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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 Bewegungsablaufe 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 Ubungsleiter, 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 Gleichgewichtsgefiihls. Das Erlernen
und Anwenden einer ausgesprochen hohen Grund-
schnellkraft ist ein weiterer Eckpfeiler im Training
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der ersten Ubungsstunden.

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

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

Viel Spaf’ und Erfolg im Training wiinscht

Die Redaktion

Mit einer Intensitatstabelle fur das
Maximalkrafttraining mit der Scheibenhantel
(im 3. Teil 1)

Herausgeber:
Lehrausschuss des Wirttembergischen Leichtathletik-Verbandes

Verantwortlich:
Fred Eberle (WLV-Lehrwart)

Redaktion und Layout:
Peter Salzer (Video-Service OSP Stuttgart, WLV-Medienbeauftragter)

Geplante Erscheinungsweise:
jeden Monatsanfang als Beilage in WLV vor Ort




i Juuedsab 1sI

ua)oNy Jap pun uspog we S8} uaqis|q agyn- ald
(v-2 "aqv)

jUSX091S JapaIM aWIY 3Ip UUBp pun udUSS
jdoy wap JoA ayoyuabny ul siq [S1ueH ald

(v "qav) i ydaine 1agep 1qis|q Jadigxiago Jag
(2'qqv) i usbnaq

abnagaluy| Jap Bun|@1S usisjan Inz siq auleg alg
(eg "qgy) uagne yoeu 1yolia| uablaz uazydsgnH
8Ip pun 1181gJ81NYds 1si bun||@1synd aldg

(eg

'qqy) aua1qia)nyds + abugjuly suld = aNvIqyo
(T "qqv) jusbuug

9]eyydoH JINZ JYydimag walydia] Hw |slueH auig

i Juuedsab 1si

uayony Jap pun uspog we 1s8) uaqia|g agn4 aid
(¥ ‘aqv)

‘Iyodaline 1agep 1q19|q JadigMiaqo 19 i usbamaq
uago yoeu bunyoansulag auld yainp ‘(eg/s "qay)
1yolaila abnagaiuy) Jap Bun|@1s a1syan alp 1S|
(2'aav) i ydaine 1agep 1qialq

ladigM1aqQ Jap ‘uabnaqg 3uajabaluyl wi sauleg alg
(eg "qgy) uagne yoeu 1yoia| uablaz uazydsgn
8Ip pun 1181gJ81NYds 1si bun|i@isyn4 al@

(eg

'qqy) aua1gia)nyds + abugjuly suld = aNvIqyuo

(T "qqvy) jusbuuq
31/eYyo0H Nz 1Yydimas) waydia] Jw [dlueH aulg

=
W |__n.ﬂ
\
- mh

W
_ {

b £
57
N 7 W
L L
R =0
P P L
_./ « ) U =

NISSI M
USGRURIMGO SBP U Bunuyyuig

* 3

[+ £ £ L

T : | % Jﬂ

% ) D=0 ) x@
o _”,r_,

.\ oo0H iep ususl3|

NISSI M
USGRURIMEO SBP Ul Bunuyuig



i 9400H

1ap sne uayajsiny wap yoeu bun|@1s aip 1619z 9 'qqv

(S "qqv) i 12yousbyne 1si Jadioxiaqo

1ap pun poansab lagep puls awly alIp ‘ uaswaigge

900H Jap uayolali3 wap IoA ziny BunbBamagsuemqy aig

i S1adi1oy sap uaxBipuimyossabyuas

alp 1YyoyJa seq j uaysaizge usjun yoru |sueH Jap

UOA Uawly uap Jw BunbBamag Jasalp lag 'a1121048)NYIS eM1a
SIq uapog uap Jagn puaia|b alulT JBuIs jne SUeMIaS YoIs
uabamaq pun uapog WOA 1Yd19| 1agep YaIs uasq| agn- alig
(v/€ 'qav) i usbuuds |siueH

alp Jaun ||auyds pun uabnag yuajebaluy wi auiag alq

(¢ 'aqv) i uago pun uajuly

yoeu Iagep uayab usboqua||3 aig ‘uaysaiz uago yoeu auly
lap uabnag pun ulanNyos Jap uagayuy yainp |g1ueH aig

(T "qqv) i ana1gia)NYdS + abug|wly auls = al_IqHNUD

(eT/T "'qqv)

i Djoansab 1agep puls awly alqg ‘1sI lJuuedsab pun apelab
1ap ‘ualjey JadiQyl wWap JOA JYdIMa9) WalydI9| JW |d1ueH auig

i ©00H

1ap sne uayalsiny wap yoeu bun|@1s aip 1619z G 'qqy

(¥ "'qqy) Bunuueds ul 1adiQy a1wesab

1ap pun 131yauabine J1adigyiagqO Jap 1SI 94J0H J9p U]

(€ 'qqv) i Moansab 1agep puls swly alp ‘uaswaiqge
300K J8p uayadlallg wap JoA ziny Bunbamaqgsuemqy alg
i 911910191 INY92S BMIS SIq Uspog uap Jagn

puais|b alul Jauld jne suemlas yais uabamaq agn4 aig
i (€re

"qQqy) uaxonipge uajun yoeu Biyey pun uaydans swly
alp ||IBuyos bBniazyaialb ‘uabnaq yuajabaluy| wi aulag aig
i opelab ajnes|aqiIM

alp pun ‘uuedsab uaxony Jap ‘yosadine 1si 1adigdiagO 19g
(T "qaqv) uagne yoeu yai9)

uablaz uazudsgn4 alp pun uaiquny 1sI Bunjeisgnd aig
(eg "qgy) a1a1qia)nyds + abug|wiy auls = alaiqyuo

(T "qqv)
i uabuuig uayoeN uap ul JYdIMa9 WalydlIs| liw |91ueH aulg

usSgayiyomwmes sep :_ﬂcE;E:_m_

M

l
N3SSI

USGRLIYOIMES) SEP U)

EsEc_m




Bururea]-Ajm uoA agebsny uaisyoeu Jap ul Bunz1asuo

i uagn uaglay Bunbamagiwesas) aip
110JOS ‘1yosaiayaq Bun|@isuelS Ja[ew Jou UOA uayalz Sep pi

(€ "qav) i usuuibaqg uonisod|aiueH Ia1yQyJe
UOA ‘ya1bow 1ydiu Bunj@1s1elS J8[ewIou UOA uayalz sep 1S|

(2re1/T "qqvy) i uspiam 1apusmian sbeusiun
auId yone uuey |[91ueH Jap usx)uas wiaq ualaxbiiaImyds 1ag

.9lydead

.91ydeayd

i usbnag awuy aIp 1YdIa] pun usgayue uIL)NYIS

alp ayuajebynH pun 81U Jap uaxdans uabipuels|ion wiag
(v "aqv) i poansab 1agep uaqiv|q awly alg

juayaiz Buepua ujaxuayISIaqO Uap ue 1Yyalp |dIueH alg

i pam 181youabine Jaiem Jadioniaqo

Jap 1sgom ‘uagalyds abueisialueH alp Jaun aluy alp pun
uabnag 1yd19| swly alp ‘ByqQuaiuy 1agn Semia |[slueH alp 1S|
(z "qv) i apelab uaxony Jap pun Poansab puis awly alg
jualfey Jan gesas) sep lagep ‘uayaizue wesbue| |p1UueH 3IQ
(T "qqv) i uswysuuis Bunj@Isyels aig

‘(uonisod|aiueH sewJiou) paim lJapuamabue

jdwexnap wi ais am bunji@isuels alp 1619z € "qqy
‘auIdquUaIYIS alIp uyniag BuelsjaiueH alp pun poansab awly
alp ‘apesalb 1agep 1g19|q usxoNY 4a@ (€ pun z "qqy) i Myniaq
uapOog uap IS SIq ‘USYUSS U3UN Ydeu JalIaM |SlueH alp uueq
(T "qqv) i usieyab speiab jdoy| Jap pun PonIpabsnel

pJim 1snig alp ‘uuedsab pun apeiab 1sI uaxony JaQg

(eT/T "qqy) uszudsgyn4

lap Bumyory ul uabiaz aluy aig ‘PpPansab puis awly alg

i HynJaq [9xuayadsiaqQo 3lp 1agep pun 1spuiaq uaiuy

uap Jagn 1yaig| abueisjaiueH alp Yais siq ‘uabnaq aulag aiq
i uagine yoeu

1YaI9] uablaz uazudsgnd aip ‘Waiquny isi bunji@isgnd aiq

(eT "qqvy) i ussseus JUS wWaNaig NW [SlueH 81ydis| aulg

[
| 1
o

.(..
&

mew_w

ueqRYOIMES Sep u) Burayuia

NISSI

USGIQYIIMEY SBp Ul E...E:_m




