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VORWORT

Das korrekte Erlernen von Langhantelibungen spielt in vielen Bereichen des Sports
eine herausragende Rolle. Das Lernphasenmodell von Langhantelathletik® hat
sich als Marktflhrer im Bereich von effizienten Lernmethoden im Langhanteltraining
etabliert. Das hat die Autoren Martin Zawieja und Christian Thomas motiviert, eine
neu Uberarbeitete Fassung 2.0 auf den Weg zu bringen.

Der Slogan lautet: ,,doppelt so dick und doppelt so stark*

Die bereits erfolgreich angewendeten Inhalte werden mit folgenden ,big points*
komplettiert:

. Die Key-Positions fur eine optimale Mobilitat, damit die entscheidenden
Start- und Endpostionen eingenommen werden kann.

. Die Key-Movements, damit die Hauptbewegungsphasen in den dynami-
schen Ubungen optimal umgesetzt und trainiert werden

. Die Key-Transitions, fiir einen optimalen Fluss an den zentralen Ubergan-
ge in den Bewegungsphasen

. Die Lernphase IV, damit die Hantel beim Reif3en und Umsetzen Uber die
tiefe Hocke abfangen werden kann.

Diese ,big points“ sind methodisch sinnvoll in das Lernphasenmodell eingearbeitet
und den einzelnen Phasen bzw. Bereichen zugeordnet.

Langhantelathletik hat vor ca. 8 Jahren mit der Entwicklung des Lernphasenmodells
begonnen. Hintergrund waren die erheblichen Defizite der Sportler in den Bewe-
gungsablaufen der olympischen Hebetechniken. Neben gefahrlichem Halbwissen
wurden den Trainern und Sportlern oberflachliche oder spezielle Gewichthebertech-
niken beigebracht, die nicht den gewlnschten Erfolg brachten. Aus diesem Grund
hatten sich viele Sportler vom Langhanteltraining abgewendet. Die Hauptargumente
waren Verletzungsanfalligkeit und kaum Ubertrag auf die gewiinschten Zielstellun-
gen in den Sportarten. Christian Thomas und Martin Zawieja haben sich auf den
Weg gemacht, ein System zu entwickeln, dass die Bedlrfnisse in nahezu allen
Sportarten optimal zufrieden stellt.

Das Lernphasenmodell hat zwei differenzierte Wege zum Erlernen der olympischen
Hebetechniken, die sich aus den Wettkampfibungen des Gewichthebens ableiten.
Das Reilden, eine Einphasenubung, bei der die Hantel im breitem Griff in einem Zug
zur Hochstrecke gebracht wird, und das Stolden, einer Zweiphasenubung. Hier wird
die Hantel im engen Griff gefasst, vom Boden auf den Schultern abgelegt
(Umsetzen), und in der zweiten Phase, dem Ausstol3en, zur Hochstrecke gebracht.

Beide Wege des Lernphasenmodells gliedern sich in vier Lernstufen. Die Lernstufe |
hat als Hauptziel die Mobilisation und Stabilisation. Durch ausgewahlte Ubungen
werden zum einen die Beweglichkeit in Schulter- und Fuldgelenk, sowie zum ande-
ren die Rumpfstabilitat geschult.



Selbstverstandlich beinhaltet diese Phase auch eine Kraftigung des gesamten Kor-
pers, bzw. aller gro3en Muskelgruppen. Hier steht allerdings nicht die intramuskula-
re, sondern die intermuskulare Koordination im Vordergrund. Nach Abschluss der
Lernstufe |, ca. 8 Wochen oder 16 Trainingseinheiten und einem abschlie3end be-
standenen Qualitatstest der Ubungen, darf der Sportler in die Lernstufe Il verab-
schiedet werden. In der zweiten Stufe spielt die Stabilisation und die Explosivitat ei-
ne Ubergeordnete Rolle. Um den Qualitatsanforderungen der Ubungen dieser Lern-
stufe, die eine explosive Kraftentfaltung mit einer gleichzeitigen Rumpfstabilitat for-
dert, gerecht zu werden, kann auf die Lernstufe | nicht verzichtet werden. Lastheben
zum Beispiel ist eine Ubung aus der ersten Lernstufe und fordert eine Mobilitat im
FulR- und Schultergelenk mit gleichzeitiger Stabilitat im unteren und oberen Ricken.

Ein weiteres Beispiel ist die Mobilitat, die Schulterblatter anzuspannen und diesen
Zustand wahrend der gesamten Bewegung aufrecht zu erhalten. Dies ist eine wich-
tige Voraussetzung fur die explosive Zugbewegung in der zweiten Lernstufe. Kann
diese Position nicht gehalten werden, fallt das System in sich zusammen und eine
explosive Bewegungsausflhrung ist nicht méglich. Man kann sagen, dass ohne Sta-
bilitat und Mobilitat keine Explosivitat moglich ist. Die Hauptziele der dritten und vier-
ten Stufe sind Explosivitat und Komplexitat der Langhantelibungen. Die methodi-
sche Gliederung zeigt, dass alle Bewegungsphasen fiur die komplexen und schnell-
kraftigen Ubungen durch die Lernstufen | und Il geschult und in der dritten Lernstufe
in einer Bewegung zusammengeschlossen werden. Nur in der vierten Stufe werden
einige Ubungen fir ein optimales Abbremsen in der tiefen Hocke vorgeschaltet, um
die klassischen Hebetechniken des Gewichthebers anwenden zu kdnnen. Durch die
steigende Anzahl und Komplexitat der Ubungen reduziert sich pro Stufe die Anzahl
der zu schulenden Ubungen.

Es ist davor zu warnen, die teilweise einfachen Ubungen der Lernstufe | durch Erhé-
hung der Intensitat zu erschweren. Die Sportler befinden sich in einem Lernprozess,
der das Hauptziel einer sehr guten Bewegungsqualitat verfolgt.

Die Intensitats- und Umfangsgestaltung spielt im Lernphasenmodell eine unterge-
ordnete Rolle.

Die nachfolgenden Inhalte beschreiben den Einsatz des Lernstufenmodells in der
Praxis. Vorgeschaltet ist die Entscheidung tber den Einsatz der finalen Ubung. Der
Weg des Umsetzens und Ausstol3ens ist weniger anspruchsvoll, erfullt allerdings in
der spateren Umsetzung hohere Maximalkraftanforderungen. Der Weg des Reildens
ist mit groReren Schnellkraftkomponenten und héheren koordinativen Anspriichen
gekoppelt.

Die Abfolge der Ubungen ist chronologisch aufgebaut. Das bedeutet, alle Langhan-
telibungen werden in der beschriebenen Reihenfolge geschult und ausgebildet.
Das Lerntempo ist individuell und sollte immer maximalen Qualitatsansprichen ge-
ndgen. Der Kriterienkatalog dient dem Trainer als Stitze und wichtiger Wegbeglei-
ter.

Die abschliellenden Trainingspléne dienen zur Orientierung und sollen eine eigen-
standige Umsetzung des Lernphasenmodells mdglich machen. Optimalerweise wa-
re eine standige Begleitung durch einen Trainer winschenswert.
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Kniebeuge hinten
Kriterienkatalog

Auspragung Auspragung Auspragung
gut befriedigend mangelhaft

Langsame und kontrollierte Gesamt-
bewegung

Kopfhaltung gerade

Bewusstes Bremsen in der Senkbe-
wegung (muskular bremsen)

Stabiler Hockesitz

In der Bewegung Beinachsenstabili-
tat, FURe stehen schulterbreit

Rumpf in der gesamten Bewegung
aufrecht

Rumpf in der gesamten Bewegung
stabil

Gesal bleibt in der Senkrechten

FuRbelastung auf der gesamten
Flache

Knie sind leicht Uber der Ful3spitze

Hantel in schmaler Griffbreite, mit
den Handen fest umschliel3en

Hantel wird nicht verdreht

In der tiefen Hockposition, Hiftge-
lenk tiefer als Kniegelenk

In der tiefen Hockposition ist das Be-
cken aufrecht

zum Video




Key-Position

Der optimale Weg
Endposition AusstoR

Name und Umfang Beschreibung

An der Wand stehen, durch Beugen im
Knie- und Huftgelenk langsam in die
Hocke setzen. Die gesamte Fufldflache
muss auf dem Boden bleiben. Tiefe
langsam auspragen. Entfernung zur
Wand verkleinern.

Wall Ball an der Wand
2x10

» Stand schulterbreit und die Hande auf
der Stange auflegen. Den Kopf lang-
sam durch die Arme zum Boden bewe-
gen.

Beweglichkeit Schulter
2 x 30 Sek.

Handstand
2 x 20 Sek.

Handstand an der Wand fixieren. Den
Kopf nach vorn bewegen und halten.

Hantel auf den Schlisselbeinen und
Schultern abgelegen. Die Ellenbogen
zeigen nach unten. Die Hantel nah am
Kopf vorbei leicht hinter den Kopf dri-
cken. Von der Seite betrachtet sieht
man zuerst das Ohr und dann den Arm.

Schulterdriicken
2x10

Hantel in Hifthdhe halten. Mit gestreck-
ten Armen Uber den Kopf fihren. In der
Endposition die Hantel nicht zu weit
hinter den Kopf fihren und nicht ins
Hohlkreuz fallen. Achtung: Langsame
Ruckflihrung kénnte Muskelkater provo-
Zieren.

Frontheben
2x8
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Key-Movement:

(Umsetzen)
Optimale
L Parallelverschiebung

Phase:

1. Zug: Die Hantel liegt am Boden und wird bis oberhalb der Knie bewegt.

Beschreibung:

Durch gleichzeitiges Offnen von Knie- und Hiiftwinkel fiihrt der Riicken eine Parallelverschiebung von der Startposition
(Hantel ist am Boden) bis zur Endposition des 1. Zuges (Hantel ist oberhalb der Knie und bertihrt den Oberschenkel)

durch.

Zu frihes Oberkdrperaufrichten

(am Knie héngen bleiben) Gesalheben Knieunterschieben

Fehlerbilder

Handeauflegen (eine Hand am Schulterblatt,

Ruckflhrbewegung vor einer Slalomstange die andere Hand an der Lendenwirbelsaule)
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Key-Transition:

(ReiRen)

Optimaler Geschwindig-
u keitsanstieg

Ubergang:
Startposition zum 1. Zug
Beschreibung:

In der Startposition hat der Sportler einen geraden Ruicken und die Schulter befindet sich Uber, bis leicht vor der Han-
telstange. Die Hantel wird mit breitem Griff und gestreckten Armen umfasst. Der Blick ist geradeaus gerichtet und die
Hantel befindet sich 2-3 cm vor dem Schienbein. Die FiiRe sind hiiftbreit positioniert. Durch gleichzeitiges Offnen von
Knie- und Huftwinkel fuhrt der Riicken eine Parallelverschiebung von der Startposition (Hantel am Boden) bis zur End-
position des 1. Zuges (Hantel ist oberhalb der Knie und berthrt den Oberschenkel) durch.

Anrucken der Hantelstange vor dem Abheben Gesalheben

Fehlerbilder

Sprungseil in den Nacken legen dieses mit den Partneribung: Hande auf das Schulterblatt und
der Hantel zusammen greifen den unterer Rucken legen

109
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Das Lernphasenmodell 2.0

Langhantel erlernen - Langhantel trainieren

Martin Zawieja und Christian Thomas haben es sich zur Aufgabe
gemacht, in der Fassung des Lernphasenmodells 2.0 alle Schlis-
selelemente (Key Points) zur Technikverbesserung auf den Weg zu
bringen. Keine leichte Aufgabe, wenn man bedenkt wie komplex die
Hebetechniken mit der Langhantel sind. Eine optimale Kniebeuge
und ein optimales Reilden und StoRen erfordern eine hohe Prazision
in der Bewegungsausfihrung. Die Autoren haben neue Tools fur die
haufigsten Fehlerbilder auf den Weg gebracht. Mit den

Key-Positions,
Key-Movements und
Key-Transitions

konnen in Zukunft alle Fehler nachhaltig behoben werden. Jetzt
bleiben keine Winsche beziglich den Anforderungen in den Bewe-
gungsablaufen offen, unabhangig vom Leistungsniveau und Kennt-
nisstand des Lesers.

© Christian Thomas und Martin Zawieja

www.langhantelathletik.de




