UNTER DIE

Wie so viele Bodybuilder
hatte auch ich zu Beginn mei-
ner sportlichen Laufbahn
Probleme, die Waden mit der
Ubrigen Korperentwicklung
in Einklang zu bringen. Da
meine Oberschenkel immer
schon recht massiv waren,
fielen die schwacheren Wa-
den naturlich um so mehr ins
Auge. Dabei habe ich das
Training der Waden jedoch
nie vernachlassigt, sie woll-
ten einfach nicht wachsen.
Ich erinnere mich noch, wie
ich mit Riesen-Gewichten
Wadenheben im Stehen
machte. Die Last, die mein
Rucken dabei tragen mufte,
war so schwer, daf3 ich wah-
rend eines Satzes bestimmt 2
cm zusammengestaucht
wurde. Allein, meine Waden
nahmen keinerlei Anteilnah-
me an meiner Plackerei. Ir-
gendwann wurde mir dann
auch klar warum. Durch den
enormen Druck von oben
war ich gerade noch in der
Lage, wenige Zentimeter auf
die Zehenspitzen zu kom-
men. Auch eine extreme
Dehnung der Waden war mit
diesem Gewicht ganz un-
moglich, schon aus Angst, da-
bei kénnten sich die Achilles-
sehnen plotzlich in  der
Kniekehle befinden.

Dazu muB ich noch an-
merken, daf3 ich nach dieser
Art Training zunachst Uber-
haupt kein Gefiihl fir die Wa-
denmuskeln hatte, was das
Training nattirlich nicht gera-
de leichter machte. Das saf3
so fest drin, daB3 ich an der
stehenden Wadenmaschine
gar nicht klar kam. Meine Ein-
stellung zum Wadentraining
anderte sich schlagartig bei
meinem ersten Besuch im
Gold's Gym 1981. Dort fand
ich eine Maschine, an der
man Donkey calf raises, was
man sonst mit einem Partner
auf dem Rucken macht, aus-
fiihren konnte. Diese Ubung
hat hervorragend bei mir an-
geschlagen. Hier konnte ich
auf jedem Zentimeter der

Bewegung die Waden spu-
ren. Seither hat diese Ubung,
ob an der Maschine oder mit
Trainingspartner, einen fe-
sten Platz in meinem Pro-
gram. Die zweite Ubung, der
ich meine heutigen Waden
verdanke, ist das Wadenhe-
ben im Sitzen. Diese Ubung
bringt, richtig ausgefihrt, ei-
ne erstaunliche Tiefe in die
Waden. Die tiefen Einschnitte
an der AuBenseite der Wa-
den und die Teilung im hinte-
ren Bereich sind zu einem
groBen Teil auf diese Ubung
zurlick zu fuhren. Zwischen
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diesen beiden Ubungen deh-
ne ich die Waden durch Wa-
denheben auf einem Holz-
block. Diese Ubung fiihre ich
abwechselnd mit dem rech-
ten und linken Bein aus, um
mich besser auf die Bewe-
gung konzentrieren zu kén-
nen. DaB ich mit diesen
Ubungen am besten zurecht-
komme, bedeutet natrlich
nicht, da3 andere Ubungen
nichts taugen. Wer mit Don-
keys nicht klar kommt, kann
ebenso gutan der Beinpresse
oder sogar an der Hacken-
schmidt-Maschine seine Wa-

den trainieren. Allerdings gilt
auch dann: véllige Streckung,
und dann hoch auf die Ze-
henspitzen.

Zu den Satz-Wiederho-
lungszahlen und zum ver-
wendeten  Gewicht st
folgendes zu sagen. Das Ge-
wicht soll nicht so leicht sein,
daB die Ubung in Pumpen
mit unendlichen Wiederho-
lungen ausartet. So zwischen
12 und 15 Wiederholungen
sind durchaus ausreichend.
Wer nicht ganz von den ex-
tremen Gewichten weg-
kommt, sollte es vielleicht
einmal mit einer Kombina-
tion aus schwerem Waden-
training und Treppensteigen
versuchen. Das ist einem Trai-
ning aus vielen Wiederholun-
gen mit leichten Gewichten
sicherlich immer noch vorzu-
ziehen. Fur alle diejenigen,
die meinen Artikel in der letz-
ten Ausgabe nicht gelesen
haben, vielleicht noch einmal
kurz zur Erklarung: Treppen-
gehen ist der Hit unter den
Bodybuildern in  Venice
Beach. Dort gibt es eine Frei-
treppe mit etwa 178 Stufen,
die Bodybuilder und Freizeit-
sportler véllig in Beschlag ge-
nommen haben. Viele laufen
diese Treppe mehrmals am
Tag rauf und runter. Als Bo-
dybuilder sollte mansie lieber
konzentriert gehen. Wer bei
jeder Stufe langsam von den
FuBspitzen Uber die Hacken
abrollt, der erzielt einen tol-
len Trainingseffekt auf das
gesamte Bein, bis hinauf zu
den Pomuskeln. Dabei wer-
den auch die Wadenmuskeln
von allen Seiten , bearbeitet”,
Falls Sie sich anfangs etwas
komisch dabei fiihlen sollten,
inmitten fremder FuBgéanger
langsam Stufe fur Stufe zu
Lserklimmen”, nehmen Sie sich
ein Beispiel an den Amerika-
nern. Denen ist vollig egal,
was der Nachbar von ihnen
halt, Hauptsache sie kommen
aufihre Kosten. Und das wer-
den Sie beim Treppensteigen
ganz bestimmt.



