
Startpositionen Leistungsübungen 

 

High Hang/Power Position 
 

- Schulter über der Stange 
- Knie und Hüfte in leichter Flexion 
- Stange an Oberschenkel 
- Füsse flach 

 
Schwierigkeit/Technik 

- Leicht 
 
Phase: Wettkampf- Vorwettkampfphase, Explosivität 
 
 

 

Hang Position 
 

- Schulter leicht vor der Stange 
- Gewicht über ganzen Fuss verteilt 
- Stange oberhalb Knie 
- Knie in leichter Flexion 
- Hüfte in Flexion 

 
Schwierigkeit/Technik 

- Mittel 
 
Phase: Wettkampf- Vorwettkampfphase, Explosivität, 

 

Low Hang Position 
 

- Schulter vor der Stange 
- Knie und Hüften in Flexion 
- Stange unterhalb Knie an Schienbein 
- Rücken gerade 

 
Schwierigkeit/Technik 

- Eher schwierig 
 
Phase: Vorbereitungsphase, Technik 

 

Boden 
 

- Schulter vor der Stange 
- Vorspannung  
- Stange am Schienbein 
- Knie nach aussen rotiert 

 
Schwierigkeit/Technik 

- Schwer 
 
Phase: Vorbereitungsphase, Technik 

 
 



Landepositionen Leistungsübungen 

Power Clean (Umsetzen)/Power Snatch (Reissen) 
 

 
 

Deep Power Clean (Umsetzen)/Deep Power Snatch (Reissen) 
 

 
 

Squat Clean (Umsetzen)/Squat Snatch (Reissen) 
 

 

 

Phase 

Vorwettkampf/Wettkampf 

Power Output  

Phase 

Vorwettkampf/Wettkampf 

Max Kraft < Power Output 

Phase 

Vorbereitung/Vorwettkampf 

Mobilität/Full Range 



Variationen Leistungsübungen 

 

Umsetzen/Reissen von Blocks 
 

- Startpositionen variabel 
- Explosivität als Fokus 

 
Unterschiede  

- kein DVZ 
 

 
Phase 
Wettkampfphase, Explosivität 
 

 

Anreissen  
(Snatch/Clean Pulls) 
 

- Ganzkörperstreckung als Fokus 
 
Unterschiede  

- Braucht weniger Mobilität 
- Mehr Gewicht möglich 

 
Phase 
Wettkampf- Vorwettkampfphase, Explosivität 

 

Kraftumsetzen/Kraftreissen  
(Muscle Clean/Muscle Snatch) 
 

- Explosive Streckung im Fokus 
 
Unterschiede 

- Technisch weniger anspruchsvoll 
- Weniger Gewicht möglich 

 
Phase 
Variabel, Warm-up 

 





 
 
 
 
 
 

  



 

 

 

 

 

Comparison of 2 athletes Load Velocity Profiles for the Bench Press. Blueline 

athlete has a steeper slope (-1,506) which means he is more efficient than the 

Redline athlete (-1,2345) in expressing higher velocities with lighter loads. 

 


