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Abbildung A: Der Trainingsmittelkatalog für den langfristigen Leistungsaufbau im Gewichtheben (BW = relativer Bestwert [Zielwert im Makrozyklus in Vor -
bereitung auf einen Wettkampf] zur Wettkampfziellast im Reißen und Stoßen; SG = Satzgröße [Wiederholungen in einem Satz]; WH/Wo = Wiederholungen pro
Woche [durchschnittliche Wiederholungen in einem Makrozyklus]; x, xx, xxx = Schwerpunkt im K10 in der jeweiligen Ausbildungsetappe).
*PHV = peak height velocity (Zeitpunkt des Wachstumsspurts = Pubertät)
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