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-Training 
Die Lehrbeilage in WLV vor Ort Nr. 04/2002 

• Abb. 6 zeigt die Stellung nach dem Aufstehen aus der Hocke, dabei Beine im Kniegelenk 
strecken ! 

 

• Die Startstellung einnehmen ! (Abb. 1) 

Die Gesamtbewegung 

• Beim vollständigen Strecken der Knie- und Hüftgelenke die Schultern anheben ! (Abb. 5) 
• Arme beugen und unter die Hantel springen ! (Abb. 6/7) 
• Dabei lösen sich die Füße und bewegen sich seitwärts auf einer Linie gleitend über den 

Boden ! (Abb. 6a) 
• Bei dieser Bewegung sich mit den Armen von der Hantel nach unten abziehen ! (Abb. 6a) 

• Ist das Reissen von normaler Startstellung nicht möglich, von erhöhter Hantelposition 
beginnen ! (Abb. 3) 

• Ist die Hantel oberhalb der Knie, Knie- und Hüftgelenke explosiv strecken ! (Abb. 3/4) 

• Kurz vor dem Erreichen der Hocke die Abwärtsbewegung bremsen, die Arme sind dabei 
gestreckt !  

• In der Hocke ist der Oberkörper aufgerichtet und der gesamte Körper ist in Spannung ! 

2. Teil Quelle: Hans DÜLLMANN, BW-Gewichtheberverband 
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