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Die Gesamtbewegung

Die Startstellung einnehmen ! (Abb. 1)

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

Beim vollstandigen Strecken der Knie- und Huftgelenke die Schultern anheben ! (Abb. 5)
Arme beugen und unter die Hantel springen! (Abb. 6/7)
Dabei l6sen sich die FuRe und bewegen sich seitwarts auf einer Linie gleitend Uber den

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

Kurz vor dem Erreichen der Hocke die Abwartsbewegung bremsen, die Arme sind dabei

gestreckt !
In der Hocke ist der Oberkdrper aufgerichtet und der gesamte Korper ist in Spannung !

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

Ist das Reissen von normaler Startstellung nicht moglich, von erhéhter Hantelposition
beginnen ! (Abb. 3)
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