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Veegten skal fra jorden med en eksplosiv bevaegelse lgftes op,
sa den kommer til at hvile pa brystkassen.

Sta helt teet pa stangen med fgdderne i skulderbredde. Grib
stangen lidt bredere end skulderbredde. Bgj bade i knae- og
hofteled, sa hoften er leengere nede end skuldrene. Bevaegelsen
indledes med en lille yderligere fleksion af knae- og hofteled for at
udnytte musklernes forspaending.

Veegten lgftes relativt kontrolleret op, indtil den er ud for kneeene
(hang position). Derefter straekkes eksplosivt ud i knge- og hofteled,
sa veegtstangen laftes med stor accelleration. Nar benene er
naesten strakte, treekker man yderligere i stangen ved at bevaege
albuer og skuldre opad. Nar vaegtstangen er pa sit hgjdepunkt,
bgjes hurtigt i knee- og hofteled, s& man kan fa skulderne ind under
stangen og gribe den pa det forreste af skuldrene med albuerne
pengende fremad. Derefter streekkes helt ud i knae- og hofteled.

Fra denne stilling seettes veegten ned pa jorden igen.

Alternativ: Fra brystkassen stgdes veegten op i strakte arme.
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