
GEWICHTHEBEN – WAS 

KÖNNEN ANDERE 

SPORTARTEN DAVON 

PROFITIEREN?



Was erwartet Sie heute?

Behauptung: Gewichtheben ist ein Mittel zur Verbesserung 

von Sprint- und Sprungleistungen

Indizien:

• Einflußfaktoren auf Sprint und Sprung

• Studien dazu

• Warum gerade Gewichtheben?

• Warum geht es manchmal dennoch nicht?

• Auswege und Abkürzungen



Gewichtheber weisen im Vergleich mit 

anderen Sportarten überlegene 

Sprungleistungen auf.

Gewichtheberübungen werden aus 

diesem Grund in zahlreichen anderen 

Sportarten als Inhalte des Schnellkraft-

trainings eingesetzt. 

Wir versuchen, diese Entscheidung 

rational zu begründen und auf 

wesentliche Vorbedingungen 

hinzuweisen.



Anekdoten

Tommy KONO: 

"At 5'6 I used to stand bare feet under a basketball 
rim and jump and touch the rim to win bets. I 
used no running start but just a quick squat 
down while swinging my right arm upwards and 
touching the rim. For the basketball players of 
6'2 this is nothing but for someone my height 
jumping 10 ft. high is proof that lifting improved 
my vertical jump. I was adept at the long jump 
too."



Anekdoten

In Bob Hoffmans book "Better Athletes" 

(1950's?), he claimed that on a ship to the 

Olympic Games (48 or 52 maybe), the 

weighlifters challenged all comers to a 

sprint (distance unknown). He said that the 

lifters were faster than all but the 

Sprinters. 



Philipp Foster: Standweitsprung 3,14 m 

(Trencin, Trainingslager)

Video: Shane Hamman



Fakt oder Fiktion?

Jeder Krämer lobt seine Ware.

Anekdoten sind keine zuverlässige Quelle!



Urbane Legende – eine 

Untersuchung, die nie 

stattgefunden hat

Olympische Spiele 1964 oder 1968

Sprinter vs. Gewichtheber

Dr. M. Yessis (1932 -)







Sprung = Sprung?

Hochsprung und Weitsprung sind 

verschieden:

Dowell und Lee (1991): r = 0,62

Dowell LJ, Lee B: A comparison of the effect of transferring momentum from the part to the whole in 

the verticaljump and the standing long jump. ISBS - Conference Proceedings Archive, 9 

International Symposium on Biomechanics in Sports (1991). Download von http://w4.ub.uni-

konstanz.de/cpa/article/view/2608Dowell LJ, Lee B: A comparison of the effect of transferring 

momentum from the part to the whole in the verticaljump and the standing long jump. ISBS -

Conference Proceedings Archive, 9 International Symposium on Biomechanics in Sports (1991). 

Download von http://w4.ub.uni-konstanz.de/cpa/article/view/2608





Warum?



Optimal coordination of maximal-effort 
horizontal and vertical jump motions –
a computer simulation study. Akinori 
Nagano, Taku Komura and Senshi 
Fukashiro. 

BioMedical Engineering OnLine 2007, 
6:20 doi:10.1186/1475-925X-6-20



Standhoch

Hatze: Untersuchung an der Uni Wien 

Standhoch mit Kraftmeßplatte

errechnete Werte

„Allgemeine Bewegungslehre“ Skriptum  

(Version von Kathrin Polzer, Herbst 2002, 

S. 50). 



Sprungleistungen VJ



Sprungdaten

• A.V. Chernyak (1971): „Meister des Sports“



Die Fähigkeit, hoch springen zu können, ist 

in vielen Sportarten entscheidend. 

Der höchste Sprung ist der beste!



Die Frage ist …

…entwickelt Gewichtheben die Schnelligkeit 

oder sind gute Gewichtheber

schon vorher 

schnell?



Faktoren, die die 

Sprungleistung beeinflussen

• Maximalkraft („Motor“)

• Rumpfstabilisation (Kraftübertragung)

• Koordination  („Technik“)



Strukturmodell (Schmidtbleicher 

1999)



Maximalkraft – wozu???

Br J Sports Med 2004;38:285-288 doi:10.1136/bjsm.2002.002071

Strong correlation of maximal squat strength with sprint performance and vertical 

jump height in elite soccer players. U Wisløff, C Castagna, J Helgerud, R Jones, J Hoff

http://bjsm.bmj.com/search?author1=U+Wisl%C3%B8ff&sortspec=date&submit=Submit
http://bjsm.bmj.com/search?author1=C+Castagna&sortspec=date&submit=Submit
http://bjsm.bmj.com/search?author1=J+Helgerud&sortspec=date&submit=Submit
http://bjsm.bmj.com/search?author1=R+Jones&sortspec=date&submit=Submit
http://bjsm.bmj.com/search?author1=J+Hoff&sortspec=date&submit=Submit
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Kniebeugentiefe











Rumpfstabilität

J Orthop Sports Phys Ther. 2007 May;37(5):223-31. The effect of trunk stability training on vertical 
takeoff velocity. Butcher SJ, Craven BR, Chilibeck PD, Spink KS, Grona SL, Sprigings EJ.
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http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Butcher%20SJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=17549950
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Craven%20BR%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=17549950
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Chilibeck%20PD%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=17549950




Dendas 2010 



Koordination

Den Einfluss der Koordination zeigen 

Simulationsstudien wie Prokopow 2005 

oder schon früher Bobbert et al. 1994



The Effects of Muscle Strengthening on Neuro-
Musculo-Skeletal Dynamics in A Squat Jump: 
A Simulation Study

Prokopow, Przemyslaw

Institute of Physical and Chemical Research, 
Wako-shi, Japan1

Quellenangabe: . Band 12, Heft 4, Seiten 307–
314, ISSN (Online) 1899-1955, ISSN (Print) 
1732-3991, DOI: 10.2478/v10038-011-0034-6, 
December 2011









• beim Gewichtheben: 

• AL L E S !!



Zugübung und Standhochsprung –

dynamische Ähnlichkeit
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Ein Vergleich der Bewegungsstruktur des 

Standhochsprunges und des Reißens 

zeigt die überaus große Ähnlichkeit 

sowohl in den auftretenden 

Muskelaktivitäten (EMG-Messung, 

Videoanalyse der Winkelgeschwindig-

keiten) als auch in den Bodenreaktions-

kräften (Arabatzi et al. 2009). 



ARABATZI,  Fotini,  KELLIS,  Eleftherios,  SAÈZ-

SAEZ  DE  VILLARREA, 

Eduardo.  2010.  Vertical  Jump  Biomechanics  

after  Plyometric,  Weight  Lifting,  and 

Combined  (Weight  Lifting  +  Plyometric)  

Training.  Journal  of  Strength  and 

Conditioning  Research  [online].  roč.  24,  č.  9,  

s.  2440-2448  [cit.  2012-04-26].  ISSN 

1064-8011. 







Genügt Krafttraining nicht auch?

Der Vergleich macht Sie sicher!



Tricoli V, Lamas L, Carnevale R, 

Ugrinowitsch C: Short term effects on 

lower-body functional power development: 

weightlifting vs. vertical jump training 

programs.  Journal of strength and 

conditioning research, 2005, 19(2), 433-

437.



The purpose of this study was to compare the effects of an Olympic weight lifting (OL), a 
plyometric (PL), and combined weight lifting + plyometric (WP) training program on 
vertical jump (VJ) biomechanics. Thirty-six men were assigned randomly to 4 groups: 
PL group (n = 9), OL group (n = 9), WP group (), and control (C) group (n = 8). The 
experimental groups trained 3 d.wk, for 8 weeks. Sagital kinematics, VJ height, 
power, and electromyographic (EMG) activity from rectus femoris (RF) and medial 
gastrocnemius (GAS) were collected during squat jumping and countermovement 
jumping (CMJ) before and after training. The results showed that all experimental 
groups improved VJ height (p < 0.05). The OL training improved power and muscle 
activation during the concentric phase of the CMJ while the subjects used a 
technique with wider hip and knee angles after training (p < 0.05). The PL group 
subjects did not change their CMJ technique although there was an increase in RF 
activation and a decrease of GAS activity after training (p < 0.05). The WP group 
displayed a decline in maximal hip angle and a lower activation during the CMJ after 
training (p < 0.05). These results indicate that all training programs are adequate for 
improving VJ performance. However, the mechanisms for these improvements differ 
between the 3 training protocols. Olympic weight lifting training might be more 
appropriate to achieve changes in VJ performance and power in the precompetition 
period of the training season. Emphasis on the PL exercises should be given when 
the competition period approaches, whereas the combination of OL and PL exercises 
may be used in the transition phases from precompetition to the competition period.



Kombinierte Effekte ?



Unterschiede?

Hoffman et al. untersuchten die Auswirkungen eines 
Krafttrainings mit Methoden und Übungen des 
Gewichthebens einerseits, sowie mit Inhalten des 
Kraftdreikampfes andererseits auf Maximalkraft- und 
Schnellkraftleistungen und fanden nach 15 Wochen mit 
jeweils 4 Trainingseinheiten größere Verbesserungen 
durch Gewichtheberübungen sowohl in der Kniebeuge 
als auch im Vertikalsprung und im 40-yard-Sprint. 

Hoffman JR, Cooper J, Wendell M, Kang J: Comparison of Olympic vs. traditional power lifting 
training programs in football players. J Strength Cond Res. 2004 Feb;18(1):129-35.



Meist werden neben den zwei klassischen 
Wettkampfübungen auch Standübungen 
(Standreißen, Stand-umsetzen, Standstoß) oder 
andere Varianten (Reißen oder Umsetzen vom 
Hang, von Blöcken) sowie fallweise Zugübungen 
eingesetzt. Alle diese Übungen erzwingen eine 
explosive Streckung der Knie- und vor allem 
Hüftgelenke unter Zusatzlast mit fixiertem 
Rumpf. Dabei werden unter Rückmeldung des 
Bewegungsergebnisses mehrere Systeme 
optimiert. Dies ist beim Sprung oder Sprint allein 
nicht in demselben Ausmaß der Fall. 
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Warum bleibt manchmal der Erfolg aus?

Martin Zawieja hat sich in einer Reihe von 
Artikeln im Magazin „Leistungssport“ mit dieser 
Thematik auseinandergesetzt  und macht 
folgende Punkte verantwortlich: 

• unterschwellige Belastungen

• WICHTIG: unzureichende körperliche 
Voraussetzungen!!!

• ungenügender Aufwand zum Erlernen der 
Technik



Warum funktioniert es 

manchmal nicht?

Das Erlernen erfordert einen relativ großen 

Aufwand und ist für Erwachsene meist 

schwer zu bewerkstelligen! 

- Bewegungsmuster

- Falsche Lehrmethode! - Hull

- Beweglichkeit



Körperliche Voraussetzungen?



Beweglichkeit

Häufige Probleme:

Verkürzte Wadenmuskulatur

Verkürzte hamstrings

Lösung:

KNIEBEUGEN, KNIEBEUGEN, 

KNIEBEUGEN!



Bewegungsmuster

„Ein Gewichtheber lernt einen angemessenen 
Einsatz der Kräfte des Armes und der Schulter 
für einen technisch effizienten Stoß, wenn die 
Arme (relativ) schwach sind und nicht 
umgekehrt. Das ist der Hauptgrund, weshalb 
jemand, der zuerst Krafttraining betrieben (und 
ein hohes Niveau an Arm- und Schulterkraft 
entwickelt hat), beispielsweise Schwierigkeiten 
beim Erlernen des Stoßens hat. Diese Athleten 
haben Probleme, zu erlernen, wie sie die Beine 
am effizientesten einsetzen und ihnen die zu 
starken Arme unterzuordnen.“ (Charniga 2005). 



Bewegungskonzepte

Gewichtheben OPTIMIERT 

Hantelgeschwindigkeit

Die meisten anderen Sportarten 

MAXIMIEREN Hantelgschwindigkeit

Einige Übungen aus dem 

Gewichtheberrepertoire sind BESSER 

geeignet als Reißen oder Stoßen!



Auswege und Abkürzungen

Hauptproblem: Körpersenkung, Hocke, 

Optimierung =>

Zugübungen (vom Hang, vom Boden)

Teilklassische Übungen (Standreißen, 

Standumsetzen)

Schwungdrücken



Info / Kontakt

• www.gewichtheben.net

• www.gewichtheben-lehre.at

• http://vkkofi.wbl.sk

• www.kraftdreikampf.at

• www.bannango.com


