Ausgewahlte Krafttrainings-und Kleingerate
fur Lauf- und Spielsportarten
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Entwickler und Hersteller: Odenwaélder Sportsysteme Volker Joschko
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Tiefe Kniebeuge mit Langhantel

—

Quelle: A. Gottlob. Differenziertes Krafttraining, Urban & Fischer 2001. Genehmigter Abdruck, modifiziert von H. Allmann
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Durch die tiefe Last-
position (Scheibenauf-
lage) und die Riicken-

| /Schulterentlastung

uber die Handgriffe
bleibt der Ubende stets
in aufrechter Position.

| Vertikale Griff- und
Scheibenposition sind
entsprechend Korper-
grofRe und Tiefe/Art der
Kniebeuge vertkal ver-
schiebbar. Auch fur
Anfanger geeignet bei
hochster Ruckenscho-
nung. Ein leider zu
wenig bekanntes und
genutztes Gerat!
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RUMPFROTATION







J.K.Oldruck-Hiiftgel.. avi




J K. Oldruck-Knie. avi




J.K.Oldruck-Korperstreckung. avi






Version 1




Schulterauflage flr
Kniet?euge




Griffe Kniebeuge

in Stadiongelander /
Sprossenwand einhangbar

Last-Momentvariation den gesamten Widerstandsbereich einer Mannschaft

Die BH eignet sich hervorragend zur Nutzung der ,Posttetanischen Schnellkraftpotenzierung® vor Training und Wettspiel z.B. nach
tiefen, verletzungsfreien Kniebeugen. Bei 4 BH kénnen je 3 Spieler z.B. 3x3 tiefe Kniebeugen + Aufwérmsatz mit individueller
Rollenposition (Helfer) in 6-8 Min. absolvieren.
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Gerader
Ricken

Gerader
Ricken
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li. Bein geschlossen  re. Bein, geéffnet

tasche

Hosentragergurt -
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