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Vorwort 

Ziel des Niedersächsischen Leichtathletik Verbandes ist es, junge Leichtathleten, die 

dem Landeskader angehören und sich somit für den Leistungssport entschieden 

haben, zu fördern aber auch zu fordern. 

Um den Sprung in den Juniorenbundeskader D/C und C zu schaffen, die erhöhten 

Ansprüche auf nationaler Ebene zu realisieren und sich bei den nationalen 

Wettkämpfen darzustellen, bedarf es einer Verbesserung der Trainingsqualität und 

eine Erhöhung der Trainingsquantität, um somit eine erhöhte Belastbarkeit als 

wichtigen Baustein für die weiteren Trainingsetappen (Anschlusstraining) zu 

erreichen. Merkmale für die Steigerung und Verbesserung des Trainings sind: 

 

 
Anpassungsfähigkeit  

 
       
 
 
 

Systematik    Training   Zielhaftigkeit  
     

 
 
 
 

   Regelmäßigkeit       Planbarkeit  
 

 

 

Leistungsanspruch: 

Eine positive Einstellung zum Training ist notwendig um einem höheren 

Leistungsanspruch, der sich in der jährlichen Steigerung der Wettkampfleistung 

sowie der Organisation aller notwendigen Bedingungen wie z.B. das 

Freizeitverhalten äußert.  

Weiterhin werden Beharrlichkeit und Belastungsbereitschaft abverlangt um die 

Trainingsbelastungen sowie häufige Wiederholungen beim Techniktraining und beim 

Krafttraining zu bewältigen.   
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Trainingsumfang und Trainingsqualität 

Vordergründig steht die kontinuierliche Erhöhung des Trainingsumfanges zur 

Vorbereitung auf spätere Spitzenleistungen auf eine jährliche Steigerung von 4 

Trainingseinheiten pro Woche bis zum täglichen Training (siehe Abb. 1). 

Die Trainingsinhalte müssen zusammen mit dem Trainingsumfängen in den Meso – 

und Makrozyklen ausgewählt und bestimmt werden, um somit zu sichern, daß alle  

wichtigen Trainingsinhalte absolviert werden. Nur die komplexe, allgemein athletisch 

vielseitige Vorbereitung sichern spätere Spitzenleistungen im Anschluß- und 

Hochleistungstraining ab. 
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Abb1. Steigerung der wöchentlichen Trainingseinheiten 
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Traineranschriften: 
 
Leitender Landestrainer  
 
Edgar Eisenkolb 
Sportleistungszentrum Hannover 
Ferdinand-Wilhelm-Fricke-Weg2a 
 
Tel.: 0511 / 16747431 
e-mail: eisenkolb@osp-niedersachsen.de 
 
Blocktrainer Wurf 
 
Thorsten Frey 
Sportleistungszentrum Hannover 
Ferdinand- Wilhelm- Fricke- Weg.2a 
30169 Hannover 
 
Tel.: 0511 / 16747433 
e-mail: frey@osp-niedersachsen.de 
 
Disziplintrainer Hammerwurf 
 
Peter Grajek 
Buchenweg.40 
37581 Bad Gandersheim 
 
Tel.: 05382 / 6353 
 
Disziplintrainer Speerwurf 
 
Marek Schulz 
Gubiner Str.18a 
30880 Laatzen 
 
Tel.: 05102 / 931209 
 
Verbandsarzt 
 
Dr. Susanne Schmidt  
Ricklinger Stadtweg 9 
30459 Hannover 
 
Tel.: 0511 / 414880 
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Leitenden Physiotherapeutin 
 
Ulrike Sittig 
Georgsplatz 11 
30159 Hannover 
 
0511 / 1692146 
e-mail: info@medikin-physio.de 
 
 
NLV Geschäftsstelle 
 
Ferdinand- Wilhelm- Fricke- Weg 10 
30169 Hannover 
 
0511 / 338900 
e-mail: info@nlv-la.de 



Rahmentrainingsplan 2009 / 2010 Kaderlisten       

Angermann Adelheid Hammer LAV Meppen D

Bormann Christin Kugel TSV Asendorf D

Carstens Lennart Diskus LG Kreis Verden D

Dobbrunz Julian Kugel FSV Sarstedt B

Eilers Thore Diskus SV Friedrichsfehn D

Harms Ole Speer LAV Zeven D

Hofmann Finn Hammer Einbecker SV D

Husmann Lisa Hammer Union Salzgitter D

Kielmann Sonka Diskus BW Borssum D

Kremer Maryna Hammer SV Bad Gandersheim D

Krempel Paul Diskus LG Kreis Verden D

Kruse Tom Hammer Bad Gandersheim D

Laube Haika Speer TSV Wehdel D

Milik Anja Hammer TSV Hitzacker D

Neumann Kyra Speer TuS Bothfeld D

Olbrich Richard Hammer GW Bad Gandersheim B

Peters Derk Kugel SV Georgsheil C

Sander Nils Simon Speer LG Osterode L

Sandner Marvin Speer MTV Schöningen D

Schwallich Katharina Speer LG Hannover D

Steding Stephan Speer Hannover 96 B

Teuteberg Alexander Speer Eintracht Hildesheim C

v.d. Gablentz Katharina Hammer TSV Hitzacker D

Martens Resa Speer TV Sottrum D

Landeskader Block Wurf

Frey 24.09.09
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05.- 09.10.09 Hannover

10.- 11.10.09 Hannover

27.- 29.10.09 Hannover

18.- 20.10.09 Hannover

16. - 17.01.10 Hannover

23. - 24.01.10 Hannover

06. - 07.02.10 Hannover

06. - 07.02.10 Hannover

06. - 07.02.10 Hannover

20. - 21.02.10 Halle / Saale

20. - 21.02.10 Halle / Saale

27. - 28.01.10 Karlsruhe

09. - 10.05.10 Wiesbaden

15. - 16.05.09 Halle

12. - 13.06.10 Göttingen

Schweinfurt

26.06.10

03. - 04.07.10 Mannheim

17. - 18.07.09 Braunschweig

20. - 25.07.10 Moncton / Kanada

03. - 04.07.10

U 20 Weltmeisterschaften

Verden19. - 20.06.10

DLV Leichtathletik Gala

Norddeutschemeisterschaften                              
Männer, Frauen + B- Jugend

Deutsche Meisterschaften

Junioren Gala 

Niedersächsische Meisterschaften                          
A- Jugend + Schüler A

Jugend Gala

Niedersächsische Meisterschaften                     
Männer, Frauen + B-Jugend

Deutsche Jugendhallenmeisterschaften

Deutsche Winterwurfmeisterschften

Hallesche Werfertage

Norddeutsche Winterwurfmeisterschaften                

Diskus Cup

Deutsche Hallenmeisterschaften

Rahmenterminplan 2010  1. Entwurf

Niedersächsische Hallenmeisterschaften Männer, 
Frauen, B-Jugend

Niedersächsische Winterwurfmeisterschaften

Niedersächsische Hallenmeisterschaften                 
A - Jugend + Schüler A

1. Lehrgang  (alle Kaderathleten)

Herbsttrainingslager

2. Lehrgang (nach Einladung)

3. Lehrgang (nach Einladung)

Norddeutsche Hallenmeisterschaften                       
Männer, Frauen, Jugend A + B

Frey 24.09.09
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06. - 08.08.10 Rostock

14. - 15.08.10 Regensburg

14. - 26.08.10 Singapur

21. - 22.08.10

11.09.10 Schüler Vergleichskampf

21. - 22.08.10

Länderkampf U 18

Youth Olympic Games

Deutsche Juniorenmeisterschaften

Norddeutsche Meisterschaften                                 
Jugend A + Schüler AK 15

Deutsche Jugendmeisterschaften

Frey 24.09.09
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Trainingsplanung 2009 / 2010 Periodisierung

2. Lehrgang                         
3. Lehrgang

NLV - Halle                        
A - Jgd. + AK 15

Inhalte Jahresrahmentrainingsplan 

Wochen

21.12.09   
-          

24.01.09

> Weiterführung des allg. Trainings                                                          
> Maximalkraftentwicklung                                                                        
> Steigerung der Intensitäten                                                                    
> Verbesserung der festgelegten Technikkriterien

01.12.09   
-    

20.12.09   

> Weiterentwicklung des allgemeinen Trainings durch                           
> allg. Kraftübungen und allg. Würfe                                                        
�  Bankdrücken, Kniebeugen, Reißen, Umsetzen, Stoßen                      
> Entwicklung der Maximalkraft                                                                
> Festlegen technischer Schwerpunkte ( Doppelstütz, Blockbildung)

DatumAbschnit

> Konditioneller Trainingsaufbau                                                              
> Entwicklung extensiver Belastung (Kreistraining, Dauerlauf)                
> Entwicklung allgemeiner Kraftfähigkeiten                                              
> Koordinationsschulung                                                                           
> Technikentwicklung über Imitationen                                                     
> Entwicklung der Rumpfkraft zur Absicherung der Wirbelsäule              
> Stabilisationsübungen                                                                            
> Spiel, Schwimmen, Turnen, Gymnastik, Radfahren                              
> Imitationen mit und ohne Gerät                                                              
> Technikschulung in den Maximalkraftübungen

49        
-         

51

37        
-         

48 

Wettkämpfe

Eröffnungs-Lehrgang 
Hannover

07.09.09   
-          

29.11.09

Trainingsinhalt

MEZ 1

MEZ 2

MEZ 3
52        
-         

03

Frey 24.09.09



Trainingsplanung 2009 / 2010 Periodisierung

NLV - Halle                        
Mä, Fr + B - Jgd.                  
Nddt.Halle                            
Jugend + Winterwurf          
Dt. Halle                               
Jugend + Winterwurf

22.02.10   
-          

28.03.10

> Beginn der VP II    (Allg. Kraftübungen)                                                 
> allg. Training wie in MEZ I                                                                      
> Entwicklung der Mamximalkraft

13        
-         

19

29.03.10   
-          

16.05.10

> Entwicklung und Intensitätserhöhung I 2 in der Maximalkraft               
> Entwicklung spezieller Kraftfähigkeiten, technikorientiert                      
> Wurfspitze

WettkämpfeAbschnit Wochen Datum Trainingsinhalt

> Winterwettkampfserie                                                                            
> kurzzeitige Formausprägung,                                                                
> Belstungs- und Erholungswechsel !

25.01.10   
-          

21.02.10

04        
-         

07
MEZ 4

MEZ 5

08        
-         

12

MEZ 6

Frey 24.09.09



Trainingsplanung 2009 / 2010 Periodisierung

Abschnit

Werfer Cup Wiesbaden      
Hallesche Werfertage         
NLV A -Jugend + Schüler  
NLV B -Jugend

MEZ 7
20        
-         

26

17.05.10   
-          

04.07.10

> Wettkampfserie                                                                                      
> Entwicklung der Finalbeschleunigung                                                    
> individuelle Optimierung der Intensitäten                                               

27        
-         

32

05.07.10   
-          

15.08.10

> Beginn der UWV Dt. Jugendmeisterschaften                                        
> komprimierter  Neuaufbau mit geringeren Intensitäten                         
> evt. ein Kontrollwettkampf                                                                   

WettkämpfeWochen Datum Trainingsinhalt

> Regenerationsmaßnahmen                                                                   
> aktive Erholung                                                                                      
> freudbetontes Training (Spiele, Schwimmen, Tennis, Tischtennis)

33        
-         

36

16.08.10   
-          

12.09.10

Dt. Jugend

MEZ 8         

MEZ 9         

Frey 24.09.09



Rahmentrainingsplan 2009 / 2010 Kadernormen

L L L
AK 14 15 16 17 18 19 20 21

Kugel 13,25 15,40 (4 kg) 15,70 (5kg) 16,50 16,50 17,00 16,00 16,50

Diskus 38,00 46,00 45,00 49,00 48,00 50,00 48,00 51,00

Hammer 40,00 46,00 50,00 58,00 60,00 61,00 58,00 62,00

Speer 45,00 50,50 55,00 59,00 60,00 62,00 65,00 68,00

D/C D/C C B B B
AK 16 17 18 19 20 21

Kugel 16,20
17,20 (5kg) 16,50 

(6kg)
17,00 (6kg) 18,80 (6kg) 17,50 18,00

Diskus 48,00 52,00 (1,5kg) 48,00 (2kg) 51,00 54,00 57,00

Hammer 63,00 60,00 (6kg) 56,75 (7,26kg) 59,50 64,30 67,50

Speer 62,00
68,00 (700gr) 
61,00 (800 gr)

65,00 70,00 73,00 74,50

Stand 24.09.09 Änderungen möglich

Landeskadernormen des Niedersächsischen Leichtathle tik Verbandes 2009 / 2010

Bundeskadernormen des Deutschen Leichtathletik Verb andes

männlich

männlich

Frey 24.09.09
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L L L
AK 14 15 16 17 18 19 20 21

Kugel 11,50 (3kg) 1,50 (3kg) 12,00 12,80 13,60 13,70 14,00 14,30

Diskus 30,00 34,00 37,00 40,00 43,00 43,00 45,00 47,00

Hammer 33,00 (3kg) 38,00 (3kg) 38,00 42,00 47,00 47,00 48,00 49,00

Speer 34,00 38,00 42,00 44,00 46,00 48,00 49,00 50,00

D/C D/C C B B B
AK 16 17 18 19 20 21

Kugel 13,00 13,50 14,80 15,50 16,00 16,50

Diskus 41,00 43,00 47,00 50,00 53,00 54,50

Hammer 39,00 43,50 54,50 55,50 56,75 59,00

Speer 43,00 45,00 48,00 51,00 53,00 54,50

Bundeskadernormen des Deutschen Leichtathletik Verb andes

weiblich

Stand 24.09.09 Änderungen möglich

Landeskadernormen des Niedersächsischen Leichtathle tik Verbandes 2009 / 2010

weiblich

Frey 24.09.09



Rahmentrainingsplan 2009 / 2010 Qualifikation

Kugel Diskus Hammer Speer
Männer 16,80 53,00 61,00 70,00

Frauen 13,80 49,00 52,00 50,00

Kugel Diskus Hammer Speer
männl. Jugend A 15,20 45,00 51,00 56,00

weibl.  Jugend A 12,20 40,00 38,00 42,00

Kugel Diskus Hammer Speer
männl. Jugend B 15,90 47,00 53,00 58,00

weibl. Jugend B 11,80 38,00 39,00 41,00

Qualifikationsnormen Deutsche Meisterschaften

Frey 24.09.09



Rahmentrainingsplan 2009 / 2010 Ergebnisse     

männl. Jugend A

Kugel Diskus Hammer Speer
1. Platz 19,07 62,65 75,88 74,72
2. Platz 18,68 58,63 69,30 74,71
3. Platz 18,34 56,82 66,11 74,35
8. Platz 17,20 50,24 55,03 61,75

weibliche Jugend A

Kugel Diskus Hammer Speer
1. Platz 16,62 53,98 60,94 51,91
2. Platz 16,36 49,09 58,93 46,98
3. Platz 13,98 46,08 57,1 44,81
8. Platz 12,14 38,55 45,55 41,42

Kugel Diskus Hammer Speer
1. Platz 19,15 55,76 70,52 67,69
2. Platz 18,7 55,55 69,51 64,61
3. Platz 18,2 54,77 64,32 63,29
8. Platz 15,92 52,05 58,05 58,81

Kugel Diskus Hammer Speer
1. Platz 15,08 49,03 50,28 51,10
2. Platz 14,57 48,88 49,46 47,47
3. Platz 13,76 45,98 47,39 46,57
8. Platz 12,59 41,86 43,61 41,65

Endkampfleistungen Deutsche Jugendmeisterschaften 2 009

männl. Jugend B

weibl. Jugend B

Frey 24.09.09



Rahmentrainingsplan 2009 / 2010                                                                            Regeneration                                                                                 
                                                     

Frey 24.09.09 

Einflußfaktoren auf die sportliche Leistung 
 
 

 
�  konsequentes, kontinuierliches Training 

 
�  aktive und passive Regeneration  

(Vor- und Nachbereitung des Trainings) 
 

�  Bereitschaft zu Diagnosen, Testverfahren 
 

�  Entbehrungen 
 

�  Ziele, Konzentration, Motivation 
 
 
 
 
 
 
 

Sportliche Leistung 
 
 
 
 
 
 

·  Regenerationskiller: wenig Schlaf 
 

·  Alkohol (oft Ursache für 
Verletzungen) 

 
·  gelegentliches Training nach dem 

Lustprinzip 
 

·  keine Vor- und Nachbereitung des 
Trainings     
(kein Ausdehnen, kein Auslaufen) 

 
·  kein Antrieb, keine Ziele, zu viel 

Freizeitvergnügen 
 

·  ungesunde Ernährung 
 
 
 
 
 

 
 

+ 
_ 
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Ernährungsempfehlung für alle Leistungssportler 
 
 

�  bedarfsgerechte Ernährungszufuhr 

�  ausreichend, adäquate Flüssigkeitszufuhr 

�  bedarfsangepaßte Kohlehydratzufuhr 

�  keine Kalorienphobie 

�  möglichst kein Verzicht auf tierische Produkte 

�  keine radikalen Gewichtsveränderungen 

�  Ernährung stets planen und nicht dem Zufall überlassen 

�  Essenszeiten und Inhalte der Ernährung dem Trainingsplan und -inhalte 

anpassen (2-3 Stunden vor dem Training eine Mahlzeit) 

�  stets Mineralstoffe und Vitaminzufuhr beachten 

�  maßvoller Umgang mit Süßwaren, Alkohol und Fastfood 

 

 

 

Folgen einer nicht bedarfsgerechten Ernährung im 

Leistungssport 
 

�  verminderte Leistungsfähigkeit 

�  unzureichende Erholung 

�  höhere Infektanfälligkeit 

�  erhöhtes Verletzungsrisiko 
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Wettkampffrühstück 
 

 

 

 

                                                                                          

 

  

                                                                         

 

 

 

                           

 

 

 

 

 

·  Knäckebrot, Vollkorntoast 
oder Weißbrot, helles 
Brötchen. 

·  Haferflocken 
·  Bananen, Apelmus 
·  Trinkmilch, fettarmer 

Joghurt, fettarmer Käse 
·  Mageres Fleisch, Wurst 
·  Marmelade, Honig 
·  Mineralwasser, Tee, 

Fruchtsaftschorle 
 

·  Frisches, grob gekörntes 
Brot, fettiges Gebäck 

·  Nüsse, Fertig - 
Frühstückszerialien 

·  Unreifes Obst 
·  Schokoriegel 
·  Fettreicher, Scharf 

gewürzter Käse 
·  Aufschnitt mit hohem 

Fettgehalt 
·  Limonaden Alkoholika 
 

Ich bin heute fit! 
Ich habe gut 
gefrühstückt 

Heute ist Wettkampf, 
hätte ich bloß besser 
gefrühstückt. 
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Trinkplan für Leistungssportler 
 
 
 
 
 
 

�  vor dem Training / Wettkampf 

morgens nach dem Aufstehen das Defizit der Nacht au ffüllen 

 3 Stunden vorher   500 ml 

 
 

 

�  während dem Training / Wettkampf 

wenn möglich 150 -300 ml, alle 15 – 20 min (kleine Schlucke) 

 
 
 
 

�  nach dem Training / Wettkampf 

sofort den Flüssigkeitsmangel ausgleichen 

bis 150% des Defizits durch die Belastung 
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Die Trainingstasche –  

das unbekannte Wesen oder einfach nur ein schwarzes , 

leeres Loch? 

 

Um ein Training unter allen Bedingungen  drinnen und draußen durchführen zu 

können bedarf es einer, mit allen notwendigen Trainingsutensilien gepackten, 

Trainingstasche. 

 

�  Mütze: 

gerade bei kalter Witterung verliert der Körper einen großen Teil seiner 

Körperwärme über den Kopf. 

�  Handschuhe: 

Wurftraining wird auch im Winter im Freien auf dem Werferplatz durchgeführt. 

Da ein Wurftraining mit blau gefrorenen Fingern nicht möglich ist, man aber 

mit Handschuhen nicht werfen kann sollte zumindest zwischen den Wurfserien 

die Möglichkeit bestehen sich die Hände aufzuwärmen. Dies gilt im 

besonderen bei den Winterwettkämpfen. 

�  Trainingsanzug: 

es versteht sich von selbst, daß ein Sportler sich in der kühleren Jahreszeit mit 

funktioneller Kleidung vor Auskühlung und somit vor Verletzungen und 

Erkältungskrankheiten zu schützen hat. 

�  Pullover: 

immer sinnvoll zum Drunterziehen. 

�  Wechselkleidung: Sporthemd + Strümpfe 

um den Körper vor Auskühlung zu schützen muß das durch geschwitzte Hemd 

gewechselt werden, besonders wenn der Trainingsort während einer Einheit 

von drinnen nach draußen gewechselt wird. 

�  Regenjacke : 

Leichtathletik ist eine Freiluftsportart, Training und Wettkämpfe finden auch bei 

Regen und Schnee statt. Zum Schutz vor äußerer Nässe ist eine Regenjacke 

unbedingt erforderlich. 
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�  Spezialschuhe: (Werferschuhe) 

erforderlich zum Erwerb und zur Anwendung der Technik 

�  Gewichthebergürtel: 

dient als Stütze und wird von jedem Athleten individuell genutzt. 

�  Spikes: 

ür das Sprinttraining und für Sprinttest. 

�  Sicherheitsnadeln: 

Wer kennt nicht die Frage beim Wettkampf:“ Hast Du für mich vier 

 Sicherheitsnadeln“? Reißzwecken halten schlecht auf der Haut. 

�  1 x Rolle Tape 

für Finger, Hände, Füße oder Hammerdrähte.  

�  Trainingstagebuch 

dient zur Protokollierung der Trainingsdaten! Bei einer Protokollierung der 

Trainingsdaten nach dem Training zu Hause werden oftmals Daten vergessen 

bzw. nicht aufgeschrieben. 

�  Trinkflasche: 

Am besten eine zum Nachfüllen, Sportler sollten 3 Liter Flüssigkeit (keine 

alkoholische Getränke) zu sich nehmen. (siehe Trinkplan) 

�  Sportschuhe: 

durch die „ heißgeliebten“ ausgetretenen Sportschuhe kann es zu 

Fehlbelastungen kommen. Sportschuhe sollten in regelmäßigen Abständen  

(mind. 1-2 x jährlich) erneuert werden. 

�  Handtuch und Seife: 

häufig gestellte Frage:“ Für was den das?“ Zum Duschen natürlich für was den 

sonst. Körperhygiene gehört genauso zu einer Trainingseinheit. Häufig 

passiert es, dass sich Zuhauseduscher auf dem Weg nach Hause erkälten. 

Durchgeschwitztes Sporthemd und kaltes Wetter draußen vertragen sich nicht 

gut. 
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Vorbereitung für den Wettkampf 
 
 
Um einen reibungslosen Ablauf am Wettkampftag zu gewähren solltest Du folgende 
Punkte am Vorabend und am Wettkampftag beachten. 
 
 

1. Informiere Dich wann und wo die Abreise zum Wettkampfort erfolgt. Welche 
Besonderheiten gibt es dort z. B. Wettkampfanlage, Umkleiden, Aufwärmplatz, 
Unterstellmöglichkeiten, Ruhemöglichkeiten. 

 
2. Wie sieht Dein persönlicher Zeitplan aus?  

Ort und Zeit des Stellplatzes und der Gerätekontrolle. 
 

3. Wie viele Teilnehmer gehen an den Start? 
Mit welchem Leistungsstand rechnest Du bei Deinen wichtigsten Gegnern, bei 
Dir selber?  

 
4. Welche Art von Wettkampf findet statt? 

(Aufbau-, Überprüfungs-,Qualifikations- ,Meisterschaftswettkampf) 
 

5. Packe Deine Sportausrüstung am Vorabend in Ruhe.  
 
 
·  Trikot, Schuhe, Werferschuhe, Wechselkleidung 
 
·  Regenkleidung, Trainingsanzug 
 
·  Hilfsmaterial: Klebeband, Trockentuch, Lappen, 

Sicherheitsnadeln 
 
·  Sportgeräte (beachte, daß Wettkampfgeräte einbehalten werden) 
 
·  Transport der Geräte  

(Du bist für Deine Geräte verantwortlich, nicht Dein Trainer) 
 
·  Persönliches wie z. B Pflaster, Salben,Bandagen, Maskottchen 
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Allgemeine Hinweise zum Krafttraining 

 
 
 
 

�  Konzentriere dich beim Krafttraining und verhalte dich ruhig. 
Konzentration und Ruhe sind beim Krafttraining notwendig. Die 
Geschehnisse des Tages nach dem Training besprechen. 
 

 
 

�  Benutze keine Jochhantel! Sie ermöglicht es auch mit 
entspanntem Rücken zu arbeiten, d.h. die Hauptlast liegt auf der 
Wirbelsäule, weiterhin ist es nicht möglich die Hantel bei einer 
Überbelastung abzuwerfen. 

 
 

�  Trage feste Lederturnschuhe, da es durch die “heißgeliebten”, 
ausgetretenen Turnschuhe zu Fehlbelastungen kommen kann. 

 
 

�  Arbeite als Anfänger niemals ohne Hilfestellung! 
 
 
�  Schütze dich beim Krafttraining vor Unterkühlung. Kurze Hose 

und schulterfreies Hemd sollten daher nicht getragen werden. 
Lieber schwitzen als nachher verletzt sein! 

 
 
�  Sei vorsichtig beim Auf- oder Abbau der Hantel! Die Hantel kann 

bei einem unsachgemäßen Auf- oder Abbau aus den Ständer 
schlagen, daher lieber zu zweit auf- und abbauen. 

 
 
�  Halte beim Krafttraining Ordnung. Nach Beendigung der Übung 

die Hantel oder das Gerät abbauen. 
 

                

Thorsten Frey 
Landestrainer Wurf           Quelle: 

                   DLV Rahmentrainingsplan Wurf 



© Peter Ogiolda (WLV), Peter Salzer (OSP) 

Schlagwurf Stoß Schockwurf 

Allgemeine WURF - und STOSSKRAFT - Übungen 

1. Verschiedene Ausführungsformen:   beid– und einarmig, rechts und links 
2. Verschiedene Geräteformen:    Bälle, Kugeln, Sandsäcke usw. 
3. Verschiedene Ausgangsstellungen:   Liegen, Sitzen, Knien, Stehen 
4. Verschiedene Abwurfarten:    Schlagwurf, Stoß, Schockwurf 








