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Zur Entwicklung der sportartspezifischen Leistungsfahigkeit ist ein Krafttraining in keiner
Sportart mehr wegzudenken. Neben der methodischen Gestaltung des Krafttrainings spielt

die Ubungsauswahl eine entscheidende Rolle. In vielen Belangen zeigt sich, dass ein Langhantel-
training mit Ubungen aus dem Gewichtheben zur Entwicklung grundlegender Kraftvoraussetzun-
gen anderen Trainingstbungen (bspw. Training an Maschinen) deutlich Uberlegen ist. Der ,Nachteil
bei den Trainingsibungen aus dem Gewichtheben ist jedoch, dass diese teilweise sehr komplexen sport-
lichen Techniken erst erlernt werden mussen, um

O die gewlinschte Trainingswirkung zu erzielen,
O die Belastungsvertraglichkeit im Gesamttrainingsprozess zu wahren und
O Verletzungen bei der Bewegungsausfihrung zu vermeiden.



ANTWORT

Aufgrund der zeitlichen Komponente fur das Technikerwerbstraining von Gewichtheberibungen empfiehlt
es sich, bereits im Kindes-/Jugendalter (AK 12-14) mit dem Technikerwerbstraining zu beginnen, um eine
sporttechnisch perfekte Grundlage zu entwickeln. Dieses Vorgehen hat den Vorteil, dass

O der Erwerb der Langhantelibungen zunéchst mit einem geringen Fokus auf die Last (Konzentration auf
die Bewegungsqualitat) erfolgen kann,

O dadurch eine sukzessive Steigerung der Zusatzlasten im langfristigen Leistungsaufbau bei gleichzeitiger
Entwicklung einer speziellen Belastungsvertraglichkeit gewahrleistet ist und somit

O Voraussetzungen fur ein lastorientiertes Training nach dem Wachstumsspurt gelegt werden.

Welche Ubungen aus dem Gewichtheben fir ein sportartibergreifendes Krafttraining erlernt und genutzt
werden, hangt von der Leistungsstruktur der jeweiligen Sportart ab. Fir die Erlernung der komplexeren
LanghantelUbungen aus dem Gewichtheben (Umsetzen/Standumsetzen, Reil3en/Standreil3en, AusstoRen/
Standstol3en) empfiehlt sich der Einstieg Uber eine methodische Reihe mit Teillernschritten. Hierbei werden
zuerst die Basics Uber ein statisches Positionstraining vermittelt, indem die einzelnen Schlisselstellen (Ba-
sics) langsam und bewusst in variabler Reihenfolge eingenommen werden. Wenn alle Basics im statischen
Zustand beherrscht werden, erfolgt das zUgige Zusammensetzen der einzelnen Teilelemente zu einer Ge-
samtbewegung bereits in der ersten Trainingseinheit. In nachfolgenden Trainingseinheiten wird die Gesamt-

bewegung unter variierenden Lasten und Krafteinsatzen durch das wiederholte Uben gefestigt. Dabei ist

akribisch darauf zu achten, dass die Basics in perfekter Ausfuhrung beherrscht werden.
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Q HANDLUNGSEMPFEHLUNGEN

Eine weit verbreitete Grundubung aus dem Gewichtheben fUr ein sportartubergreifendes
Krafttraining ist das Standumsetzen. Am Beispiel des Standumsetzens werden nachfol-
gend alle Basics illustriert, die fur eine perfekte Bewegungsausfuhrung notwendig sind.

O Achte darauf, dal3 wahrend der gesamten Hebung der Ricken gerade bleibt.
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Beschleunigung

Startposition und 1. Zugphase

O Optimale Startposition: Grolszehengrundgelenk unter Hantel (Draufsicht),
Schultergelenk Uber oder leicht vor der Hantel (Bild 1b), Standweite ca.
HUftbreite (FURe minimal aulRenrotiert)

O Abheben der Hantel zum Korper (leicht nach hinten)
2 | O Parallelverschiebung Rucken (Bild 1b - 2a)
O Gestreckte Arme

Kniepassage

O Hantelfuhrung am Oberschenkel (Kontakt ab unteres Drittel bis ca. oberes Drittel)
O Ganzer Fuld am Boden

O Gestreckte Arme

2. Zugphase

O Explosive Ganzkorperstreckung (Ful3-, Knie-, Huftgelenk) nach oben hinten
4 (Uberstreckung)

O Ganzer Fuls am Boden

O Gestreckte Arme

Umgruppieren & Abbremsen

O Fulle vom Boden 16sen und flach setzen (Standweite von Huftbreite
auf Schulterbreite, nicht vor oder zurtck springen)

O Schnelles Vorbringen der Ellenbogen

O Aufrechte Kdrperhaltung mit leichter Oberkorpervorlage



LESETIPPS

FAQ, die Dich interessieren konnten

O Wie sollte ich das Krafttraining im Kindes- und Jugendalter gestalten?

O ,Technisch eine Augenweide!l” Wie kann ich die Technik objektiv und systematisch beurteilen?
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