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Analyse zu Video >> Bank-06 <<:

Diese Videosequenz zeigt I hnen eine interessante Trainingsvariante fur das Bankdr icken. Beachten
Sie hier eéinmal die >> Ketten <<, welche der Athlet fir diese Ubung zwischen den Hantelscheiben
angebracht hat! Verfolgen Sie nun einmal auf dem Video aufmerksam, wie sich die K etten wahrend
eines kompletten Bewegungsablaufes ver halten. Sicherlich werden hier sofort erkennen, dafd sich die
Ketten synchron mit der Hantelstange bewegen. Wenn sich die Hantelstange auf der Brust des
Athleten befindet, liegen die Ketten fast komplett auf dem Boden. Somit tibertréagt / addiert sich ihr
Gewicht = Zusatzbelastung auch noch nicht merklich auf die eigentliche Hantellast. Wenn der
Athlet die Hantel von der Brust abdrtickt, bewegen sich die Ketten kontinuierlich nach oben —und
erhohen durch ihr Eigengewicht die tatsichliche Hantellast. Auf dem Weg nach oben wird die
Hantel somit kontinuierlich schwerer!

Sicherlich wir sich die/der Eine oder Andere jetzt die Frage stellen, was der Athlet mit dieser
aul3er gewohnlichen Vorgehensweise eigentlich erreichen will! Schauen Sie sich hierzu erst einmal
die nachfolgende Bildserie an.

Sehen Sie, diese Trainingsform laRt sich doch recht gut erklaren: Bekanntlich benutzen ja fast alle
Athletinnen und Athleten fir das >> Wettkampfbankdriicken << das sogenannte >>
Bankdrickhemd <<. Fur die Fabrikation dieser speziellen Hemden verwenden die diversen
Hersteller heutzutage bereits ein derart zahelastisches Gewebe, womit sich die unterstitzenden
Eigenschaften extrem gesteigert haben. Diese speziellen Eigenschaften der heutigen, modernen
Drickerhemden erfordern eine >> vollig ander e << Kraftverteilung wahrend der Driickbewegung.

Fruher waren besonders die >> grof3en Brustmuskeln << am Anfang der Aufwartsbewegung
beteiligt. Auf dem weiteren Weg nach oben tibernahmen dann die >> hinteren Armmuskeln sowie
die Schulter- und oberen/seitlichen Rickenmuskeln die weitere Kraftbereitstellung. Mit den
hyper moder nen Bankdr iickhemden hat sich dasjedoch entscheidend geandert!

Das moderne Bankdrickhemd entlastet / unterstitzt durch seine, wie eine Feder wirkenden
Eigenschaften speziell die Brustmuskeln am Anfang der Auftaktbewegung. Das lal3t sich auch
relativ leicht erklaren, da das Gewebe des Bankdr iickhemdesja erst dann seine, ener giespei-chernde
Wirkung entfalten kann, wenn es >> gedehnt << wird! Dieser Dehnvorgang beginnt systembedingt
erst kurz bevor die Hantelstange den Brustkorb erreicht. Sobald die Hantelstange dann auf dem
Brustkorb liegt, hat das Hemd einen nicht unerheblichen Energieanteill in seinem Gewebe
gespeichert. Dabei verzogert sich die Abwértsbewegung der Hantelstange zur Brust recht
beachtlich.



Letztendlich entnimmt ja das Spezialgewebe des Bankdrickhemdes dabei enen nicht
uner heb-lichen Anteil aus der kinetischen Energie, welche beim Herablassen der Hantel freigesetzt
wird. Dieser Effekt kann sich derart stark bemerkbar machen, daf? einige Heber/innen bereits arge
Probleme haben, die Hantelstange mehr oder weniger sauber bisauf die Brust herabzufihren!

Nach einer kurzen Ablagepause erfolgt dann die eigentliche Auftaktbewegung. Wahrend des er sten
Drittels Ubertragt das Gewebe des Bankdr iickhemdes seine gespeicherte Energie wie ein Katapult
Uber die Oberarme auf die Hantel. Da die Oberarme bekanntlich am Anfang der Auftaktbewegung
durch die Zugwirkung der >> Grofllen Brustmuskeln << agieren, werden diese Muskeln somit
merklich entlastet! Wahrend der weiteren Auftaktbewegung laf3t dieser Effekt dann nattirlich sehr
rasch nach. Diese Wirkung des Bankdrickhemdes kann man ohne weiteres mit einen hipfenden
Ball vergleichen. Die beim Aufprall ein wenig zusammengeprefdte Luft speichert die kinetische
Energie — und gibt diese dann beim Zurtckspringen ab! Selbstver stéandlich geht dabei immer auch
ein gewisser Anteil der Energie verloren. Diese Gesetzmaligkeiten gelten auch fir das
Bankdruckhemd! Das Gewebe sollte somit im Idealfall keine >> bleibenden Verformungen <<
annehmen — oder durch eine innere Erwdrmung / Gewebereibung zuviel der wahrend seiner
Dehnung bei der Abwartsbewegung der Hantelstange zur Brust aufgenommenen Energie sinnlos
umformen. Somit ist es auch nicht weiter verwunderlich, wenn die Fabrikanten bis zum heutigen
Tag immer noch nicht >> DASIDEALHEMD << anbieten kénnen.

Ein gutes Hemd sollte wahrend des Energiespeicherns = Abwartsbewegung der Hantel, bzw.
wahrend der Energieabgabe = Auftaktbewegung der Hantel derartig auf die Oberarme einwirken,
dall dabei keine unerwinschte Zugwirkungen in der Horizontalen auftreten. Derartige,
unerwinscht Zugwirkungen koénnen zu schlimmen Verletzungen / Unféllen fuhren, da sie die
Bewegungsablaufe empfindsam stéren. Viele Hemden erfordern noch immer >> gpezielle, an ihre
noch nicht ganz perfekten Eigenschaften << angepalite / entgegenkommende Bankdr ticktechniken!

An diese, hemdspezifischen Bewegungsvorgaben muf3 man sich von Trainingseinheit zu
Trainingseinheit behutsam herantasten. Bekanntlich entfalten einige Hemden ihre optimalen
Eigenschaften nur bei eng am Korper anliegenden Oberarmen — andere Hemden hingegen bei
weiter nach aul3en gestellten Oberarmen. Auch die angewandte Grundtechnik = mit / ohne Bricke
mul3 bei der Hemdwahl beachtet wer den.

Somit kommt man als >> Neueinsteiger/in << kaum daran vorbei, erst einmal beide Hemdtypen,
welche dann aber noch nicht zu eng ausfallen sollten, anzutesten — um dann das Hemd wéhlen zu
konnen, welches einem am besten entgegenkommt! Hierbe sollte selbstverstandlich auch ein/e
bereits erfahrene/r Bankdrlcker/in beratend zur Seite stehen. Erst wenn die Bewegungsablaufe >>
wirklich sitzen << kann / darf man sich an engere Hemden wagen. Rasch agierende Helfer sollten
dabel gleichfallsimmer an der Bank aufmerksam ber eitstehen.

Jetzt miRten Sieden Sinn und Zweck dieser >> SPEZIAL UBUNG << eigentlich erkannt haben! Die
an der Hantel angebrachten K etten sollen die Eigenschaften des Bankdr tickhemdes nachbilden.
Nehmen wir hier einmal an, dal3 die Hantel mit 150,0 Kg beladen wurde. Das Eigengewicht der >>
zusammengefaldten Ketten pro Hantelseite konnte z.B. 20,0 Kg betragen. Macht zusammen dann
40,0 Kg Kettengewicht! Da sich das Eigengewicht der Ketten bel der Hantelablage auf der Brust
noch nicht auf das Hantelgewicht addiert, wiegt diese auf der Brust ca. 150,0 Kg. Erst wahrend der
Auftaktbewegung wird nun das tatsachliche Hantelgewicht nach und nach schwerer, da die Ketten
dabel nun nach und nach vom Boden mit angehoben werden. Auf den vollig gestreckten Armen
wiegt die Hantel dann letztendlich stolze 180,0 Kg — da ja nun auch die Ketten fast komplett in der
Luft hangen!! Die hier fehlenden 10,0 Kg ( 5,0 Kg pro Hantelseite ) werden dadur ch verur sacht, dai3
kleine Anteile der beiden Kettenblindel << auf dem Boden liegen bleiben!



ACHTUNG: Die Ketten diirfen wahrend dieser Ubung auch bei vollig ausgestreckten Armen
niemals komplett in der Luft hangen / baumeln! Sie kénnten dann anfangen zu >> pendeln /
schaukeln <<! Dadurch wirde sich das Hantelgewicht unkontrollierbar verlagern. Diverse
Unsicherheiten wirden das erfolgreiche Trainieren vereiteln — und diversen Verletzungen - Turen
und Tore - offnen!

WIE SOLLTE MAN DIESE UBUNG AUSFUHREN?

Nun, da es sich hierbel um ein Abart des Wettkampfbankdrtickens handelt, sollte man auch bei
dieser Trainingsvariante die dafir benutzten Bewegungsvorgaben beachten. Man laidt sich die
Hantel erst einmal auf die >> gestreckten Arme << anreichen. Dann ver gewissert man sich, daf der
Korper ordnungsgemald auf der Drickerbank liegt. Nun baut man in aller Ruhe die absolut
notwendige Vor spannung auf. Dabei zieht man auch die Atemluft kontrolliert ein. Dann fihrt man
die Hantel langsam zur Brust herab. Nach einer kleinen Ablagepause drickt man dann die Hantel
>> explosiv / so rasch es geht << nach oben — bis auf die vollig gestreckten Arme. Die
Auftaktbewegung muf3 wirklich >> schnellkraftbetont << erfolgen!! Nur so konnen sich im
Organismus / Gehirn / Muskeln / usw. die wiinschenswer ten Bewegungsabléufe sauber verankern.
Letztendlich sollte man ja auch beim Wettkampfbankdricken mit dem Drlckerhemd die
Auftaktbewegung explosiv einleiten, damit man gut Uber den toten Punkt = wenn die
Oberarmmuskeln die Last Ubernehmen, kommt. Diese Spezialibung simuliert somit optimal das
Wettkampfbankdriicken mit Drickerhemd — und kr&ftigt dabei gleichzeitig die Oberarme/ Trizeps!!
Und das Schonste kommt hier zum Schluf3: Man erspart sich, jedesmal das Drickerhemd im
Training anzuziehen. Denken Sie aber bei dieser Trainingsvariante unbedingt daran, daf3 Sie diese
erst dann in Ihrer Trainingsplanung berticksichtigen, wenn Sie auch mit dem Hemd erfolgreich
umgehen kénnen.

Hier noch eine wichtige Erganzung zu dieser Thematik: Oft wird diese Spezialiibung auch mit >>
GUMMIBANDERN << trainiert. Hierfir befestigt man die einen Enden dieser, moglichst
gleichstarken Gummiseile an den Enden der Hantelstange — die anderen Enden werden dann >>
unten an der Bank — bzw. am Boden << befestigt. Die elastische Eigenschaften dieser Gummiseile
konnen die Eigenschaften der Ketten aber nur >> BEDINGT << simulieren. Gummibander haben
z.B. keine Massentragheit! Auch der Kraftverlauf ist hier ein Anderer. Bel den Ketten kann man den
Kraftverlauf deutlich besser anpassen, da man ja hier verschieden lange Ketten zu einem Biundel
zusammenfassen kann. Dann hangen zwar einige Anteile der Kettenblindel wahrend der
Auftaktbewegung bereits vollkommen in der L uft —werden aber durch die sich noch auf dem Boden
befindlichen Anteile am unerwiinschten Aufschaukeln gehindert! Oft beklagen sich Heber/innen,
welche diese Ubung mit diesen Gummiseilen trainieren tiber Schmer zen in den Ellenbogengelenken.
Das hat u.a. auch darin seine Ursache, dal3 bei dieser Trainingsvariante die oben genannten
Auswirkungen der >> MASSENTRAGHEIT << fehlen!

Schliefdlich hat ja auch die Hantel eine Masse, deren Eigenschaften man >> geschickt << durch
schnellkraftbetonte Phasen wahrend der Auftaktbewegung ( hier z.B. das >> Abschief3en der Hantel
von der Brust << ) fir das erfolgreiche Beenden der Ubung ausnutzen kann. Die Sportart
GEWICHTHEBEN lebt praktisch nur von diesen Eigenschaften der Masse. Wenn Sie hingegen
Gummiseile fur diese Ubung benutzen, findet ein etwas anderer Kraftverlauf ( auch tber d.
Ellenbogengelenke ) statt. Dadurch werden, gegeniber dem Wettkampfdricken mit der Hantel
auch andere Bewegungsmuster in den neuronalen Netzwerken abgespeichert. Diese Diskrepanz ist
somit eine der Ursachen ( wenn man verstarkt mit diesen Gummiseilen trainiert ) fir die oben
genannten Ellenbogenprobleme. Die Gummiseile sollten fur diese Trainingsvariante nur alseine Art
>> Notldsung << betrachtet werden. Wenn man z.B. auf Reisen geht —und keine K etten mit sich >>
schleppen << will.

Ver besser ungsvor schlage: Entfallt hier!



