UNTER DIE

Flr die Trizeps habe ich
fir mich die Kabelibungen
neu entdeckt. Zu Beginn mei-
ner Karriere hatte natdrlich
auch ich Phasen, in denen ich
diese Muskelgruppe vornehm-
lich mit Ubungen trainierte,
bei denen man extrem schwe-
re Gewichte verwenden kann,
wie enges Bankdricken oder
French press. Irgendwann
kommt jedoch fir jeden der
Punkt, an dem man die Ge-
wichte einfach nicht weiter
steigern kann, ohne ernsthaf-
te Probleme mit den Ellenbo-
gengelenken zu riskieren.
Wenn es erst mal angefangen
hat, weh zu tun, dann dauert
es meist eine kleine Ewigkeit,
bisdie Entzindung ausgestan-
denist. Besonders Entzundun-
gen an der Trizepssehne sind
sehr hartnackig und kénnen
ein effektives Oberkérpertrai-
ning tber Wochen oder gar
Monateregelrecht boykottie-
ren.

Doch genau diese Zeiten
bewirken oft einen Umden-
kungsprozess. Man machte
schlieBlich nicht ganz auf das
Training verzichten und macht
sich also auf die Suche nach
anderen Ubungen, die man
schmerzfrei ausfuhren konn-
te.Inder Regelsind das Ubun-
gen mit leichteren Gewichten,
und plétzlich ist man in der
Lage, die Trizeps viel konzen-
trierter zu trainieren als vor-
her. Manspurt auf einmal, wo
die Ubung hingeht, kann ganz
gezielt bestimmte Bereiche
des Muskels ansprechen. Nach
einer Weile wird man eine wei-
tere Entdeckung machen,
hatte man in dem Frust, nicht
mehr so schwer trainieren zu
kénnen, schon die Muskeln
wie Schnee in der Sonne
schmilzen sehen, sostellt man

LUPE

Von Ronald Matz

HEUTE:
TRIZEPSTRAINING

nach einigen Wochen erstaunt
fest, man hat die Muskeln, in
diesem Fall die Trizeps, nicht
nur gehalten, Form und Aus-
sehen und vielleicht sogar der
Umfanghabensich verbessert.
Quelle surprise! Die gezielte
Belastung ist einfach bei die-
ser Art der Ubungsausfiihrung
enorm hoch.

Ich will in diesem Zusam-
menhang gar nicht von iso-
lierten Ubungen sprechen. Bei
genauer Betrachtungsweise
der menschlichen Anatomie
erscheint es sogar mehr als
unwahrscheinlich, daB die
isolierte Kontraktion eines
einzelnen Muskels iiberhaupt

moglich ist, es sei denn durch
elektrische Reizung.

Dies wird besonders auf-
fallig, wenn man sich eine
Ubung wie das Trizepsdriik-
kenam Turmeinmal unter die
Lupe nimmt. Klar, bei richti-
ger Ausfiihrung bewegen sich
nur die Unterarme. Die
Ubungswirkung geht gezielt
auf den Trizeps. Doch gerade
hier ist offensichtlich, daB3 der
gesamte Koérper vom Trapez
bis zu den Wadenmuskeln
unter Hochspannung steht,
um die aufrechte Korperhal-
tungsicherzustellen. Ein GroB3-
teil der Muskeln arbeitet iso-

Trizepstraining ohne Probleme fiir Sehnen und Ge-

lenke, dazu braucht man eine Menge Erfahrung.
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metrisch, was gleichzeitigeine
enorme Anforderung an das
zentrale Nervensystem stellt.
Ubrigens ein Vorgang, der bei
den meisten sogenannten iso-
lierten Ubungen ebenfalls zu-
trifft. Eben deshalb wehre ich
mich vehement gegen die
Behauptung einiger Beflr-
worter der sogenannten
Grundibungen, daB bei iso-
lierten Ubungen aufgrund der
geringeren Reizung des Zen-
tralnervensystems mit gerin-
gerem Muskelwachstum ge-
rechnet werden muB. Diese
Behauptung ist schlichtweg
falsch.

Der Grund, warum ich zu
den Kabeliibungen gefunden
habe, liegt eigentlich auf der
Hand: die Variationsméglich-
keiten. Das Kabel bietet mir
die Mdoglichkeit, die Trizeps
wirklich unter jedem nur er-
denklichen Winkel zu trainie-
ren, so daB3 ich ganz gezielt
einenderdrei Muskelképfein
der Wirkungsintensitat an-
sprechen kann. AuBerdem
verteilt sich die Belastung
wéhrend der Bewegung
gleichmaBiger als bei der
Verwendung von Kurzhan-
teln. Dennoch haben natur-
lichauchsieeinenfestenPlatz
in meinem Programm, allein
schon weil ich mich nicht auf
bestimmte Ubungen fixieren
will. Ich bin seit langem be-
muht, keine Vorlieben fir
bestimmte Ubungen zu ent-
wickeln. Das ist meist der er-
ste Schritt zu einer unharmo-
nischen Kérperentwicklung.
Lieblingsibungen werden nur
allzu schnell zum Hauptbe-
standteil des Trainings, und
meist leiden dann die Muskel-
gruppen darunter, die sowie-
so etwas mehr Training ver-
kraften kénnten.



