,
dann wird sie meist als Lickenfiller
zwischen Brust- und Rickentraining
eingeschoben. Nach dem Motto: letz-
tes Aufpumpen der Brust und Aufwar-
men des Latissimus. Nichts dagegen
einzuwenden, doch allein zu diesem
Zweck ist diese wunderbare Ubung viel
zu schade. Der alte Streit, ob die Ubung
mit gestreckten oder leicht angewin-
kelten Ellenbogen ausgefihrt werden
sollte, erweist sich bei ndherem Hinse-
hen als blédsinnig.

Da es keine ,direkte Verbindung”
zwischen Brust und Unterarm gibt, ist
die Haltung der Ellenbogen fiir die Wir-
kung auf die Brust véllig unsinnig. Eine
leicht angewinkelte Stellung empfiehit
sich allerdings, um das Ellenbogen-
gelenk und die ansetzenden Sehnen zu
schonen. Die Aufwértsbewegung soll-
te erst gestoppt werden, wenn die
Oberarme schon leicht tber die verti-
kale Stellung hinaus sind. Da ist die Kon-
traktion am starksten. In dieser Position
kénnen die Brustmuskeln noch willent-
lich zusétzlich angespannt werden. Das
entfacht ein wahres Feuerwerk in die-
sem Bereich. :

Ob man bei dieser Ubung quer
Uber einer Flachbank oder der Lange
nach aufihr liegt, sollte die Konstitution
des Einzelnen entscheiden. Bei der
ersten Version erzielt man zwar durch
die groBere Bewegungsfreiheit eine
groBere Dehnung im trainierten
Bereich, doch wer tiber Riickenschmer-
zen klagt, sollte auf diese Art der Aus-
fuhrung besser verzichten.



