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Bewegungsphasen

Parallelverschiebung

Technikubersicht Umsetzen
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Ortskurve der Hantel

Senkrechte

Startposition Abheben - START

Zum Erlemen {Optimieren) bis V1

der Startposition sollte ein Fixieren des Rumpfes
dynamischer Auftakt ver- und Heben aus den
mieden werden. Die Hantel Beinen, um die Rumpf-

gleichmafig beschleunigt position his w1 stahil
abheben. Dies erleichtert halten zu kénnen .

eine  Parallelverschiebund pie Knie- und Hirftwinkel
des Qberkdrpers wahrend gtfnen sich, aber mit der
der Zugbewegung (Bild: Vorstellung  aus  den

Start bis v1). _ Beinen zu hehen.
Beim Abheben hefindet pje Hantel solite nicht

sich die Schulter ca. B cm ryckartig, eher etwas

vor der Hantelstange. ruhiger ahgehaben
Der Rumpfwinkel sollte ca. \yerden
150° betragen.
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Unterschenkelwirke ca. 70°

Kniepassage -
V1 bis V2

Fixieren des Knie-
winkels hel maximal
-14°. Die Knie nicht
aktly unterschiehen
und Strecken des
Rumpfes. Die
Kontinuitat der Zug-
hewegung wird jetzt
von der Hifte dber-
nommen, wahrend
die Knie nicht weiter
nachgeben. Die
Ferse hleibt wahrend
der Kniepassage
auf dem Boden.

Unterschenkelwinkel ca. 85° E llbogen Uber Hantel

UMGRUPPIEREN
Umgruppieren
Zeitgleich mit Vmax erfolgt das
Aufldsen des Bodengontakts und
Rumpfes und der Beine. Die gas SEI_'I"kepldESbKo_rpetrs unEtJer
Bewegung erfolgt mit der2'® ante eginnt. e

- Zughewegung der Arme und das
gggﬁtﬁgﬁggund@'e'&g&r Fe’?gé Beugen der Beine unterstitzt die
heht  noch nicht  ab Senkbewegung. Der schnelle
Anschlietend Heben des " vEchsel von der Zugbewegung
Schultergirtels  und  der 247 Stitzphase wird durch eine
Ferse, aber nur his zum aktive  Vorwartsrotation  der

: : Unterarme und Ellbogen
Zeitpunkt der maximalen . L
Hantelge schwindigkeit. Dieft?é's'ert' Zum zweckmaligen
Hofte wird auf ca.  175° remsen wird die Hantel in

gestreckt und  der Knje. Maglichst hoher Kdrperhaltung

winkel sollte im Bereich von au; Idiet Brust und Schulter
160° liegen. Die Karper- 2498EGL |
streckung ist nicht so aus- Der Oberkdrper geht leicht nach

gepragt wie heim Reiken. YO Zur Hantel.

Finaler Zug -V¥2 bis

V max
Synchrones  Strecken  des

SITZPOSITION

Sitzposition
Schnellstmdgliches Her-
stellen  des Bodenkon-
taktes.

Stahilisieren der Beine,
um wvor dem Gelenk-
anschlag bremsend auf
die Hantel einwirken zu
kénnen.

Das Bremskraftmaximum
wird wvor der tiefsten
Hockesitzposition
erreicht.

Es folgt das Aufstehen
aus der Sitzposition.




