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Gewichtheben – Übungsleiterkurs: 
 

Lernziele 
 

Fach Wiedergeben/Verstehen Anwenden analysieren 

Organisationslehre 

Verbandsstruktur, Zu-
ständigkeiten und orga-
nisatorische Abläufe 
innerhalb des ÖGV 

  

Sportmedizin, Sportbiolo-
gie, Erste Hilfe 

Grobaufbau von Muskel 
und Zelle, Bewegungs-
apparat, Stoffwechsel 
(inkl. Grundriss der Er-
nährungslehre) 

Muskeln identifizie-
ren und benennen, 

Muskelfunktionen 
erkennen 

Grundlagen der Sportpsy-
chologie und Methodik 

Persönlichkeitstypen, 
Motivationen 
Lernen 

Psychoregulation, 
kognitive Umstruk-
turierung, 
Lernen durch Ver-
stärkung 

Zuordnung von In-
terventionen zu Ath-
leten 

Bewegungslehre und Bi-
omechanik 

Technikleitbild 
Geschwindigkeiten und 
Diagramme 

Vergleich realer Ab-
läufe mit dem Leit-
bild 

Abweichungen indi-
vidueller Technik 
vom Leitbild 

Trainingslehre 
Reiznormative 
Periodisierung 
Trainingsprinzipien 

Variation der Nor-
mative, Trainings-
prinzipien 

Ergebnisse des Trai-
nings auf die Leis-
tung 

Gerätekunde und Wett-
kampfbestimmungen 

Regeln des Gewichthe-
bersports 
Geräte 

 
Abweichungen von 
realen Versuchen 
vom Reglement 

Rechtsgrundlagen und 
Versicherungsfragen 

Rechtsgrundlagen    

Praktische Übungen 

Allgemeinentwickelnde 
Übungen, Trainingsü-
bungen und -wirkungen 
Ausgleichsübungen, 
Testverfahren, Normen 

Testverfahren und 
Normwerte 

Bedarf an AEÜ, AÜ 
anhand von Be-
obachtungen und 
Tests 

Praktisch-methodische 
Übungen 

Lehrweg, Zubringer-
übungen, Kraftübungen 

optimale Hilfen zum 
Erwerb / zur Verbes-
serung der Technik 

Einfluss von Inter-
ventionen auf die 
sportliche Leistung 
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