Name Athlet*in:

Technik-Checkliste KNIEBEUGE
Ausfiihrung der Bewegung: 8 Wiederholungen mit 40-60% des eigenen Kérpergewichts

Start-Position v 0 X Kommentar

Hohe der Hantelstange in der Ablage

unter Schulter/ Achselhdhe, Ricken gerade O O O

H&ande ca. neben der Schulter,

Ellbogen hinter Hantelstange C O O

Stange liegt auf oberen Trapezius

und hinteren Deltoiden O O O

Rumpf ist neutral und angespannt

beim Abheben der Hantel O O «O

FiRe: Schulter- bis huftbreit,

Zehen sind leicht nach au3en gerichtet O O O

Absenken

FuRe bleiben flach auf dem Boden,

Gewicht im mittleren bis hinteren Fuf3 O O O
Rucken bleibt neutral und fest O O O

Kontrolle am untersten Punkt,

kein Abfedern O O O

Knie-Ausrichtung verlauft mit den Ful3en,

keine Valgus Stellung oder Asymmetrien O O O

vorhanden
Aufrichten

FuRgelenke, Knie und Hifte strecken synchron O O O

Hufte steigt mit gleicher Geschwindigkeit

wie die Langhantel, Oberkoérper bleibt aufrecht O O O

Wirbelsaule bleibt neutral

und gefestigt durch die Muskulatur O O O

Kopf= neutral zur Wirbelsaule,

Augen nach vorn oder oben O O O

Endposition: Hifte und Knie gestreckt,

aufrechter Stand O O O

(vgl. Rahmentrainingsplan zum Krafttraining im Beckenschwimmen, 2017)

swimpool
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Technik-Checkliste BANKDRUCKEN
Ausfuhrung der Bewegung: 8 Wiederholungen mit 40-60% des eigenen Kdrpergewichts

Start Position 4 0 Kommentar

Augen unter Langhantel @ O

Griff: Obergriff, Daumen um Hantel,
Breite: neben Schulter O O

Gesal, Schultern und Kopf

liegen auf der Bank O O

Schulterblatter: nach unten und leicht hinten
ziehen, Muskeln aktivieren und fixieren O O

Hantel wird mit Helfer in Ausgangsposition
gebracht: gestreckte Arme Uber Schulter/ Brust

Handgelenke: fest unter Hantel

FufRe flach auf dem Ful3boden, symmetrisch,
schulterweit oder etwas grof3er

Absenken

O O
O O
O O
Coniroledes Hantelserkens OO
O O
O O
O O

Kontrolle von Schulterposition, Fixierung wird
gehalten besonders am tiefsten Punkt

Ubergang: kein Abfedern, Kontrolle am tiefsten
Punkt
Ellbogen ca. 45°

O0OO00O0 OO0 O O OO0 -

Druck

Explosive Druckbewegung nach oben,

bis Ellbogen komplett ausgestreckt,

mit Helfer wird die Hantel zurtick zur Hantelablage O ‘O

geflhrt

O

(vgl. Rahmentrainingsplan zum Krafttraining im Beckenschwimmen, 2017)

swimpool
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Technik-Checkliste KREUZHEBEN
Ausfiihrung der Bewegung: 8 Wiederholungen mit 40-60% des eigenen Kérpergewichts

Start Position v 0 X Kommentar

Schienbein eng an der Langhantel, ohne sie
zu berthren. Erste Reihe der Schuhband-
Locher ist unterhalb der Hantel / Zehen vor
der Hantel

Griff: “Hook grip” Daumenklemme, etwas
breiter als Schulter/Hufte

Hufte ist hoher als die Knie

Rucken/ Rumpf ist neutral und gefestigt

Brust zeigt nach vorne

Schulter: Leicht vor der Langhantel,
Schulterblétter sind nach hinten und unten
aktiviert

Ellbogen sind gestreckt und zeigen nach
auf3en in Richtung Hantelverlauf

Gewicht: mittlerer bis vorderer Fufl3

Kopf: neutral, nach vorne gerichtet

Erster Zug

Luft holen, Muskeln am Korper voranspannen

Knie strecken, Riicken bleibt neutral und
“‘gerade”, Brust nach vorn
(Parallelverschiebung)

Schulter vor Hantel, Knie kommen zuriick,
Gewicht geht in den mittleren bis hinteren
Ful®

Hantel bleibt eng am Korper und der
Hantelverlauf geht leicht zurlick zum Kérper

Winkel des Oberkérpers bleibt konstant

Ubergang

Die Hufte streckt und der Oberkdrper richtet
sich auf

O OO0 O O O 000 OO0O0O0O0O0 O
O OO0 O O O 000 OO0O0O0O0OO0 O
O OO0 O O O 000 OO0O0O0O0OO0 O

(vgl. ,Umsetzen“ Rahmentrainingsplan zum Krafttraining im Beckenschwimmen, 2017)

swimpool

Schwimmverband NRW




	Hantel1: Off
	Text2: 
	Hantel2: Off
	Hantel3: Off
	Hantel4: Off
	Hantel5: Off
	Absenken1: Off
	Absenken2: Off
	Absenken3: Off
	Absenken4: Off
	Aufrichten1: Off
	Aufrichten2: Off
	Aufrichten3: Off
	Aufrichten4: Off
	Aufrichten5: Off
	Bank1: Off
	Bank2: Off
	Bank3: Off
	Bank4: Off
	Bank5: Off
	Bank6: Off
	Bank7: Off
	Bank8: Off
	Bank9: Off
	Bank10: Off
	Bank11: Off
	Bank12: Off
	Kreuz1: Off
	Kreuz2: Off
	Kreuz3: Off
	Kreuz4: Off
	Kreuz5: Off
	Kreuz6: Off
	Kreuz8: Off
	Kreuz9: Off
	Kreuz10: Off
	Kreuz11: Off
	Kreuz12: Off
	Kreuz13: Off
	Kreuz14: Off
	Kreuz15: Off
	Kreuz16: Off
	Name: 


