
 
 

 
20.11. Fuldaer wollen Fitness-Bundesliga aufmischen 

Schwitzen für die Bundesliga: Das Fuldaer Crossfit-Team "CrossFit 
Factory Fulda". Das Crossfit-Team "CrossFit Factory Fulda" hat sich für 
die Fitness-Bundesliga qualifiziert. Nach hartem Training freut sich das 
Team auf die bevorstehenden Wettbewerbe – und will für die nächste 
Überraschung sorgen. 
 
https://www.hessenschau.de/sport/mehr-sport/fuldaer-wollen-fitness-bundesliga-
aufmischen-gemeinsame-grenzerfahrung-,crossfit-fulda-bundesliga-100.html 
 

 
20.11. Der Tanz um das Sponsoring 

Wenn Sie der Meinung sind, dass Fat-Shaming in der Fitnesswelt eine 
alte Nachricht ist, denken Sie noch einmal darüber nach. Selbst nach 
dem Gewinn einer olympischen Medaille konnte die Gewichtheber-
meisterin Emily Campbell (Foto)  kein Sponsoring finden. Wieso 
den? Weil sie größer ist als ein durchschnittlicher Sprinter. Stellen Sie 
sich vor, Sie erreichen ein olympisches Niveau im Sport und können 
kein Sponsoring von Sportbekleidungsmarken erhalten, weil Sie nicht 
dem herkömmlichen Image eines Spitzensportlers entsprechen. Emily 
Campbell hat diesen Sommer in Tokio eine olympische Silbermedaille 
im Gewichtheben gewonnen – Großbritanniens erste im Frauensport. 



Sie ist auch Commonwealth-Medaillengewinnerin und Europameis-
terin, und dennoch wird sie trotz ihrer beachtlichen Stärke und ihres 
Erfolgs immer noch von Ärzten wegen ihres BMI herausgefordert und 
unglaublicherweise stehen Marken nicht Schlange, um mit ihr zu 
arbeiten.   

https://www.stylist.co.uk/fitness-health/wellbeing/plus-size-fitness-sport-world-bigger-
bodies/589049 
 
 

 

19.11. Ex-Para Powerlifter Champion (33) gestorben  

Paul Kehinde aus Nigeria, im Volksmund Olumi Agberin genannt, ist tot. 
Kehinde starb am Donnerstag im Alter von 33 Jahren nach kurzer 
Krankheit. Er war auch ein ehemaliger Nummer 1 der Welt im Para 
Powerlifter und Commonwealth Games Champion. Zu Kehindes 
Erfolgen zählen der Gewinn von Silber bei der Weltmeisterschaft 2011, 
Gold bei den Commonwealth Games 2014 und Gold bei den All African 
Games 2015 (einen afrikanischen Rekord von 214 kg). 

https://dailypost.ng/2021/11/19/33-year-old-olympic-gold-medalist-paul-kehinde-is-
dead/ 
 
 

 
19.11. Sieben Kandidaten wollen EWF-Präsident werden 



Großbritannien, Irland und die Niederlande gehören zu den Nationen, die 
Kandidaten für das Amt des neuen Vorsitzenden der European 
Weightlifting Federation (EWF) nominiert haben. Sieben Männer - und 
keine Frauen - haben ihre Namen genannt, was fast 16 Prozent der 45 
wahlberechtigten Nationen der EWF bei den Wahlen am 18. Dezember 
entspricht. Die Kandidaten sind Colin Buckley aus Irland, Antonio 
Conflitti aus Moldawien, Tryggve Duun aus Norwegen, David 
Kipshidze aus Georgien, Eric Jan Kwekkeboom aus den 
Niederlanden, Nedim Masic aus Bosnien und Herzegowina und 
Ashley Metcalfe aus Großbritannien. Der Sonderwahlkongress findet 
zwei Tage vor dem Wahlkongress der International Weightlifting 
Federation (IWF) in Usbekistans Hauptstadt Taschkent statt. 
https://www.insidethegames.biz/articles/1115687/ewf-candidates 

 

 
19.11. gewichtheben.net 9-10/2021  

Die Ausgabe 9-10/2021 des offiziellen Organs des Österreichischen 
Gewichtheberverbandes enthält u.a.: 
Editorial: Anti-Doping-Bundes-Gesetz ADBG in Statuten verankert (Gerhard Peya), 
Johanna Pfeilstöcker Vierte bei U17 WM (Gerhard Peya), Teilnehmer und 
Medaillenstatistik (Gerhard Peya), Drei Silbermedaillen vom Weihnachtsmann 
(Gerhard Peya), 386 Athletinnen und Athleten gestartet (Gerhard Peya), Schüler U9 
– U11- U13 in Ranshofen (Gerhard Peya), Bundesliga (G.P.), SK Vöest 
Staatsmeister 2021 (G.P.), Nationalliga (G.P.), Regionalliga (G.P.), Oberliga (G.P.), 
Teamliga I A (G.P.), Teamliga 1 B (G.P.), Peter Singer verstorben (WSV und Post SV 
/ Tyrolia), Teamliga II (G.P.), Teamliga III A, Teamliga III B (G.P.), Nachtrag 
Regionalliga (G.P.), OÖ Landesmeisterschaften (Gerhard Peya), Tiroler 
Meisterschaften (Gerhard Peya), Kanadische Meisterschaften Senioren (H.B), 
Belarus Meisterschaften U23, Minsk (H.B.),  Dänische Meisterschaften Kopenhagen 
(H.B.), Estnische Meisterschaften Tartu (H.B.), Die Oberschenkelrückseite – eine 
vernachlässigte Muskelgruppe im Gewichtheben (Herbert Schandl), 
Fitnessprogramm für Sportvereine (Harald Ottawa),  Traditionsverein KSV Mödling 
auf neuen Wegen (Michael Kanyka), Sporthilfe Gala 2021: Johannes Lamparter 



Aufsteiger des Jahres, Im Rampenlicht: Julius Heidenbauer, Amagik Misakian, Armin 
Ritter 

https://gewichtheben.net/ 

 

 
19.11. Elf Widerstandsübungen für die Beine  

Ein Widerstandsband kann Ihre Muskeln auf eine andere und manchmal 
produktivere Weise ansprechen. Sie müssen Ihrer Langhantel nicht 
immer Platten und Platten hinzufügen, wenn Sie größere und stärkere 
Beine wachsen lassen möchten. Manchmal kann ein Widerstandsband 
das für Sie übernehmen. Hier ist eine Liste von 11 
Widerstandsbandübungen, um größere Beine zu bauen, die von einem 
Top-Trainer geteilt werden. 
 
https://www.boxrox.com/11-resistance-band-exercises-to-build-bigger-legs/ 
 

 
18.11. 13 Dopingsünder mit Olympiasiegerin  

Die olympische Goldmedaillengewinnerin Oxana Slivenko aus Russland 
ist eine von 13 europäischen Gewichthebern, die im Vorfeld der Spiele in 
London 2012 wegen Dopings angeklagt werden, teilte die Internationale 
Testbehörde am Donnerstag mit. Die Fälle stammen von den 
Europameisterschaften im April 2012, vier Monate vor den Olympischen 
Spielen, und folgen dem ITA-Retest alter Proben mit modernen 
Methoden. Von den 13 Gewichthebern aus acht Ländern gewannen 11 
Medaillen bei der Veranstaltung in der Türkei. Sie alle werden vorläufig 
suspendiert, bis ihre Fälle gelöst sind.  



https://iwf.sport/2021/11/18/the-ita-asserts-13-rule-violations-against-weightlifters-
following-a-re-analysis-campaign-of-2012-samples/ 
https://www.theolympian.com/sports/article255922721.html#storylink=cpy 
https://www.insidethegames.biz/index.php/articles/1115651/weightlifting-ita-doping-
european  
 
 

 

18.11. Erfolgreicher BVDG-Bundestag  

„Wie in jedem Jahr kam die gesamte Gewichtheber-Familie zum 
ordentlichen Bundestag zusammen, um einen regen Austausch 
untereinander zu führen. Bereits am Vorabend hatten die Vertreter der 
Landesverbände die Gelegenheit, sich bei einem gemeinsamen und 
gemütlichen Essen mit dem Vorstand auszutauschen. Anders als im 
letzten Jahr, als die Mitgliederversammlung noch im digitalen Format 
stattfinden musste, durften wir die Teilnehmenden wieder in persönlicher 
Präsenz im Bundesleistungszentrum in Leimen, unter Einhaltung aller 
notwendigen Hygienemaßnahmen, begrüßen. Am vergangenen 
Samstag um 9 Uhr eröffnete Florian Sperl die Veranstaltung und 
berichtete in seiner Funktion als Präsident des BVDG über die aktuelle 
Lage der internationalen Gewichtheberverbände und diverse 
Sachverhalte innerhalb des BVDG. Komplettiert wurden die 
Ausführungen durch die Vize-Präsidenten Jürgen Spieß und Carsten 
Diemer aus den Bereichen Sport und Jugend. Simon Brandhuber, als 
Athletenvertreter des Bundesverbandes und Vorstandsmitglied, äußerte 
sich ebenfalls zufrieden über die Zusammenarbeit und begrüßte die 
Bereitschaft die Athleten/innen mehr einbinden zu wollen. Auch der 
Bereich Finanzen und Verwaltung wurde trotz Abwesenheit von 
Vizepräsident André Rohde-Kopp ordnungsgemäß vorgestellt und auf 
die nächsten Jahre ausgerichtet. 

https://german-weightlifting.de/meldungen/erfolgreicher-bundestag-2021/ 
 



 
18.11. “Stern des Sports“ an NSAC Görlitz  

Großer Jubel beim Niederschlesischen Athletenclub (NSAC) Görlitz, 
Abteilung FlorCross. Mit ihrer preisgekrönten Aktion “FlorCross Hilft!” 
haben sie am Donnerstag, 11. November 2021, den im bundesweiten 
Wettbewerb „Sterne des Sports“ den Landessieg für Sachsen geholt und 
den „Großen Stern des Sports“ in Silber 2021 gewonnen. 
 
https://german-weightlifting.de/meldungen/sterne-des-sport-sachsensieger-nsac-
goerlitz-e-v/ 
 
 

 
18.11. Landpartie in die Uckermark  

„Wir sind gewarnt und gehen hochkonzentriert an den Wettkampf heran“. 
So beantwortet Frank Hinderberger, Abteilungsleiter Gewichtheben des 
AV 03 Speyer, die Frage nach den Speyerer Möglichkeiten vor dem 
Bundesliga-Kampf beim TSV Blau-Weiß Schwedt an der Oder am 
Samstag, 17.30 Uhr. In Schwedt wieder am Start: der Albaner Briken 
Calja (Foto). 
 
Ergebnisse 2. Bundesliga-Wettkampftag am 20. November 
Bundesliga 1 
20.11. 19:00: TB Roding I/6. – Chemnitzer AC/7. (F. Neuhuber) 
20.11. 19:30: SV Germania Obrigheim/1. – AC 1892 Mutterstadt/5. (M.Heinzelmann) 
20.11. 18:00: SSV Samswegen 1884. -  1. KSV 1896 Durlach. (R. Stolze) 3:0 
(743.6:613.0) 
20.11  17:30: TSV BW 65 Schwedt. – AV 03 Speyer. (Edgar Jung) 0:3 (768.2:841.6) 
Bundesliga 2A 
20.11. 20:00 TSV Heinsheim/1 – AC 1892 Weinheim/6. (K.Schüßler) 
20.11. 19:00: KSV Grünstadt/3. – AC Germania St. Ilgen/5. (Heinz Kuhn) 



20.11. 17:00: SC Pforzheim. – KSC 07 Schifferstadt. (Andreas Wagner) 3:0 
(478.9:314.0)  
Bundesliga 2B 
20.11. 17:00: Athletenteam Vogtland – AC Suhl (C. Erdmann) 3:0 (530.6:339.0) 
Bundesliga 2C 
20.11. 18:00 AC Potsdam/1. – Berliner TSC/2. (H. Smuda) 
20.11. 16:00: KG Görlitz/Zittau/4. – Riesaer AC 1969/6. (D. Gründer) 
20.11. 17:00: SV Empor Berlin – AC Meißen (Stefan Schaefer) 1:2 (492.0:492.8) 
Auswertung siehe R&I 87-11-3 
 
https://www.rheinpfalz.de/lokal/speyer_artikel,-kleine-landpartie-in-die-uckermark-
_arid,5280219.html?reduced=true 
 

 

 
18.11. Neue Ansichten für Heinsheimer Heber  

Christian Martens (Foto) und seine Teamkollegen müssen an diesem 
Samstag an die Grenze ran, um auch gegen den AC Weinheim zu 
bestehen. Der Gang auf die heimische Bühne dürfte für die Heber des 
TSV Heinsheim eine ungewohnte Erfahrung werden. "Der eine oder 
andere wird vielleicht ein bisschen geschockt sein, dass jemand da ist", 
frohlockt Abteilungsleiterin Martina Dosquet. Gegen den AC Weinheim 
tritt der Kraichgauer Zweitligist diesen Samstag (20 Uhr) erstmals wieder 
zu einem regulären Wettkampf an. Mit Zuschauern. Zum ersten Mal seit 
21 langen Monaten. "Das werden ganz neue Ansichten: Es gibt einen 
Gegner und unten echtes Publikum", sagt Dosquet. 
 
https://www.stimme.de/sport/regional/artikel/neue-ansichten-fuer-die-heinsheimer-
heber;art140986,4559084 
https://www.rnz.de/sport/regionalsport_artikel,-tsv-heinsheim-erstmals-seit-630-
tagen-wettkampf-vor-zuschauern-_arid,774064.html 
 
 



 
18.11. Unter keinem günstigen Grünstädter Stern  

Zweitligist KSV Grünstadt empfängt am Samstag 19 Uhr, zum einzigen 
Heim-Wettkampf den badischen Konkurrenten AC Germania St. Ilgen. 
Für die Pfälzer steht die Begegnung unter keinem günstigen Stern. 
Giuliana Attilo (Foto) ist bedingt einsatzfähig. 
 
https://www.rheinpfalz.de/lokal/gruenstadt_artikel,-die-aufstellung-einer-mannschaft-
ist-schwer-_arid,5280465.html?reduced=true 
 
 
 

 
18.11. Exzellente Grimmaer Kraftathleten  

Informationen MICHAEL BERGMANN 
In Chemnitz wurde die diesjährige Deutschen Meisterschaft im 
Bankdrücken ausgetragen. Diese Veranstaltung fand im Classic-Stil, d.h. 
ohne leistungsfördernde Ausrüstung, statt. Drei Teilnehmer der Abteilung 
Kraftsport des SV 1919 Grimma nahmen die Reise zum Ort des  
Geschehens auf. 
Ergebnisse der Grimmaer Athleten, AK II, M93: 2. HERING Uwe 155.0, Aktive, 
M93: 4. WINKELMANN Thomas 145.0, 5. MÜLLER Lukas 145.0 
http://www.kraftsport.sv-grimma.de/ 
 

 



18.11. GP Women 2022 in Düdelingen 

Informationen KONRAD „CONNY“ HÖGG 
Der 17. Internationale Grand Prix Women findet vom 26. bis 29. Mai 
2022 im luxemburgischen Düdelingen (Dudelange) statt. Organisator ist 
der De Klengen Stemmverein Diddeleng. 
https://www.ffhaltero.fr/Halterophilie/Actualites/17eme-Grand-Prix-Feminin-d-
Halterophilie-de-De-Klengen-Stemmverein-Diddeleng-l-edition-se-fera-en-ligne 
 
 

 
17.11. Emotionales Jahr für Mattie Rogers 
In Jahren, wenn Gewichtheber Mattie Rogers auf 2021 zurückblickt, wird 
sie eine ganze Geschichte erzählen. Sie hatte ihre Traumhochzeit, nach 
einem Jahr Verspätung aufgrund der COVID-19-Pandemie. Das Paar 
beendete einen lang erwarteten Kraftraum / eine Trainingseinrichtung in 
seinem Haus in Florida. Bei den Olympischen Spielen Tokio 2020 war 
sie erstmals Mitglied der US-Olympiamannschaft. Erst diesen Monat 
holte sie dann die Silbermedaille für das Gesamtgewicht im 76 
kg. Division bei den Panamerikanischen Meisterschaften im 
Gewichtheben in Guayaquil, Ecuador. Sie erlebte auch einen der 
härtesten Momente des Lebens, eine schwere Panikattacke, während 
des Wettbewerbs bei den Spielen in Tokio. Es schadete ihrer Leistung 
und ihr Status als Medaillenanwärter, der nach Tokio ging, brach schnell 
auf den sechsten Platz ein. 
https://www.teamusa.org/News/2021/November/17/After-Latest-Success-Weightlifter-
Mattie-Rogers-Is-Still-Processing-What-Has-Been-An-Emotional-2021 
 

 



17.11. Fitteste blinde Frau der Welt 
Kym Dekeyrel trat bei den Wheel-WOD Games in der sensorischen 
Abteilung der Männer an, da die anderen weiblichen Athleten die 
Klassifizierungsstandards nicht erfüllten oder nicht nach Raleigh in North 
Carolina in die USA reisen konnten. 
https://www.boxrox.com/kym-dekeyrel-sensory-female-wheelwod-games/ 
 
 

 
17.11. Gewichtheberin aus Leidenschaft 
Ein perfekter Wettkampf mit sechs gültigen Versuchen: Annika Pilz 
gewinnt bei der Junioren-EM in Finnland überraschend Bronze im 
Zweikampf und Reißen. Die Heberin aus Roding hat an der Langhantel 
noch viel vor. "Natürlich", sagt Annika Pilz, habe ihr Vater sie am Anfang 
ermuntert, einmal zum Gewichtheben mitzukommen, "aber das hat mir 
dann so Spaß gemacht, dass ich das unbedingt weiter machen wollte". 
Der Erfolg, blieb bei so viel Begeisterung nicht aus - und was für 
welchen! Bei der Junioren-Europameisterschaft in Finnland holte die 18-
Jährige vor kurzem gleich zwei Bronzemedaillen. Das war Extraklasse 
und erst das zweite internationale Edelmetall für die Bundesliga-Heber 
vom TB 03 Roding überhaupt. 
https://www.idowa.de/inhalt.rodinger-talent-annika-pilz-ist-gewichtheberin-aus-
leidenschaft.91398e5f-91ff-41ed-927a-4c6fcf268d5c.html 
 
 
 

 
17.11. Nachwuchstalent Chantal Schulz Vizemeisterin 



Das hoffnungsvolle St. Ilgener Nachwuchstalent Chantal Schulz, die sich 
aufgrund ihrer Leistungsentwicklung derzeit im Internat des 
Leistungszentrums in Berlin befindet, ging mit großen Hoffnungen und 
perfekt von Trainer und Betreuer Tony Höfler und Peter Immesberger 
eingestellt, bei den Deutschen Schüler-Mehrkampfmeisterschaften 
(12.11.2021) an den Start. Ihre Leistungen im Gewichtheben waren 
erneut eine Augenweide, denn nach technisch sauberen 70 kg im 
Reißen konnte die 15 jährige Athletin auch im Stoßen ihre Bestleistung 
wiederholen mit 84 kg ein Top Ergebnis. 
https://leimenblog.de/gewichtheben-nachwuchstalent-chantal-schulz-aus-st-ilgen-
wird-vizemeisterin/ 

 

 
16.11. Erstes Sino-Europe Virtual Training Camp 

Die 1St Das von der Chinese Weightlifting Association (CWA) und der 
European Weightlifting Federation (EWF) organisierte Sino-Europe Virtual 
Weightlifting Training Camp wurde am 11. November 2021 erfolgreich 
abgeschlossen. 

https://iwf.sport/2021/11/16/the-first-sino-europe-virtual-weightlifting-training-camp-
successfully-concludes/ 

 

 
16.11. Wieviel Aufwärmsätze sind genug? 

Wenn Sie vorhaben, ein schweres Gewicht zu heben, ist es wichtig, 
Aufwärmsätze zu machen, um sich vorzubereiten. Normalerweise heben 
Sie die Stange an, fügen dann etwas Gewicht hinzu und dann noch 



mehr Gewicht und so weiter. Aber wie viele dieser Sprünge müssen Sie 
machen, bevor Sie sich aufgewärmt fühlen können? Und was passiert, 
wenn Sie zu viele oder zu wenige auswählen? Denken Sie daran, dass 
Aufwärmsätze die letzte Aufwärmphase für einen Lift sind. Alles davor ist 
optional, aber Sie werden wahrscheinlich genug Cardio (oder andere 
Bewegungen) machen wollen, um sich körperlich aufzuwärmen, und 
wenn Sie ein paar Dehnübungen oder Technikübungen machen 
möchten, werden Sie diese auch einarbeiten, bevor Sie weitermachen. 
https://lifehacker.com/how-many-warmup-sets-is-enough-1848069150 

  
16.11. Pforzheimer fiebern Bundesliga entgegen 

Am kommenden Samstag startet für die Gewichtheber des Sportclub 
Pforzheim die Zweitliga-Saison 2021/2022. Die Goldstadtlöwen sind mit 
einer starken Mannschaft vertreten und haben als klares Ziel den 
Klassenerhalt vor Augen. Kamil Kucera aus Tschechien (Foto) will sich 
mit Pforzheim in der 2. Bundesliga behaupten. Der AC Kiel ist die einzige 
norddeutsche Mannschaft der gesamten Bundesliga und Teil der 2. 
Bundesliga. Der Auswärtskampf in der nördlichsten Großstadt 
Deutschlands wird den Pforzheimern in doppelter Weise Kraft kosten. 
Neben 800 Kilometer Reiseentfernung werden die Kieler auch an der 
Hantel eine mögliche Herausforderung sein.  
https://www.pz-news.de/sport_artikel,-Pforzheimer-Gewichtheber-fiebern-Start-in-2-
Bundesliga-entgegen-_arid,1637963.html 
 

 
16.11. Hiromi Miyake tritt in Ruhestand 



Hiromi Miyake kam am 1. April 2008 als Mitglied des Ichigo Weightlifting 
Teams zu Ichigo. Hiromi, die seitdem eine beeindruckende Karriere als 
Sportlerin und Trainerin aufgebaut hat, hat sich entschieden, als Sportlerin 
in den Ruhestand zu gehen. Hiromi wird neue Möglichkeiten als Ichigo-
Mitarbeiter erkunden, nachdem er sich vom Gewichtheben zurückgezogen 
hat. Für die langjährige Unterstützung unserer Aktionäre sind wir sehr 
dankbar. Das Ichigo Weightlifting Team besteht derzeit aus vier Athleten: 
Ayana Sadoyama, Kosuke Chinen, Eishiro Murakami und Miku Ishii. Hiromi 
wird das Team auch nach ihrer Pensionierung als Trainerin unterstützen. 
Hiromi plant, ihren Ruhestand an diesem Donnerstag, am 18. November 
2021, auf einer Pressekonferenz offiziell bekannt zu geben. 

https://www.marketscreener.com/quote/stock/ICHIGO-INC-11551084/news/Ichigo-
Weightlifting-Team-s-Hiromi-Miyake-Announces-Retirement-as-Athlete-37036173/ 

 

 

 

 

  

 
 
 
 

 
16.11. IOC-Vorschläge für Transgender-Regeln 



"Athleten sollten an Wettkämpfen teilnehmen dürfen, aber unfaire 
Vorteile müssen reguliert werden". Das IOC sagte am Dienstag, dass 
kein Athlet aufgrund eines „unverifizierten, angeblichen oder 
wahrgenommenen unfairen Wettbewerbsvorteils aufgrund seiner 
Geschlechtsunterschiede, seines körperlichen Erscheinungsbildes 
und/oder seines Transgender-Status“ vom Wettkampf ausgeschlossen 
werden sollte. Im Sommer nahm der abgebildete Neuseeländer Laurel 
Hubbard – die erste offen Transgender-Athletin – an den Olympischen 
Spielen in Tokio teil. 
https://www.cbc.ca/sports/olympics/ioc-advice-transgender-athlete-rules-1.6251270 
 

 
15.11. Agapitov will sein Recht anfechten 

Die EDP behauptet, dass russische Gewichtheber über einen Zeitraum 
von vier Jahren sechs oder mehr Verstöße gegen Anti-Doping-Regeln 
begangen haben, die zu Disqualifikationen für mehr als drei Monate 
geführt haben. Der Präsident des Russischen Gewichtheber-Verbandes, 
Maxim Agapitov, wird vor Gericht das Verbot der Teilnahme russischer 
Kandidaten an den im Dezember anstehenden Wahlen der 
Führungsgremien des Internationalen Gewichtheber-Verbandes 
anfechten. 
https://tass.com/sport/1361725 
https://www.insidethegames.biz/articles/1115526/maxim-agapitov-heads-for-cas-
after-ban 

 

 
15.11. Wie man starke Schultern formt 

Schaffen Sie Platz in Ihrem Oberkörpertrainingsplan, um eine gesunde 
Rotatorenmanschettenfunktion zu fördern. Dies ist Ihr Quick-Training-



Tipp , eine Chance, in wenigen Augenblicken zu lernen, wie Sie 
intelligenter arbeiten, damit Sie direkt mit Ihrem Training beginnen 
können. 
htt0ps://www.menshealth.com/fitness/a38253166/internal-external-rotation-rotator-
cuff-shoulders/ 
 

 
15.11. Abby Meenan wird von ihrer Mutter trainiert 

Abby Meenan wurde Zweite bei den Irish National Senior Olympic 
Weightlifting Championships am Samstag im Capital Strength 
Weightlifting Club.Die 19-jährige trat in der -71kg-Klasse an und schaffte 
5/6 Hebungen mit Snating 60/64/67kg Clean und Jerking 82/86kg, wo sie 
den 2. Platz belegte. Abby trainiert in MVMT Fitness in Ballybofey und 
wird von ihrer Mutter Kate Meenan gecoacht. 
https://www.donegaldaily.com/2021/11/15/second-place-for-donegal-weightlifter-
abby-meenan-at-national-championships/ 
 

 
15.11. Mitspracherecht für nordische Regionen 

Gewichtheber in den nordischen Ländern haben nach einer 
wegweisenden Entscheidung ein großes Mitspracherecht darüber, wie 
der Sport in ihrer Region geregelt wird. Der Nordische 
Gewichtheberverband (NWF) hat eine neue Satzung verabschiedet, die 
derjenigen entspricht, die kürzlich von den Mitgliedern des 
Internationalen Gewichtheberverbandes (IWF) angenommen wurde. 
Eine weitere Änderung war die Anerkennung von "Sportländern" neben 
etablierten Nationen, was in Zukunft dazu führen könnte, dass die 
Färöer, Grönland und Åland, eine Gruppe schwedischsprachiger 
baltischer Inseln, die eine autonome Region Finnlands bilden, assoziierte 
Mitglieder werden. Karoliina Lundahl, die Präsidentin der NWF (Foto), 
die im Exekutivausschuss der IWF sitzt, sagte, die NWF sei die erste 



Föderation, die der Führung des globalen Leitungsgremiums folgte, das 
im August seine neue Satzung verabschiedete. 
https://www.insidethegames.biz/articles/1115479/nordic-weightlifting-give-athletes-
vote 
 

 
 

 
15.11. Reißen – Stoßen – Siegen: Sandra Hacker 

Wer voll und erfolgreich im Berufsleben steht, kann dies auch im 
sportlichen Bereich sein. Mehrfach stand die disziplinierte Sportlerin 
schon beim Gewichtheben bei Deutschen Meisterschaften auf dem 
Treppchen. Im Interview mit Hannes Marb von Radio Darmstadt erklärt 
Sandra wie wichtig die Technik beim Gewichtheben ist und wie man 
dazu noch die drittbeste Gewichtheberin in Deutschland in ihrer 
Gewichtsklasse wird. Ein wunderbares Gespräch mit einer Powerfrau, 
welches einmal mehr zeigt: Wo ein Wille ist, haben Gewichtsscheiben 
keine Pause! 
https://www.rheinmainverlag.de/2021/11/15/reissen-stossen-siegen-mit-sandra-
hacker-gewichtheben/ 

 

 
15.11. Ungeimpfte verhindern Saisonstart 



Weil noch nicht alle Gewichtheber in der ersten Mannschaft geimpft sind, 
musste der SV 90 Gräfenroda den Saison-Start in der 2. Bundesliga 
absagen. In Suhl sieht die Lage deutlich besser aus.Der Saisonstart der 
Gewichtheber des SV 90 Gräfenroda in der 2. Bundesliga verschiebt 
sich. Das eigentlich für den kommenden Samstag beim TSV 
Waldkirchen geplante Auftaktduell musste die neben dem Athleten-Club 
(AC) Suhl zweite Thüringer Mannschaft in der Staffel B jetzt absagen. 
https://www.insuedthueringen.de/inhalt.gewichtheben-2-bundesliga-ungeimpfte-
verhindern-saison-start.9496835d-de96-479c-ad0d-f07f7016742a.html 
 

 
15.11. Endlich wieder in der Halle 

Die Regionalliga-Gewichtheber der TSG Kaiserslautern haben den 
ersten Saisonsieg erwartungsgemäß klar verpasst. Trotz einer 
Steigerung gegenüber dem Saisoneinstieg verloren die Buchenlocher 
mit 117,3:192,5 gegen den Meisterschaftsanwärter Kylltalheber Trier-
Ehrang II. Alex Keksel (Foto) griff vorsichtig wieder an.. 
 
https://www.insuedthueringen.de/inhalt.gewichtheben-2-bundesliga-ungeimpfte-
verhindern-saison-start.9496835d-de96-479c-ad0d-f07f7016742a.html 
 

 
14.11. Vordere oder hintere Kniebeugen? 



Willst du Beine, auf die du stolz sein kannst? Wenn ja, müssen 
Kniebeugen Teil Ihres Trainings sein. Aber sind vordere Kniebeugen 
besser als hintere Kniebeugen, oder ist es umgekehrt? Wir vergleichen 
diese beiden klassischen Unterkörperübungen, damit Sie die beste für 
Ihre Ziele auswählen können. 

https://fitnessvolt.com/front-squat-vs-back-squat/ 

 

 
14.11. Marc Pfeiffer mit Pokal von Minister Seehofer  

Information von RENÈ HOLTMANN 

Die Deutschen Meisterschaften der Schüler (Jahrgänge 2006-2008) im  
Gewichtheben wurden in Obrigheim ausgetragen. Nach langer 
Wettkampfpause in der nur Wettkämpfe ohne Gegner im jeweiligen 
Trainingsraum  und kleinere regionale Wettkämpfe ausgetragen werden 
durften, fand erstmals seit 2019 eine große Deutsche Meisterschaft statt.   

Vom SV 90 Gräfenroda hatten 9 Sportler gemeldet. In der schweren 
Gruppe des Jahrgangs 2008 hatte es im Halbschwergewicht Said Selim 
Magomadov schwer. Im Zweikampf lag er fast aussichtslos auf Platz 6 
zurück. Aber dann kam die Athletik und hier schien er allen davonzu-
springen. Said Selim wurde Deutscher Meister in seiner Gruppe.  

Am zweiten Tag stiegen im Mittelgewicht des Jahrgangs 2007 Marc Pfeiffer 
(Foto) und Nils Gürth in den Wettkampf ein. Es wurde der große Tag des 
derzeit größten Talents des SV 90. Als der Zweitplazierte bei 65kg im 
Reißen seinen Wettkampf beendete stieg Marc mit 72, 76 und 80 kg 
mühelos im Wettkampf ein. Nach Traumergebnissen 11,3 im Sternlauf und 
12,21 m im Kugelschocken war Platz 1 mit über 84 Punkten im 
Gesamtergebnis erreicht. wurde Marc Pfeiffer mit weiteren Ehrenpreisen 
überhäuft. Glaspokal für den Jahrgangsbesten und als auch die älteren des 
Jahrgangs 2006 ihren Wettkampf beendet hatten der Ehrenpreis vom 
amtierenden Bundesminister des Inneren , Horst Seehofer, für den besten 
Teilnehmer der gesamten Meisterschaften. In der Vereinswertung dann 



noch die Krönung für den kleinen Thüringer Verein: Deutscher Vizemeister 
hinter dem ASK Frankfurt an der Oder. 

Sieger Mehrkampf. Weiblich, Jahrgang 2006 (5/0): HERWEG Lucy (ASK 
Frankfurt/Oder/15) 543.71 (60.10/147-67/80), Jahrgang 2007 Leicht (9/0): 
NYGAARD Jacqueline (Berliner TSC/14) 563.79 (51.10/124-54/70), Jahrgang 2007 
Schwer (9/0): ZIDEK Elizabeth (SSV Höchstädt/14) 605.64 (58.80/134-62/72), 
Jahrgang 2008 (13/0): KRONSCHWITZ Lena (AC Potsdam/13) 506.79/59.00/115-
52/63),  
 
Männlich Jahrgang 2006 (9/0): KEIL Richard (SV Empor Berlin/13): 613.17 
(61.80/162-73/89), Jahrgang 2007 Leicht (8/0): KLUCK Shawn (Berliner TSC/14) 
564.24 (52.40/120-54/66), Jahrgang 2007 Mittel (8/0): PFEIFFER Marc (SV 90 
Gräfenroda/14) 611.13 (62.70/182-80/102), Jahrgang 2007 Schwer (8/0): EL SAID 
Omar (SuS Derne) 540.61 (78.00/157-70/87), Jahrgang 2008, Leicht (10/0): LENZ 
Michael (TSV Waldkirchen/13) 521.76 (41.70/093-42/51), Jahrgang 2008, 
Halbmittel (10/0): PROBA Max Marc (AC Potsdam/13) 568.20 (54.90/135-62/73), 
Jahrgang 2008, Mittel (9/0): MAGOMADOV Said Selim (SV 90 Gräfenroda/13) 
509.87 (58.20/108-50/58), Jahrgang 2008, Schwer (9/0): HÜLLEBRAND Oskar 
(TSG Rodewisch/13) 582.67 (77.60/166-73/93),  
http://german-weightlifting.de/wp-content/uploads/2021/11/Ergebnisse_DM-
Schueler_2021.pdf 

https://www.thueringer-allgemeine.de/sport/Lokalsport-uebersicht/thueringer-
gewichtheber-bei-dm-so-stark-wie-noch-nie-id233861541.html 

 

 
14.11. Precious McKenzie im Seniorendorf 

Kiwi-Gewichtheben-Ikone Precious McKenzie ist seit mehr als einem 
Jahrzehnt Bewohner des Settlers Lifestyle Village – und Trainer. Der 
Commonwealth-Champion im Gewichtheber Precious McKenzie zog vor 
mehr als einem Jahrzehnt in ein Seniorendorf, um näher bei der Familie 
an der Nordküste von Auckland zu sein. Es überrascht nicht, dass er 
gerne im Fitnessstudio ist, und seine gut besuchten zweimal 
wöchentlichen Aerobic-Kurse sind ein Highlight. 
https://www.stuff.co.nz/life-style/homed/retirement/126845393/how-weightlifter-
precious-mckenzie-is-keeping-his-retirement-village-active-during-lockdowns 
 
 



 
13.11. Ohrfeige für Sarah Davies 

Craig Salmon spricht mit Preston Gewichtheber-Star Sarah Davies, die 
bei den Olympischen Spielen in Tokio den fünften Platz in der 64-kg-
Kategorie belegte. Sarah Davies musste sich die sprichwörtliche 
Ohrfeige geben, als ihr lang gehegter Ehrgeiz, an einer Olympiade 
teilzunehmen, ihr aus den Fugen zu geraten schien. 

https://www.lep.co.uk/sport/other-sport/big-interview-prestons-weightlifting-olympian-
sarah-davies-3456854 

 
13.11. Crismery Santana bei den Tetelo Vargas 

• Die dominikanische Olympiamedaillengewinnerin Crismery 
Santana wurde eingeladen, heute Abend die Ehrenrolle im Tetelo 
Vargas-Stadion aufzuführen. Der olympische Medaillengewinner 
von Petromacorisana, Crismery Santana, wird an diesem Mittwoch 
den ersten Ball zur Eröffnung des professionellen Baseballturniers 
im Tetelo Vargas-Stadion ehrenhalber starten. Der herausragende 
Gewichtheber wird von den Stars, dem Gastgeberteam des oben 
genannten Stadions, ausgezeichnet, das in seinem ersten Spiel 
der Saison gegen die Toros del Este antreten wird. 

https://thegaltimes.com/crismery-santana-will-make-an-honor-launch-at-tetelo-
vargas/3884/ 



 
13.11. Mini-Finale in der Bundesliga Frauen 

Von KONRAD „COONY“ HÖGG 
Hier der Bericht vom BL Finale der Frauen Steiermark I – Oberösterreich 
I (Foto), das am 13. November 2021 in der Gitti City in Stockerau 
durchgeführt wurde. Dieser Endkampf hatte es in sich. Von den acht 
Teams, die in Vorrunde, bei den Staats Einzelmeisterschaften der 
Frauen am 3. Juli am Start waren, nahmen in der Finalrunde nur zwei 
Teams teil. Für die Teilnahme am Wettkampf galt die 2G Regel + ein 
negativer Test. Der Favorit Nr.1 das Team Niederösterreich mit 
Olympiateilnehmerin Sarah Fischer zog ihre Mannschaft von der 
Finalrunde wegen den oben genannten Gründe zurück. 
Victoria Hahn und Marie Sophie Holzinger legten für Oberösterreich  
sehr gute Versuche auf die Plattform, konnten aber die Niederlage 
gegen Steiermark nicht abwenden. Es gibt kein "Wenn und Aber" mit 
Raidel und Schröcker hätten die Oberösterreicherinnen gewonnen,   
 
Einzelleistungen: 
Steiermark 1  - 840,49 Punkte (incl. 30 Jugendpunkte):  
Johann Pfeilstöcker 203,17 Punkte, Klara Franek 203,33 Punkte, Sophia Stieg 
194,67 Punkte, Anna Prattes 209,32 Punkte. 
 
Oberösterreich 1 - 783,89 Punkte (incl. 20 Jugendpunkte) 
Jessica Stauceanu 161,55 Punkte, Claudia Krepper 165,36 Punkte, Marie Sophie 
Holzinger 203,80 Punkte und Victoria Hahn 233,18 Punkte. 

 

 



 
12.11. Mit Defizit-Kreuzheben Rücken aufbauen 

Dieser endgültige Leitfaden zum Defizit-Kreuzheben wird Ihnen alles 
beibringen, was Sie über diese nützliche und effektive Übung wissen 
müssen. 

https://www.boxrox.com/deficit-deadlift-benefits-technique-muscles-worked/ 

 
12.11. “Kultur“ verdrängt Olympioniken 
Die Olympionikin Magdelene Moyengwa aus Botswana (Foto) hat sich 
entschieden, eine Pause vom Gewichtheben einzulegen, indem sie 
persönliche Herausforderungen anführt. Mmegi Sport versteht jedoch, 
dass kulturelle Einschränkungen Moyengwa, die als erster Gewichtheber 
das Land bei den Olympischen Spielen repräsentierte, zu einer Pause 
zwangen.  
Die 20-Jährige hat den Sport auf unbestimmte Zeit verlassen, da sie 
befürchtet, dass sie es nicht mehr schaffen könnte. Moyengwa sagte 
Mmegi Sport diese Woche, sie habe sich nicht wohl gefühlt, über das zu 
diskutieren, was sie durchmachte, sagte aber, es gehe um emotionale 
und körperliche Herausforderungen. 

https://www.mmegi.bw/sports/culture-forces-olympian-out/news 



 
23.10./6.11. KTH Ehrang I in Führung 

Regionalliga Südwest, #2: 23.10. ASC Zeilsheim I – AC Mutterstadt 1892 II 0:3 
(374.0:424.4) 

Zeilsheim I 374.0 -  091.0 STEITZ Falk (28) (99.30/286-125/155), 087.0 HÖRNER 
Marina (26) (66.90/153-68/85), 071.0 FISCHER Christina (50.70/104-46/54), 064.0 
BÜCHSENSCHÜTZ Marina (?) (63.80/123-53/70), 061.0 RACLET Anne-Marie (21) 
(56.20/104-48/56) 

Mutterstadt II 424.4 – 117.0 TIMMERMANS Mythe (???/24) (61.40/172-76/96), 
093.0 SMEEK Elena (???/23) (57.50/138-63/75), 083.0 BAAL Janina (23) 
(69.50/155-69/86), 077.0 BURBERG Merle (26) (74.50/157-63/94), 054.4 HEID 
Jason (23) (86.80/228-103/125) 

#3: 6.11. KTH Ehrang I – ASV Zeilsheim I 3:0 (436.8:302.5) 

Ehrang I 436.8 – 092.0 SCHU Muriel (26) (60.70/145-63/82), 091.0 MILLEN Lea (16) 
(55.90/132-61/71), 084.0 KUHN Sarah (30) (54.60/123-53/70), 059.0 OETTEL Ole 
(38) (82.00/223-98/125), 057.0 PLOCH Nico (22) (64.10/175-75/100), 053.8 BLANG 
Niko (29) (82.10/218-97/121) 

Zeilsheim I 3302.5 -  078.0 FISCHER Christina (50.90/111-48/63), 070.0 RACLET 
Florie (16) (60.60/123-53/70), 062.0 RACLET Anne-Marie (21) (56.60/104-48/56), 
050.0 SFYRIDOU Rosina (33) (71.00/124-57/67), 023.5 HEINRICH Jessica (40) 
(81.80/109-42/67), 020.0 SCHNEIDER Martin (31) (90.00/84-/110) 

Tabellenstand: 1. KTH Ehrang 4:0/762.8, 2. AC Mutterstadt II 2:0/424.1, 3. KSV 
Grünstadt II 0:2/347.4, 4. ASC Zeilsheim 1 0:4/637.5 MMERMANS Mythe (???/24) 
(61.40/172-76/96), 093.0 SMEEK Elena (???/23) (57.50/138-63/75), 083.0 BAAL 
Janina (23) (69.50/155-69/86), 077.0 BURBERG Merle (26) (74.50/157-63/94), 054.4 
HEID Jason (23) (86.80/228-103/125) 

 

https://www.gvrlp.de/verbandsrunden/regionalliga/ 


