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ULTIMATIVER POWER ATHLET:
PRACTICE TO PROGRESS?

Im Folgenden findest du eine klitzekleine Leseprobe zum Praxisteil des Ultima-
tiven Athleten PRACTICE TO PROGRESS! Hierdurch bekommst du einen mini-
malen Eindruck davon, was du hier erwerben kannst. Zuztiglich gibt es natiir-
lich noch mehr als 80 Videos und Tutorials zu den verwendeten Ubungen und
mehrere professionelle Trainingsplane fur unterschiedliche Leistungsstufen!
Falls du nach dem Lesen immer noch nicht genau weif3t was du bekommst,
schreib uns doch einfach eine E-Mail an produkte@strengthfirst.de und
wir beantworten dir deine offenen Fragen.

Viel Spaf3 beim Anlesen!

S
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Vorstufen auf dem Weg zu einem ,,vollen Planche®. Sollten dir diese Varianten zu schwerfallen, dann arbei-
test du im ersten Schritt mit exzentrischen Wiederholungen*. Beispielsweise gehst du vom Tuck Planche
langsam in den L-Sit, dann setzt du ab und gehst aus dem Stand wieder in den Tuck Planche. Bei dem Tuck
Planche Pushups lasst du dich langsam herunter und stehst dann mit den Beinen wieder auf und startest
wieder von oben. Achte immer darauf, dass deine Hiiftgelenke auf Hohe deiner Schultern liegen!

* Warum hier ,exzentrisch“ erlaubt ist? Weil du wahrscheinlich den Tuck Planche und den L-Sit halten
kannst, also dein Bindegewebe ,kennt“ beide Endpositionen. Bei Klimmziigen, fiir Neueinsteiger, deren
Bindegewebe das nicht gewohnt ist, sieht das anders aus. Das habe ich ja schon irgendwo, oder mehrfach,
erklart. Generell ist exzentrisches Training zwar eine super Moglichkeit ,Winkel-spezifisch“ zu belasten, aber
naja, das Verletzungsrisiko hierbei ist in der Regel (immer) hoher im Gegensatz zu konzentrisch oder sta-
tisch.

Ziel ist es natirlich, dass du auch wieder mit eigener Kraft aus den Armen hochkommst!

Plam):he Leans (andere nennen die ,,Pseudo Planche Push-
ups“

Warum ich die Dinge Planche Pushups Leans nenne und nicht Pseudo Planche Pushups? Weil ich das LEH-

NEN betonen will. LEHN DICH WEITER NACH VORNE ... WEITER ... WEITER ... VIEL WEITER! Das ist die essen-
tielle Komponente bei dieser Ubung - nicht der enge Liegestiitz. Achte darauf, dass deine Hande in etwa auf

Weiterlesen...
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Mit den Leans und Push Ups Leans versuchst du den
Straddle Planche zu imitieren. WEITER VOR LEHNEN! Bei
dem Weg nach oben sollten deine Schultern nicht nach
hinten wandern!
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Ups Leans und Frontheben ist der schnellste Weg um beim Planche weiter zu kommen. Es
geht uns hier um Kraft und Ubertrag, nicht um Schonheit. Planches sind “unser Bank- ‘
driicken”. Solange es hier keinen Verletzungsmechanismus gibt, spielen so Sachen wie

‘ Protraktion, spitze FiiBe blabla keine Rolle fiir uns. Kannst du ja machen, aber bringt dir

nicht mehr... .
JREr
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oder Straddle oder Full.
Bei Ice Cream Maker gehst du vom Tuck Frontlever, in die obere Position des Klimmzugs und wieder zuriick.

Bei Frontlever Lifts / Pulls, machst du einen ,Uberzug mit deinem Korpergewicht“ - die Arme bleiben
gestreckt und du gehst vom totalen Hang, bis Kopfiiber. Driick mit den Handen in die Ringe - einfach nur die
,Wirbelsiule aufrollen® ist nicht im Sinne des Erfinders.

Bei Frontlever Rows fiihrst du eine Ruderbewegung aus, das Becken sollte immer auf der gleichen Hohe wie
der Schultergiirtel sein!

Die ,Advanced Tuck” Variante bei Frontlevers und Planches kann in der Regel Gibersprungen werden - eine
dynamisierte Tuck Variante oder eine Tuck Variante mit Zusatzgewicht fithrt in der Praxis in der Regel zu
besseren Ergebnissen — du solltest so schnell es geht das statische gegen das dynamische Training austau-
schen!

Straddle Planche und Semi Straddle Planche und Straddle
Frontlever

Straddle Planche oder seine Vorstufe, Semi Straddle Planche, sind die fortgeschrittenen Stufen dieser ,Figur®
- eine Full Variante mit gestreckten Armen ist zwar moglich, wird aber sehr spezifisch fiir die Sportarten
Calisthenics und Turnen - der Ubertrag auf andere Elemente wird nicht wirklich gréfer, nur weil du von

Weiterlesen...
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Kreuzhehben

Die Schulterblitter schiebst du nach vorne-unten (Depression und Protraktion) um zum einen den Latissi-
mus mitzunehmen und zum anderen um deine Arme zu verkiirzen. Beim Kreuzheben geht es darum maglichst
schweres Gewicht, miglichst sauber, hochzuheben! Und das machst du, auch noch ziemlich sicher, mit “lan-
geren Armen”. Der Latissimus hilft dabei die Fascia Thorakolumbalis vorzuspannen, sichert somit nicht nur

deine Wirbelsiule, sondern hilft dir dabei schwerere Gewichte zu bewegen!

-
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Deine Hiiftheuger

Der russische Powerlifting-Coach Surovetsky: ,wahrend du zur Stange herunter gehst, sollen deine Bein-
muskeln wie ein Bogen gespannt werden und dich auf das Wiederaufrichten vorbereiten“. Weiterhin sagt
Surovetsky, dass du leichter hochkommst, desto schwerer du es dir machst, zur Hantel zu kommen - stell
dir vor, wie eine Feder die du vorspannst. Das ist bei eigentlich jedem Kreuzhebestil so.

Anstatt, dass du passiv herunter gehst, zieh dich mit deinen Hiiftbeugern herunter. Dein Hiiftbeuger (Iliop-
soas) stabilisiert deine Wirbelsdule von Ventrolateral und hilft dir bei der Fixierung der Neutralstellung der
Lendenwirbelsdule. Zudem erhéht der Iliopsoas eine Kompression der Lendenwirbelsdule, was Scherkrafte
in diesem Bereich reduzieren kann.

»Stell dir vor, dass deine Fiile am Boden festgeschnallt sind und du den Boden zu dir ziehen mdchtest®.

Geh nicht einfach passiv herunter!

Dein Schultergiirtel

Fixier die Lenden- und Brustwirbelsidule in Neutralstellung und mach die Arme lang! Anstatt, wie es oft
erklart und gezeigt wird, zieh deine Schulterblatter nicht zuriick (Retraktion), sondern mach eine Protrak-
tion, schieb die Schulterblatter weit nach vorne - lange Arme! Vermeide hier aber, dass die Brustwirbelsaule

Weiterlesen...
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Im konventionellen Stand komme ich, so wie die

meisten Menschen, nicht mit neutraler Wirbelsaule

an die Stange. Im Semi-Sumo- und im Sumo-Stand
s habe ich allerdings noch einiges an Luft unterhalb der

Stange!

e
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die ,langen Arme“ wieder verkiirzen.
Wir unterscheiden beim Kreuzheben drei Griffarten:

Den neutralen Griff (,Ubergriff). Den Hook-Grip (,Daumengriff“) und den Kreuzgriff.

Der Ubergriff ist der schwachste Griff - hier kann die Hantel schnell aus den Handen rollen. In der Regel
kannst du mit Riicken und Beinen mehr Gewicht bewegen, als du mit deinen Handen greifen kannst. Dafiir
werden beide Korperhalften symmetrisch belastet.

Der Hookgrip ist sehr schmerzhaft, kann man machen, ist ein sehr stabiler Griff, tut aber weh. Der Vorteil
ist, dass du beide Korperhalften und beide Arme symmetrisch belastest.

Das ist bei dem Kreuzgriff nicht der Fall. Der Arm, bei welchen die Hand in Pronation, also Ubergriff steht, ist
langer. Das fiihrt zu einer leichten Rotation der Wirbelsaule und manchmal dreht der Oberkérper entspre-
chend mit. In der Theorie ungiinstig, aber in der Praxis nichts, was zu Verletzungen fiihrt. Aber angenom-
men, Kreuzheben wiére deine einzige Ubung, dann wiirde das auf Dauer zu einem Ungleichgewicht fiithren.
Ob das Beschwerden macht, ich denke nicht. Zum Gliick trainierst du aber auch noch andere Ubungen, so,
dass es nicht zu einem Ungleichgewicht kommen wird. Da die Anpassung an eine Technik immer spezifisch
ist, empfiehlt Powerliftingrof3e Mike Tuchscherer, immer den gleichen Griff zu verwenden. In Warmmach-
sdtzen und in Trainingssatzen. Die Strukturen sollen sich entsprechend anpassen. Ich personlich wechsle
,manchmal“ den Kreuzgriff um auch die andere Seite anders zu trainieren oder trainiere nur im Ubergriff.
80% meiner Sitze benutze ich aber ein und denselben Kreuzgriff — grade bei den schwersten Satzen sieht die

Tachnik immer 711 100% oleich atic!

Weiterlesen...


https://digital.strengthfirst.de/produkt/ultimativer-power-athlet-practice-for-progress-praxis/

Y

II]

Kreuzheben Trap Bar
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Beim Trapbar Kreuzheben brauchst du eine etwas geringere Beweglichkeit in den Hiift-

und Sprunggelenken um mit neutraler Wirbelsiule an die Stange zu kommen, da die

Griffe einige cm weiter oben stehen. Bei dieser Kreuzhebevariante machst du einen unvol-
Istandigen Hip Hinge, da du beim Lockout einfach nur grade hoch gehst und das Becken
dabei nicht nach vorne schiebst. Die Knie driickst du tendenziell immer nach aussen, so, |
dasss die Knie genau dahin zeigen, wo auch deine FiiBe hinzeigen. =

| ——— —
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Training am Morgen?

Eine ebenfalls valide Moglichkeit um Verletzungen der Bandscheibe zu vermeiden oder zumindest die
Chance auf einen Bandscheibenschaden zu reduzieren, ist es beispielsweise, starke Beugungen und auch
wahrscheinlich andere endgradige Bewegungen der Wirbelsdule am frithen Morgen, direkt nach dem Auf-
stehen, zu vermeiden. Auch Training, vor allem Training, bei welchem die Wirbelsaule involviert ist, sollte
zu dieser Tageszeit vermieden werden! Warum das?

Durch eine stark hydrierte Bandscheibe erhoht sich der intradiskale Druck, freie Nervenendigungen kon-
nen gereizt werden, das Bewegungssegment wird steifer und weniger beweglich. Allein durch die verstarkte
Hydratisierung, grade bei einer, wenn auch leichten, Schadigung der Bandscheibe, konnen schon Schmerzen
auftreten. Adams konnte jedenfalls 1990 ebenfalls nachweisen, dass hohe Kompressionsbelastungen und
starke Bewegungen bei einer stark hydratisierten Bandscheibe mehr akute Traumen auslésen kann, als

bei einer dehydrierten Bandscheibe. Bei der hydratisierten Bandscheibe kommt es bei 50% der Praparate zu
Verletzungen - bei der dehydrierten nur noch vereinzelnd. Gut denkst du, Laborversuch denkst du, gut... In
einer Gruppe an Menschen mit Riickenschmerz konnte gezeigt werden, dass es die Anzahl der Schmerztage
und auch die Schmerzintensitat deutlich reduziert werden kann, wenn die Beugung der Wirbelsaule in den
ersten 2 Stunden nach dem Aufstehen vermieden wird (Snook, Webster und Gorry 2002). Und da gibt’s noch
andere Untersuchungen die zeigen, dass ein hoher Hydratisierungsgrad der Bandscheibe die Anfalligkeit fiir
Verletzungen durch belastende Bewegungen erhéhen kann (Botsford et al 1994). Auch Contreas und Schoen-
feld (2011) in einem Artikel zum Thema Crunch empfehlen die erste Stunde nach dem Aufstehen und nach
langem Sitzen die Wirbelsaule nicht exzessiv zu beugen und auch, dass man genug Regenerationszeit zwi-

Weiterlesen...
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Fallt dir der Frontlever schwer, so kannst du mit einem Gummiband die Last etwas reduzieren. Ebenso hilft
dir ,Latzug mit gestreckten Armen“ dabei, die Kraft in den Frontlever-Muskeln tiber den vollen Bewegungs-
radius, zu entwickeln.

Die ,Advanced Tuck” Variante bei Frontlevers und Planches kann in der Regel iibersprungen werden - eine
dynamisierte Tuck Variante oder eine Tuck Variante mit Zusatzgewicht fithrt in der Praxis in der Regel zu
besseren Ergebnissen — du solltest so schnell es geht das statische gegen das dynamische Training austau-
schen!

Handstand

Handstand ist nicht nur ein cooler Partytrick und schindet Eindruck bei fast allen die diesen sehen, son-
dern ist auch eine super Ubung zum Training deines gesamten Korpers. Gleichgewicht, Rumpfmuskulatur,
Rotatorenmanschette, Schultergiirtelmuskulatur, Griffkraft ... und ja, Handstandtraining macht auch noch
riesigen Spafl und du kannst ihn tiberall machen! Eine kleine Insiderinformation: Die Jungs aus der Strong-
men-Ara, also ich meine damit diejenigen, welche noch stark ohne Steroide waren, trainierten haufig den
Handstand um ihre Uberkopfdriickleistung zu verbessern!

Versuch alle grof3en Gelenke tibereinander zu bringen und dort zu fixieren, versuch dich, um die Korperspan-
nung zu erhohen, so LAAANG wie moglich zu machen. Als wiirde dich jemand auseinanderziehen oder du
den Boden wegschieben und die Decke mit deinen Fiifien berithren maochtest.

HOL DIR DAS DING! WORAUF WARTEST DU?

Hat dir gefallen was du hier lesen kannst? Das ist nur ein minimaler Aus-
zug aus dem Ebook welches du hier bekommst und du bekommst ja noch
80+ Videos und tiefe Tutorials zu den beschriebenen Ubungen dazu. Alleine
das Sprint-Tutorial und das Kreuzhebe-Tutorial sucht seines Gleichen, dazu
Planche- und Frontlevertraining, Handstand-Balancing und viele mehr. Voll-
standiger ist nicht moglich!

Also das was dich von deinem Ultimativen Korper und extremer
Korperbeherrschung abhalt sind nur ein paar Klicks...

ULTIMATIVER POWER ATHLET

(... drauf klicken und ab in den Warenkorb!)


https://www.digital.strengthfirst.de
https://digital.strengthfirst.de/produkt/ultimativer-power-athlet-practice-for-progress-praxis/
https://digital.strengthfirst.de/produkt/ultimativer-power-athlet-practice-for-progress-praxis/

