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Teil 1: Übungen, die jeder Weitspringer im Repertoire haben sollte
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Zeitschrift für Trainer aller Altersklassen
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 Athletiktraining an der  
Calisthenics-Anlage 

Wurf 
Zur Problemlösung einfach  
in die Trickkiste greifen! 

lt_20_04_01.qxp  16.03.20  15:34  Seite 1



2    leichtathletiktraining 4 | 2020

Editorial

Covid-19 (in der Leichtathletik) 
 
Natürlich sind auch wir Leichtathleten von den sich über-
schlagenden Ereignissen zum Coronavirus betroffen: 
 T rainingslager und Wettkämpfe finden nicht statt, Gruppen-
training ist ausgesetzt, Olympiastützpunkte und Sportan- 
lagen sind geschlossen. An einen normalen Saisonaufbau ist 
in diesen Tagen nicht zu denken. In dem Moment, in dem ich 
diese Zeilen schreibe, steht noch nicht fest, ob Olympische 
Spiele in diesem Jahr stattfinden und ob und wie sich Sport-
ler dafür überhaupt qualifizieren können. Vielen Marathonläu-
fern oder Straßengehern beispielsweise sind wichtige 
Qualifizierungs chancen bereits genommen worden. Ob in 
den nächsten Wochen und Monaten Wettkämpfe wie das 
Zehnkampf-Highlight in Götzis (Österreich) Ende Mai oder die 
Deutschen Meisterschaften in Braunschweig Anfang Juni 
stattfinden können, ist mindestens fraglich. Für viele Sportler 
ist die Ungewissheit sicher unerträglich, die meisten wollen 
aber ver suchen, sich fit zu halten – solang noch keine Olym-
pia-Absage ausgesprochen wurde. 
Weiter machen auch wir: Aus dem Homeoffice geben wir un-
ser Bestes, damit unsere Fachzeitschrift es vielleicht schafft, 
Sie ein wenig von aktuellen Sorgen abzulenken. Falls Sie – da 
an viele andere Aktivitäten nicht zu denken ist – nun mehr 
Zeit haben, finden Sie dafür in dieser Ausgabe zumindest 
spannenden Lesestoff. Mit dem umfangreichen Trainingsein-
blick in die Arbeit von Malaika Mihambo und ihrem Trainer 
Ralf Weber hat die Aprilausgabe ein echtes Highlight parat. 
So detailliert wie auf den Seiten 4 bis 13 wurde selbst in 
leichtathletiktraining noch nicht über die Trainingsinhalte  
eines Leichtathletikstars, wie der Weitsprungweltmeisterin, 
berichtet. 
Auch wenn uns unser Sport manchmal die Welt bedeutet, 
sollte man sich in diesen Tagen bewusst machen, dass unse-
re Gesellschaft sich auf Einschränkungen  einstellen muss. 
Aktuell gibt es Wichtigeres als fehlende Sportgelegenheiten. 
Ich wünsche Ihnen von Herzen, dass das Virus einen Bogen 
um Sie macht und dass Sie und Ihre Liebsten gesund bleiben.  
Ihr

34

Ralf Weber  
Nicht nur seine Athletin Malaika Mihambo wurde in den letzten 
Monaten mit der ein oder anderen Auszeichnung geehrt. Zu einer 
Leistung wie ihrem WM-Titel gehört immer auch ein guter Trainer. 
Der 51-jährige Trainer des TSV Oftersheim/LG Kurpfalz darf sich 
DLV-Trainer des Jahres 2019 nennen.  
 
Wolfgang Killing 
Bevor sich die Ereignisse um das Coronavirus überschlugen, ist 
der ehemalige Direktor der DLV-Akademie noch auf einen Kon-
gress des Leichtathletik-Weltverbandes nach Indien geflogen. 
 
Klaus Oltmanns 
Das lt-Redaktionsmitglied ist schon seit vielen Jahren für den 
 Philippka-Sportverlag in verschiedenen Rollen tätig. Nach einigen 
Jahren für die Trainerakademie Köln des DOSB ist der A-Trainer 
jetzt wieder schwerpunktmäßig publizistisch für Trainer unter-
wegs, nicht nur in der Leichtathletik. 
 
Christian Gustedt … 
… ist Sportdozent an der Universität Leipzig. Aktuell ist auch sein 
Unterricht ausgesetzt. 
 
Johannes Hücklekemkes 
Wenn aufgrund von Corona kein Gruppentraining stattfindet, müs-
sen sich die Athleten selbst fit halten. Das Athletiktraining vom 
NRW-Landestrainer und ehemaligen DLV-Bundestrainer für den 
Hürdensprint kann bedenkenlos an Nachwuchssportler weiter -
gegeben und zuhause durchgeführt werden. 
 
Hans Katzenbogner … 
… wird es in den nächsten Wochen schwer haben, Fotomodelle für 
seine lt-Beiträge zu finden, denn natürlich pausiert auch seine  
Leichtathletik-AG im bayerischen Kranzberg.  

lt20_04_02_03.qxp  17.03.20  08:51  Seite 2



leichtathletiktraining 4 | 2020    3  

        Leistungstraining 

          Weitsprung 
4      | Malaika Mihambos  Quantensprung, Teil 2 

Ralf Weber und Wolfgang Killing 

 

        Trainingslehre 

          Wurf 
12   | Die Trickkiste für  Wurftrainer 

Klaus Oltmanns 

 

        Grundlagentraining 

          Trainingskarten 
22   | Techniktraining in den Sprungdisziplinen  
            Wolfgang Killing 

 

        Aufbautraining 

          Athletiktraining 
28   | Calisthenics – der Trend der   

Streetworkout-Szene 
 Christian Gustedt 

 

          Stabilisierung 
42   | Ein  Athletikkonzept mit   

Rotationsprinzip, Teil 3 
 Johannes Hücklekemkes 

 

        Service  

          Stellenanzeige 
33   | Redaktionsassistent*in gesucht! 
           
        Kinderleichtathletik 

          Übungsbeispiele 
34   | Rhythmus: die Persönlichkeit  

der Bewegung, Teil 2 
 Hans Katzenbogner 

 

          Zeitreise 

          Vor 4 Jahren 
46   | Athletikmatrix – systematisch kräftigen 

Fo
to

s:
 im

ag
o/

Be
au

tif
ul

 S
po

rt
s,

 C
hr

is
tia

n 
G

us
te

dt
, H

an
s 

Ka
tz

en
bo

gn
er

28

4
Inhalt

lt20_04_02_03.qxp  17.03.20  08:51  Seite 3



Kinderleichtathletik !
Grundlagentraining    !

Aufbautraining      !
Leistungstraining  "

Autoren:  
Ralf Weber und Wolfgang Killing

Leistungstraining

4    leichtathletiktraining 4 | 2020

Malaika Mihambos 
 Quantensprung   Teil 2

Abgesehen von dem Kampfrichter, der die Absprung-
stelle im Blick behalten muss, richten sich alle Augen-
paare auf Malaika Mihambo. Sie ist einer der größten 
Stars, die die Leichtathletik aktuell zu bieten hat. Nicht 
ohne Stolz präsentieren wir in dieser Ausgabe einen um-
fangreichen Einblick in das Training der Sportlerin des 
Jahres 2019. 
Nachdem sich Ralf Weber und Wolfgang Killing in der 
letzten Ausgabe der Leistungsentwicklung und der 
Weitsprungtechnik der Weltmeisterin gewidmet haben 
(s. lt 2+3/2020), geht es in diesem 10-seitigen (!) zwei-
ten Teil um den Saisonaufbau, das Schnelligkeits-, 
Kraft- und Techniktraining der 7,30-Meter-Springerin.

Der Jahresplan 2019 von Malaika Mihambo 
Immer bevor ein neuer Wettkampfzyklus beginnt, machen sich 
Trainer Ralf Weber und sein Schützling Malaika Mihambo Gedan-
ken, welche Wettkämpfe im bevorstehenden Jahr im Fokus stehen 
sollen, welches Leistungsziel angestrebt werden soll und welche 
Maßnahmen dafür nötig sind, es auch zu erreichen. Nach der er-
folgreichen Europameisterschaftssaison 2018 waren die aus-
drücklichen Erfolgsziele für das in diesem Beitrag beleuchtete 
Jahr 2019 die Qualifikation, die Finalteilnahme und möglichst ein 
Medaillengewinn bei der Weltmeisterschaft 2019 in Doha (Katar). 
Als Leistungsziel wurden Weiten deutlich über sieben Meter defi-
niert. Um ein solches Ergebnis zu realisieren, sahen Trainer und 
Athletin Entwicklungspotenzial bei den in Teil 1 des Beitrags auf-

gezeigten technischen Reserven (s. ab Seite 56 in lt 2+3/2020). 
Darüber hinaus wurde ein Ausbau der Stärken – insbesondere der 
Anlaufschnelligkeit, aber auch der speziellen Kraft – beschlossen. 
 
Saisonplan 
Aufgrund guter früherer Erfahrungen wurde neben der Freiluft- 
auch eine Hallensaison mit dem Höhepunkt Hallen-Europameis-
terschaft geplant. Im Ergebnis entstand eine Doppelperiodisierung 
mit den klassischen Etappen allgemeiner, grundlegender und dis-
ziplinspezifischer Aufbau sowie Wettkampfphase, allerdings auch 
Mesozyklen in Blockstruktur in Anlehnung an Issurin (s. auch  
„Zyklisierung des Trainings in Blöcken“ in lt 9+10/2013). Diese 
Kombination bot einen Lösungsansatz für den zweiten Makro -

lt20_04_04_13.qxp  16.03.20  14:31  Seite 4


