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Das Gewichtheben

Roland Fidel, Nationaltrainer Ubersetzung: El. Stocker

Stand-Umsetzen

Beidarmiges Driicken
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Das Gewichtheben muss in 2 Grup-
pen unterteilt werden:
— Das Gewichtheben als Wett-
kampfsport und
— die Muskeliibungen zur Errei-
chung einer guten Kondition, im
speziellen fir das Gewichtheben
und zum Teil auch fir die all-
gemeine sportliche Betétigung.
Im eigentlichen Gewichtheben sind
die Bewegungen auf drei begrenzt,
und ihre Ausfilhrung ist nach Re-
glementen strikte festgehalten. Da-
gegen koénnen die Muskeliibungen
sehr variieren und sind theoretisch
unzéhlbar. In der Praxis gibt es un-
gefahr 20 gebrauchliche Ubungen.
Nehmen wir zuerst das Gewicht-
heben als Wettkampfsport. Wie be-
reits gesagt, gibt es drei verschie-
dene Bewegungen oder Ubungen.
Wenn man das beste Resultat pro
Ubung addiert, erhélt man als End-
ergebnis den olympischen Drei-
kampf, welcher allein entscheidend
far die Klassierung ist. Es gibt also
keine Einzelbewertung, wie z. B.
im Turnen. Auf diese Weise wird
die Spezialisierung vermieden, wel-
che auf dem Gebiet des Gewicht-
hebens nachteilig und somit dem
eigentlichen Ziel des Sportes ganz
entgegengesetzt wéare. Es gilt ja,
den Korper harmonisch zu kréafti-
gen, zu entwickeln und zur Verbes-
serung der Gesundheit beizutragen.
Die drei olympischen Bewegungen
bilden ein harmonisches Ganzes.
Alle drei sprechen verschiedene
korperliche Eigenschaften an, wel-
che vom Ausflihrenden einen gros-
sen, variierten Spielraum erfordern.
Die Bewegungen in der richtigen
Reihenfolge:
— Beidarmiges Driicken
— Reissen
— Umsetzen und Stossen
Alle Ubungen werden mit beiden
Armen ausgefiihrt. Das einarmige
Gewichtheben kam als koérperscha-
digend aus dem Gebrauch.

Technik

Bevor wir zur Beschreibung der:

Ubungen (ibergehen, miissen wir
die Technik des Hebens betrach-
ten. Diese Technik ist direkt von
den Kérper- und mechanischen Ge-

110 setzen abhiangig. Wenn es also gilt,

das grosstmoglichste Gewicht zu
heben, muss alles vermieden wer-
den, was dieses Resultat beein-
trachtigen koénnte, vor allem die
mechanische Uberbelastung durch
den Hebelarm. So ist man bei einer
Technik angelangt, in der das Ge-
wicht moglichst nahe an der Kor-
perschwerpunktlinie behalten wird.
Hier die diversen Phasen des He-
bens in der Praxis, zuerst die ein-
fache Bewegung:

das Stand-Umsetzen (L'épaulé de-
bout)

Bild 1. Ausgangsposition. Die Fiisse
sind unter der Stange, das Schien-
bein beriihrt dieselbe. Der Beuge-
winkel der Knie betragt ca. 90 Grad,
die Achseln sind vor der Stange,
die Arme leicht schrdg. Zu beach-
ten ist der Riicken, der wahrend
der ganzen Ubung flach bleibt. Dies
ist unbedingt notwendig, um jeden
Wirbelsduleschaden zu vermeiden.
Der Kopf bleibt in der Verlange-
rung des Rumpfes wahrend der
ganzen Ubungsdauer.

Bild 2. Erster Zug: die Stange wird

verhéltnisméassig langsam — nur
durch das Strecken der Beine
(Quadriceps) — hochgezogen. Die

Knie werden nach hinten gedriickt
und erlauben es, die Stange verti-
kal und kérpernahe hochzunehmen.
Der Neigungsgrad des Rickens ist
derselbe wie auf der vorhergehen-
den Photo. Ein vorzeitiges Aufrich-
ten des Oberkorpers wiirde der
Wirksamkeit des Zuges schaden,
weil die Aktion der Oberschenkel-
strecker vermindert wirde.

Bild 3 und 4. Zweiter Zug: hier be-
ginnt die Hauptphase der Zugarbeit.
Auf Bild 3 hat die Stange die Knie
passiert, welche unter der Stange
nach vorne gedriickt werden, wah-
rend der Rumpf energisch und
schnell aufgerichtet wird. Die Stan-
ge streift die Oberschenkel wah-
rend der ganzen Streckung. Bild 4
zeigt die komplette Streckung des
Riickens und der Beine. Der Athlet
steht auf den Zehenspitzen und
zieht die Schultern kraftig hoch. Bis
jetzt sind die Arme gestreckt ge-
blieben und sind an keiner Bewe-
gung beteiligt.

Bild 5, 6 und 7. Réception, verrouil-
lage). Empfang und Blockierung.

Bild 5: Arme gebeugt, der Athlet
«zieht« an der Stange, um eine
schnelle Beugung der Knie zu er-
reichen und steht schliesslich
unter der Hantel. Auf Bild 6 drehen
die Ellbogen rasch von hinten nach
vorn. Die Stange wird auf dem
Schlisselbein «festgeriegelt», wéah-
rend der Korperfall durch die Beine
aufgefangen wird, welche dem Ge-
wicht widerstehen.

Bild 7: Aufrichten.

Bild 8: Endposition: der Korper ist
ganz gerade, die Achseln, das Bek-
ken, die Knie und Flisse auf einer
Linie.

Hauptséchlichste Fehler,
die vermieden werden kénnen

1. Die Stange ist wéhrend des Zu-
ges vom Korper entfernt.

2. Runder Rucken.

3. Beugung der Arme vor der kom-
pletten Streckung des Korpers.

4. Unvolistandige Streckung.

5. Rhythmusfehler: zu schneller An-
fang und fehlende Beschleuni-
gung bei der zweiten Bewegung.

Beidarmiges Driicken

Das beidarmige Driicken ist eine
Kraft- und Ausdaueriibung. Es gilt,
das Gewicht vom Schliisselbein bis
in die gestreckten Arme zu heben,
indem nur die Kraft der Arme und
der Achseln beansprucht wird. Die
Beine missen gestreckt und unbe-
weglich bleiben, und der Rumpf
kann sich nur ganz leicht nach hin-
ten neigen. Durch ein Ubertriebenes
Zuriickbeugen des Korpers wiirde
die Bewegung annulliert. Zudem
wéare dies sehr gefahrlich fir die
Wirbelsdule, da die Bandscheiben
nach vorne gedriickt wiirden.

Die Bewegung beginnt, nachdem
die Stange in der im technischen
Kapitel beschriebene Art und Wei-
se auf Schulterhéhe gebracht wur-
de.

Bild 1. Ausgangsposition: gerader
Korper, Ellenbogen in Richtung
Boden.

Bild 2. Start: die Stange ist «ange-
trieben» durch die Schultermusku-
latur (vord. Anteil des Deltamus-
kels).

Bild 3 und 4. Toter Punkt: Endphase
der Aktion des Deltamuskels. Der
Riicken ist leicht gebeugt; der



Athlet nimmt seine Stitzpunkte auf
Beine und Becken.

Bild 5, 6, 7 und 8. Entstreckung der
Arme: die Stange wird durch die
Armmuskeln (Triceps) nach oben
gestossen. Der Rumpf richtet sich
bis zur vollstdndigen Streckung der
Arme langsam auf (8). Beachten
Sie die Linie Hantel—Schultern—
Becken—Fusse.

Der Ubergang von Position 3 in
Position 4 ist durch die Drehbewe-
gung des Schulterblattes madglich,
was die Streckung der Arme er-
laubt. Diese Drehbewegung wird
durch die Sagemuskeln ausgefiihrt.
Es ist also sehr wichtig, diese Mus-
keln nicht zu vernachléassigen, hangt
doch von ihnen ein Grossteil des
Endresultates ab.

Anfanglich war das beidarmige
Driicken eine reine Kraftiibung, die
langsam und ohne den Rumpf zu-
rickzubeugen ausgefithrt werden
musste. Diese Bewegung war un-
physiologisch, da der Athlet wegen
der langsamen Ausfiihrung und des
Atemanhaltens wahrend der Ubung
unter Herz-Uberdruck arbeitete. Ei-
ne solche Bewegung konnte nicht
weiter existieren. Nach und nach
entwickelte sie sich zur heutigen
modernen Form, die wir kennen.
Es empfiehlt sich, die Ubung so
rasch wie moglich durchzufiihren,
um die Druckbelastung des Her-
zens zu begrenzen.

Jede Betétigung der Beine und des
Rumpfes war strikie verboten und
zog die Annullierung der Bewegung
nach sich. Dagegen ist es heute
moglich, den Rumpf leicht zuriick
zu beugen, um die Stitzpunkte
(Koérper und Beine) besser auszu-
niitzen. Diese Anderungen haben
seit ungefahr 10 Jahren eine be-
merkenswerte  Verbesserung der
Leistungen und zahlreiche neue
Rekorde mit sich gebracht. Dage-
gen ist eine neue Schwierigkeit
aufgetaucht. Nachdem es jetzt er-
laubt ist, den Oberkorper leicht
zuriickzubeugen, weiss man nicht
genau, wo die Grenze liegt. Man
kann sich die Diskussionen uber
Schiedsrichterentscheide vorstellen.
Ein Zurlick zu den alten Regeln ist
undenkbar; entweder muss das
Driicken aufgehoben werden oder
die Qualitdt der Schiedsrichter
muss verbessert werden.

12 Jahre Hochsprung —
meine goldenen Regeln

René Maurer

Vor 12 Jahren, als ich meine sport-
liche Laufbahn begann, war der
Hochsprung keine grosse Wissen-
schaft. Da war noch der Meister
leitendes Vorbild fiir Athlet und
Trainer, seine Technik zur Nach-
ahmung empfohlen. Ich erinnere an
meinen Vorgdnger und Altersge-
nossen, den Genfer Eric Amiet, dem
es dank guter Beobachtungs- und
Nachahmungsbegabung vortrefflich
gelang, den damaligen Klassehoch-
springer und Europameister Bengt
Nilsson zu imitieren, um es mit die-
ser Lehrweise selbst zu einem
schweiz. Spitzenspringer zu bringen.
Heute sind sowohl dieser Schwe-
denstil — ein Bauch-/Tauchwalzer
—, mit welchem Bengt Nilsson im
Jahre 1954 in Bern und sein Lands-
mann Richard Dahl 1958 in Stock-
holm Europameister wurden, wie
auch der Schersprung und der
Rollsprung (Seiten- oder Western-
roller) vom internationalen Wett-
kampfplatz so gut wie verschwun-
den. Was geblieben ist, und zwar
in stdrkerem Masse als je zuvor,
ist das System der Nachahmung.
Im Gegensatz zu damals hat unter
Zuhilfenahme der Physik und Me-
chanik der technische Bewegungs-
ablauf im Grundsatzlichen — nicht
in der individuellen Ausfiihrung —
fertige, auf wissenschaftlichen Ge-
setzen griindende Formen erhalten.
Der Athlet von heute hat es des-
halb viel einfacher, ebenso sein
Trainer. Das Wesentliche, auf was
es endlich allein ankommt, ist ab-
geklart. Er muss sich «nur» noch
konsequent an diese Grundregeln
halten. Seit 1960, als die russischen
Hochspringer an den Olympischen
Spielen in Rom so erfolgreich ab-
schnitten (alle 3 Springer unter den
ersten 4), hat auch der Rest der
Welt, vielleicht mit Ausnahme der
Amerikaner, ihre Ausbildung tech-
nisch und physisch nach einheit-
lichen Methoden gewissermassen
schematisiert. Die Lehrfilme, welche
uns von den Olympischen Spielen
in Tokio zur Verfligung stehen, be-
weisen dies. Die Klassespringer
aller Kontinente springen heute
einheitlich. Individualismus ist nur
noch in einem bestimmten, eng ge-
haltenen Rahmen sichtbar. Ich
wage zu sagen, dass es heute eine
Idealform der Sprungtechnik und

des Sprungstiles gibt. Der Welt-
rekordler Valerie Brumel, relativ
und absolut der beste Hochsprin-
ger aller Zeiten, kam ihr bisher am
néchsten. Von ihm sagt kein ge-
ringerer als Igor Ter-Owanesian:
«Er springt so meisterhaft, dass die
Meisterschaft gar nicht sichtbar
ist.» Der Springer, der von dieser
Idealform abweicht, springt eben
nicht meisterhaft. In Kenntnis der
Idealform versucht er im Training
bewusst, ihr nahe zu kommen.

Die Literatur tber Hochsprung ist
in den letzten Jahren von berufe-
ner Seite hervorragend erganzt
worden. Ich mochte ganz beson-
ders auf die Lehrbiicher von Toni
Nett «Lehrweise der Leichtathletik»,
erschienen im Verlag Bartels und
Wernitz, Berlin, sowie auf die vor-
zliglichen Beilagen der deutschen
Fachzeitschrift «Leichtathletik», «Die
Lehre der Leichtathletik», hinwei-
sen. (Sie sind in der Bibliothek der
ETS erhaltlich).

Das Niveau im Hochsprung steht
international auf einer derart hohen
Stufe, dass eine Annaherung von
uns Schweizern nur moglich ist,
wenn wir uns (Trainer und Athle-
ten) laufend die neuesten Kennt-
nisse von Theorie und Praxis an-
eignen. Dabei missen wir nicht
eigene Konzepte erfinden. Etwas
Gutes nachzuahmen ist immer bes-
ser, als etwas Schlechtes zu er-
finden. Das war immer mein Prin-
zip und ein wesentlicher Anteil bei
meinen Erfolgen.

Weshalb kénnen die Hochspringer,
welche bei uns die moderne Sprung-
technik anwenden, an einer Hand
abgezihilt werden?

Ich méchte kurz auf einige spezi-
fisch schweizerische Eigenschaften
eingehen, die — davon iberzeugte
ich mich nach nunmehr 12jahriger
Karriere — symptomatisch fiir un-
seren Leistungsstandard sind:

Fehlende Eigenschaften:

1. Bereitschaft zur friihen Speziali-
sierung; 2. Wille zur Hochstleistung;
Bekenntnis zum Hochleistungssport;
3. Selbstvertrauen; 4. Ausdauer und
Beharrlichkeit, auch nach Riick-
schlagen; 5. Opferbereitschaft; 6.
Selbstinitiative; 7. Selbsténdigkeit.
Der Schweizer ist zu oft ein «Kom-
promissathlet», will alles tun, kann
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