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1972 - 1979 Athlet / Übungsleiter 
(TV Neuhausen/Erms) 

1979 - 1987 

Athlet / Übungsleiter 
(MTV Stuttgart) 

1981: Landestrainer E-Kader Kugelstoßen 

1987: Landestrainer D-Kader Kugelstoßen 

1981: C-Trainer-Ausbildung 

1985: B-Trainer-Ausbildung 

1987: A-Trainer-Ausbildung 

1987 - 2010 
Übungsleiter 

1987 ï 1992 und 2006 ï 2010 

(Vereinstrainer VfL Sindelfingen) 

1987 ï 1989 

Ausbildung zum 

Diplomtrainer 

1989 - 2008 
Analysetrainer 

(Videoanalyse/Konditionstraining) 

Olympiastützpunkt Stuttgart) 

12 Sportarten 

(LA, Hockey, Handballé) 

2008 - 2011 

Landestrainer ARGE BW 
(seit 2003: Vereinstrainer VfB Stuttgart) 

Bundestrainer C-Kader 

Kugelstoßen Männer 

(bis 09/2011) 
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Peter Salzer 
Landestrainer 

Kugelstoßen 

W U R F T E A M  B A D E N ς W Ü R T T E M B E R G 

T R A I N E R  -  S T R U K T U R 

Werner Daniels 
Landestrainer 

Speerwerfen 

Lutz Klemm 
Landestrainer 

Diskuswerfen 

Sabrina Werrstein 
OSP-Trainerin Wurf 

Landestrainerin 
Hammerwurf 

Hermann Oser 

René Struensee 

Dirk Rösiger 

Henri Delangle 

Karsten Thumm 
Lehrertrainer 

Alexander Frey 

Daniel Klostermann Rüdiger Zentgraf 

Fred Eberle 
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Kugelstoßen Speerwerfen Diskuswerfen Hammerwerfen 

Schmidt, Marco 
Dahm, Tobias 
Hoppe, Artur 

Urbaniak, Lena 

Wolfarth, Gabi 

Obergföll, Christina 

Göder, Bodo 
Reichle, Markus 

Urbaniak, Katinka 

Hofmann, Andreas 
Salzer, Michael 
Wrobel, David 

Craft, Shanice 
Lehmann, Julia 

Schaßberger, Jan 

Janischek, Florian 
Waldvogel, Janice 
Emmanouilidou, Joanna 

Salzer, Marc 
Wehrle, Laura 

Mähring, Katharina Seel, Tobias D/C 

C 

B 

A 

9 6 1 6 
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Nr Name Vorname 
Jahr- 
gang 

Verein Kader 
Aktuelle 

Bestleistung 

DLV- 
Bestenliste 

(2011) 

Europa-
Bestenliste 

(2011) 

Welt- 
Bestenliste 

(2011) 

Trainingshäufigkeit 
(TE/Woche) 

Zielstellung 
2012 

1 Dahm Tobias 1987 VfL Sindelfingen B 18,63m 10 73 131 5 bis 6 Endkampf DM 

2 Hepperle Tobias 1987 VfB Stuttgart L 18,80m 
(2009) 

12 92 169 6 bis 8 Endkampf DM 

3 Hoppe Artur 1988 VfB Stuttgart B 19,67m 
(h) 

6 43 76 6 bis 8 EM Helsinki 

4 Ruess Christiane 1989 VfB Stuttgart L 15,85m 
(h) 

9 23 222 5 Endkampf DM 

5 Salzer Michael 1991 VfB Stuttgart B 57,57m 9 22 168 6 bis 8 Endkampf DM 

6 Urbaniak Lena 1992 LG Filstal 
B 

(JET) 
16,65m 

51,31m 
1 2 3 6 Endkampf DM 

7 Reichle Markus 1993 VfB Stuttgart C 17,27m 
(h) 

10 5 JWM U20 Barcelona 

8 Urbaniak Katinka 1994 LG Filstal C 15,15m 
50,89m 1 3 6 5 JWM U20 Barcelona 

9 Salzer Marc 1995 TG Nürtingen D/C 17,00m 
49,98m 11 5 DM-B-Jugend 

Endkampf 

10 Mähring Katharina 1995 Unterländer LG D/C 

13,28m 

44,60m 
46,xxm 

4 5 Medaille 
DM-B-Jugend 

11 Kenzel Alina 1997 VfL Waiblingen D 

15,30m 
(3Kg) 

42,31m 
(600g) 

1 3 bis 4 Medaille 
DM-B-Jugend 

    Sportinternat Stuttgart Bundeskader   
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Zeit  Programm  

09. 45  Kurseröffnung , Vorstellung, A dministration , Info J+S  und Swiss At h letics  

(Salzer, Meyer, Bernasconi)  

10 .15  Theorie: Von welchen Sportarten  das Kraft training  als Werfer beeinflusst                              

wird  (Salzer)  

10.45   Theorie : vom  Allgemeinen Konditionstraining zum speziellen Krafttra ining  

Übung Auswahl vorstellen und erklären  (Salzer)  

11.30  Mittagessen  

13.00  Theorie:  Wie setze ich, dass Krafttraining im Jahresverlauf ein   

(Salzer, Me yer)  

14.00  Pause:  Umziehen und Aufw ärmen  

14.15  Praxis: Wie baue ich eine Kraftübung auf und was bewirke ich damit?               

Vom einfachen zum schweren (Sa lzer, Meyer)  

15.45  Pause  

16.00  Praxis : Was sind unsere Hauptübungen und was haben Sie für einen 

Ein fluss auf die Leistung  (Salzer , Meyer)  

17.00  Administration, Kursauswertung  

17.15  Kursschluss  
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ĂDiese Prªsentation 
entspricht dem 
aktuellen Stand 
meines Irrtums!ñ 

Arturo Hotz 
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α5Ŝƴƴ Řŀǎ ƛǎǘ ŀƭƭŜǎ ƴǳǊ ƎŜƪƭŀǳǘΣ Řŀǎ ƛǎǘ ŀƭƭŜǎ ƎŀǊ ƴƛŎƘǘ ƳŜƛƴŜΣ 

das ist alles nur geklaut, doch das weiß ich nur ganz alleine, 

das ist alles nur geklaut und gestohlen, nur gezogen und geraubt. 

9ƴǘǎŎƘǳƭŘƛƎǳƴƎΣ Řŀǎ Ƙŀōϥ ƛŎƘ ƳƛǊ ŜǊƭŀǳōǘΦά 

 

α5ƛŜ tǊƛƴȊŜƴΣ !ƭƭŜǎ ƴǳǊ ƎŜƪƭŀǳǘά 
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Sportliche 

Leistung 

Material 

Wettkampf 

Konstitution 

Kondition 
Koordination 

Technik 

Taktik 

Psyche 
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Konstitution 
Körperhöhe und Körpergewicht 

Taktik 
Zielgerichtete und zweckvolle 

Wettkampfführung 

Kondition 
Kraftfähigkeiten 
= Höchstmögliche Ausprägung von 
MAXIMALKRAFT und spezieller SCHNELLKRAFT 
Schnelligkeitsfähigkeiten 
= Beschleunigungsfähigkeit /Aktionsschnelligkeit 
Ausdauerfähigkeit 
= Ermüdungswiderstandsfähigkeit 
Allgemeine Ausdauer 
= beschleunigte Wiederherstellung 
Spezielle Ausdauer 
= spezifische Belastungen im Wurftraining 
Beweglichkeit 
= Weite Bewegungsamplituden im Stütz- und 
Bewegungsapparat 

Koordination 
Hoher Ausprägungsgrad des technisch-
koordinativen Leistungsfaktors, um den 
Entwicklungsstand der konditionellen 

Fähigkeiten effektiv zu nutzen 

Technik 
Optimale Länge und Verlauf des Kugelweges 

Progressive Geschwindigkeitsentwicklung 

Leistungsstruktur des Kugelstoßens 
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S C H N E L L I G K E I T 
Aus wurfspezifischer Sicht sind aus dem Faktorenkomplex der Schnelligkeitsfähigkeiten 

besonders die Aktionsschnelligkeit und die Beschleunigungsfähigkeit bedeutsam. 

Aktionsschnelligkeit 

Die Bedeutung der Aktionsschnelligkeit ergibt sich aus der 
Bewegungsstruktur der Wurfdisziplinen (azyklische 

Bewegung / Kurzzeitigkeit der Wurfbewegung) 

Beschleunigungsfähigkeit 

Die Bedeutung der Beschleunigungsfähigkeit ergibt sich 
aus der Notwendigkeit, das Gerät über die gesamte 

Wurfbewegung hinweg permanent zu beschleunigen. 
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K R A F T 

Hohe Wurfleistungen setzen hohe Abfluggeschwindigkeiten der Geräte voraus 

Hohe Abfluggeschwindigkeiten erfordern hohe Kraftfähigkeiten zur Beschleunigung der 
Geräte 

Mit steigendem Leistungsvermögen nehmen vor allem die spezielle Schnellkraftfähigkeit 
und die Maximalkraftfähigkeit Einfluss auf die Leistung 

Für höchste Wettkampfleistungen in den Wurf- und Stoßdisziplinen ist die 
höchstmögliche Ausprägung der speziellen Schnellkraftfähigkeiten erforderlich 
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A U S D A U E R 
Grundlage und Voraussetzung für die Bewältigung hoher Trainingsbelastungen 

(Belastungsverträglichkeit) 

Ermüdungswiderstandsfähigkeit 

Spezielle Ausdauer 

Unterstützung der beschleunigten 
Wiederherstellung 

Allgemeine Ausdauer 
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K O N S T I T U T I O N 

Die notwendigen hohen Kraftvoraussetzungen, aber auch bestimmte 
technische Anforderungen in den einzelnen Wurfdisziplinen bedingen 

besondere körperbauliche Voraussetzungen 

Der Zusammenhang zwischen Körperhöhe, Armspannweite, optimalem 
Körpergewicht und hohen Wettkampfleistungen im Wurf-/Stoßbereich 

kann als gesichert angesehen werden 

Körperhöhe (cm) Körpergewicht (Kg) 

Kugel Männer 194 127 

Kugel Frauen 175 90 

Durchschnittswerte der Endkampfteilnehmer der Olympischen Spiele 1980 
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K O O R D I N A T I O N 

Um den Entwicklungsstand der konditionellen Fähigkeiten effektiv zu 
nutzen, ist ein hoher Ausprägungsgrad des technisch-koordinativen 

Leistungsfaktors erforderlich 

Die Ausbildung einer Wurftechnik in der Feinkoordination ist eng an den 
Entwicklungsstand koordinativer Fähigkeiten gebunden 

Die Notwendigkeit zur Entwicklung maximaler Krafteinsätze in kürzesten 
Zeiteinheiten setzt einen Bewegungsablauf von höchster technisch-

koordinativer Qualität voraus (technische Fertigkeit) 
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Verschiedene Sichtweisen ς aber das gleiche Ziel.. 

Aus biomechanischer Sicht 
Umspeichern von kinetischer Energie in Energie der plastischen Verformung, Impulsübertragung  

Aus biomechanisch-muskelphysiologischer Sicht 
Effektive Nutzung des Dehnungs-Verkürzungszyklus der Muskelarbeit 

Aus Trainer- und Athletensicht 
WŜŘŜǊ ²ǳǊŦ ǿƛǊŘ Ǿƻƴ ŘŜƴ .ŜƛƴŜƴ ƘŜǊ ŀǳŦƎŜōŀǳǘΣ 9ƴǘǿƛŎƪƭǳƴƎ ŜƛƴŜǊ αƳŀȄƛƳŀƭŜƴ YǀǊǇŜǊǎǇŀƴƴǳƴƎά 
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Grundlegende Fragen zur Gestaltung des Krafttrainings 

Gibt es gesundheitliche Gründe, die die Übungsauswahl oder die Intensität einschränken?  

Welches Equipment ist vorhanden, bzw. wird bevorzugt? 

Wie hoch ist die wahrscheinliche Trainingsfrequenz pro Woche?  

Wieviel Zeit ist vorhanden, um das Trainingsziel zu erreichen? 

Welche Muskelgruppen sollen hauptsächlich trainiert werden, um die sportliche Leistung zu verbessern? 

Welche sind die zu trainierenden Energiesysteme und Muskelaktionsweisen? 

Welches sind die hauptsächlichen Verletzungen oder Überlastungsproblematiken in der jeweiligen Disziplin?  
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Belastungsvariable Definition Praxisbeispiel 

Wiederholungen pro Serie 
Anzahl der ausgeführten 
Bewegungen gemäß 
Bewegungsbescheibung 

Die Wiederholungen müssen als 
korrekte Übungsausführung 
erkennbar sein 
Exzentrische und konzentrische 
Phasen müssen vollständig sein 

Serienzahl Anzahl der Durchgänge 

Wie häufig muss ein Athlet die 
Bewegung durchführen? 
Wie viele Durchgänge müssen 
absolviert werden? 

Serienpause 
 
Wiederholungspause 

Serienpausen variieren zwischen 
0 und 5 min 
Eine Widerholungspause sollte nicht 
länger als maximal 10 sec dauern 

Je höher der koordinative Anspruch 
und der Anspruch an Schnell- und 
Maximalkraft, desto länger die 
Serienpause 
Physiologisch sind lange Pausen in 
der Schnell- und Maximalkraft 
erwünscht 
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Belastungsvariable Definition Praxisbeispiel 

Bewegungsgeschwindigkeit 

Die Bewegungsgeschwindigkeit 
bezieht den Körper des Menschen 
und das Sportgerät mit ein 
Sie kann mit Messgeräten in cm/sec 
bzw. m/sec gemessen werden 
Bei Rotationen wird die 
Winkelgeschwindigkeit in rad/sec 
gemessen 
Verwendung der Kategorien: 
schnell - zügig - langsam 

In den leichtathletischen Würfen 
spielt die Dynamik und somit die 
Bewegungsgeschwindigkeit beim 
Kraftraining eine große Rolle 
Bei jeder Übungsbeschreibung muss 
eine Tempovorgabe erfolgen, die 
stark von der Qualität der Übung 
abhängig ist 
Gegensatz: 
Bodybuildingtraining 

Kontraktionsgeschwindigkeit 

Bei hohen Reizsetzungen durch 
schnelle Bewegungen müssen immer 
hohe Muskelkontraktions-
geschwindigkeiten erzeugt werden, 
damit eine Realisierung der Last 
erfolgen kann 
Verwendung der Kategorien: 
ruhig - dynamisch - explosiv 

Die Kontraktionsgeschwindigkeit ist 
von außen nicht erkennbar 
 
Sie beschreibt die Intention des 
Sportlers bei der gestellten Aufgabe 
im Krafttraining 
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Belastungskonfiguration Definition Praxisbeispiel 

Einheiten pro Woche 
Alle trainierten Trainingseinheiten 
pro Woche im Krafttraining 
unabhängig vom Zeitvolumen 

In der Regel werden 2 - о ¢9Ψǎ 
Krafttraining vor der Saison und 1 - 2 
Einheiten während der Saison 
trainiert 
Ausnahmen: 
Gewichtheben, Bodybuilding, Fitness 
Tägliches Splitting der Muskelgruppen 

Woche 

Die Anzahl der trainierten 
Trainingswochen bezogen auf die 
Belastungskonfiguration im Verlauf 
und der Einordnung der gesamten 
Trainingsplanung 
Dauert die Belastung weniger als 4 
Wochen, wird nur eine ungenügende 
Anpassung erreicht 

Je höher das KT-Niveau, dest höher 
das Wochenvolumen (4-20) pro 
Trainingsziel 
Trainingsreize benötigen Mindest-
adaptationszeiten 
Gefahren: 
Mangelnde Reizsetzung / Übertraining 

Pausenzeiten zwischen den 
Trainingseinheiten 

Beschreiben krafttrainingsfreier 
Zeiten 

Große Muskelgruppen: 
2 Pausentage 
Kleine Muskelgruppen: 
1 Pausentag 
Exzentrische Belastungsanforder-
ungen benötigen längere Pausen 



Konditionstraining ï aber wie? 
(Technikorientiertes Athletiktraining in den Disziplinen Kugel und Diskus) 
 

Swiss Athletics Lehrgang ï J+S Modul Fortbildung, 30. Oktober 2011, St. Gallen 

 

Peter Salzer, Landestrainer Wurf, ARGE Baden-Württemberg 

Belastungskonfiguration Definition 

Energiebereitstellung 
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Belastungskonfiguration Definition Praxisbeispiel 

Muskelmasse 
Anzahl der Sarkomere in einem 
Muskel 

Das Sarkomer ist die kleinste 
Arbeitseinheit im Muskel 
Sarkomere in Serienschaltung sind 
wichtig für die Schnellkraft 

Kraftanstieg 

Der Kraftanstieg ist die Rate der Kraft 
pro Zeiteinheit und wird über eine 
Kraft-Zeit-Achse angegeben 

 

Ausbelastung 
Entleerung der Energiespeicher im 
Muskel bei entsprechender 
Belastungskonfiguration 

Eine lokale Muskelerschöpfung wird 
nur im extensiven Bereich der 
Wiederholungsmethoden erreicht 
Intramuskuläres Koordinations-
training erzeigt keine vollständige 
Entleerung der Energiespeicher 
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Belastungskonfiguration Definition Praxisbeispiel 

Voraktivierung 

Fähigkeit, durch Vorspannung ein 

eigenständiges Innervations- und 
Elastizitätsverhalten des Muskels zu 
erzeugen, um einen optimalen DVZ 
mit schnellstmöglicher Bewegungs-
umkehr von der exzentrischen in die 
konzentrische Phase zu erreichen 

Maximale Voraktivierung ist nicht 
gleichzusetzen mit optimaler 
Voraktivierung 
Beim Schwungholen ist es sinnvoll, 
die Agonisten optimal anzusteuern, 
um sowohl die Elastizität der Sehne 
als auch die Reflexe auszunutzen 

Sehnenelastizität 

Eine optimale Sehnenelastizität sorgt 
für eine optimale Spannung und 
Kontraktionsfähigkeit des Muskels 
 

Bei schnellen Bewegungen wird 
Bewegungsenergie in der Sehne 
exzentrisch gespeichert und wieder 
konzentrisch abgegeben 
In diesem Zusammenhang registriert 
das Golgi-Sehnenorgan Spannungs- 
Veränderungen der geschalteten 
Muskelfasern und reguliert so Über- 
beanspruchungen der Muskel-
Sehnen-Verbindungen 
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Belastungskonfiguration Definition Praxisbeispiel 

Absolutkraft 

Höchstmögliches Kraftpotential, das 
ein Muskel aufgrund der Maximal-
kraft seines physiologischen Quer-
schnitts und seiner Qualität zur 
Verfügung hat. 
Sie setzt sich zusammen aus der 

willkürlich entwickelbaren Maximal-

kraft und der willkürlich nicht 
erfassbaren Kraftreserve 
(autonom geschützte Reserven) 

Messmethodisch wird die 
Absolutkraft durch die exzentrische 
Maximalkraft (z. B. mit 
Drehmoment-messstühlen) oder 
über die elektrische Stimulation des 
Nerven, der den Muskel innerviert, 
erfasst. 

Relative Maximalkraft 
Verhältnis der Maximalkraft zum 
Körpergewicht 

Sie ist von Bedeutung, wenn in 
sportlichen Bewegungen die Kraft 
gegenüber dem eigenen Körper-
gewicht zu entfalten ist 

Kraftdefizit 
Unterschiedsbetrag (in Prozent) 
zwischen exzentrischer und 
statischer Maximalkraft bezeichnet.  

Beinmuskulatur: 10-25% 
Armstrecker: 25-40% 
Kniegelenkstreckmuskulatur: 5-30% 
Kniegelenkbeugemuskulatur: <10% 
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KRAFTTRAININGSVARIABLEN (nach Boiko & Boutellier 2006) 

1 Höhe des Spannungswiderstandes (z.B. in % des 1 RM) 
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2 Anzahl Wiederholungen 

3 Anzahl Sätze 

4 Pause zwischen den Sätzen ([s] oder [min]) 

5 Anzahl Trainingseinheiten (pro [d] oder Woche) 

6 Dauer der Trainingsperiode ([d] oder Wochen) 

7 
Funktionelle und temporale Verteilung der Kontraktionsarten pro 
Wiederholung und Dauer [s] einer Wiederholung 

N
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8 Pause zwischen intermittierenden Wiederholungen ([s] oder [min]) 

9 Spannungsdauer ([s] oder [min]) 

10 Muskelerschöpfung 

11 Bewegungsumfang (Range of Motion [ROM]) 

12 Erholungszeit zwischen den Trainingseinheiten ([h] oder [d]) 

13 Anatomische Definition der Übungsausführung (Trainingsqualität) 
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METHODE DER AUSDAUERKRAFT 

Intensität 20 - 30% Muskelmasse + 

Wiederholungszahl 200 - 50 Maximalkraft + 

Pause zwischen den Wiederholungen 0 - 3sec Explosivkraft + 

Satzzahl 1 - 3 Voraktivierung + 

Pause zwischen den Sätzen 3 - 5min Kraftausdauer + 

Bewegungsgeschwindigkeit langsam Verringerung des Kraftdefizites + 

Kontraktionsverhalten mittel  Mechanische Belastung niedrig 

Muskelerschöpfung gering-mittel  Metabolische Belastung mittel  

Bewegungsamplitude gemischt Energiebereitstellung aerob 

Einheiten pro Woche 2 - 4 

BVDG, Bukac & Zawieja 2007 
(adaptiertiert nach Boiko & Boutellier 2006, 

Fleck & Kraemer 2004, Güllich & Schmidtbleicher 1999, 
Zatsiorsky 1996) 

Dauer der Trainingsperiode 2 - 4 Wochen 

Übungsauswahl 
Mehrgelenkige 

Übungen 

Trainingsvolumen hoch 
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METHODE DER MAXIMALEN DYNAMISCHEN KONTRAKTIONEN / IK-METHODE 

Intensität 85 - 100% Muskelmasse + 

Wiederholungszahl 5 - 1 Maximalkraft +++ 

Pause zwischen den Wiederholungen 0 - 3sec Explosivkraft ++ 

Satzzahl 3 - 8 Voraktivierung ++ 

Pause zwischen den Sätzen 3 - 5min Kraftausdauer + 

Bewegungsgeschwindigkeit langsam Verringerung des Kraftdefizites +++ 

Kontraktionsverhalten explosiv Mechanische Belastung hoch 

Muskelerschöpfung mittel  Metabolische Belastung mittel  

Bewegungsamplitude gemischt Energiebereitstellung anaerob-
alaktazid 

Einheiten pro Woche 2 - 4 

BVDG, Bukac & Zawieja 2007 
(adaptiertiert nach Boiko & Boutellier 2006, 

Fleck & Kraemer 2004, Güllich & Schmidtbleicher 1999, 
Zatsiorsky 1996) 

Dauer der Trainingsperiode 4 - 8 Wochen 

Übungsauswahl 
mehrgelenkige 

Übungen 

Trainingsvolumen gering - mittel  
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HYPERTROPHIEMETHODE 

Intensität 60 - 85% Muskelmasse +++ 

Wiederholungszahl 20 - 6 Maximalkraft ++ 

Pause zwischen den Wiederholungen 0sec Explosivkraft + 

Satzzahl 2 - 6 Voraktivierung + 

Pause zwischen den Sätzen 1 - 3min Kraftausdauer ++ 

Bewegungsgeschwindigkeit langsam-zügig Verringerung des Kraftdefizites ++ 

Kontraktionsverhalten ruhig-dynamisch Mechanische Belastung 
mittel -
hoch 

Muskelerschöpfung hoch Metabolische Belastung 
mittel - 
hoch 

Bewegungsamplitude mittel - groß Energiebereitstellung anaerob ς 
(a)laktazid 

Einheiten pro Woche 1 - 4 

BVDG, Bukac & Zawieja 2007 
(adaptiertiert nach Boiko & Boutellier 2006, 

Fleck & Kraemer 2004, Güllich & Schmidtbleicher 1999, 
Zatsiorsky 1996) 

Dauer der Trainingsperiode 8 - 16 Wochen 

Übungsauswahl 
Alle 

Standardübungen 

Trainingsvolumen groß 
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SCHNELLKRAFTMETHODE 

Intensität 30 - 100% Muskelmasse + 

Wiederholungszahl 5 - 1 Maximalkraft ++ 

Pause zwischen den Wiederholungen 0 - 3sec  Explosivkraft +++ 

Satzzahl 3 - 8 Voraktivierung ++ 

Pause zwischen den Sätzen 3 - 5 min Kraftausdauer + 

Bewegungsgeschwindigkeit mittel - schnell Verringerung des Kraftdefizites +++ 

Kontraktionsverhalten explosiv Mechanische Belastung 
mittel - 
hoch 

Muskelerschöpfung leicht - mittel  Metabolische Belastung niedrig 

Bewegungsamplitude gemischt Energiebereitstellung Anaerob - 
alaktazid 

Einheiten pro Woche 2 - 4 

BVDG, Bukac & Zawieja 2007 
(adaptiertiert nach Boiko & Boutellier 2006, 

Fleck & Kraemer 2004, Güllich & Schmidtbleicher 1999, 
Zatsiorsky 1996) 

Dauer der Trainingsperiode 4 - 8 Wochen 

Übungsauswahl 
mehrgelenkige 

Schnellkraftübungen 

Trainingsvolumen Gering - mittel  
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PYRAMIDENMETHODE 

Intensität 30 - 100% Muskelmasse (+)++ 

Wiederholungszahl 20 - 1 Maximalkraft (+)++ 

Pause zwischen den Wiederholungen 0 - 3sec Explosivkraft (+)++ 

Satzzahl 6 - 10 Voraktivierung ++ 

Pause zwischen den Sätzen 1 - 5min Kraftausdauer ++ 

Bewegungsgeschwindigkeit langsam - zügig Verringerung des Kraftdefizites ++ 

Kontraktionsverhalten 
ruhig - dynamisch - 

explosiv Mechanische Belastung 
mittel - 
hoch 

Muskelerschöpfung mittel - hoch Metabolische Belastung 
mittel - 
hoch 

Bewegungsamplitude gemischt Energiebereitstellung anaerob ς 
(a)laktazid 

Einheiten pro Woche 1 - 4 

BVDG, Bukac & Zawieja 2007 
(adaptiertiert nach Boiko & Boutellier 2006, 

Fleck & Kraemer 2004, Güllich & Schmidtbleicher 1999, 
Zatsiorsky 1996) 

Dauer der Trainingsperiode 8 - 16 Wochen 

Übungsauswahl alle Standardübungen 
Schnellkraftübungen 

Trainingsvolumen groß 
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KRAFTAUSDAUERMETHODE 

Intensität 30 - 60% Muskelmasse + 

Wiederholungszahl 40 - 15 Maximalkraft + 

Pause zwischen den Wiederholungen 0 - 1sec Explosivkraft (+)+ 

Satzzahl 3 - 8 Voraktivierung (+)+ 

Pause zwischen den Sätzen 3 - 5min Kraftausdauer +++ 

Bewegungsgeschwindigkeit 
langsam - mittel - 

schnell Verringerung des Kraftdefizites ++ 

Kontraktionsverhalten 
ruhig - dynamisch - 

explosiv Mechanische Belastung 
niedrig - 
mittel  

Muskelerschöpfung hoch Metabolische Belastung hoch 

Bewegungsamplitude gemischt Energiebereitstellung 
anaerob - 
laktazid 

Einheiten pro Woche 2 - 4 

BVDG, Bukac & Zawieja 2007 
(adaptiertiert nach Boiko & Boutellier 2006, 

Fleck & Kraemer 2004, Güllich & Schmidtbleicher 1999, 
Zatsiorsky 1996) 

Dauer der Trainingsperiode 4 - 8 Wochen 

Übungsauswahl alle Übungen 

Trainingsvolumen mittel - hoch 
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REAKTIVKRAFTMETHODE 

Intensität 50 - 100% Muskelmasse + 

Wiederholungszahl 5 - 30 Maximalkraft ++ 

Pause zwischen den Wiederholungen 0 - 8sec Explosivkraft +++ 

Satzzahl 3 - 8 Voraktivierung +++ 

Pause zwischen den Sätzen 1 - 5min Kraftausdauer (+)++ 

Bewegungsgeschwindigkeit schnell Verringerung des Kraftdefizites +++ 

Kontraktionsverhalten explosiv Mechanische Belastung hoch 

Muskelerschöpfung gering - mittel  Metabolische Belastung 
niedrig - 
mittel  

Bewegungsamplitude klein Energiebereitstellung 
anaerob - 
alaktazid 

Einheiten pro Woche 1 - 4 

BVDG, Bukac & Zawieja 2007 
(adaptiertiert nach Boiko & Boutellier 2006, 

Fleck & Kraemer 2004, Güllich & Schmidtbleicher 1999, 
Zatsiorsky 1996) 

Dauer der Trainingsperiode 4 - 8 Wochen 

Übungsauswahl Sprünge, Würfe 

Trainingsvolumen gering - mittel  
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Auswirkungen eines differenzierten Krafttrainings 

Kraftzuwachs Verbesserte Versorgung der Gelenkstrukturen 

Vergrößerung des Muskelquerschnittes Effektivere Rehabilitation nach Verletzungen 

Leistungsfähige Beweglichkeit Figurverbesserung 

Steigerung der Schnelligkeit Verbesserung von Stoffwechsel und Energiebereitstellung 

Erhöhung der Knochendichte Kapillarisierung 

Verstärkung der Sehnen, Bänder, Faszien, Gewebe Verbesserung einiger Herz-/Kreislaufparameter 

Erhöhte Gelenkstabilisierung Günstige hormonelle Auswirkungen 

Verbesserte Haltung Leistungs- und Lebensqualitätssteigerung / Alter 

Verbesserte Schutzfunktionen Verbesserte Körperentwicklung / Jugend 

Günstige Auswirkungen auf Gehirnstoffwechsel und Psyche 
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Prinzipien eines differenzierten Krafttrainings 

Übungsangebot 

Trainingswiderstand 

Bewegungsamplitude 

Umgang mit Zwangslagen 

Körperstabilisierung 

Trainings- und Belastungssymmetrien 

Geschwindigkeit 

Körperbefindlichkeit 

Atemtechnik 

Auf- und Abwärmen 

Zeitliche Trainingsplanung 

Individuelle Trainingsorganisation 
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Vorteile der Übungsvariation 

Jede auch nur geringe Übungsvariation 
bedeutet eine neue Herausforderung für das 

nervale System 

Eine Übungsvielfalt führt zu einer 
unterschiedlichen Beanspruchung der 

Bindegewebsstrukturen 

Jede Änderung der Übungsgeometrie führt zu 
einer unterschiedlichen Beanspruchung der 

agonistischen und syneristischen Muskelanteile 

Die Festigkeiten der Gelenkstrukturen und 
Knochen bilden sich multidirektional aus. 

Eine höhere Widerstandsfähigkeit 
insbesondere gegen unerwartete 

Belastungsprofile ist die Folge 

Jede neue Übung beansprucht die Stabilis-
atoren unterschiedlich ς die kraftfluss-
ableitenden Muskelschlingen variieren 

Ein kontinuierlicher Trainingsfortschritt 
benötigt regelmäßige Variationen im 

Trainingsprogramm. 
Quantitativ: Satzzahl, Wiederholungszahl, 

Widerstandshöhe 
Qualitativ: Neue Übungen, Kinematiken, 

Widerstandskurven Eine Neuorganisation der intra- und inter-
muskulären Koordination sowie die 

Aktivierung anderer motorischer Einheiten 
führen zu weiteren Kraft- und Muskelvolumen-

steigerungen 

Mentaler Aspekt 
Häufige Abwechslung erhöht die 

Trainingsmotivation und Trainingsregelmäßigkeit 
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Übungs-Didaktik 

1 Vorführung der Übung durch den Trainer 

2 Kurze Erklärung der übungsrelevanten Informationen 

3 
Bei Übungsausführung Körperkontakt aufnehmen 
- Richtige Ausführung schneller erlernbar 
- Körpereigenes Feedback 
- Besseres Erfühlen der arbeitenden Muskulatur 

4 Atmungstechnik der Übung laut vormachen (Vermeidung  der Pressatmung) 

5 Ständige Kontrolle der Symmetrien, Geschwindigkeit, Widerstandsführung 

6 Einstellungen der Maschine erklären (Sitz, Polsterhebel etc.) 

7 Hinweis auf potentielle Fehlerquellen 
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α¦Ƴ ƛƳ wŀƘƳŜƴ ŜƛƴŜǎ ŘƛŦŦŜǊŜƴȊƛŜǊǘŜƴ YǊŀŦǘǘǊŀƛƴƛƴƎǎ 
 

1. Individuelle Zielstellungen zu erreichen 

2. Individuelle Schwachstellen zu korrigieren 

3. Körperliche Rundum-Leistungsfähigkeit aufzubauen 

4. Sportartspezifische Leistungen zu steigern 

5. Jede Leistungssteigerung auf sicherem Niveau und 

6. In der kürzest möglichen Zeit zu erreichen 
 

ist die Kenntnis eines großen Übungspools von mindestens 300 KT-

Übungen ŜǊŦƻǊŘŜǊƭƛŎƘΗά 
 

αtŜǘŜǊ DƻǘǘƭƻōΣ 5ƛŦŦŜǊŜƴȊƛŜǊǘŜǎ YǊŀŦǘǘǊŀƛƴƛƴƎ Ƴƛǘ ŘŜƳ {ŎƘǿŜǊǇǳƴƪǘ ²ƛǊōŜƭǎŅǳƭŜά 
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Χƻƴƭȅ ǘƘŜ ǎǘǊƻƴƎ ǎǳǊǾƛǾŜΧ 
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Allgemein 

ÅFußgelenksprünge, Fußgelenkläufe 

ÅFußgelenkdrehsprünge vorwärts 

ÅFußgelenkdrehsprünge mit halber Körperdrehung links und rechts herum 

ÅFußgelenkdrehsprünge mit halber Körperdrehung und Handlingaufgabe 

ÅFußwandern seitwärts mit Armschwungeinsatz links und rechts 

ÅFußwandern seitwärts, Becken und Oberkörper bleiben fixiert, links und rechts 

ÅAsynchrones Fußwandern seitwärts links und rechts 

Speziell 

ÅHopserlauf flach, greifender Fußaufsatz (Fuß vor Knie) 

ÅHopserlauf flach, rückwärts mit greifendem Fußaufsatz 

ÅHopserlauf flach, drehend, (Drehrhythmus, greifender Fußaufsatz), links und rechts 

ÅHopserlauf mit gezieltem Schwungbeineinsatz (auf Linie entlang), links und rechts 

ÅDrehumsprünge in Reihe auf einer Linie entlang, links und rechts 

ÅRhythmusdrehumsprünge (Eiskunstlauf), links und rechts 

Sprint- / Lauf- und Sprung-ABC für Werfer 
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Ausdauer 
Erhöhung der Belastungsverträglichkeit / Verbesserte Regeneration 

(Joggen, Ballspiele, Radfahren, Kreistraining, Inlineskating, Aerobic,Χ) 

Beweglichkeit 
Verbesserung der Länge des Beschleunigungsweges /  Lockerheit im Schultergürtel 

Verwringung Schulterachse /  Hüftachse 

Koordination 
Schulung der allgemeinen koordinativen Fähigkeiten 

(Turnen, Aerobic, Gymnastik, Tanzen, Ballspiele, Rhythmusläufe, Wurf-ABC, Χ) 

Schnelligkeit Lauf-ABC, Tempoläufe, Kurzsprints 

Sprungkraft 
Reaktivitätsschulung, Reihensprünge, Einzelsprünge 

(Standweitsprünge, Hürden-Hocksprünge, 5er-/ 3er-Hop, Reaktive Sprünge,Χ) 

Maximalkraft 
Erhöhung der allgemein zu mobilisierenden Kräfte 

(Bankdrücken, Kniebeugen, Ausheben, Reißen usw., altersabhängig!) 

Spezielle Kraft 

Erhöhung der speziell zu mobilisierenden Kräfte 

(Oberkörperdrehungen mit Hantelstange/Scheiben, Schwingen von Gewichten, Schwere Medizin-

bälle, Χ) 
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LA 

Wurf 

Gewicht- 

heben 

Body- 

building 

Kraft- 

dreikampf 
Turnen 

Kranken- 

gymnastik 

Kampf- 

sport 

Natur- 

Training American 

Football 
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Werfer sind soé 

s t a r k 

s c h n e l l 

l e i c h t 

wie möglich!!! 
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Å Vielseitige sportliche Grundausbildung ohne frühzeitige Spezialisierung  

Å Mit der Schaffung grundlegender Leistungsvoraussetzungen im allgemeinen Training 

wird eine weitaus höhere spezielle Belastbarkeit und eine deutlich schnellere 

Wiederherstellung ermöglicht 

Å Individuell höchste Ausprägung entwicklungssichernder allgemeiner und vielseitig 

zielgerichteter Schnellkraftfähigkeiten im Aufbau- und Anschlusstraining 

Å Die technische Vervollkommnung muss immer im Mittelpunkt des Trainingsprozesses 

stehen 

Å Absoluter Vorrang der WK-Geräte im Stoßtraining 

Å Kein forcierter frühzeitiger Einsatz schwerer Geräte, um nicht von der Zieltechnik 

abweichende Bewegungsstrukturen zu festigen 

Å Der Einsatz spezieller Kraftübungen sollte bis zum Anschlusstraining ohne bzw. mit 

geringen Lastwiderständen mit dem Ziel erfolgen, eine zieltechnikorientierte 

Bewegungsausführung zu erlernen 

Å Das Maximalkrafttraining sollte auf der Basis einer breiten Übungspalette erfolgen und 

mit jährlich steigenden Umfangssummen den Fähigkeitsbereich nur soweit voranbringen, 

dass die Qualität der Technikarbeit nicht darunter leidet 

Å Die Entwicklung der Persönlichkeit hat Vorrang vor der Entwicklung der 

Leistungsfähigkeit 

Langfristiger Leistungsaufbau - Mehrjahresaufbau 
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ĂPersºnlichkeitsentwicklung vor Leistungsentwicklungñ 

ĂWir sollten [é] das Training so qualifizieren, dass unsere 

Talente mit Beginn des Hochleistungstrainings in Bezug 

auf den Wurfrhythmus und die äußere kinematische 

Struktur einen Bewegungsablauf entwickelt haben, der 

dem Technikstand unserer besten Werfer entsprichtñ 

(Hermann Brandt, 1989) 

Grundsätze ς Roter Faden 
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Schlitten = Z I E H E N 

Bobfahren = S C H I E B E N 
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SPRÜNGE Absprung   -   Flug   -   Landung GELENKE Absprung Flug Landung 

Strecksprung 1 
(Ausgangsstellung: 

Schlußstand, Knie gestreckt) 

  

Füße aktiv aktiv aktiv 

Knie passiv passiv passiv 

Hüfte passiv passiv passiv 

Strecksprung 2 
(Ausgangsstellung: 

Schlußstand, Knie gebeugt) 

  

Füße aktiv aktiv aktiv 

Knie aktiv passiv aktiv 

Hüfte aktiv passiv aktiv 

Hock-Streck-Sprung 
(Ausgangsstellung: 

Schlußstand, Knie gebeugt) 

  

Füße aktiv aktiv aktiv 

Knie aktiv aktiv aktiv 

Hüfte aktiv aktiv aktiv 

Schritt-Sprung 
(Ausgangsstellung: 

Schrittstellung, Knie gestreckt) 

  

Fuß 1 
(Sprungbein) 

aktiv aktiv aktiv 

Fuß 2 aktiv aktiv aktiv 

Knie 1 
(Sprungbein) 

aktiv passiv aktiv 

Knie 2 aktiv aktiv passiv 

Hüfte 1 
(Sprungbein) 

passiv aktiv passiv 

Hüfte 2 aktiv aktiv passiv 
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Nr Kriterium A B C D E F 

1 Bewegungsimpuls 

90° 
senkrecht nach 

oben, 
ohne Raumgewinn 

60° 
schräg nach 

vorne, 
wenig Raumgewinn 

45° 
 

nach vorne, 
viel Raumgewinn 

Kombination     

2 Bewegungsrichtung vorwärts seitwärts rückwärts Kombination     

3 Rotation 
im 

Uhrzeigersinn 
gegen den 

Uhrzeigersinn 
Kombination       

4 Armeinsatz ohne gegengleich Doppelarmschwung Kombination     

5 Landeimpuls dynamisch verharrend Kombination       

6 Krafteinsatz minimal submaximal maximal Kombination     

7 Bodenprofil eben bergauf bergab Kombination     

8 Untergrund 

federnd 
 

Trampolin, 
Tumblingbahn 

weich, nachgebend 
 

Sprungbahn, 
Turnmatten, Sand 

hart 
gewachsener 

Boden, Gras, Holz, 
Tartan, Beton 

Kombination     

9 Schuhmaterial ohne weiche Sohle harte Sohle Jump Soles Spikes   

10 Hindernisse Seile, Stäbe, Reifen Teller, Bricks, Kegel Treppen Bänke, Kästen Hürden Kombination 

11 Sprungarten Hochsprung Aufsprung Übersprung Niedersprung Kombination   

12 Zusatzgewichte, 
Hilfsmittel 

Bänder 
Manschetten, 

Gewichtsgürtel, 
Gewichtsweste 

Scheiben, 
Kurzhanteln 

Autoreifen, 
Schlitten, 
Fallschirm 

Sprungspinne, 
Partnerhilfe 

Kombination   
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ÜBUNG ZIELSTELLUNG 

Stöße mit Manschetten und Gewichtswesten 

Angleitimitation Entwicklung der speziellen Beinkraft 
Verbesserung des Abdruck rechts 
Erhöhung der horizontalen Angleitgeschwindigkeit 

Angleitimitation und 
Druckbeineinsatz 

Verbesserung der Druckbeinarbeit 
Erhöhung des Beschleunigungskraftstoßes in der Ausstoßphase 

Gesamtbewegung Verbesserung der Druck- und Stemmbeinarbeit 
Erhöhung des Bremskraftstosses 
Entwicklung der speziellen Rumpfkraft 
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ÜBUNG ZIELSTELLUNG 

Eindrehen des 
Druckbeines in der 
Stoßauslage mit 
Hantelstange 

Entwicklung größerer spezieller Kraftfähigkeiten im Druckbein als 
Grundlage der Erhöhung des Beschleunigungskraftstosses der 
unteren Antriebe 

Standstoß am KTG 
Kugel 
 

Entwicklung spezieller Kraftfähigkeiten des oberen Antriebes 
(Stossarm) 

Bankdrücken 
(reaktiv mit Polster) 

Reaktive und spezielle Maximalkraftentwicklung im Bereich der 
Brust-/Schultermuskulatur mit Wirkung auf die Erhöhung der 
spezifischen Bewegungsleistung des oberen Antriebes 

Stöße mit schweren 
Kugeln 

Entwicklung größerer Beschleunigungskräfte in der 
Ausstoßbewegung unter Beachtung der hohen Übereinstimmung 
mit den Strukturanforderungen der Wettkampfübung 



Konditionstraining ï aber wie? 
(Technikorientiertes Athletiktraining in den Disziplinen Kugel und Diskus) 
 

Swiss Athletics Lehrgang ï J+S Modul Fortbildung, 30. Oktober 2011, St. Gallen 

 

Peter Salzer, Landestrainer Wurf, ARGE Baden-Württemberg 



Konditionstraining ï aber wie? 
(Technikorientiertes Athletiktraining in den Disziplinen Kugel und Diskus) 
 

Swiss Athletics Lehrgang ï J+S Modul Fortbildung, 30. Oktober 2011, St. Gallen 

 

Peter Salzer, Landestrainer Wurf, ARGE Baden-Württemberg 

Komplizierte Technik muß mit 
einfacher Handhabung 

kombiniert werden. 
Nicht umgekehrt. 

 
© Prof. Dr. Hermann Simon, (*1947), deutscher Wirtschaftsprofessor 
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Überkopfkniebeuge 
αoverhead squatά 

Kniebeuge 
αōŀŎƪ squatά 

Kniebeuge 
αŦǊƻƴǘ squatά 

Hackenschmidt-Kniebeuge 
αƘŀŎƪ squatά 

120° 90° 45° 60° 30° 

YƴƛŜōŜǳƎŜƴ ōŜƛŘōŜƛƴƛƎ όαǎǉǳŀǘάύ 
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Hackenschmidt-Kniebeuge 
αƘŀŎƪ squatά 

Sumo-Kreuzheben 
αsumo dead liftά 
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Einbein-Kniebeuge 1 
α{ŎƘǊƛǘǘǎǘŜƭƭǳƴƎά 

Einbein-Kniebeuge 2 
αǾƻǊŘŜǊŜǎ .Ŝƛƴ ŜǊƘǀƘǘά 

Einbein-Kniebeuge 3 
αƘƛƴǘŜǊŜǎ .Ŝƛƴ ŜǊƘǀƘǘά 

Einbein-Kniebeuge 4 
αōŜƛŘŜ .ŜƛƴŜ ŜǊƘǀƘǘά 

Hantel vorne 
Hantel über dem Kopf 
Hantel auf Hüfthöhe 

Hantel hinten 

Kniebeugen einbeinig 
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Shrug-Kreuzheben 
αshrug dead liftά 

Kreuzheben 
αdead liftά 

Sumo-Kreuzheben 
αsumo dead liftά 

Steifbeiniges 

Kreuzheben 
αstiff leg dead liftά 

Kreuzheben mit 

geraden Beinen 
αǎǘǊŀƛƎƘǘ ƭŜƎ dead liftά 

Rumänisches Kreuzheben 
αromanian dead liftά 

YǊŜǳȊƘŜōŜƴ όαŘŜŀŘ ƭƛŦǘάύ 
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Umsetzen 1 (Hüfte)  

αƘƛǇ ŎƭŜŀƴά 

Umsetzen 2 (Oberschenkel) 

αǘƘƛƎƘ ŎƭŜŀƴά 

Umsetzen 3 (Knie)  

αƪƴŜŜ ŎƭŜŀƴά 

Umsetzen 4 (Schienbein)  

αǎƘƛƴ ŎƭŜŀƴά 

Umsetzen (olympisch) 
αƻƭȅƳǇƛŎ ŎƭŜŀƴά Ausfallschritt 

αƭǳƴƎŜά 

Hocke 
αŎǊƻǳŎƘά 

¦ƳǎŜǘȊŜƴ όαŎƭŜŀƴάύ 


