Funktionell-anatomische
Grundlagen

Der groBe Brustmuskel (M. pec-
toralis major) ist ein aus-
gesprochen grofBflachiger Mus-
kel, der von der Vorderseite des
Schlusselbeins, der gesamten
Lange des Brustbeins und von
den Knorpeln der ersten sechs
Rippen entspringt und am Ober-
armknochen ansetzt. Aufgrund
seiner Funktion — das Nachvorn-
fuhren des Armes aus einer Po-
sition seitlich vom bzw. hinter
dem Korper — ist der Brustmus-
kel u. a. leistungsbestimmend
beim Speerwurf, Diskuswurf,
KugelstoBBen, sowie allen Zwei-
kampfsportarten.

UBUNGEN

Fiir das Training der Brustmuskulatur steh-
en eine Vielzahl von Ubungen zur Verfii-
gung:

Flachbankdriicken, reverses Bankdriicken,
Schrégbankdriicken, Butterfly-Maschine,
Dips, Kabelziige, Uberziige, Kurzhantel-
driicken und fliegende Bewegungen auf
der reversen Bank, auf der Flachbank und
- auf der Schragbank.

Bei den Langhanteliibungen kann die Griff-
breite verdndert werden, bei den Ubungen
auf der Bank kann das gesamte Kontingent
der Bankneigung von "nahezu senkrecht”
bis “stark negativ geneigt" gewahlt wer-
den.

Beide Mdglichkeiten der Ubungsvariation
haben eine unterschiedliche Verteilung der
Belastung auf die beteiligte Muskulatur
zur Folge: Je breiter gegriffen wird, um so
starker werden die Brustmuskeln (vor
allem der &ulere Bereich) und um so we-
niger werden die Trizeps beansprucht, und
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umgekehrt. Durch Schragbankiibungen
wird der abere Teil, durch Flachbankiibun-
gen der mittlere Teil- und durch Ubungen
auf der reversen Bank der untere Teil der
Brustmuskulatur primér trainiert.

FEHLERBILDER

Die Abbildungen zeigen das Flach- und
Schragbankdriicken an Air-Maschinen.
Vorteile dieser Geréate sind, dafll

— auch bei im Hiiftgelenk senkrecht an-
gebeugten Beinen keine Balancepro-
bleme auftreten, und daR

— der Trainierende bis an die maximale
Erschdpfung heran trainieren kann,
ohne dal er — wie bei der Freihantel —
Angst haben muR, beim Scheitern vom
Gewicht “begraben” zu werden.

Beim Flachbankdriicken mit der Freihantel
lassen sich bzgl. der Kérperhaltung 2 Fehl-
er beobachten:

1. Die FiiBe werden wahrend der Ubung
auf den Boden aufgestellt.

2. Als Steigerung: Der Sportler stellt sich
wahrend der Ausfihrung der Ubung vor
allem bei schweren Wiederholungen
auf die FuBspitzen, hebt das GesaR von
der Bank -ab und driickt sich in Hohl-
kreuz.

Abb. 1: fehlerhaftes Schrig-
bankdriicken mit aufge-
stellten Fiil3en.

Abb. 2:
fehlerhaftes Banddriicken
mit aufgestellten FiiBBen.

Bei diesen Ausfiihrungen sind Beschwer-
den im unteren Riicken vorprogrammiert,

Ursache dieses Verhaltens ist, daR der
untere Teil der Brustmuskulatur stérker ist
(was wiederum entwicklungsgeschichtlich
zu begriinden ist). Dieser Tatbestand
duRert sich in der Trainingspraxis darin,
dal die Leistung im reversen Bankdriik-
ken (ber der im Flachbankdriicken liegt —
und die Leistung im Flachbankdriicken
tber der im Schragbankdriicken.

Auler durch Tradition ist das Anheben des
Gesdles auch durch ein unbewuRtes "Not-
programm” begrindet.

Durch das Anheben des Beckens bzgl. der
Schultern versucht der Sportler intuitiv,
den starkeren, unteren Teil der Brust-
muskulatur an der Bewegung zu beteili-
gen, um dann, wenn es "knapp wird", das
jeweilige Gewicht noch hewéltigen zu
konnen. Uber die Nachteile der verspann-
ten Hohlkreuzposition, die dabei auftritt,
wurde schon in vergangenen SPORTIine-
Trainingstips berichtet.

Abhilfe schafft hier das Anbeugen der
Beine im Hiftgelenk, so daR der untere
Riicken Kontakt mit der Bank hat.

Die Anwesenheit eines aufmerksamen
Trainingspartners bei riskanten Wieder-
holungen kann hier das beschriebene un-
giinstige Verhalten iiberfliissig machen.
Fur Kraftsportler, die die korrekte Ausfiih-
rung von Anfang an erlernt haben, ist das
Anheben der Beine kein Problem.
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Abb. 3: die korrekte
Ausfiihrung beim
Bankdriicken.
Abb. 4:
die korrekte
Ausfiihrung beim
Schragbankdriicken.

Durch das Anbeugen der Oberschenkel im
Hiiftgelenk oder Aufstellen der Fiie auf
eine Bank konnen Schadigungen vermie-
den werden.

Leider sind es gerade die Veteranen des S U o K

Bodybuildings, die — nach jahrelanger Ge- DA N K RRE TE

wohnung an die fehlerhafte Ausfihrung — LA

beim Anheben der Beine Schwierigkeiten DU RC H B I EGE N DES RUC KE NS:
mit der Balance haben, diese Variante
dann kategorisch ablehnen und Neulingen
somit ein falsches *Vorbild" bieten. Hiiftknochen
Diesen Sportlern sollte der Hinweis auf i

die langfristig eintretenden Schaden Moti-
vation zum Umlernen sein. Eine am Ful-
ende quergestellte Bank kann in der ersten
Phase Sicherheit gewahrleisten und so Band-
eine graduelle Ann&herung ermdglichen.

Ausdehnung

T

scheibe \ b
Die beschriebene Problematik besteht e
auch bei den Kurzhanteliibungen auf der
Bank (fliegende Bewegungen, Kurzhantel-
driicken, Uberziige); auch hier sollten die
Beine in der dargestellten Form positio-
niert werden.

Kompression

Das Thema fiir die nachste Folge des Trai-
ningstips steht noch nicht fest.
Na dann, laBt Euch tiberraschen.

Wirbelsaule

GRAFIK: Durch die Hohlkreuzposition kommt es

zu starken Belastungen der Bandscheiben, der

Wirbelkérper und der Wirbelgelenke.

Dieser gefdhrlicher Druck kann zum Bandschei-
Andreas Klee benvorfall fihren.
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