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Dieses Werk einschlieÇlich aller seiner Teile ist urheberrechtlich gesch¿tzt. Jede Verwendung au-

Çerhalb der engen Grenzen des Urheberrechtsgesetzes ist ohne Zustimmung von Christian 

Thomas und Martin Zawieja unzulªssig und strafbar. Das gilt insbesondere f¿r Vervielfªltigungen, 

¦bersetzungen, Mikroverfilmungen, Bearbeitung sonstiger Art, sowie f¿r die Einspeicherung und 

Verarbeitung in elektronischen Systemen. Das gilt auch f¿r die Entnahme von einzelnen Abbildun-

gen und bei auszugsweiser Verwendung von Texten. Die Wiedergabe von Gebrauchsnamen, 

Handelsnamen, Warenbezeichnungen usw. in diesem Werk berechtigt auch ohne besondere 

Kennzeichnung nicht zur Annahme, dass solche Namen von jedermann benutzt werden d¿rften. 

Wir ¿bernehmen auch keine Gewªhr, dass in dem Buch: ĂTrainingsplanung 1.0 - Der Leitfaden f¿r 

die Steigerung der Kraftleistungñ enthaltene Angaben frei von Patentrechten sind. Durch diese 

Verºffentlichung wird weder stillschweigend noch sonst wie eine Lizenz auf bestehende Patente 

gewªhrt. 

 

Design:       

Christian Thomas 

 

Satz:       

Christian Thomas 

 

Lektorat:      

Andrea Woitschitzke-Zawieja 

 

Danksagung:      

Ein besonderer Dank gilt allen Trainern und Sportlern, mit denen wir in den letzten Jahrzehnten 

zusammenarbeiten durften. Ohne Euer intensives Feedback und die damit verbundene Evaluation 

der Trainingszahlen hªtten wir diesen groÇen Erfahrungsschatz in der Krafttrainingsplanung in 

den Sportarten nicht sammeln kºnnen. Nur auf dieser Grundlage konnte dieses Trainingsbuch 

entwickelt werden.  
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VORWORT 
Christian Thomas und Martin Zawieja haben sich mit Ihrem Unternehmen         

Langhantelathletik dem Erlernen, Trainieren und Planen des Langhanteltrainings 

verschrieben. Beide Autoren blicken mittlerweile auf eine ¿ber zwanzigjªhrige Trai-

ningserfahrung in fast allen olympischen und nichtolympischen Sommer- und Win-

tersportarten zur¿ck. Diese Erkenntnisse bieten die erfahrenen Trainer in dem Pra-

xisbuch ĂTrainingsplanung 1.0 -  Der Leitfaden f¿r die Steigerung der Kraftleistungñ 

an.  

 

Betrachtet man die aktuelle nationale und internationale Literatur zum Thema: 

ĂTrainingsplanung zur Kraftentwicklung in den Sportartenñ, findet man unweigerlich 

eine ausgeprªgte Erwartung von Methoden zum Muskelaufbau und zur Hypertro-

phie. Decken diese Zielstellungen die W¿nsche der Sportarten ab? Haben wir im 

modernen Leistungssport nicht auch andere Zielstellungen zu erf¿llen?  

 

Christian und Martin beschreiben mit diesem Arbeitsbuch f¿r die Trainingspraxis 

einen Weg zu einer individualisierten und nachhaltigen Kraftentwicklung f¿r jede 

Sportart. Die Inhalte werden systematisch aufgebaut und schrittweise erklªrt. Hier 

flieÇen Erfahrungen im Bereich der Trainingsplanung und deren Weiterentwicklung 

der letzten Jahrzehnte ein, die regelmªÇig einer Aktualisierung unterzogen wer-

den.   






















