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Krafttraining fur Werfer

Jean-Pierre Egger, Fachleiter Leichtathletik, ETS

Darsteller: J.-L. Rey, Mitglied der Nationalmannschaft Diskuswerfen

Das dem Krafttraining gewidmete Circuit-
training ist auf den Werfer zugeschnitten,
kann aber auch von Mehrkdmpfern ge-
braucht werden. Ich bitte die Leiter, die
Vorsichtsmassnahmen genau anzusehen,
denn man soll ja seine Kraft «gesund» ent-
wickeln.

Kraftentwicklung liegend

Hauptwirkung auf:

— Triceps (Arm strecken)
— Deltamuskel (Schultern)
— Brustmuskeln

Verschiedene Griffe:

— weiter Griff (Uber Schulterbreite)
—— P Diskuswerfer
vorwiegend flr Einsatz der Brustmus-
kulatur

— normaler Griff (Schulterbreite)
— P Stosser
vorwiegend fur Einsatz der Tricepsmus-
keln

Bauchmuskel-Ubung

Die Ubung hat den Vorteil, dass der Einsatz
der Bauchmuskeln (gerader Bauchmuskel)
richtig erfolgen kann und die Kontraktion
des Oberschenkelbeugers (ilio-psoas) ver-
mindert wird.

Bemerkung:

Es ist darauf zu achten, dass der Bauch
eingezogen wird und die Fersen gegen den
Ball gedrlickt werden (siehe Pfeil)

Kniebeugen

Einsatz von:

Quadriceps (Beinstrecker), Gesass-
muskeln, Beinbeuger, Lendenmuskeln

Halbe Kniebeuge:

Far den Anfénger ist der Druck auf die
Riackenmuskulatur weniger gross.

Ganze Kniebeuge:

Dient dazu, die Muskulatur besser zu ent-
wickeln (ist aber nur fiir ausgebildete Ath-
leten vorzusehen).

Vorsichtsmassnahmen:

— angepasste Gewichte

— die Fersen immer aufstlitzen, erh6hen

— immer einen geraden Ricken halten
(Kopf vorwarts hoch)

Vorsichtsmassnahme:

FUr Anfanger ist es empfehlenswert, die
Flsse auf die Bank zu stellen, um die Wir-
belsdule vor allem im Lendenbereich zu
schonen.

Ubersetzung H. Altorfer

— die Bewegung auf den Fussspitzen
beenden, um die Streckmuskeln der
Flsse zu beanspruchen

— fir die Anfanger kann eine Bank zwi-
schen oder unmittelbar hinter die Bei-
ne gestellt werden (Sicherheitsmass-
nahme)

Stationer
Ziel: Allgeme

Organisatiol

Anzahl Serier
Anzahl Wiedé
Gewicht (Anf
Gewicht (Tral
Pause zwiscl
2 bis 3 Minu
Ausflihrung:
(Bewegunger

MAGGLINGEN 2/1983



aining
+ Kraftigung

3

dlungen: 10

ger): 50 bis 60%
rte): 70%

den Serien:

ramisch
it kontrolliert)

Die Drehmuskeln

Diese Ubung ist besonders zu empfehlen, weil der Druck auf die Wirbelsaule wegfallt.
Am Anfang ist die Ubung ohne Ball auszufiihren.

Nach hinten werfen

Diese Bewegung, mit einem Impuls von
den Beinen her eingeleitet, kann in die
Gruppe der Stossbewegungen eingeteilt
werden.

Bemerkung:

Sie kann auch mit der Stange auf den
Schultern ausgeflihrt werden.

Vorsichtsmassnahme:

Beim Training mit schweren Gewichten ist
es unbedingt notig, dass zwei Helfer die
Stange beim Niedergehen auf die Schul-
tern bremsen.

Riicken + «Rudern»

Diese Ubung beansprucht die Riickenmus-
kulatur ebenso wie das ganze «Scharnier»
Rumpf/Beine (Gesdssmuskeln, Beinbeu-
ger). Die hinzugefiigte Armbewegung
(«Rudern»), zeigt auf, dass in den zahlrei-
chen Ubungen des Krafttrainings fiir das
Stossen auch die Gegenmuskeln (Antago-
nisten) trainiert werden sollen.

Bemerkung:

Bei Ubungsbeginn soll auf das Anheben
der Huften geachtet werden, bevor Kopf
und Nacken nach oben gezogen werden.
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