
Langhanteltraining und 
Gewichtheben



Strukturmodell der Kraftfähigkeiten

Schmidtbleicher 1999:



Ziele des Langhanteltrainings

• Leistungssteigerung durch 
- Kraftsteigerung

- Verbesserung der Schnellkraft

• Verletzungsprävention durch Erhöhung der 
Belastungsverträglichkeit

• Stärkere Sehnen, Bänder und Knochen

• Verbesserte Muskelkraft: Stoßdämpfer



Übungen des Langhanteltrainings

Komplexe Übungen, wie

- Kniebeugen, Kreuzheben, Bankdrücken

Isolierte Übungen wie 

- Schulterdrücken, Bizepscurls, …



Wert des Langhanteltrainings

Langhanteltraining ist in vielen Sportarten nicht 
mehr wegzudenken:

- Handball

- American Football

- Leichtathletik

- Rudern

- Volleyball 

- Eishockey …



Gewichtheben als Spezialfall des 
Langhanteltrainings 

Für viele Sportarten effektiver als unspezifisches 
Langhanteltraining

Gestiegenes Interesse in den letzten Jahren

- Seitens des Sports

- Seitens der Wissenschaft (BSpA, FH Wiener 
Neustadt …)



Was ist Gewichtheben?

⚫Wettkampfübungen Reißen, Stoßen

⚫Zubringerübungen: Standreißen, 

Standumsetzen, Zugübungen, 

Schwungdrücken, Reißkniebeugen, …

⚫Kraftübungen: Kniebeugen vorne, Kniebeugen 

hinten, Lastheben, Drücken, Rumpfübungen, ... 



Ergebnisse des 
Gewichthebertrainings

⚫Gute Sprungleistungen

⚫Starke Rumpfmuskeln

⚫Gute Beschleunigungsfähigkeiten 

(Kurzstreckensprint)

⚫Hohe Maximalkraftleistungen

⚫Gute Beweglichkeit



Sprungleistungen VJ







Belastungsverträglichkeit

KDK: 

Erhöhung der 
Knochenmasse bei zwei 
Masters-Athletinnen

Walters, Peter H; Jezequel, Joel J; Grove, 
Mary B: Case Study: Bone Mineral 
Density of Two Elite Senior Female 
Powerlifters. Journal of Strength and 
Conditioning Research . 26(3):867-872, 
March 2012.doi: 
10.1519/JSC.0b013e31822c71c0



Belastungsverträglichkeit?

DEXA scan revealed the highest bone mineral 
density reported to date. MRI revealed normal 
alignment, no evidence of disc herniation or 
compressive disc disease. There was no frank or 
neural foraminal canal stenosis. The estimated 
compressive force generated on his lumbar spine 
during the squat lift of > 469 kg doubles the 
previously reported critical compression force. 

Dickerman RD, Pertusi R, Smith GH: The upper range of lumbar spine bone mineral 
density? An examination of the current world record holder in the squat lift. Int 
J Sports Med. 2000 Oct;21(7):469-70.

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Dickerman%20RD%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=11071047
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Pertusi%20R%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=11071047
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Smith%20GH%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=11071047
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/11071047


Beweglichkeit





Wettkampfübungen



Biomechanik



Besonderheiten der Wettkampfübungen

• Geschwindigkeiten werden OPTIMIERT, nicht MAXIMIERT

• Hauptfähigkeit: KRAFTDOSIERUNG, nicht KRAFTERZEUGUNG

• MINIMALE Schwerpunkthebung



Anforderungen der meisten Sportarten?

• MAXIMALE Geschwindigkeiten, z.B. Abwurf
• MAXIMALE Schwerpunkthebung, z.B. Sprung



Ist Gewichtheben für ALLE 
optimal?

NICHT IMMER unsere 
Wettkampfübungen!



Lernaufwand

1. Lernaufwand groß

2. Hohe Anforderungen an Beweglichkeit

3. Anfangs NUR mit Trainer sinnvoll: 
Betreuerproblematik

4. Hohe Anforderungen an Bewegungsgefühl

5. Hohe Anforderungen an Gleichgewicht

MINDESTENS ZWEI JAHRE 
„LEHRZEIT“!



Heißt das: Gewichtheben ist zu 
schwierig und bringt uns nichts?

NEIN! 



Wie erhöhen wir die Leistung im 
Gewichtheben?

Wir trainieren NICHT NUR unsere 
Wettkampfübungen!

Spezielle Krafterzeugung:

- Kniebeugen vorne und hinten

- Zugübungen breit, eng

- Schwungdrücken



Zusätze: Kraftübungen

Sprünge

Turnerische Elemente

Traditionelle Kraftübungen

- Klimmzüge

- Schulterübungen

- Usw. 



Was wirkt?

NICHT unbedingt die Wettkampfübungen!

Vereinfachte Formen, wie:

- Zug breit, eng 

- Übungen vom Hang: Umsetzen, 
Standumsetzen, Standreißen …

- Schwungdrücken







Fazit

Wettkampfübungen sind schwerer zu erlernen

Wenn es definierte Ziele gibt, ist manchmal eine 
Zubringerübung besser geeignet

Wir brauchen eine genaue Analyse der 
Anforderungen derer, die das Gewichtheben 

nutzen wollen


