Bl CE PS - Die Bizeps sind die auffalligsten Attribute eines Athleten.
i Wie bei den meisten sportlichen Aktivitdten muR man als ersten

Sym bol der Kraft Schritt zur Verbesserung die Bewegungen, Eigenschaften und die
J beteiligten Muskeln in ihren Bestandteilen betrachten. Fir den
2 Bizepsbereich heift das, alle Muskeln zu berticksichtigen, die zur

Masse und Form des Oberarms beitragen. Zu beachten gelten
auch die umliegenden Muskeln, um zu gewéhrleisten, dal}
zwischen den betreffenden Korperteilen ein ausgewogenes
Verhaltnis — dsthetische Harmonie — besteht. Es kommt
weitgehend auf die Gesamtproportionen an, bis zu welchem Grad
man die Bizeps (oder jede andere Muskelgruppe) entwickeln
sollte. Die Bizeps trainiert man bekannter weise durch eine
Beugung des Ellenbogens gegen einen Widerstand.
Bizeps brachii, Brachialis und Brachioradialis wirken bei Bewe-
. .. gungen des Unterarms unterstiitzend, aber Ubungen
Bizeps brachii fyr den Unterarm belasten die Bizeps nur so
geringfiigig, daB daraus keine nennenswerte Ober-
Brachialis armentwicklung resultiert. Da der Unterarm aber bei
der Ellenbogenbeugung mitwirkt, bendtigt man
starke Unterarme, um die Bizepsbewegung optimal

__ausflhren zu konnen.
Von den drei Primérbewegern bei der Ellenbogenbeugung machen

nur der Bizeps (langer und kurzer Kopf) und der Brachialis Masse
und Form des vorderen Oberarms aus. Der Brachioradialis bildet
zwar einen guten Ubergang vom Unter- zum Oberarm, tragt aber
nichts zur Masse und Form dieses Bereichs bei. Ubungen fiir die
Brachioradialis sind also nicht zum Training der vorderen Ober-
arme zu rechnen.

Die Muskelgruppe der Bizeps Brachii besteht aus zwei Muskeln — dem langen und dem kurzen Muskelkopf.
Jeder hat eine eigene Ursprungssehne, sie verbinden sich aber zu einer gemeinsamen Ansatzsehne, die sie mit dem
Radius (der Speiche) im Unterarm verbindet. Da der Radius ein beweglicher Knochen ist, sollten
Bewegungen fiir die Bizepskdpfe immer mit dem Handgelenk in Supination ausgefiihrt werden (Handflachen
zeigen nach oben). Bei Obergriff mul} die Ansatzsehne ,, um die Ecke* zu ihrem Ansatzpunkt am Radius gehen,
was die Kraft der Bizeps Brachii verringert. Bei vollig nach oben gekehrten Handflachen erzielt man die beste
Hdchstkontraktion. Dabei kann man die Handflachen wahrend der Bewegung langsam nach oben
drehen, oder man bringt die Unterarme vor der eigentlichen Bewegung in Supination. Beide Methoden haben ihre
Berechtigung, aber bei der zweiten hat man am Anfang der Bewegung weniger Kraft zur Verfligung. Das ist
allerdings kein grof3es Problems, denn die Kraft ist bei einen Ellenbogenwinkel von 90 ° am meisten ein-
geschrankt.
Da die Bizeps Brachii aus zwei seperaten Muskeln bestehen, und da die Muskelkdpfe von verschiedenen Sei-
ten des Schultergelenks ausgesehen, kann man die Muskelgruppe auf zwei Arten trainieren- jeden Muskelkopf
einzeln, oder beide auf einmal. Dafir ist die Stellung der Ellenbogen ausschlaggebend — Ellenbogen nach hinten
zum Training des langen Muskelkopfs, nach vorne fir den kurzen Muskelkopf, und an den Seiten fir
gleichzeitige Stimulation beider Muskelkopfe.
Ellenbogen hinten

® Langer Kopf

® Schragbankcurls (45°) Bei Schréagbankcurls wird der lange Muskelkopf maximal beansprucht, vorausge-

setzt die Bank ist um etwa 45° geneigt. Starkere Neigung bringt kaum bessere
Ergebnisse und bei schwacherer Neigung wird der lange Kopf zu stark gestreckt.

‘Brachioradialis

Ellenbogen vorne

® Kurzer Kopf Man entwickelt den kurzen Kopf am besten mit Ubungen bei denen der lange Kopf
® Konzentrationscurls  weitgehend ausgeschaltet ist. Ubungen fur den kurzen Kopf sind Konzentrationscurls,
@® Scott-Curls Kabelcurls auf dem Riicken liegend und alle Variationen, bei denen die Ellenbogen

@ Kabelcurls auf dem Riicken liegend -/ vor dem Korper gehalten werden, sodass der lange Kopf méglichst
wenig gestreckt wird.



Ellenbogen an den Seiten
® Beide Kopfe

® Langhantelcurls

® SZ —Hantelcurls

® Abwechselnde Kurhantelcurls

Die Ubungen sollten nach Gefiihl ausgewahlt werden, von jeder
Kategorie — langer Kopf, kurzer Kopf und beide Kopfe.

Der Brachialisist ein reiner Ellenbeuger und wird von der
Handstellung nicht beeinfluft. Er wird deshalb bei jeder Beu-
gung trainiert, gleichgiiltig welche Ubung fiir die Bizeps Brachii
ausgewahlt werden.

Die Form, die die Muskeln des vorderen Oberarms annehmen,
hangt von der Uberlastung, der sie ausgesetzt werden, und von
den Erbanlagen des einzelnen ab. An dieser Form kann man nichts verandern, aber man kann die Form
des ganzen Korperteils beeinflussen. Bel richtiger Auswahl der
entsprechenden Bewegungen kann man bis zu einem gewissen Grad
die einzelnen Muskeln der Muskel gruppe getrennt entwickeln und so
die Gesamtform verandern.

Die nachstehende Tabelle zeigt, mit welchen Ubungen die
verschiedenen Muskeln des vorderen Oberarms am effektivsten
entwickelt. — Eine erblich bedingte Liicke zwischen dem Ende des
Bizeps und dem Ellenbogen kann man nicht schlief3en. Eine grol3ere
Fulle mag die Liicke ein wenig schlief3en, aber ein kurzer Bizeps bleibt
ein kurzer Bizeps. Wichtig ist, dal3 man den bestmdglichsten Bizeps
seiner genetischen Anlagen entsprechend versucht zu entwickeln.

Ubungen Bizeps (langer Kopf) Bizeps (kurz.Kopf) Brachialis Brachiod.

Langhantelcurls PB PB PB Assist.

SZ Hantelcurls PB PB PB Assist.

Abw. Kurzhantelcurls  PB PB PB Assist.
Schragbankcurls PB Assist. PB Assist.
Kabelcurls (liegend) Assist. PB PB Assist.
Scott — Curls Assist. PB PB Assist.
Konzentr. Curls Assist. PB PB Assist.

Hammercurls PB PB PB Assist.



/7 o0 . Zur Entwicklung starker, eindrucksvoller Oberarme muf3 man viel Miihe und Zeit auf
[/b””ge” f”f 5’3/’/(3 fflceps das Trizepstraining verwenden. Die Triceps machen etwa zwei Drittel des Oberarms
aus. Sie kontrahieren, um den Arm aus einer gebeugten Haltung heraus zu strecken.
Es gibt jedoch viele Mdglichkeiten die Triceps einem Widerstand auszusetzen. Die
verschiedenen Methoden werden in den hier angefiihrten gezielten Trizepsiibungen
beschrieben.

. . Die fundamentalsten Ubungen sind alle Formen des Driickens — Bankdriicken,
trlceps hrachii Schragbankdriicken, Driicken im Stehen, verschiedene Formen des
Kurzhanteldriickens etc., bei denen die Trizeps immer belastet werden.
Verschiedene Bewegungen des Driickens belasten die Trizeps erheblich starker als
andere und sollten deshalb haufiger verwendet werden. Dazu gehéren Bankdriicken
oA mit engem Griff und Bankdrucken mit Untergriff. Beim Bankdriicken mit engem
Mittlerer Kopf g Griff liegt man ricklings auf einer flachen Bank, ergreift die Langhantel in der Mitte
it (zwischen den Zeigefingern liegen etwa 15cm) und streckt unter starker Anspannung

der Trizeps die Arme. Aus dieser Ausgangsposition senkt man die Langhantel
langsam ab, bis die Hande die Mitte der Brust beriihren. Dann wird das Gewicht
wieder in die Ausgangsposition gedriickt bis die Arme gestreckt sind. Bankdriicken
mit engem Griff spiirt man im ganzen Tricepsbereich, besonders aber im duleren
Tricepskopf.
Beim Bankdriicken mit Untergriff nimmt man die Langhantel mit nach oben
zeigenden Handflachen in einem etwa schulterweiten Griff, der einen zwingt,
die Ellenbogen beim Heben und Senken der Hantel dicht am Korper zu lassen. Diese
Ubung belastet den gesamten Triceps sehr stark, besonders aber den langen inneren
Tricepskopf.
Beim Trizepstraining mit Dips sollte man relativ eng zusammenliegende Holme
verwenden und den Oberkdrper dabei so aufrecht wie moglich halten.
Die Ellenbogen werden bei der Bewegung gerade nach hinten gefiihrt, denn
so werden die Triceps gezielt belastet. Dips belastet die gesamte Tricepsmasse und
sind eine der besten Grundiibungen fiir die Triceps.
Das Langhanteltrizepsdriicken hat viele Variationen, die verschiedene Bereiche des
Tricepskomplexes belasten. Die fundamentalste Bewegung des Langhantel —

. ¢4 G trizepsdriickens wird auf dem Ricken liegend ausgefiihrt. Man nimmt dazu eine
Der Tr izeps st ein grofer. dreikapfiger Muskel mittelschwere Langhantel mit engem Griff und geht in dieselbe Ausgangsposition wie
Er tragt mehr zum Gesamtumfang des Oberarms oy Bankdriicken mit engem Griff. Die Oberarme bleiben unbewegt und die

bei als der Bizeps und sollte deshalb hevorzugt Ellenbogen werden so gebeugt, da? die Langhantel sich in einem halbkreisformigen
trainiert werden. Bogen entweder auf die Stirn

oder auf die Bank unmittelbar hinter dem Kopf herabsenkt. Nun streckt man die Arme unter ausschlieRlicher Verwendung der Triceps
langsam wieder und bringt die Langhantel in demselben Bogen in die Ausgangsposition zuriick. Langhantel — Tricepsdriicken ist eine
gute Grundlbung zum Aufbau von Masse. Man kann &hnliche Bewegungen stehend, auf dem Ende einer Flachbank sitzend, auf einer
negativ geneigten Schragbank und auf einer Schragbank ausfiihren. Alle Varianten kénnen auch mit einer SZ-Stange ausgefthrt werden,
um die Ellenbogengelenke nicht unndtig zu belasten.

Auch beim Kurzhantel-Trizepsdriicken gibt es Reihe von Variationen. Bei der gebrauchlichsten nimmt man im Stehen eine

Kurzhantel vertikal in die Hand. Der Handballen liegt dicht an der oberen Scheibe der Kurzhantel und der Daumen umfaf3t die
Hantelstange. Man streckt den Arm nach gerade nach oben aus, hélt den Oberarm unbeweglich und senkt die Kurzhantel ausschlieflich
unter Benutzung der Triceps hinter dem Kopf zum Ricken hin ab. Anschliefend nimmt man wieder die Ausgangsposition ein.
Kurzhanteltricepsdriicken kann man nur mit einer Hand oder mit je einer Kurzhantel in beiden H&nden ausfihren. Alle Variationen
kann man genausogut im Sitzen wie im Stehen trainieren. Eine weitere beliebte

Variante des Kurzhantel-Tricepsdrickens macht man auf einer flachen Bank liegend entweder mit einem oder mit beiden

Armen.

An der Zugmaschine macht man Trizepsdriicken normalerweise nur, um den duBeren Trizepskopf zu trainieren. Man ergreift die Stange
einer Zugmaschine mit engem engem Obergriff, zieht sie vor sich herunter und winkeln bei unbeweglichen Oberarmen die Ellenbogen
an. Die Oberarme bleiben wéhrend der Bewegung eng am Oberkdrper bei leichter vorgebeugter Haltung. Dann streckt man die
Unterarme gegen den Widerstand ohne die Oberarme zu bewegen und bringt anschlieRend die Hande in die Ausgangsposition zuriick.-
Trizepsdriicken an der Zugmaschine wird haufig in weniger strikter Form mit h6herem Gewicht ausgefiihrt. Dabei 14t man es zu, dal
sich die Ellenbogen vom Kdérper wegbewegen, und man driickt die Stange mit Triceps und Brustmuskeln herunter. Die strikte Variante
kann auch mit Untergriff oder einem weiteren- Ober- bzw. Untergriff durchgefiihrt werden. Man kann beide Arme gleichzeitig oder
auch einzeln im Wechsel trainieren.- Hinter Kopf Trizepsdriicken am Seil dient der Entwicklung des inneren und des mittleren
Trizepskopfes. Man ergreift das Seil am Kabel einer hohen Zugmaschine und stellt sich mit dem Rucken zur Maschine. Die

Beine sind so gespreizt, dat man nach vorne und hinten einen sicheren Stand hat. Jetzt beugt man sich vor, bis der Oberkorper etwa
parallel zum FuRboden ist, und streckt die Arme auf der verlangerten Linie des Oberkdrpers aus. Dabei bleiben die Oberarme unbewegt
und die Ellenbogen gebeugt, so, daB die Hande in halbkreisférmigem Bogen an den Nacken gefiihrt werden. Dann werden die Arme
mit den Triceps gestreckt. Man kann die Ubung auch mit einer kurzen (abgewinkelten) Stange ausfiihren.- Kurhantelkickbacks sind eine
ausgezeichnete Ubung fiir Hochstkontraktionen. Man nimmt dazu eine leichte Kurzhantel in eine Hand und stiitzt sich mit der anderen
bei der Bewegung auf einer flachen Trainingsbank ab. Man pref3t den trainierenden Arm fest an den Oberkdrper und 188t ihn dort
unbeweglich verharren. Dann winkelt man den trainierenden Arm vollstandig an , streckt ihn dann langsam und bleibt etwa zwei
Sekunden in der gestreckten Haltung ,um eine Hochstkontraktion zu erreichen. Anschlieend langsam das Gewicht in die
Ausgangsposition zurlick fuhren.

AuRerer Kopf

Innerer Kopf
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