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Zzunm b
nur die minnliche Form
(zB. der Sportler) verwen-
det. Es st jedoch sowohl olas
toliche als auch das
minnliche Gesehlecht da-

Lt oennelint.

rmschritte des Gewichthebens

Dle erste Disziplin des Gewichthebens ist das Retben. Mit thr beginnen wir das Erler-
new des Gewichthebens. Ste ist technisch etwas anspruchsvoller als das stoben, denn
hier muss die Hantel tn einer flitssigen Bewegung vom Boden weggehoben unol auf
die gestreckten Arme iber den Kopf gebracht werden, Zum Erlernen der bungsab-
folge wird in der Regel ein Holzstock anstatt etner Hantel verwendet,

Wir fangen mit devn Evmittelin
der richtigen Griffweite an. Der
Stab wird wmit der rechten Hoanol
gehalten, die Hawnd wird an-
schliebend so dicht wie mbglich
nebew der rechten Schulter posi-
tlonlert. Nun wird der Llinke
Arm seitlich auf der Hohe der
Linken Schulter gestreckt. Der
linke Arm sowie der Holzstab
befinden sich wun parallel in
elner Linle zum Boden. Mit der
linken Hand wird der Stab
nuwn dort gegriffen, wo sich die
Hoanol beflndet. Dle Grifforeite
st demnach die Entfernung
vow der rechten Schulter bis zur
Hand des seitlich ausgestreck-
ten linken Armes. Die Hantel
sollte steh mum, wenn sie an den
pestreckten  Armen vor oem
Korper hingt, auf Hohe der
Hifte befinolen.

Anschliebend folot die Reib-
knilebeuge. Der Sportler stent
ln schulterbreitem Stand mit
leicht wach Auben gedrehten
Fichen. Dle Hantel wirol in der
evvnittelten  Grifforeite lber
dem Kopf gehalten. Der Sport-
ler hat nun die Aufgabe mit
der Hantel auf den gestreck-
ten Armen loer dem Kopf in
die Hocke zu gehen. Wichtig
Lst dabel, dass die Hawntel stets
stabil divekt Uber dem Kopf
gehalten  wird.,  Auberdem
sollte der Sportler die ganze
Zelt Spanmung i gesamten
Kbrper habew, den Ritcken so
gerade, aufrecht uno stabil
wie moglich haltewn. Dle ganze
Z el Uer steht der Sportler si-
cher mit dem ganzen Fub am
Boden.

Dlese Ubung wird wmehrere

Male wiederholt, bis der
Sportler sicher in der Bewe-
gungsaustithrung ist.
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Nun folgt das Positionstraining. Hier lernt der Sportler die wichtigsten Schritte vom wWegheben
am Bodlen bis zur maximalen Beschleunigung der Hantel auf Hohe der Hitfte. Diese stnd mit den
Ziffern eins bis ,sechs* versehen uno markieren die wichtigsten Punkte auf diesem Weg,

Die ,elns” steht dabel fir die
Startposition mit der noch am
Boden Lliegenden Hantel. Die
richtige  Starvtstellung  des
Sportlers Lst dabel enorm wich-
tlg. Der Sportler steht b hitft-
bretten. Stand an der Hantel,
die Hawntel Liegt dabel auf Hohe
der Zehenspitzen, wenn er von
oben auf die Hantel blickt. Die
Fuche sind dabel, wie auch schon
bel der methlnicbeuse, Leicht
nach Auben rotiert. Nun beugt
sieh der Sportler vor und grelft
die Hantel tn der richtigen

Grifforette.

Er hockt sich anschliebeno so
welt herunter, dass sich selne
Schulter bel geradem Ritcken
und gestrecieten Armen etwa
sechs Zentimeter Vor der Han-
tel befindet. Dle Position oder
Schultern vor der Hankel kann
dureh die Hihe des Gesirhes ver-
dndert werden. Hebt der Sport-
ler das C,esmg an, komumt die
Schulter welter vor die Hantel.
Senkt der Sportler das Gesib
b, bewegt sich die Schulter zur
Hawntel hin.

Hat der Sportler die richtige
Startposition gefunden, geht es
Zur ,ZweL".

Dle Position ,zwel” ist der
Punkt der Hawntel direlet wn-
terhalb oder Kwnleschetbe, Der
Sportler hebt die Hantel aus
der Startposition bis Rurz un-
terhalb der Kwnleschelbe awn.
Dies geschieht dureh die sooe-
nannte Parallelversehiebung.
Dabel hebt er die Hantel mit
welterhin - geradem  Ritcken
aus den Belnen vom Boden
weg. Der Winkel der Hiifte
verdndert sieh dabel  wicht.
Das bedeutet, dass eine ge-
dachte Linte durch den Ri-
clken withrend der Startposi-
tion exakt parallel zw elner
welteren gedachten Linle des
Rickens n  der  Posiltlon
,ZWeL” Lst.

Jetzt befindet sich die Hantel
bn der Ludft und muss auf die
Hohe der Hitfte gehoben wer-
oen, um vow dovt auf thre ma-
xitmale  Geschwindigkelt be-
schleunigt zu werden. Diese
Position wird als die ,ovel” be-
zetchwet, L vow der ,zwel”
zur ,drel” zu gelangen, muss
nach Abschluss der Parvallel-
versehiebung nun auch die
Hifte ogesffnet werden. Das
hetbt, sobald sich die Hantel
unterhalb der Knileschelbe be-
flnoet, muss nach Abschluss
der Pavallelverschicbung nun

auch die Hidfte gedffnet wer-
den. Das heibt, sobald sich die
Hantel wnterhalb der Knle-
scheibe beflndet, wivol  die
Hifte gestreckt und oder Rit-
cken aufoerichtet. wichtig
dabel ist es, dass der Sportler
welterhing mit dem ganzen
Fub fest am Boden steht. Die
Kwntle werden dabel welterhin
gestreckt, so dass auch ste in
der Positlon ,odvel’ wur woch
leleht gebeugt sind. Dle Posi-
tlonm drel st dann Rorvekt,
wenn die Hantel i oberen
Drittel  des  Oberschenleels
Kowtakt mit dem Kirper hat,
die Schulter des Sportlers da-
bel dirvelet tber der Hantel lst
wund die Knle, sowie die Hitfte
noch Leleht gebeugt sind.
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Schaut man Ln dieser Posttlon
seltlich auf den Sportler, sollte
elne gedachte Linle, die sich b
rechten Winkel zum Boden be-
findet, vom Mittelfub durch die
Hantel am oberen Drittel des
Oberschenkels und die Schul-
ter gezooen werden Rinnen.

Vow der Posttlon ,drel” wird die
Hantel nun durch eine explo-
sive Streckung der Knle und
Hiifte sowte eln Hochiziehen oer
Schultern waaximal beschlew-
nigt, Dies tst die Position ,vier,
Hier hat die Hantel thre maxi-
male  Geschwindigkelt  und

wirde auch ohne welteres Ein-
wirken des Sportlers fitr elnen
Mowment weiterfliegen

und in der Luft verharven, be-
vor sle herunterfillt. Dlesen Mo-
ment der ,Schwerelosigleeit” der
Hantel muss der Sportler nun
ausnutzen, um unter die Han-
tel zu gelangen.

Nach Abschluss der vier”, so-
bald der Sportler gestreciet
und die Hantel beschleuniot
ist, folot die , funf . Hier zleht
sieh der Sportler an der elgen-
stiindig wetterfliegenden
Hantel n  die w=elDhocke,
bremst sie ab und stabilisiert
ste auf den gestreckten Ar-
men Uber dem Kopf. Dleser
vorgang wird als das tUm-
gruppleren bezelchnet.

Nun muss der Sportler nur
noch aus der Hocke aufstehen
und die Hantel im Stand fir
elnen Moment haltew. Hier-
flor verharet der Sportler fitr
elnen  Augenblick in  der
relbhocke, bis er die Hantel
stabilistert hat wund beginnt
dann mit aufrechtem Ober-
Rérper aus der Hoclke aufzu-
stehew. . oleser Position
sSeehs” ist die Hebung been-
det wnd der Sportler kann die
Hantel vor sich auf den Bo-
den herablassen,




V
3
N
S
)
v
<
N
V
J

e

Fertenwprogramm

Dle zweite Disziplin des Gewlchthebens ist das Stoben, Hier muss die Hantel in zwel
Schritten vom Boden weggehoben und auf die gestreckten Armen lber dem Kopf ge-
bracht werden, Ste ist technisch etwas wenlger anspruchsvoll als das Reiben und es
kRanwn durch das Auftetlen der Hebung tn zwel Schritte, das Umsetzen und das Aus-
stoben, auch mehr Last bewdiltiot werden.,

Zunbichst wird das tmsetzen
gelehrt. Auch hier wird wie tm
rRethen zuniichst die Endpost-
tlon - hier die Frontiniebeuge -
erlevnt, umn steher mit der Hawn-
tel tn der Hocke sitzen zu Ron-
nen. Dle Grifforelte belm Lum-
setzew Lst deutlich enger als
beim ®eiben, der Athlet sollte
etwas bretter als Schulterbreite
greifen, so dass die Hantel bm
Stand ungefilhr n der Mitte
des Oberschenkeels hilngt.

Mit dieser Grifforeite wivd die
Hantel nun anf den Schultern
abgelegt. Dle Ellenbogen stehen
dabel tva vechten Winkel vom
Korper ab und die Handfliichen
zelgen nach oben. Dle Hantel
sollte nun  sicher auf den
Schultern vor dem Kérper auf-
Llegen und von den Hinden
festgehalten werden. Der Sport-
ler steht auch hier wieder hitft-
breit mit Leicht nach auben vo-
tierten Fichen. Mit geradem
Rlcken geht er nuwn bin die Ho-
clkke unad hillt oabel die Ellenbo-
gen welterhin so hoch wie mog-
lich, damit die Hantel wicht
herunterfillt. Dles  wird  so
lange wiederholt, bis der Sport-
ler el sicheres Gefliil hat wnd
tlef in die Hocke Rommt. Nun
wird  wit dem Positionstrai-
ning begonnen. Auch hier sino
die Positlonen von ,elns” bils
Lsechs” wie i =elben durch-
nummeriert.

Begonnen wird mit der ,eins’,
also der Startposition, Der
Sportler steht so an der Hantel,
olass diese sich auf dev Hohe der

Z ehenspitzen befindet, wenn
ev von oben auf die Hantel
blickt.

Startposition exakt parallel zu
elner welteren gedachten Linde
des Ruckens n der Position
,ZWeL LSt

Ev beugt sich an die Hantel
und  greift diese in  oder
richtigen Griffloreite. Ev hockt
sich  anschliehend <o weit
herunter, dass die Schulter
steh bel geradenm Ricken und
gestrecieten Armen etwa vier
Zentimeter vor der Hantel

befindet.  Der  Blick st
gevadeaus gerichtet uno der
Korper gespannt n
Vorbereitung auf das

Awnheben der Hantel.

Dle Position ,zwel* ist der
Punkt der Hawntel direkt
unterhalb der Kinleschetbe, Der
Sportler hebt die Hantel aus
der Startposition bis kuwrz
unterhalb der Kinleschetbe vom
Boden  awn. Dles  geschieht
durch die sogenanmnte
Pavallelversehicbung.  Dabel
hebt er die Hantel wmit
weilterhing  geradem  Ricken
aus den Belnen vom Boden
weg). Der Winkel des Ritckens
verindert steh dabel nicht.

Nun befindet sich die Hantel in
der Luft und muss weiter bis
zur Position ,orel” gebracht
werdewn, L vow der ,zwel” zur
Lovel” zu gelangen, muss nach
Abschluss der Parallelverschie-
bung auch die Hifte gesffnet
werden. Das heibt, sobald sich
die Hantel unterhalb der Knle-
schetbe beflndet, wird die Hifte
gestreckt und der Ritcken auf-
oerichtet. Wichtig oabel ist es,
dass der Sportler welterhin mit
dem ganzen Fub fest am Bo-
den steht.

Dle knle werden dabel ebenfalls
welterhin  gestreckt, <o dass
auch ste tn der Position ,drel”
nir noch Leteht gebeuat sind.
Dle Position drel st dann kRor-
relkt, wenm die Hantel am unte-
rem Drittel des Oberschenkels
Kowntakt mit dem Korper hat,
die Schulter des Sportlers dabel
divelet Uber der Hantel (st wnd
die Knle, sowie die Hitfte noch
Lelcht gebeugt sind.
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Schaut man n dieser Position
seitlich auf den Sportler, sollte
elne gedachte Linte, die sich b
rechten Winkel zum Boden be-
findet, vom Mittelfub dureh oie
Hantel am unteren Drittel des
Olberschenkels entlang wund bis
zur Schulter gezogen werden
Ronnen. Der  Hawntelkontakt
mit deme Korper st hier welter
unten, da der Sportler enger
greift als b Retben wund die
Hawntel daher etwas welter un-
ten hiinot.

Vow der Position ,drel” wivd die
Hamtel nun durch elne explosive
Streckung der Kinle unal Hifre
sowie eln  Hochziehew  der
Schultern maximal beschlew-
nigt, Dies ist die Position ,vier.
Hier hat die Hantel thre maxi-
male  Geschwindigkelt  wind
wlirde auch ohne welteres Eln-
wirien des Sportlers flr elnen
Moment weiterfliegen wnd in
der Luft verharven, bevor sie
wieder herunterfiillt.

Das bedeutet, dass elne ge-
dachte Linte durch den =Ru-
cleen withvend der

Dlesen Moment der ,Schwere-
Losigleelt” der Hantel muss der
Sportler ausnutzen, um unter
die Hantel zu gelangen und
diese Ln oer Frontknicbeuge
auf den Schultern vor dem
Korper - der Position finf -
abzufangen. Nach Abschluss
der ,vier“, sobald der Korper
des Sportlers gestreckt und
die Hantel beschleunigt ist,
zieht sich der Sportler an der
elogenstilndig  welterfliegen-

den Hantel Ln die Hoclke wnd
filngt ste auf der Schulter ab,
ndem er schnell die Ellenbo-
oen Vown hinten unten um die
Hawntel herunmbeweot.

n der Hocke des Umsetzens
liegt die Hantel nun sicher tn
der Frontkniebeuge vorne auf
den Schultern, die Hilnde wum-
fassen die Hantel oabel sicher
wndl fest. Num muss der Sport-
ler wit der Hantel auf den
Schultern aus der Hocke auf-
stehew. Hier verharrt er nicht in
der Hoclke, sondern steht wach
deme Abtauchen wnd Abbrewm-
sen der Hantel 0{5 namisch wie-
der auf. n der Position ,sechs”
steht der Sportler nun aufrecht
mit der Hantel auf den Schul-
tern da,

Der erste Teil der Disziplin Sto-
Ben let mun geschatft.



V
3
N
S
)
v
<
N
V
J

e

Fertenwprogramm

Nachoewm der Sportler das Lumsetzten einige Male geiibt hat, wird nun das Ausstoben, der zweite

Teil der Disziplin Stoben, geiibt,

Hier wird zundichst die Endpo-
sttlon gettbt, ww am Ewnde si-
cher mlt der Hawntel Uber dem
Kopf stehen zu kinnen. Dleser
Vvorgang wird zuniichst ohine
Hantel gelibt.

Dle Firbe sollten so tn den Aus-
fallschritt gesetzt werden, dass
steh der vordere Fub wngefiing
elne Fm?)mm,@e nach vorne be-
weat und der Hintere etwa ein-
ebnhalb Lingen wnach Hinten.
Belde Kinle sind dabel Leleht an-
gewinkeelt, das vordere Schien-
beln  steht dabel tma rechten
winkel zum Boden und m
vorderen Knie ist eln stuwmpfer
Wwinkel erlkrennbar. Das hintere
Bein ist ebenfalls leicht gebeugt
und nur der \/OV{M’F) Lst hier am
Boden. Das Gewicht des Sport-
levs sollte dabel gleichmirbig
auf belde Belne vertellt sein, <o
dass das vordere Beln verhin-
dern kRann, dass der Sportler
nach vorne fiillt und das hin-
tere Beln verhindern RkRanwn,
dass der Sportler nach hinten
fiillt. Dieses Fithbesetzen sollte
mehrmals  und  ohne  hin-
schauwen gelibt werden, bis diese
Fubstellung sicher beherrscht
wirdl.

Anschliebend geht es nun mit
der Hantel weiter. Der Sportler
steht nach odem Umsetzen auf-
recht wit oer Hawtel auf der
Schulter. Dle Fmgstettuw@ Lst
Hiftbrelt und die Ellenbogen
sind tn elnem 45° wWinkel zum
Kovper heruntergenommen, um
nachher die Hantel ovdentlich
loer den Kopf schieben zu kn-
nen. Ples Lst die Position ,elns”
des Ausstobens, die Startposi-
tion,

Nun folgt der Auftakt, die Po-
sttion ,zwel”, der Sportler beugt

die Knie leleht, womit er die
Hawntel etwa 20 Zewntimeter
absenkt, quast schwung holt.
Die Fithe sind dabel komplett
am Boden und der Sportler
steht welterhin i Gletehge-
wileht, Dle Knle werden dabel
Leteht nach auben gedriickt.

wnwmlittelbar tme  Awnschluss
folgt die Position ,drel’, der
Awnstoh, Der Sportler streckt
sich explosiv und schiebt die
Hantel mit den Schultern vo-
ran nach obew. Auch hier wivd
die Hantel maximal beschlew-
nigt, so dass sie fliegt und fir
elnen.  Moment  schetnbar
schwerelos n der Luft ist.

Wiihrend sich die Hantel nach
pben bewegt, schiebt der Sport-
ler die Hantel mit den Armen
wetter und bewegt sieh glelch-
zeltlg unter die Hantel tn den
Ausfallschritt. dle Fibe miis-
sew dabel schnell und flach tn
die richtige Position gebracht
werden, damit die Hantel sofort
b hichsten Punkt tber dem
Kopf fixiert werden kann. Dles
Lst die Position ,vier’, das Um-
gruppleren,

Mit oder Hantel iber dem Kopf
verhart der Sportler nun so
lange im Ausfallschritt, bis er
ste sicher fixiert hat. Nun fehlt
nur noch das zusammensetzen
der Fube. Hier wird wmit dem
vorderen Fub begonnen, den
der Sportler bn elner Bewegung
unter seinen Korper zieht. €s
folot der Hintere, so odass sich
die Hantel parallel zu einer ge-
dachten Uinle durch die Fiche
befindet und die Hantel sicher
ioer dem Kopf gehalten werden
Rann. Dles ist die Endposition




