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Praxis Langhantel

Rudern vorgebeugt
Bankdrucken
Anreissen/Umsetzen
Reissen




"3 Langhantel - Basistbungen

Einfache Ubungen

Kniebeuge Hinten (sehr einfach) Umsetzen Reissen
Kniebeuge Vorn (sehr einfach) 11
Lastheben (einfach)

Bankdriicken (sehr einfach)
Rudern vorgebeugt (sehr einfach)




ed Langfristiger Aufbau

Aktionsschnelligkeit 7
Impulstbertragung 7

= bessere Leistung in Sportart

Kraftiibung
U20

t U1 | Umsetzen / Reissen |

Ule | Kniebeuge || Umsetzen [ Reissen |

Trainingsibung |

t U12

Training PhYSIS: Stabilitat + Mobilitat + Technik Erlernen und Steuern der
- strukturiert ?::?;:EE

- geplant -verschiedene Zugange

- aufbauend




"3 Zielsetzungen und Arbeitsbereiche im Krafttraining
=

Intramuskulare Koordination (IK)
Muskelquerschnitt (MQ)

P schnell-KRAFT //
% SCHNELL-kraft







"3 Bankdricken - Aufbau

Methodische Hinflihrung

Stabiliatsvoraussetzungen der beteiligten Hand-, Ellbogen- und Schultergelenke
schaffen: Vielseitige Stltz- und Kriechformen

Liegestltz-Formen vs. Bankdrucken: Liegestutzen sind viel weniger exakt steuerbar /
man druckt bei normaler Ausfiihrung ca. 60% des Kdrpergewichts! / Liegestltzen
haben weniger Gleichgewichts-Schwierigkeitsgrad / ...

Bankdriicken mit Kurzhanteln (Top-Ubung fur Stabilitat)

Bankdrucken ist eine der am einfachsten steuerbaren Ubungen: von 0 bis 500kg genau




E . . .
'3 Theorie — Instruktionsvideo
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'3 Bankdrucken - Positionierung
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'3 Bankdrucken - Positionierung




:3 Bankdricken - Positionierung
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"3 Bankdriicken - Kérperspannung
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"3 Bankdricken
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Bankdricken - positive und negative Neigung (incline/decline)
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'3 Dricken - Stossen
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"3 Rudern vorgebeugt - Aufbau

Methodische Hinflihrung

= Aufzieh- und Anzieh-Bewegungen
* Ruder-Bewegungen
* Rudern mit Kurzhanteln (fur Schulter-Stabi)

= Langhantel-Rudern mit angepasstem
Gewicht
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"3 Rudern vorgebeugt

Startposition Endposition
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"3 Rudern vorgebeugt : Aufbauformen

Diese Variante ist primar fir
schnellkraftige Ausfiihrung
geeigneter.
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"3 Rudern vorgebeugt : Ahnliche Ubungen aber mit anderem Fokus

Rudern aufrecht;: Kurzhantel Seitheben
Trainiert vorab den Trainiert mehr den

Kapuzenmuskel, den hinteren, seitlichen und
vorderen Deltamuskel und vorderen Deltamuskel und

den Bizeps. den Rautenmuskel.
Nicht aber den Grossen Nicht aber den Grossen
Ruckenmuskel, die Ruckenmuskel und die
Wirbelsaulenaufrichter, den ‘ Ruckenaufrichter!
Grossen Runden Armmuskel
und etwas weniger den
Hinteren Deltamuskel!
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"3 Warmup: Mobilitat der Arme fur Kniebeuge vorne — ...und Umsetzen
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Kniebeuge vorne

Bankziehen

Lastheben +

RiimAanicechac Krel 1zhahan
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Kraftreissen

Dricken
Stossen

Reisskniebeuge
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"3 Lernstufen-Modell FUCHSER

Lernstufe 4

Lernstufe 2 Lernstufe 3

GanzheitlichesTechniktraining der Endubungen mit einem

Lernstuffe i

Umsetzen Ausstossen

Umgruppieren eng

Umgruppieren breit

| Kraftdricken | Nackenstossen
| Kniebeuge vorne | Kniebeuge hinten
| Lastheben/Kreuzheben

| Erster Zug eng | ‘ Erster Zug breit

Ziel: Explosivitit + Komplexitit

Hier werden die Inhale der vorher-
gehenden Stufen in wenigen, hochkom-
plexen Explosivitatsibungen kombiniert.
Neu kommt hier das Umgruppieren und
Fixieren hinzu.

Ziel: Basis-Ubungen

Einfihrung in die Technik der einfachen
Grundibungen. Einfache Beuge- und
Hebebewegungen in gleichmassigem
Tempo beiwenigen beteiligten Gelenken

‘ Bankdriicken Rudern

Reisskniebeuge

Liegestitze/Anziehen

Technik Riickenspannung / Haltung / Hebetechnik

Griffbreiten / Standpositionen

Tiefe Hocke | Mobilitdt Uberkopf

Beinachsenstabilitat

Schulter-Rickenstabilitdt | Schulter-Bruststabilitat

Ziel: Zubringer erarbeiten

Auf dieser ersten Stufe geht es um das Erarbeiten der Zubringer im Bereich Stabilitdt und Mobilitdt. Im Bereich der
Technik soll auf dieser Stufe das das Handling mit der Hantel vermittelt, das Bewegungsempfinden von Riicken- und
Ganzkdrperspannung entwickelt sowie das Bewegen mit einer gehaltenen Hantel im G leichgewicht eingeflihrt werden.
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' . .
'3 Technik Reissen
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"3 Technik Umsetzen (Video)

THE POWER CLEAN

* Hip-width stance

» Hands about one thumb's distance from hips

* HOOK grip on the bar

» Shoulders slightly in front of the bar at set up

* Lumbar curve maintained

* Hips and shoulders rise at the same rate,
then hips extend rapidly

» Heels down until hips and legs extend

» Shoulders shrug, followed by a pull under with the arms

» Bar is received in a partial squat

gcmssﬁt

Abbildung: crossfit.com

Der Youtube-Channel von Crossfit.com beinhaltet eine grosse Fille an Langhantel-

JOoLNgen i alLlperer ALSsiuhrung 2CNINIK Alall e M Denitinag LinserersSe
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"3 Bewegungsvorstellung Umsetzen

€ Blick gerade aus

Schultervorlage ————> Parallelverschieb

Huftbreiter Stand

o

2

Ellenbogenschnell
eindrehen

anzkérperspannung

Gleichzeitiges

Yffnen von Hiift-

Kniewinkel

Mit leicht gebeugten Beinen
abbremsen >

Lésen und Setzen der FiiRe
vom Boden

5

Belastung auf den

o
:} € ganzen FuB

X

Alle Abbildungen. Zawieja/Thomas/Bukac
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Technik Umsetzen : Bewegungsvorstellung

[ ROTATE

ALBOWS UP
=1

https://www.youtube.com/watch?v=LOZ7EUiRcds
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https://www.youtube.com/watch?v=LQZ7EUiRcds

"3 «Mauseloch»-Position als Ausgangslage flr die Hauptbeschleunigung

Mauseloch-Position (Power Position)

- Mauseloch zwischen Beinen
- Schultern sind hier Uber der Hantel (nicht davor)
- Streck-Reserve in Knie- und Huftwinkel

Ab hier bis zur kompletten Huftstreckung wird die
grosste Beschleunigung generiert!

Es ist DIE zentrale Schlisselstelle, um die Hantel zum
fliegen zu bringen!







' . .
.3 Technik Reissen

https://www.youtube.com/watch?v=blLpeUXxij7YY

Slow Motion Video eines Versuchs von
Lysia Valentin.

Es ist festzuhalten...

1) Gewichtheber gehen beim
Abbremsen bis in den Anschlag der
Tiefen Hocke runter. Das streben wir
explizit NICHT an! Dies setzt
jahrelange Belastungsanpassungen
voraus, fur die wir keine Zeit haben

2) Wettkampfversuche zeigen selten die
technisch saubersten Ausfihrungen

3) Die Website/Youtube-Channel
«Hookgrip» allgemein eine dankbare
Quelle fur Visualisierungen ist
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https://www.youtube.com/watch?v=bLpeUxij7YY

"3 Technik Reissen (Video)

THE POWER SNATCH

HIP-WIDTH STANCE o

HANDS WIDE; THE BAR RESTS IN THE CREASE
OF HIPS WHEN STANDING °

HOOK GRIP ON THE BAR ©

SHOULDERS SLIGHTLY IN FRONT OF THE BAR AT SET-UP ©
LUMBAR CURVE MAINTAINED ©

HIPS AND SHOULDERS RISE AT THE SAME RATE o

HEELS DOWN AND ARMS STRAIGHT UNTIL HIPS
AND LEGS EXTEND °

TORSO ROTATES TO VERTICAL AND HIPS EXTEND RAPIDLY ©

SHOULDERS SHRUG, FOLLOWED BY A PULL UNDER .,
WITH THE ARMS °

BAR IS RECEIVED IN A PARTIAL OVERHEAD SQUAT o
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Bewegungsvorstellung Reissen

«
- |!| Schultervorlage —> |

Parallelverschiebu

Schultervorlage = | | \; €——— Gerader Riicken
=

V(— Getreckte Arme

Schulterbreiter Stand

Hantel hinter dem
Kopf fixieren

Ganzkorperspannung

Il

Gleichzeitiges
envon Huft-
/ und Kniewinkel

nzkorperstreckung

Mit leicht gebeugten
Beinen abbremsen

Losen und Setzen der > A Belastung auf dem > » 5
FiiBe vom Boden S’ ganzen FuR

% Belastung auf den
—
ganzen FuB

—

Alle Abbildungen: Zawieja/Thomas/Bukac

33



"3 Technik Uberkopfposition

[

Punkt 3 und 4 stabilsieren

FA

Punkt 5 und 6 stabilsieren
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' . .
'3 Technik Reissen
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"3 Technik Reissen : Bewegungsvorstellung

[ BAR

REACHES
2 ALT}LETS'E MAXIMUM

UNDER |—  © ¢ HEIGHT |

https://www.youtube.com/watch?v=yHZ1eZ8fJic
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https://www.youtube.com/watch?v=yHZ1eZ8fJjc

"3 Videos

Eine Visualisierung der
beeindruckend explosiven
Bewegungsgeschwindigkeit mit
welcher Loredana Toma die
Bewegung ausfiihrt.

Das soll unser Benchmark punkto
Schnelligkeit sein.

https://www.youtube.com/watch?v=MuVvy4KXphc
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https://www.youtube.com/watch?v=MuVvy4KXphc

Links der im Kurs gezeigten Youtube-Videos
(Links aufgerufen am 12.8.2022)

Technik-Instruktionsvideos Swiss Athletics:
https://www.youtube.com/playlist?list=PLUOOXrsJEEens|Vbch9C7rNOUtEfXA le

Warm-up Beine/Wirbelsaule, Dmitry Klokov: https://youtu.be/cVVUtV5W85I

Warm-up Schulter, Lydia Valentin: https://youtu.be/k ODROcCESSE

Mobility fir Umsetzen, Torokhtyi: https://youtu.be/2B2LWHIhgNA

Technik Umsetzen, Torokhtyi: https://youtu.be/LOZ7EUIRcds

Reissen / Geschwindigkeit, Rumanische Gewichtheberinnen: https://youtu.be/MuVvy4KXphc

Nicht im Kurs als Video gezeigt, aber erwahnt:

Reisskniebeuge Mobility, Crossfit-Website: https://youtu.be/1IX-MLCHNwEU
Metapher: Klokov: «wear pants»: https://youtu.be/2C8kLbia3fM
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https://www.youtube.com/playlist?list=PLU0QXrsJEEensjVbch9C7rN0UtEfXA_le
https://youtu.be/cVVUtV5W85I
https://youtu.be/k_QDR0cEsSE
https://youtu.be/2B2LWHlhqNA
https://youtu.be/LQZ7EUiRcds
https://youtu.be/MuVvy4KXphc
https://youtu.be/1X-MLCHNwEU
https://youtu.be/2C8kLbia3fM

