1. Allgamalne Ubungen

Wir verwenden die (iblichen Ubungen, die
. schon'des 6fteren in LdLa erwéhnt wurden,
wobei wir ReiBen und Kniebeugen fiir be-
-sonders wichtig halten.

Beisplel fir einen Trainingstag von B. Grim-
mes (durchgefilhrt am 22.10.71 zur Vor-
bereitung auf die OS):

1. Bankdriicken: 5mal 90 kg, Smal 106 kg,
5mal 116 kg, 1mal 126 kg, 3mal 116 kg,
8mal 90 kg.

2. Kniebeuge (bis zur Bank): 10mal 50 kg.
8mal 100 kg,  S5mal 120 kg, 5mal 146 kg,
2mal 156 kg, 6mal 120 kg. .

3. Dricken hinter dem Kopf: 6mal 55kg,
6mal 55kg, 5mal 65kg, 4mal 70kg,
Smal 65 kg, Smal 55 kg.

4. ReiBen: 2mal 40 kg, 2mal 60 kg, 1mal
70 kg, 1ma 70 kg, 1mai 75 kg, 1mal 75 kg,
1mal 40 kg.
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5. Pull-over: 8mal 15 kg, 8mal 15kg, 6mal
25 kg, 6mal 35 kg, Smal 40 kg, Smal 35kg.

6. Bauchmuskulatur: 10mal 0 kg (ohne
Fremdbelastung), 1t3mal 10 kg, 13mal

15 kg, 13mal 15 kg, 13 mal 10 kg, 10mal.

0 kg.

7. Armstrecken im Stehen: 8mal 30 kg, smal
40 kg, 6mal 40 kg, 6mal 40 kg, 8mal 30 kg.

Beim Krafttraining werden Umfang und in-
tensitét nach den Prinzipien von Matwejew')
gewechselt (siehe Abb. 1). .

Als weitere Methode beim Krafitraining

" wende Iich den stidndigen Wechsel der Trai-

ningsbelastung an, um eine Stabilisierung

der Kraftzunahme zu vermeiden (vgi. Zaci-

orskij, Schroder, Werchoshanski]‘t’)).l

Z. B. starten wir im Herbst (Okt./Nov.) mei-
stens mit groBem Umfang, 4mal 10 oder
breiter Pyramide, und wechsein dann zu
4mal 5 und 'dann zur schmalen Pyramide
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Abb. 1: Krafttraining von /. L. Ramton im Herbst 1971,
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- wbchigen Zyklen (sishe Abb. 2).
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Als eine Art BelastungsstoB w:chsaln Wwir
auch zwischen dynamischem, staﬂseh
statisch-dynamischem (auxotonlscham}
nachgebendem (plyometrischem) chmm
der Muskelspannung. = -

sehr groBe Verbesserungen der Effektivitat
des Krafttrainings erreichen durch das Her-
ausfinden einer rationellen Reihenfolge der
Trainingsformen und Wechsel der Tralnlnga-

2. Spezielle Kraftiibungen

2.1. Das Werfen mit Kugeln und whmn
Speeren .

Obwohl wir wissen, daB der frithere Welt- = ...
rekordler Terje Pedersen sehr viele ein- .
armige Wiirfe mit der 4-kg-Kugel machfe,
folgen wir jetzt dem Hinwels von Zacfor-
skij und Kusnezow3) und werfeh einarmig
kaum mit Kugeln {ber 2,2'kg. :

Beidarmig werfen wir mit 3- bis 7,2-kg-
Kugeln, mit und ohne Aniauf. :

Der Umfang der Wiirfe wechselt In vier-

Wir verwenden im Wurftraining die variable
Methode, das heiBt wir werfen in jedem
Training mit verschieden schweren Kugeln.
Der Anteil von schweren Kugelwiirfen an-
dert sich im umgekehrten Verhditnis zum
Anteil der lelchteren Kugelwiirfe (siehe
Tabelle 2).

In der Saison 1973/74 benutzten wir unge=
féhr dasselbe System, nur haben wir klels
nere Differenzen im Gewicht der Kugein
z. B.: 0,75; 0,85; 0,90 kg usw, (verglel
Tschiene¥).

Fortsetzung in der nédchsten Lehrbe
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Edward Harnes (Norwegischer Verbandstrainer fiir Speerwurf)

Zum Krafttraining im Speerwurf

Fortsetzung aus der letzten Lehrbellage

2.2. Spezielle Kraftlibungen mit Gewichten

bzw. Hantein

Ich versuche bei der Auswahl der Obungen-

folgende Kriterien der Uberéinstimmung

der Trainingsformen des speziellen Kraft-

trainings mit der Wettkampfibung zu be-

riicksichtigen:

1. Amplitude und Richtung der Bewegung,

Bewegungs-
amplitude,

3. GroBe des dynamischen Krafteinsatzes,

4. Schnelligkelt der Entwicklung des maxi-
malen Krafteinsatzes, '

'5. Art und Weise der Muskelarbeit.

(Nach Werchoshanskij5)).

Als ein Beispie! fiir mein Bemiihen, diese
Prinzipien bei der Auswahl bzw. Verénde-
rung von Kraftiibungen zu benutzen, will
ich - hier eine bekannte Speerwurf-Kraft-

, libung besprechen: ~

Riickenlage auf -einer Bank, die Hinde
halten eine Hantel am Boden: schnelles

“Hochfiihren der Hantel nur mit den Brust-

und Armmuskeln (sighe Abb. 3).

Bei dieser Ubung ist es klar, daB die Am-
plitude und Richtung der Bewegung nicht
der Speerwurfbewegung entspricht. Seit-
lich gesehen kann man sagen, daB die Be-

- wegung von Position 1 bis Position 2 (siehe
. Abb. 3) nicht weit von der Speerwurtbewe-

gung entfernt ist. Wenn man aber die
Ubung von oben ansieht, muB man be-
denken, wie ein Speerabwurf von hinten
aussieht (siehe Abb. 4).

- schleunigung von 1

Deshalb versuchen wir bel dieser Ubung,
das Gewicht einarmig weiter auBen hoch-

zuziehen, mit dem Oberarm ungefédhr in der . .

Verlangerung der Schulterachse.*) _

Wenn ‘man die Abb. 3 nidher betrachtet,
sieht man von Position 1 bis 2 eine Radlus-
verlangerung (r, bis r,), das heifit, da8 eine
Lastarmverldngerung entsteht. Diese Ver-
langerung fiihrt dazu, daB das Gewicht in

[ —

Abb. 4: Abwurf, von hinten gesehen (B. Grun-
nes).

Position 2 am schwersten zu beschleunigen
ist, so daB es schwierig wird, eine Be-
is 2 wie in der Speer-

wurfbewegung zu erfgichen. Um die akzen-

tuierte Phase der Bewegungsamplitude zu

andern, muBten wir eine andere Ausgangs-
stellung wahlen (siehe Abb. 5).

Um den beiden letzten Kriterien im Hin-
blick auf die Schnelligkeit der Entwickiung

des maximalen Krafteinsatzes und die Art.

und Weise der Muskelarbeit . gerecht zu
werden, fuBten wir die richtige Ubungs-
ausflhrung betonen.

Der Charakter der Muskelanspannung im
Speerwurf ist nach Waerchoshanskijé) als
explosiv-reaktiv-ballistisch -zu bezeichnen,

weil man die explosive Arbeit nach einer .
vorausgehenden Muskelvordehnung aus-

fahrt.

Wir wechseln deshalb in Perioden zwischen
einem ruhigen Hin- und Zmﬁekiﬂhren der

. m.E, die ganze Bewegung ‘in

- daB man am besten sine starro

mit einer explosiven Arbeit nach
der vorausgegangenen Muskeid

gelesan. Ich ﬁah&ﬂle /
beit'schon in der Saison 1972/73

vorgesehiagen die die spezme&hs
art fir- Speerwurf nicht: melir

-Wenn man ein Pendel mit”einer Hi

stange von 20 bis 40kg oder
(Gerat) von 10 bis 20k verwendet

schiedene Teile, namiich in das Abbnm_
und it den. Abwurf, Das st unge g
gleiche, als ob .man bei den Tie
von einem zu hohen Kasten hinurit
Vergleiche hierzu Werchoshanski/ ber Tiat-
springe in Ldia Nr. 45/68. Vor di ‘
Berten Verletzungsgefahr ganz 2u m;»
gen! S

Weil beim Kugelwerfen éin. muxtm
wicht von 2 bis 2,25 kg (emamiq) 4 .
len wird, haben wir nicht schwarere Perid
als 1 bis 3 kg verwendet. Als Verinden
der Belastungsstufe benutzen wir
dene Fa|lh6hen '

das Pendel verwendat. Aber ln

* Hier kommt die etwas umetschlodﬁcho Auf-

fassung von.Harnes bezlglich der. Abwuritach-
nik zur Geltung, die er in seinem Beltrag in.
t.dLa 22, 23/73vorstellte —H. H. '

k!
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Lutvlan Mollova (Bulgarlen) )

Vierte der Olympischen Spiele 1972 in Miinchen
- mit; einer Leistung von 59,36 m; diesen Wurf

zéigt die Bildreihe. Bestleistung 1973: 60,20 m.

' 1974 erzielte sié mit 62,32 m einen neuen Lan-

desr_ekord v N
/. KbrpergroBe: 168 m; Gewicht: 68 kg, gob

18.12. 1847, :

Bildfeihe: Elfriede’ Nett (Reproduction ‘not
)y allowed).

Besonders hervorzuheben sind die Bilder Nr. 9
bis Nr.12. Durch den flachen, aber trotzdem
.sehr fangen vorletzien Schritt erhélt die Werfe-
rin eine . ausgezeichnete Riicklage. Waeiterhin
‘beachtenswert ist das. lange Geschlossenhalten
der linken’ Schulter. Das Uffnen erfolgt richti- .
"gerweise erst, nachdem der linke FuB Boden-
kontakt hat. Der Widerlagerfunktion des
Stemmbeines wird im Prinzip Rechnung getra-
gen. Die Bilder Nr.15 und Nr. 16 zeigen eine
gute Bogenspannung im Brustbereich. Aller- .
-dings ist auf dem Bild Nr. 16 zu erkennen, daB
die linke Hiifte zu wenig und zu sp#t nach vorn
v oben gebracht -wird. Das Ldsen des Schlelf-
: ‘kontakts erfolgt im richtigen Moment. .

. Wiltried Hurst, DLV-Trainer Speerwurf Frauen

lagérn aufgehéngt ist? Wir haben zuerst
Versuche mit einem Medizinball (im Netz,

“aufgehdngt an zwei Sprungseilen) gemacht,
Wenn man aber picht nur einen Speer-
werfer trainiert, sondern eine Gruppe, mel-
det. sich das Problem der Variation der
fPendellange. so daB der Ball genau die
_ Hand trifft, wenn der Werfer sich ungeféhr
in_"dér - ,Bogenspannung® aufgestelit hat.
Aus disser Stellung entsteht nach der maxi-

: malen Vordehnung die gréBte Beschleuni- ) : 3 o
. gung auf elnem beinahe geradlinigen Weg. = ‘ . o ‘ A
Das Problem 'dey variablen Pendellange Seitenansicht i Frontalansicht
lﬁBt sich in Norwegen 18sen, weit wir in fast/ Abb. 6: Sd)lagen mit der Hand atgf den Ball aus der Bogenspannung R _ SRR
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Abb, 7{ng§d1!agen des zugeworf,ehén Balles aus verschiedenen Ausgangsstellungen.

allen unseren Spbrthallen ,,Schweden-
balken“ anmontiert haben, die -man duf

eine beliebige Héhe sinstellen kann, E-1)
daB wir das Pendel hier aufhiangen kénnen.

Um ‘das Fehlen einer starren Stange ais-
zugleichen, . bénutzten wir bis jetzt zwel
Aufhéngepunkte (siechq Abb. 6), damit der
Ball besser zu demselben Punkt zuriick-
kehren kann.

Fiir das beidhdndige Werfen, far das wir
ein Gewicht 'von-3 kg benutzen, haben wir -

auch das Zuwerfen probiert; entweder -

sitzend, . stehend, mit oder. ohne Riicken-, -
stiitze (siehe Abb. 7).

Die Intensitit dieses Zuwerfens ‘146t sleh
besser kontroilieren,. wenn man auf dem -
Riicken liegt und der Ball auf die ‘Hénde .
von ' verschiedenen ' H&hen “Hinupterailt
(sishe: Abb. 8). ‘Die Nachteile diésér’ Stel--
lung sind-in Abschmtt 22 behandak.' v
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~Leistungsbereiche (Std.)

as Wurﬁraininq im Wintar (1973) Vertellung der Anzahl der -

'm‘ /:' %0;;:?"‘;:': Januar,  Februar Mérz ~ April _Bemerkungen
f_&
30 15 10 - - beidarmig
30 .15 10 . 15 10 beidarmig
- 10 20 15 10 Co
25 30 30 35 40
; . 20 30 35 . 40
B R 20 5 10 - beldarmig
47 30(22k) 30 25 .20 - 15 '-
SR S - 10 10 10 10
.08 20 2 20 30 »
.08 20 20 30 30 40 9
S SRR .30 20 10
v _ 20 15 10
.08 : ' 10 20 30 . K
05 20 25 25 % Ab Ms‘;’z ;ln
L B Teil der Wilrfe
0.2 20 20 25 T it dem
: ,650-9-Speer

- Irﬁ’ininqsparaheter 2:15:15,0 2:20:05,0 2:25:01,0
e ‘ bis2:18:19,0 bis 2:25.00,0 bis 2:27:00,0
! der Tralnmgseinhenen : .
; 609—400 450--300 350300
61-40 45-25 40-20
pro Jahr 84007000 8000—5000 6000—4000+
pro-Monat 1000-850 - 800-500 - 800-400
: ,Laufgauer im Tralniﬁg (krr{) 8045 70—43 - 50—40
')maximalo Doslerung im Intervall- 17mal 3000 4mal5000 ~  5mal 2000
! mpowwhsellauf (km) “12mal 2000 15mal 1000 2mal 1000 .
20mal 1000 10ma!l 600 25mal 400
- ~30mal 400, :30mal 400
Intensitat des Tempolaufs auf der StraBe ‘
km : : 2:17-2:22 2:21-2:30 2:25--3:00
1:55-2:05 2:00-2:20 2:03-2:23
1:37—-1:44 1:41-1:50 1:44-2:00
1:02—-1:07 1:05—-1:12 1:07-1:1§
- 0:46-0:49 0:47--0:50 0:48-0:52

1:33-1:37 1:35—1:41 1:36—1:44
28:51-30:14  29:30-31:30  30:30-33:00
14:01-14:30  14:16=15:00  14:31-16:30

2:08—2:10 2:12-2:19 2:20.

"1o 000-8000 10 ooo-moo ,
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orkmale”
Kramralnmc& s TPKK.

Werchoshanskll Grundlagen

. Krafttrainings im Sport. TPKK, Baiheft 31971 ,

S. 111,

3) Kusnezow: Kraftvorbereltuhg aenm-omm o

S. 60.

4). Tschiene: Leichtere Bq:ﬂnqu.mmm i apezial-

len Schnelllgkehstralmng In: LdLa 6/73.

" ). Werchoshanskij: a. a.'O.. 5. 88.

6) quchoshanskl/ a.a. 0., S. 58.
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" Circuit-Training Ist 'nicht - oln Tral-
ningsmittel wie etwa.das Krafttrai-

Tralningsprinzip und. daher {iberaus
Jugendliche findet eine jugendge-

wird das Programm der aligemeinen

fast.aller Sportarten, in das
programm des

Circuit- Tramlng)’

Konditionstraining fir chln, Sduuh,.

6;, unverénderte Auflage + 188 Selten -
195 Abbildungen - Format 13X 19 cm. .
DM Bosftell-Nr 919

ning oder der Dauerlauf; es |st ein. -

vielseitig anwendbar. Der Schulsport -
. kann von-ihm durch selne haltungs-
‘schulende - Funktion profitisren; der

méBe Form der . Kraftarbeit* und |.
Organschulung; Im Leistungssport .

und speziellen Konditionsarbeit we-
sentlich bereichert. Das Circuit-Trai-
ning hat Eingang gefunden in das |
Hochleistungstraining der Athieten ' -1~
Ubungs-

Gelegenheitssport-' |
lers, in die Leibeserziehung der. |,
Schulen, Hochschulen, in den Dienst- ‘|

sportder Bundeswehr und derl?oiw. 1

ta




