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GL1: Demonstration aller Hantelpositionen

ReiBkniebeuge:
e Hantel in Reilgrifforeite mit gestreckten Armen Uber dem Kopf stabilisieren
(ReiRgriffbreite: eine Armlange zzgl. Schulterbreite)
e Arme so weit hinter dem Kopf, dass Ohren von der Seite sichtbar sind

Griffbreite ReiBkniebeuge-Position

ReiBkniebeuge-Position™*

ReiBkniebeuge-Position
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GL1: Demonstration aller Hantelpositionen

Frontkniebeuge:
e Hantel liegt auf beiden Schultern auf dem vorderen Anteil des Deltoideus; Finger
lateral der Schultern
e Oberarmrickseite ist parallel zum Boden — aktives Heben der Ellenbogen nach oben
e StoRgriffbreite: Arme locker neben dem Kérper hdangen lassen und in dieser Breite die
Hantel fassen
e kein vollstandiger Ristgriff notwendig

Frontkniebeuge-Position

Frontkniebeuge-Position
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GL1: Demonstration aller Hantelpositionen

Highbar-Kniebeuge:
* Hantel liegt auf dem Trapezius und dem Deltoideus auf Hohe des C7

Highbar-Position

Highbar-Position
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GL1: Demonstration aller Hantelpositionen

Lowbar-Kniebeuge:
Hantel liegt auf beiden Schultern auf dem hinteren Anteil des Deltoideus auf.

Lowbar-Position

Lowbar-Position

Lowbar-Position
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GL2: Demonstration aller Beugetiefen der
Kniebeuge

Die Beugetiefe definiert den Punkt der Bewegungsumkehr (Umkehrposition)

Viertelkniebeuge (%KB):
*  Kniewinkel 120°

*Halbkniebeuge (HKB):
*  Kniewinkel 90°

B

*Parallelkniebeuge (//-KB):
*  Oberschenkelriickseite parallel zum Boden

*Kniebeuge (KB):
*  Oberschenkelvorderseite parallel zum Boden

Tiefkniebeuge (TKB):
I . e FROM (Full Range Of Motion: Volle Bewegungsamplitude — tiefe Hocke — Position
V|ertelkn|ebeu96 . muss noch muskular gehalten werden)

Halbkniebeuge
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GL2: Demonstration aller Beugetiefen der
Knlebeuge

Tiefkniebeuge

Kniebeuge
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GL3: Griff

Klemmgriff:
e Sowohl die Hantel wie auch der Daumen werden mit den Fingern umschlossen

Anmerkung:
Bei allen Ubungen welche die 1. und/oder 2. Zugphase bzw. das Umgruppieren beinhalten, wird der
Einsatz des Klemmgriffes empfohlen
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U1l: Kérperspannung

f_“!.-'
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Ausgangsposition:

*Huftbreiter bis schulterbreiter Stand

*FuBstellung leichte AuRenrotation: AuRenkndchel und GroRzehengrundgelenk in einer Geraden; die
beiden gedachten Geraden des linken und rechten FuBes sind parallel ausgerichtet

eLeichte Beugung in allen Gelenken

*Beibehalten der physiologischen Wirbelsaulenkrimmung bei gleichzeitiger Anspannung der Riicken
und Bauchmuskulatur

*Kopf in Neutralposition

*Finger werden ineinander verschrankt

*Arme werden tiber den Kopf nach oben gestreckt, sodass die Handflachen nach oben zeigen

*Arme so weit hinter dem Kopf, dass Ohren von der Seite sichtbar sind

Beobachtungsschwerpunkte:

*Beinachsenstabilitdt (Sprung- und Kniegelenk)
*Gerader Riicken (Lendenlordose muss erhalten bleiben)
*Schulterblatter nach hinten unten ziehen

«Blickrichtung gerade und leicht nach oben

Haufige Fehler:

*Nach innen Knicken im Sprung- oder Kniegelenk
*FuBstellung (AuRenrotation)

*Aufrichten des Beckens (Auflésen der Lendenlordose)
*Hyperkyphose (Rundriicken)

*Blick nach unten

*Zu geringes Ausschultern
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U2: Uberkopf - Tiefkniebeuge vor der Wand

Ausgangsposition

Umkehrposition
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Ausgangsposition = Endposition:

«Siehe U1 — Kérperspannung

eBlickrichtung zur Wand

*Zehenspitzen max. 2-3cm von der Wand entfernt
*Arme gestreckt Uber dem Kopf

Finger verschrankt — Handflachen zeigen nach oben

Umkehrposition:
*TKB

*Oberkorper aufrecht
«,Gerader Riicken TKB“
*Fersen am Boden

Ubungsausfithrung:
1.Kontrolliertes Absenken des Korpers von der Ausgangs- in die Umkehrposition
2.Kontrolliertes Aufstehen in die Endposition

Beobachtungsschwerpunkte:

*Beinachsenstabilitat (Sprung- und Kniegelenk)

*Gerader Riicken TKB: Lordose in der Lendenwirbelsdule wird so lange wie moglich gehalten — wird
lediglich in ganz tiefen Winkeln ,temporar” aufgehoben und nach der Bewegungsumkehr so rasch
wie moglich wieder eingenommen

*FROM (Full Range Of Motion)

Schulterblatter nach hinten unten ziehen

*Blickrichtung gerade und leicht nach oben

*Beim Absenken wird das Becken nach hinten gefiihrt — wie ,,auf eine Bank setzen”

Haufige Fehler:

*Nach innen Knicken im Sprung- oder Kniegelenk (Beinachseninstabilitat)
*nach auBen wandern der Knie (Beinachseninstabilitat)

*Blick nach unten

*Nach hinten fallen (Spannungsverlust der Rumpfmuskulatur)

*Auflésen der Lendenlordose in der Konzentrik (Rundriicken)
*Hyperkyphose in der Brustwirbelsaule
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U3: Reil} — Tiefkniebeuge mit Langhantel (max.

Ausgangsposition = Endposition:
«Siehe U1 — Kérperspannung
*Hantel in Reikniebeuge-Position (siehe GL1)

Umkehrposition:
*TKB

*Oberkorper aufrecht

»,Gerader Riicken TKB“ (siehe U2)
*Fersen am Boden

*Hantel in Reikniebeuge-Position

Ubungsausfiithrung:
1.Kontrolliertes Absenken des Korpers von der Ausgangs- in die Umkehrposition
2.Kontrolliertes Aufstehen in die Endposition

= Beobachtungsschwerpunkte:

Ausgangsposmon *Arme so weit hinter dem Kopf, dass Ohren von der Seite sichtbar sind
*Aktives nach oben driicken der Hantelstange

*Abstand zw. Kopf und Hantelstange betragt ca. 15cm

*Oberkorper bleibt aufrecht

*Muskulare Sicherung der physiologischen Wirbelsdulenkrimmung
*Max. Uberlagerung Knie — Zehen: 2-3cm

*Blickrichtung gerade und leicht nach oben

Haufige Fehler:

*Arme zu viel oder zu wenig ausgeschultert — Hantel kann wihrend der Ubung nicht stabil gehalten
werden

*Oberkorper kippt nach vorne

*Blick nach unten

*Abheben der Fersen vom Boden

Zu groRe Uberlagerung Knie - Zehen

Umkehrposition
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U4: Front — Tiefkniebeuge mit Langhantel (max.
8kg)

Ausgangsposition = Endposition:

*Siehe U1 — Kérperspannung
*Hantel in Frontkniebeuge-Position (siehe GL1)

Umkehrposition:
*TKB

*Oberkorper aufrecht
»,Gerader Riicken TKB“ (siehe U2)
*Fersen am Boden

eHantel in Frontkniebeuge-Position

Ubungsausfiithrung:
1.Kontrolliertes Absenken des Korpers von der Ausgangs- in die Umkehrposition
2.Kontrolliertes Aufstehen in die Endposition

Ausgangsposition S Beobachtungsschwerpunkte:
*Armhaltung bleibt unverandert (Frontkniebeuge-Position)

*Ellenbogen bleiben hoch und leiten die Aufwartsbewegung ein
*Max. Uberlagerung Knie — Zehen: 2-3cm

*Oberkorper bleibt aufrecht

*Muskulare Sicherung der physiologischen Wirbelsdulenkrimmung
«Blickrichtung gerade und leicht nach oben

Haufige Fehler:

*Absenken der Ellenbogen
*Hyperkyphose in der Brustwirbelsdule
*Blick nach unten

*Abheben der Fersen vom Boden

*Zu groRe Uberlagerung Knie — Zehen

*Zu geringe Beweglichkeit im Handgelenk

Umkehrposition

SPORTWISSENSCHAFTLICHES

KLETTER - ZENTRUM - WEINBURG )l( 7T AUSTRIA




US: Tiefkniebeuge mit Langhantel (max. 8kg)

Ausgangsposition = Endposition:

*Siehe U1 — Kérperspannung
*Hantel in Highbar-Position (siehe GL1)

Umkehrposition:
*TKB

*Oberkorper aufrecht

»,Gerader Riicken TKB“ (siehe U2)
*Fersen am Boden

*Hantel in Highbar-Position

Ubungsausfiithrung:
1.Kontrolliertes Absenken des Korpers von der Ausgangs- in die Umkehrposition
2.Kontrolliertes Aufstehen in die Endposition

Ausgangsposition Beobachtungsschwerpunkte:
*Oberkorper bleibt aufrecht

*Muskulare Sicherung der physiologischen Wirbelsdulenkrimmung
«Blickrichtung gerade und leicht nach oben

*Fersen belasten — Kraftangriffspunkt/Belastung im hinteren Drittel der FuRsohle
*Max. Uberlagerung Knie — Zehen: 2-3cm

Haufige Fehler:

*Auflésen der Lendenlordose in der Konzentrik (Rundriicken)
*Hyperkyphose in der Brustwirbelsdule

*Abheben der Fersen vom Boden

*Zu groRe Uberlagerung Knie — Zehen
*Beinachseninstabilitat

*Blick nach unten

Umkehrposition
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