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Bewegungsphasen

Parallelverschiebung

Kykwhkel

Unterschenkelwin kel 65°

Startposition -

Zum  Erlernen (Optimie-
ren) der Startposition sollte
ein dynamischer Auftakt
vermieden werden. Dies
erleichtert eine
Parallelverschiebung des
Oberkdrpers wahrend der
Zughewegung (Bild: Start
- V1), Beim Abhebhen
befindet sich die Schulter
ca. @ cm vor der Hantel-
stange.

Fur weitere Kdrperwinkel
werden folgende VWerte
empfohlen: Kniewinkel ca.
75°, Huftwinkel ca. 45° bis
20° und Rumpfwinkel ca.
180°.

Unterschenkelwinkel 838 ©

Abheben -
bis V1

Fixieren des Rumpfes
und Hehen aus den
Eeinen, um die Rumpf-
position his V1 stahil
halten zu kdnnen. Die
Knie- und Huuftwinkel
dgffnen sich, aber mit
der Vorstellung, aus
den Beinen zu hehen.
MNicht ruckartig und
etwas gemabigt ab-
heben.
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Kniepassage -
V1 bis V2

Fixieren der Beine
und Strecken des
Rumpfes. Die Konti-
nuitat der Zughbewe-
gung wird jetzt wvon
der Hofte  dber-
nommen, wahrend
der Kniewinkel nicht
nachgehen sollte.

% Kniewinkel

Unterschenkdwinkel 87 °

Finaler Zug - V2 bis

Synchrones Strecken des
Rumpfes und der Beine.
Die Bewegung erfolgt mit
der Vorstellung gleicher
Anspannung und die
Ferse hebt noch nicht ab.
Anschliefend Heben des
Schultergirtels und  der
Ferse, aber nur his zZum
Zeitpunkt der maximalen
Hantelgeschwindigkeit.

Die Hofte wird auf 190°
etwas Uberstreckt und der
Kniewinkel sollte  min-
destens 170° betragen.
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Senkrechte
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Ellbogen uber Hantel

UMGRUPPIEREN
Umgruppieren

Zeitgleich mit Ymax erfolgt
das Auflésen des Boden-
kontakts und das Senken
des Kdrpers unter die
Hantel beginnt. Ein aktiver
Armzug und das Beugen
der Beine fdrdert die
schnelle  Senkbewegung.
Das hewulte Yorbringen
der Ellbogen unterstitzt
den VWechsel von der Zug-
zur Druckbewegung und
die schnelle Wiederher-
stellung des Bodenkon-
takts. Anschlietend er-
folgt ein aktives Abbrem-
sen der Senkgeschwin-
digkeit der Hantel durch
Stabilisieren der Beine und
Fixieren der Anme.

oStz

SITZPOSITION
Sitzposition
Einnehmen einer mog-
lichst tiefen Sitzposition.
Wahrend die Hantel lot-
recht Ober dem Kdrper-
schwerpunkt fixiert
wird, bleibt die Kopfhal-
tung stabil und senk-
recht. Hantel, Kdrper-
schwerpunkt und Unter-
stitzungsflache  erge-
heneineLinie.
Das Handgelenk sollte
mit dem Unterarm eine
Gerade hilden. An-
schliefend  Aufstehen
aus der Sitzposition.
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