Technikbewertung im Gewichtheben des BVDG nach ver - model stand marz 06

Hochstpunktzahl 10 Reil3en Umsetzen Ausstol3en
TR e Gesamteindruck - Beschleunigung / Dynamik / Bewegungsrhythmus
allgemein / biomechanisch - Hantelweg / Kérperhaltung- Position zur Hantel
- Ausbalancieren - Ausbalancieren
- Schritt zur Seite - Schritt zur Seite
- leichte Korperverdrehung - leichte Korperverdrehung
- zZu enge, zu breite Startposition - Ellenbogen beim Auftakt zu hoch
o3 (FuRe od. Griffbreite) . starke (tiefe) Kniebeuge beim Auftakt
81 + zu hohes Ldsen der FilRe - ungleicher Sprung in den Ausfall
80 - Zuggeschwindigkeit beim Wegheben zu (zeitversetzt)
7.8 langsam - AusstoR zu schmal
;g - zu geringes Abziehen vom Korper - falsche Kopfhaltung beim StoRR
7:5 - ungleicher Sprung (Kopf zu weit unten bzw. oben halten)
zu spates Abbremsen in der Hocke - Stabilitat im Ausstol3
leichte Kdrperverdrehung (Hocke) - starke Korperverdrehung
7,4 - x-beiniges Aufstehen
;:g mehrere - starke Korperverdrehung
6,8
6,6
6,5
6,4 . . . i
63 - zu starke Oberkdérper Vor- bzw. Ricklage in starkes Senken der Ellenbogen im
' Auftakt zum Stol3
6,2 der Startstellung i .
6,1 i Kdrpervorverlagerung beim Auftakt
60 Gesal oder Fersen heben 1. Zug
’ Ausstol3 nach vorne
e + Krumme Arme 2. Zug StoR der Hantel nur mit den Armen
2’? - - Schulter zu zeitig hinter der Hantel 0’ der Hantet hu g €
' . . N Standstol3 und Hockestol3
5,6 - keine Streckung im Huftgelenk. Ende 2. Zug
55 - - Armdruck zu schwach
' - fehlendes Lésen der FulRe vom Boden ) .
. FuRstellung im Ausstol3 zu breit / schmal
Fersenheben beim Aufstehen ) ) .
zu schnelles Gesallheben beim Aufstehen Hufte hmter der Hantel im Ausfall
Rumpf nicht senkrecht
5,4 - starke Oberkoérpervorlage in der Hocke - spitzer Winkel im Ausfall (vorderes Bein)
gg - Sprung nach vorn in die Hocke - Uberkreuzspringen
5,1 mehrere - zu weiter Sprung nach hinten in die Hocke - falsches Aufstehen nach dem StoR3
50 falsches Setzen der FuRRe in der Hocke (richtig erst vorderes, dann hinteres Bein)
' (zu eng, zu breit, Ful3spitzen zu weit aul3en)
zu spates Losen der Fulze im Umgruppieren
offener Griff, keine Daumenklemme
Anrucken der Hantel
krumme Arme 1. Zug
starkes Gesalheben 1. Zug
Rundricken - Nachlaufen der Hantel
Schleudern der Hantel 2. Zug (Versuch gefahrdet)
freier Zug (ohne Kontakt)
Standarbeit mit anschlieRender Hocke
X-Beine beim Wegheben
Nachlaufen der Hantel (Versuch gefahrdet)

Eine starke bzw. schwache Auspragung von Kardinalfehlern, Fehlern oder Mangeln erlaubt die
Einstufung in die jeweils hohere bzw. niedrigere Kategorie!




