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EINLEITUNG -

WARUM EIN LANGHANTEL-KRAFTTRAINING?




Die Bedeutung des Langhanteltrainings im Sport

mmm 1.1 Die Bedeutung des Lang-
hanteltrainings im Sport

Kraft ist eine motorische Grundeigenschaft, die in ver-
schiedenen Formen fiir fast alle Sportarten eine zentra-
le Bedeutung zur Auspragung der Leistungsfahigkeit be-
sitzt. Es verwundert also nicht, dass das Krafttraining als
Teil des Konditionstrainings in vielen Sportarten eine im-
mer wichtigere Rolle spielt und versucht wird, die Kraft-
fahigkeit mit unterschiedlichen Trainingsmethoden und
-Ubungen zu verbessern. Ein spezielles Krafttraining, in
dem die Zielbewegungen in den Sportarten mit Wider-
standen simuliert wird, galt lange als das beste Trai-
ningsmittel. Kraftmessungen und weitere Analysen
(durchgefihrt in verschiedenen Sportarten) zeigten
aber, dass durch das alleinige spezielle Krafttraining
nicht nur muskuldre Defizite, sondern sogar Mangel an
Schnellkraft- und statischen Kraftfahigkeiten auftreten.
Es scheint also, dass trotz der notwendigen speziellen
Ausbildung in den Kraftfahigkeiten eine Basisausbil-
dung zwingend notwendig ist.

Dieses Wissen ist nicht neu! Schon vor mehr als 50 Jah-
ren wurde die Langhantel als das allgemeine Sportgerat
zur Verbesserung der Kraftfahigkeit erkannt und einge-
setzt. Im Zuge einer allgemeinen Technisierung in der
Gesellschaft und naturlich auch im Sport verlieBen viele
Trainer aber diesen Pfad und schenkten der Entwicklung
von modernen Trainingsgerdten und anderen kommer-
ziellen Krafttrainingsmethoden eine groRere Aufmerk-
samkeit. Wissen um das Krafttraining mit der Langhan-
tel ist so in vielen Sportarten verloren gegangen. Exakt
hier mochte dieses Buch ansetzen, um sportarteniiber-
greifend die grundlegenden Ubungen mit der Langhan-
tel, das Erlernen dieser Ubungen und ihren Einsatz im
Training zu erldutern.

Die nachfolgenden Kapitel zeigen dabei aber nicht nur
die Technik und die Methodik des Krafttrainings mit der
Langhantel, sondern auch auf Individual- oder Mann-
schaftssportarten abgestimmte Ubungskataloge und
Trainingsplanungen, die sowohl den Aufbau der Maxi-
malkraft- als auch die Verbesserung der Schnellkraft-
fahigkeiten bewirken. Hier werden besonders die im
Leistungssport tatigen Sportler und Trainer angespro-
chen, die zur Verwirklichung ihrer Ziele ein strukturiertes
Krafttraining mit der Langhantel benétigen. - Der Begriff
JLeistungssport” soll hier und in den weiteren Ausfih-
rungen nicht abschreckend - im Sinne von einer absolu-
ten Leistung abhangig - wirken! Mit ,Leistungssportler”
sind hier leistungsorientierte Sporttreibende gemeint,
die zum einen ihre persénliche Leistungsfahigkeit ver-

Im FuBball bekannt: Krafttraining als Leistungsreserve!

bessern méchten und dieses zum anderen nicht nur mit
sportartspezifischen Training, sondern auch im Bereich
der konditionellen Aspekte erreichen mochten. Dabei
spielt, wie erwdhnt, das Krafttraining eine ubergeord-
nete Rolle.

Einen besonderen Stellenwert hat das Krafttraining fur
Nachwuchsathleten. Vor Jahren als verfriiht eingesetztes
Trainingsmittel schon ,verteufelt”, zeigen aktuelle Un-
tersuchungen, dass ein altersgerechtes Langhanteltrai-
ning unter der Zielstellung einer hohen Bewegungsqua-
litdt (gerade im Kinder- und Jugendbereich!) in Bezug
auf eine gesunde Entwicklung des Stiitz- und Halteappa-
rates positiv einzuschatzen ist. Eine Maximalkraftent-
wicklung hat hier, wenn tberhaupt, nur eine unterge-
ordnete Bedeutung.

Die in diesem Buch dargestellte Methodik sowie alle ge-
zeigten Ubungen und Trainingsprogramme basieren auf
meinen langjahrigen Erfahrungen als ehemaliger Bun-
destrainer und Lehrwart im Gewichtheben sowie erfolg-
reichen Systemen aus unterschiedlichen Alters- und Leis-
tungsbereichen vieler Sportarten. In Zusammenarbeit
mit den sportartspezifischen Trainern ist diese Methodik
weiterentwickelt und verfeinert worden. Es besteht da-
bei natirlich kein Anspruch auf Vollstandigkeit der ausge-
wadhlten Trainingsibungen - allerdings sind sie in hohem
MaRe fir die Sportarten als verbindlich zu bezeichnen.
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(][0 Tab. 3: Aufteilung des Krafttrainings in Sportartgruppen (Trainerakademie des DOSB)

Sportartgruppe Krafttraining Kraft und Kraft zur Optimieren der Kérpermecha-
Akzeptanz Leistungsfahigkeit Konditionierung nik/Verletzungsprophylaxe
Feinkoordinative | sehrgeringe | ® geringe Bedeutung der Kraft | ® partiell wichtig o fordert stabiles Muskel-
Sportarten bis geringe als Leistungsgrundlage (z. B. im Fechten), korsett fiir hohe Trainings-
(SchieRen, Fech- | Akzeptanz ® negative Effekte des Kraft- sonst eher unbedeu-|  und Wettkampfbelastung

ten, Tischtennis,
Billard)

trainings auf feinkoordinative
Leistung mdglich

tend

® Verletzungsprophylaxe durch

Stabilisatoren-
training

Ausdauer- eher geringe | ® keine Abhangigkeit der geringe Optimierung des Bein-
dominierte Sport- | bis maRige sportlichen Leistung vom Bedeutung fir achsenverhaltens (zur
arten Akzeptanz Maximalkraftniveau (Korper- allgemeine Verletzungsprophylaxe sehr
(Ski Langlauf, gewichtsproblematik) Konditionierung wichtig)
Biathlon, Lang- ® explosive Krafteigenschaften Kraftausdauerleis-
streckenldufe in tragen zur Leistungsverbes- tung bedeutend
der Leichtathletik) serung bei
Kraftausdauer- hohe o Maximalkraft als wichtige wichtig, um hohe dynamische Stabilitdt von
sportarten Akzeptanz Basis fir spezifische Schnell- Trainingsbelastun- Rumpf zu oberer bzw.
(Rudern, Kanu, kraft- und Kraftausdauer- gen zu realisieren unterer Extremitdat wichtig
Schwimmen, leistungen und als Vorausset- (hohe Bedeutung des
Eisschnelllauf) ® hohe muskelspezifische zung fir bestimmte komplexen Krafttrainings)

Komponente Trainingsibungen
Kampfsportarten | hohe ® hohe Anforderungen an eher weniger hohe Rumpfstabilitat fir
(Judo, Ringen, Akzeptanz komplexe Kraftentfaltung bedeutend Wettkampfbelastung not-
Karate, Ju-Jutsu, (hoher Bein-Rumpf- wendig (z. B. im Judo)
Taekwondo) stabilitatsfaktor)

® hohe Schnellkraftwerte

von Armen und Beinen fir

Leistungsverbesserung
Kraftdominierte | hohe ® hohe Bedeutung Maximal- wichtig, da hohe Rumpfstabilitat fur
Sportarten Akzeptanz kraft, Schnellkraft und Kraft- ganzkérperdomi- hohe Trainingsbelastungen
(Bob-/Schlitten- ausdauer nierte Wettkampf- erforderlich
sport, Ski alpin, und Trainings-
Leichtathletik) belastung
Teamsportarten hohe e direkte und indirekte wichtig, da muskulare Ausgleichs-
(Basketball, Akzeptanz Leistungsverbesserung ganzkérperdomi- ibungen zur Verletzungs-
Volleyball, durch Krafttraining moglich nierte Wettkampf- prophylaxe wichtig
Eishockey, Tennis) (Sprint, Sprungkraft) und Trainings- Beinachsenstabilitat

belastung wichtig
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ReilRen

Da beim ReiBen und Umsetzen gleiche Bewegungs-
strukturen in der Beschleunigungsphase (Zugphase)
auftreten, wird diese hier nur einmal grundlegend
beschrieben. Das bedeutet, dass einige Trainings-
ibungen (Zugbewegung, Schwungdriicken und
SchwungstoBen) ausschlieBlich im Zusammenhang
mit der Trainingsmethodik dargestellt werden.

[ |
H Startposition und Beschleunigungsphase
e Startposition: Der Sportler fasst die Hantel in der Hok-
ke mit geradem Ricken und gestreckten Armen: Die
Schultern sind dabei leicht vor der Hantel, der Blick ist ge-
radeaus gerichtet und die FiRe stehen huftbreit mit den
Zehen unter der Hantelstange (s. Bildreihe 1, Bild 1).

Bildreihe 1: Die Phasen des Reif3ens

» Abbremsen

® Erster Zug: Der erste Zug setzt sich aus dem gleichzei-
tigen Strecken der Beine und des Oberkérpers (Parallel-
verschiebung) zusammen. Die Hantelstange befindet
sich am Ende des ersten Zuges in der Mitte der Ober-
schenkel (s. Bildreihe 1, Bild 1, mittleres Bild).

® Zweiter Zug: Die Hantel wird durch das schnelle Stre-
cken der Beine und des Oberkarpers maximal beschleu-
nigt (s. Bildreihe 1, Bild 1, hinteres Bild).

B Phase des Umgruppierens

Nach der maximalen Beschleunigung im zweiten Zug
beginnt der Sportler mit einer aktiven Umkehrbewe-
gung (auch Umgruppieren genannt). Dabei verlieren die
FiBBe kurzzeitig den Bodenkontakt.

Durch einen aktiven Armzug (s. Bildreihe 1, Bild 2), un-
terstitzt vom schnellem Vorbringen der Ellenbogen (die
Bewegung erfolgt dabei aus dem Schultergelenk) und

» Umgruppieren

» Fixieren und Aufstehen

Leistungsreserve Hanteltraining 17



GRUNDLAGEN DES KRAFTTRAININGS MIT DER LANGHANTEL

00O Info 1: Kniebeuge vorn

Ausgangsposition

® Der Sportler muss zuerst eine Ganzkdrperspannung
aufbauen, bevor er die Hantelstange aus dem Stan-
der nehmen kann, um sie auf seinen Schultern bzw.
Schlisselbeinen abzulegen.

® Die Hantel wird mit aufrechtem Oberkérper aus den
Standern genommen, die Ellenbogen zeigen nach
vorn.

® Die Hantelstange soll nicht mit den Handen (Hand-
gelenken) gehalten werden - das Gewicht soll sich
auf den Schultern bzw. Schlisselbeinen verteilen (s.
Bild 1).

Mittelposition

® Der Sportler sollte vor der Abwartsbewegung ein-
atmen. Wahrend der Bewegungsausfithrung erfolgt
kein Atemzug.

® Der Sportler bewegt sich langsam aus dem Stand
senkrecht nach unten (s. Bild 2) in die tiefe Hocke
(s. Bild 3).

® Das Gewicht verteilt sich dabei auf dem ganzen Ful3.

® Die Korperspannung muss wahrend der gesamten
Bewegung erhalten bleiben.

® Der Kopf bleibt immer geradeaus gerichtet.

® Die Ellenbogen werden aktiv nach oben geschoben.

Endposition

® In der tiefen Hockposition wird die Hantellast mus-
kular und nicht durch Gelenkanschlag abgebremst,
sodass sich der Sportler dynamisch und ohne Pause
aus der Hocke in den gestreckten Stand bewegt.

® Dabei darf der Sportler im Umkehrpunkt nicht die
Spannung im Oberkorper verlieren.

® Der Riicken bleibt weiterhin gerade und aufrecht.

® Falls eine zweite Wiederholung direkt angeschlos-
sen werden soll, ist es fir den Sportler ratsam, ei-
nen kurzen Moment zu verharren, bis die Hantel-
stange keine Eigenbewegung (Schwingen) mehr
aufweist.
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Kniebeugen

In allen Sportarten sollte mit der ,Kniebeuge vorn” die
Trainingsiibung Kniebeuge eingefiihrt und erlernt wer-
den, da diese eine hohe Bewegungsqualitdt bei der
Ausfihrung erfordert: Arbeitet der Sportler dabei nicht
technisch sauber (zu viel Vorlage), ist kaum eine Korrek-
tur moglich und die Hantel fallt auf den Boden. Des Wei-
teren sind die hohen Anforderungen an die Rumpfstabi-
lisatoren aufgrund der Schwerpunktverlagerung ein zu-
satzlicher gewiinschter Trainingseffekt vieler Sportler.
Die Ubung ,Kniebeuge vorn” ist besonders fir Frauen
und fur den Nachwuchsbereich geeignet, da trotz gerin-
gerer Intensitaten (30 bis 40 Kilogramm weniger Ge-
wicht) die gleichen Wirkungen zu erzielen sind, wie mit
der ,Kniebeuge hinten” (Gewicht auf dem Ricken) - die
Belastungen auf das Stitz- und Bindegewebe sind aber
geringer.

In der Grundlagen- und Aufbauphase des Trainingspro-
zesses wird die ,Kniebeuge vorn” mit langsamer Ge-
schwindigkeit ausgefiihrt. Erst in der Leistungsauspra-
gung kann die Kniebeuge (allerdings nur in der Auf-
wartsbewequng) etwas dynamischer (explosiv) erfol-
gen. Tab. 7 zeigt typische Fehlerbilder bei der ,Kniebeu-
ge vorn”.

| |
Die Trainingsiibung ,Kniebeuge hinten” dient in erster
Linie der Maximalkraftentwicklung der Bein- und GesaR-
muskulatur. Aufgrund der biomechanisch giinstigen

Position der Hantel im Schwerpunkt (die Hantel liegt im
Nacken oberhalb der Schulterblatter) konnen sehr hohe
Lasten bewegt werden. In Info 2 auf Seite 36 wird die
Bewegung in den drei Hauptphasen (Ausgangs-, Mittel-
und Endposition) beschrieben.

Bei fehlerhafter Ausfiilhrung werden einzelne Muskel-
gruppen (z.B. Gesdl3- und untere Ruckenmuskulatur)
durch  Kompensationsbewegung (Ausweichbewegqun-
gen) verstarkt belastet und die Kniebeuge wird schnell
zu einer ,Rumpfbeuge”. Aufgrund der hohen Gewichte
besteht eine erhéhte Uberlastungs- und Verletzungsge-
fahr, sodass unbedingt auf die technisch korrekte Aus-
fuhrung zu achten ist.

Die ,Kniebeuge hinten” besitzt keine hohe Strukturndhe
zum Umsetzen - aus der Sicht der Gewichtheber ist des-
halb der Wirkungsgrad fir eine progressive Beinkraft-
entwicklung der Beinstreckerschlinge gegeniber der
,Kniebeuge vorn” geringer einzuschatzen. Auch wenn
Gewichtheber die ,Kniebeuge vorn” aus diesem Grund
der ,Kniebeuge hinten” vorziehen, sollte nicht verges-
sen werden, dass gerade Sportler mit qut entwickelter
Oberkdrpermuskulatur haufig grole Probleme haben,
die Hantel auf den Schlisselbeinen (,,Kniebeuge vorn®)
abzulegen, sodass die Umstellung auf ,Kniebeuge hin-
ten” zwangslaufig notwendig wird. Dabei benétigen die
Sportler Zeit zur Gewdhnung, um sich in der Hocke si-
cher fihlen. Gestalten Sie die Hockposition deshalb nur
allmahlich tiefer (funf Zentimeter pro Woche).

[0 0O Tab. 7: Typische Fehlerbilder bei der ,Kniebeuge vorn”

Falsch Richtig

Korrekturhinweise

1 | e Hantel kann nicht auf den
Schultern abgelegt werden

® Hantel liegt auf den Schultern
und den Schlisselbeinen

® Hande etwas losen, sodass die Spannung
aus dem Bizeps etwas nachlasst

® Beweglichkeitsibungen mit und ohne
Hantel ausfihren

2 | e Abwartsbewegung
zu schnell

® langsame kontrollierte
Abwartsbewegung

® 7dhlen bei der Abwdrtsbewegung
(,21,22")

3 | e Sportler steht in der Hocke
nicht auf dem ganzen Ful$

® Druckbelastung auf die
ganze Fulsohle verteilen

® Beweglichkeitsschulung
® Dehnung im Huft-, Knie- und Fulgelenk

4 | e Ellenbogen zeigen in der

tiefen Hocke nach unten oben schieben

® Ellenbogen bewusst nach

e mit leichten Lasten kurz in der Hocke
verharren

5 | e Knie fallen nach innen
ein (X-Bein-Stellung)

® Knie bleibt wahrend der Bewe-
gung Uber der FuBspitze

® Band (nicht elastisch), das wahrend der
Kniebeuge unter Spannung bleiben muss,
um beide Knie binden
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LANGHANTELTRAINING IN DEN TEAMSPORTARTEN

[0 I 0 Tab. 9: Zyklus Koordination

Trainingswoche 1. Woche 2. Woche 3. Woche 4. Woche 5. Woche 6. Woche
Belastungs- Inten- | Wochen [ Inten- | Wochen | Inten- | Wochen | Inten- |Wochen | Inten- | Wochen | Inten- | Wochen
komponente sitat % | WH sitat % | WH sitat % | WH sitat % | WH sitat % | WH sitat % | WH
Stndreiten | 6s | 20 | 60 | 25 | 55 | 30 | s0 |35 |55 |32 | e | 5
Standumsetzen | 65 | 20 | 60 | 25 | 55 | 30 | s0 | 35 | 55 | 32 | 0 | 25
wobret | 0 | 25 | 65 | 30 |60 | 35 | 55 |40 |50 | a2 | 55 | 3
wgeng | 20 | 25 | 65 | 30 | 60 | 35 | s5 | 40 | 50 | 42 | 55 | 35
Knicbeugevom | 70 | 30 | 65 | 35 | 60 | 40 | 55 | 45 | s0 | s0 | s5 | a0
Kniebeuge hinten | 70 | 30 | 65 | 35 | 60 | 40 | 55 | 45 | s0 | s0 | s5 | 40
SchwungstoBen | 60 | 25 | 55 | 30 | 50 | 35 | 45 | 40 | s0 | @2 | 55 | 30
schwungdricken | 60 | 25 | 55 | 30 | 50 | 35 | 45 | 40 | so | 42 | s5 | 30
f——— @ R e e
fassung 200 240 280 320 332 260

[J 0O Tab. 10: Zyklus Variable Methode II

Trainingswoche 1. Woche | 2. Woche | 3. Woche | 4. Woche [ 5. Woche | 6. Woche | 7. Woche | 8. Woche

Belastungs- Inten- | Wo. |Inten- | Wo. |Inten- | Wo. |Inten- | Wo. |Inten- | Wo. |Inten- | Wo. |Inten- | Wo. | Inten- | Wo.

komponente sitdt %| WH | sitdt %| WH |sitdt %| WH |sitdt %| WH |sitdt %| WH |sitdt %| WH |sitat %| WH |sitat %| WH

sandieiten | 70 |20 | 65 |25 | 60 |30 | 65 |25 | 70 |20 | 60 |27 | 65 |20 | 70 |15
Standumsetzen | 70 | 20 | 65 |25 | 60 |30 | 65 |25 | 70 |20 | 60 |27 | 65 |20 | 70 | 15
mgbret | 75 |20 | 70 |25 | 65 |30 | 60 |35 | 65 |30 | 70 |25 | 75 |18 | 80 |15
wgeng | 75 |20 | 70 |25 | 65 [30 | 60 |35 | 65 |30 | 70 |25 | 75 |18 | 80 |15
Kniebeuge vom | 75 |20 | 70 |25 | 60 |35 | 65 |30 | 60 |25 | 65 |22 | 70 |18 | 75 |15
Kniebeuge hinten | 75 |20 | 70 |25 | 60 |35 | 65 |30 | 60 |25 | 65 |22 | 70 |18 | 75 |15
schwungstoBen | 65 | 25 | 60 |30 | 70 |20 | 75 | 15 | 65 |22 | 55 |32 | 50 |40 | 5 |25
schwungdricken | 65 |25 | 60 |30 | 70 |20 | 75 |15 | 65 |22 | 55 |32 | 50 |40 | 55 |25
tusammen- | | B | e | P | e |
fassung 170 210 230 210 194 212 192 140




Ubungen zum ,Variablen Kafttraining”

O 0O Info 1: Variables Krafttraining |

Kraftigung des Rumpf-Armkomplexes
Pull-over mit der Kurzhantel

® Der Sportler liegt in Rickenlage mit aufgestellten
Fulen auf einer Bank.

® Die Arme sind mit einer Kurzhantel nach oben ge-
streckt, werden mit fast gestreckten Ellenbogen-
gelenken langsam nach hinten (bis zur Waagerech-
ten) und schnell wieder zuriick in die Ausgangspo-
sition gefuhrt.

Konzentrische Schnellkraft der
untere Extremitdten
Kastenaufsteigen mit der Langhantel

® Der Sportler hat eine Langhantel (20 bis 40 kg) in
den Nacken abgelegt und steht vor einem Kasten
(ca. 50 Zentimeter hoch).

® Aus dieser Position setzt er einen Full mit der gan-
zen Sohle auf den Kasten (s. Bild 1) und steigt dann
mit Schwungbeineinsatz auf den Kasten (s. Bild 2,
Position kurz halten).

® Achten Sie auf eine schnelle Ausfiihrung und auf
die Ganzkérperstreckung!

Konzentrische Schnellkraft der
oberen Extremitadten
AusstoBbewegung beim Bankdriicken

® Der Sportler liegt in Rickenlage mit aufgestellten
FuBen auf einer Bank.

® Wie beim bekannten Bankdriicken lasst er eine
Hantel (20 bis 40 kg) langsam zur Brust herunter
und stoBt sie mit maximaler Beschleunigung wie-
der nach oben aus.

® Die Hantel verlasst dabei die Hande (s. Bild), wird
von einem Trainingspartner aufgefangen und dem
Sportler zuriick auf die gestreckten Arme gelegt.

Reaktivkraft der oberen Extremitdten
Innenrotation Seilzug

e Der Sportler steht in einem kleinen Ausfallschritt an
einem Seilzug mit einer auf mindestens in Schulter-
héhe befindlichen Rolle. Er greift den Seilzug in der
Position: Oberarm waagerecht zur Seite und der Un-
terarm senkrecht in die Hohe.

® Mit einem stabilen Oberkorper zieht der Sportler
das Zeil nach vorne (Innenrotation in der Schulter).
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KLEINE DEHN- UND BEWEGLICHKEITSFIBEL IM LANGHANTELTRAINING

mmm 8.2 Ausklang nach dem
Langhanteltraining

Nach dem Training werden nur die Muskel-
gruppen gedehnt, die deutliche Verkirzungen
durch sportartspezifische Belastungen oder
durch individuelle Gelenkfehlstellungen auf-
weisen.

Um nach dem Training die Muskulatur wieder in einen
normalen Spannungszustand zu bringen und die Dehn-
fahigkeit der Muskulatur zu erhalten oder zu verbessern,
bietet sich das statische Dehnen an. Dabei sollte die
Dehnposition etwa 20 bis 30 Sekunden gehalten wer-
den. Die Wirkung des statischen Dehnens wird durch die
Kontraktion des Antagonisten unterstitzt - beispielswei-
se durch das aktive Anspannen der Oberschenkelvorder-
seite bei der Dehnung der Oberschenkelriickseite.

Die verkirzte Muskulatur sollte mehrmals nacheinander
(zwei- bis viermal) statisch gedehnt werden, um die Be-
weglichkeit zu erhéhen (ACSM, 2006).

Beim statischen Dehnen versucht der Sportler, langsam
in die gewiinschte Dehnposition zu kommen. Der natir-
liche Widerstand der Muskulatur sinkt in den ersten
zehn Sekunden der Dehnung spirbar. Die zu diesem
Zeitpunkt erreichte Position sollte der Sportler bei
gleichzeitiger Anspannung der Antagonisten halten.
Waéhrend der Dehnung bleibt die Atmung ruhig und
konstant. Es tragt zur Entspannung bei, wenn der Sport-

[0 O O Info 2: Statisches Stretchen nach dem Training
SCHULTERGURTEL

Schultergiirtel, Oberarme

® Der Sportler steht mit etwa einem Meter Abstand
mit dem Gesicht zur Wand.

® Die FiiBe stehen stehen hiftbreit auseinander, die
Kniegelenke sind leicht gebeugt.

® Der Sportler beugt den Oberkorper bei
geradem Riicken nach vorn und halt sich mit
beiden Handen an der Wand fest. Der Kopf
sinkt nach unten (s. Bild), die Kinnspitze wird
zur Brust gezogen (langer Nacken).

124 Leistungsreserve Hanteltraining
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,Nach dem Hanteltraining ist vor dem Stretching

ler bewusst tief ein- und ausatmet. Nach maximal 30
Sekunden l6st der Sportler die Dehnung langsam auf.
Im folgenden Ubungskatalog wird eine Auswahl von
Dehniibungen (nach Kérperregionen geordnet) vorge-
stellt.




Ausklang nach dem Langhanteltraining

[J I Info 2: Statisches Stretchen nach dem Training (Fortsetzung)

Schultermuskulatur (hinten)

e Der Sportler steht aufrecht und verschrankt die
Arme bei gebeugten Ellenbogengelenken vor
dem Korper.

® Der naher am Korper gefiihrte Arm wird moglichst
weit zur anderen Kérperseite gezogen
(s. Bild 1).

Beachte
® Achten Sie darauf, dass der Sportler die Bauch-
muskulatur anspannt (Fehler in Bild 2).

Schultermuskulatur (vorn)

® Der Sportler steht in Schrittstellung (linkes Bein
vorn) mit der linken Korperseite an einer Wand
und fihrt den linken Arm gestreckt nach
hinten.

® Bei der Dehnung an der Wand soll der linke
Arm so weit weit moglich zurickgefihrt
werden (s. Bild 1), ohne dass sich die Hift-
achse (senkrecht zur Wand) verandert.

OBERKORPER

Schultergiirtel, Brustmuskulatur

® Der Sportler legt den Oberkdrper im Kniestand
(Knie leicht auseinander) weit nach vorn und
stiitzt sich mit den gestreckten Armen auf dem
Boden ab (s. Bild).

® Die Oberschenkel stehen senkrecht zum Boden,
der Kopf ist in Verlangerung des Riickens.

Beachte
® Achten Sie auf einen geraden Riicken.
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Gewichtheben - ein Leitfaden fiir jeden Trainer!
Das Training mit der freien Hantel ist fur die Kraft- und Koordinationsentwick-
lung nicht nur in den Individualsportarten, sondern auch in den komplexen
Sportspielen unentbehrlich. Mit den in diesem Buch beschriebenen Hebeibun-
gen der Gewichtheber kann ein umfassendes funktionelles Krafttraining gestal-
tet werden, das im Athletiktraining konkurrenzlos ist, sofern die Techniken des
Gewichthebens bekannt sind und beherrscht werden.
Diplom-Trainer Martin Zawieja, 1988 Olympiadritter im Gewichtheber-Zwei-
kampf des Super-Schwergewichts und viele Jahre Trainer und Lehrwart im
Gewichtheberverband, darf getrost als der Experte hierzulande fiir das Krafttrai-
ning mit der Langhantel bezeichnet werden. In diesem Handbuch zeigt er an-
schaulich und dank vieler Bilder und Bildreihen auch fiir den Laien verstandlich,
wie die Hebetechniken erlernt werden kénnen und wie sie, richtig eingesetzt,
die Maximalkraft signifikant verbessern. - Eine Methodik, die schon in vielen
Sportarten erfolgreich zur Anwendung kommt!
(]
:\\\ :)hilippka
== sportverlag

Z

ISBN: 978-3-89417-228-2




	lr_hantel_000
	lr_hantel_008_009
	lr_hantel_016_017_034_035
	lr_hantel_112_113
	lr_hantel_124_125
	lr_hantel_126


<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles false
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (None)
  /CalRGBProfile (None)
  /CalCMYKProfile (None)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails true
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams true
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo false
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Remove
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 150
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth 8
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /FlateEncode
  /AutoFilterGrayImages false
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages true
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages false
  /MonoImageDownsampleType /Average
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth 8
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /Unknown

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /FRA <>
    /ENU (Use these settings to create PDF documents with higher image resolution for improved printing quality. The PDF documents can be opened with Acrobat and Reader 5.0 and later.)
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f30019ad889e350cf5ea6753b50cf3092542b308000200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e30593002537052376642306e753b8cea3092670059279650306b4fdd306430533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e30593002>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>
    /DEU <>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [595.276 841.890]
>> setpagedevice



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles false
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (None)
  /CalRGBProfile (None)
  /CalCMYKProfile (None)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails true
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams true
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo false
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Remove
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 150
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth 8
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /FlateEncode
  /AutoFilterGrayImages false
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages true
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages false
  /MonoImageDownsampleType /Average
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth 8
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /Unknown

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /FRA <>
    /ENU (Use these settings to create PDF documents with higher image resolution for improved printing quality. The PDF documents can be opened with Acrobat and Reader 5.0 and later.)
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f30019ad889e350cf5ea6753b50cf3092542b308000200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e30593002537052376642306e753b8cea3092670059279650306b4fdd306430533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e30593002>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>
    /DEU <>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [595.276 841.890]
>> setpagedevice



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles false
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (None)
  /CalRGBProfile (None)
  /CalCMYKProfile (None)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails true
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams true
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo false
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Remove
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 150
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth 8
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /FlateEncode
  /AutoFilterGrayImages false
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages true
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages false
  /MonoImageDownsampleType /Average
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth 8
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /Unknown

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /FRA <>
    /ENU (Use these settings to create PDF documents with higher image resolution for improved printing quality. The PDF documents can be opened with Acrobat and Reader 5.0 and later.)
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f30019ad889e350cf5ea6753b50cf3092542b308000200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e30593002537052376642306e753b8cea3092670059279650306b4fdd306430533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e30593002>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>
    /DEU <>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [595.276 841.890]
>> setpagedevice



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles false
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (None)
  /CalRGBProfile (None)
  /CalCMYKProfile (None)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails true
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams true
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo false
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Remove
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 150
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth 8
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /FlateEncode
  /AutoFilterGrayImages false
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages true
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages false
  /MonoImageDownsampleType /Average
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth 8
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /Unknown

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /FRA <>
    /ENU (Use these settings to create PDF documents with higher image resolution for improved printing quality. The PDF documents can be opened with Acrobat and Reader 5.0 and later.)
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f30019ad889e350cf5ea6753b50cf3092542b308000200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e30593002537052376642306e753b8cea3092670059279650306b4fdd306430533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e30593002>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>
    /DEU <>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [595.276 841.890]
>> setpagedevice



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles false
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (None)
  /CalRGBProfile (None)
  /CalCMYKProfile (None)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails true
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams true
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo false
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Remove
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 150
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth 8
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /FlateEncode
  /AutoFilterGrayImages false
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages true
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages false
  /MonoImageDownsampleType /Average
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth 8
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /Unknown

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /FRA <>
    /ENU (Use these settings to create PDF documents with higher image resolution for improved printing quality. The PDF documents can be opened with Acrobat and Reader 5.0 and later.)
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f30019ad889e350cf5ea6753b50cf3092542b308000200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e30593002537052376642306e753b8cea3092670059279650306b4fdd306430533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e30593002>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>
    /DEU <>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [595.276 841.890]
>> setpagedevice



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles false
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (None)
  /CalRGBProfile (None)
  /CalCMYKProfile (None)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails true
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams true
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo false
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Remove
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 150
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth 8
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /FlateEncode
  /AutoFilterGrayImages false
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages true
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages false
  /MonoImageDownsampleType /Average
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth 8
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /Unknown

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /FRA <>
    /ENU (Use these settings to create PDF documents with higher image resolution for improved printing quality. The PDF documents can be opened with Acrobat and Reader 5.0 and later.)
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f30019ad889e350cf5ea6753b50cf3092542b308000200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e30593002537052376642306e753b8cea3092670059279650306b4fdd306430533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e30593002>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>
    /DEU <>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [595.276 841.890]
>> setpagedevice


