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Geplante Erscheinungsweise: 
jeden Monatsanfang als Beilage in WLV vor Ort  

Mit einer Intensitätstabelle für das 
Maximalkrafttraining mit der Scheibenhantel 

(im 3. Teil !) 

Quelle: Hans DÜLLMANN, BW-Gewichtheberverband 1. Teil 

Liebe Kolleginnen, liebe Kollegen ! 
 

Beim Gewichtheben handelt es sich um eine Sport-
art, bei der nicht nur der Kraftanteil eine wesentli-
che Rolle spielt. Gerade die ausgefeilte Technik 
und eine enorme Schnellkraft spielen hier eine 
weitaus wichtigere Rolle. Das Erlernen der techni-
schen Bewegungsabläufe und der Schnellkraftent-
faltung erfordert ein jahrelanges Training, bevor 
man von einem Meister dieser Sportart sprechen 
kann.  

Nur unter der fachlichen Anleitung durch Trainer 
und Übungsleiter, aber auch durch Hilfestellungen 
erfolgreicher Gewichtheber kann man diese tech-
nisch anspruchsvolle Sportart bis zur Perfektion er-
lernen. Der Schwerpunkt liegt dabei erst einmal in 
einer gezielten Entwicklung und Verbesserung der 
Beweglichkeit in allen Gelenken sowie im Erlernen 
eines guten Gleichgewichtsgefühls. Das Erlernen 
und Anwenden einer ausgesprochen hohen Grund-
schnellkraft ist ein weiterer Eckpfeiler im Training 

 

der ersten Übungsstunden.  

Bis die besonderen Techniken und Bewegungsmuster 
einigermaßen sitzen, kann durchaus ein Jahr ins Land 
ziehen.  

Diplom-Trainer Hans DÜLLMANN gibt uns Leichtathleten 
in seinem Skript wertvolle Hinweise, wie beim Gewichthe-
berverband Baden-Württemberg den Athleten die Technik 
der einzelnen Übungen vermittelt wird.  

Viel Spaß und Erfolg im Training wünscht  

 

Die Redaktion 
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