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Grundlagen des Muskelkrafttrainings und ihre Anwendungen
in der Leichtathletik (Il)

Hermann Roth Aus dem Staatlichen Hochschulinstitut fiir Leibeserziehung, Mainz
Georg Gold Abteilung Trainingslehre

9a 9b «Bankdriicken». Die Wirbelséule ist ent-
lastet, dadurch sind hochste Belastungen
moglich.

10a 10b «Bankdriicken» mit isometrischer End-
phase. (Die Hantelstange wird in der
Schlussphase gegen eine Arretierung
gedrickt.)

11a 11b Verschiedene Abwandlungen aus den
vielen Mdoglichkeiten des «Driickens»
bzw. «Stossensy.

12a 12b Belastungen
der Beine
und Arme.

13 Ungiinstige Haltung
Wirbelsaule.




14a—14g Belastungen der
Beine in verschie-
denen Formen.

Uber sechs Meter in 58 Jahren

Seit der ersten offiziellen Notierung
mit Ralph Roses 15,54 m im Jahre
1909 wurde der Weltrekord im Kugel-
stossen in einem Zeitraum von 58 Jah-
ren nicht weniger als 44mal um ins-
gesamt Uber sechs Meter verbessert.
Die markanten Grenzen Ubertraf man
dabei in folgenden Zeitabstdnden: -

1909: 15,54 m Ralph Rose (USA)

1928: 16,04 m Emil Hirschfeld
(Deutschland)

1934: 17,40 m Jack Torrance (USA)
1953: 18,00 m Parry O'Brien (USA)
1956: 19,06 m Parry O'Brien (USA)
1960: 20,06 m Bill Nieder (USA)
1965: 21,05 m Randy Matson (USA)
1967: 21,78 m Randy Matson (USA)

Die Entwicklung hat sich also mit dem
Erreichen des hoheren Leistungsni-
veaus bisher nicht etwa verlangsamt,
sondern eher beschleunigt. Ein Mann

wie Jack Torrance trieb sie 1934 mit
seinem Ausnahmestoss von 17,40 m
(nachstbestes Ergebnis 16,89 m) zwar
unerwartet stark voran; doch setzten
die raschen Fortschritte erst mit der
Ara Parry O'Brien ein. Der Kalifornier
brachte entscheidende Verbesserun-
gen in Stil und Training. Inzwischen
uberfligelten ihn seine jungen Nach-
folger schon um Langen. Randy Mat-
son steht mit seinem jingsten Welt-
rekord von 21,78 m kurz vor der 22 m-
Grenze...
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