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Hi, check out the Saturday game analysis
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Bobby Kersey
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ES OLYMPIC LIFTING .
7 Bar Limbering Preparation
1 Bar rotation Stand over barbell with balls of feet positioned under bar pointing forward, hip
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Athlete Profile ::?ull Olympic bar). Position shoulders over bar with back arched tightly. Arms are
&1 Hang Clean straight with elbows pointed along bar. p re-Sea son A
Evaluations £7 Hang Sit Clean
1 Low High Clean Pull Execution 4 e
Team Statistics &1 Hang Clean Pull -
&1 Hang Power Clean Pull bar up off floor by extending hips and knees. As bar reaches knees
&1 High Clean Pull vigorously raise shoulders while keeping barbell close to thighs. When barbell
Fenianagement £1 High Clean passes mid-thigh, allow it to contact thighs. Jump upward extending body.
271 High High Clean Pull Shrug shoulders and pull barbell upward with arms allowing elbows to flex out
&7 Mid Clean Pull to sides, keeping bar close to body. Aggressively pull body under bar, rotating
£7 Low Clean Pull elbows around bar. Catch bar on shoulders while moving into squat position.
&1 Law Clean Hitting bottom of squat, stand up immediateby.
Collections &1 Rip and Press = Dumbbells Lower Bady
&1 1 Arm Clean - Dumbbell
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ion Templates e i: UQ:H drop
e Return. Bend knees slightly and lower barbell to mid-thigh pasition. Slowly
i Jerk/Push Press lower bar with taut lower back and trunk close to vertical. The advanced athlete Unpee ooy 3
& Combo may furloadf (drop) bar from completed position (as shown). This technique
(6 LOWER BODY may be practiced to reduce stress or fatigue involved in lowering bar as
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:"éﬁl:;;;““”“s unloading method is used {unless floor demolition is desired). Click to set caption
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Terveystilanne

lImoita vammoista ja sairauksista, suunnittele hoidot
ja kuntoutus. Tarjoa saumaton kommunikointi
laakintatiimisi ja valmennuksen valilla.

pain Level
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John Welch
Los Angeles Clippers

“Et paase koripallotaivaaseen kayttamatta
XPS Networkia.”

Boris Balibrea
Sweden Basketball

“XPS on taydellinen tyokalu, siina on
kKaikki mita ammattimainen tiimi
tarvitsee.”

\ THW Kiel

“{a Filip Jicha

“Kaytan 80% tyoajastani XPS
Networkissa.”

Karel Poborsky

Czech Football Association

“XPS on avainasemassa kaikissa
prosessiemme tyovaiheissa.”

Olet hyvassa
seurassa.

Joonas Naava
EraViikingit

'Kaytamme XPS Networkia kaytannossa
kaikkien joukkueiden hallitsemiseen.”

Kasper Hjulmand
Denmark Football Team

“XPS antaa mahdollisuuden toimia
omalla tavallaan. Yksinkertaisesti tai
vksityiskohtaisesti.”

Elisabet Gunnarsdottir
Kristianstads DFF

"Heti alettuani kayttaa XPS:aa siita tuli
0sa minua. Se aiheuttaa riippuvuutta.”

Olli-Pekka Yrjanheikki
Jokerit Helsinki

"XPS auttaa valmentajiamme kehittymaan
ja helpottaa elamaani. Yksikaan toinen
ohjelmisto el tarjoa samaa.”
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“Haluamme pitaa asiat yksinkertaisina. Helpotamme valmentajien

paatoksentekoa tuomalla heille urheilun oleellisen datan. Painopisteemme
ovat aina olleet samat: tarjoamme loistavaa palvelua, kehitamme
markkinoiden parhaat tieto-ohjautuvat tuotteet ja pidamme hauskaa!
Valmentajille ja joukkueille kaikkialla maailmassa XPS Network on kuin
majakka - se helpottaa heitd navigoimaan.”

Mika on Sideline Sports?

Kolmen hengen tiimi perusti Sideline Sportsin vuonna 2001. Nykyaan tyollistamme yli 30
henkiloa ja teemme yhteistyota yli 2000 seuran ja joukkueen kanssa 92 maassa. Takaamme,
etta valmentajat ja joukkueet ovat paremmin organisoituja, hyotyvat tehokkaasta
viestinnasta ja heilla on paasy avaindataan, joka auttaa heita paatoksenteossa.

XPS Network on saavuttanut tuhansien asiakkaiden luottamuksen niin maailman suurimpien

kuin pienimpien - urheiluseurojen ja lajiliittojen. Olemme ylpeita menestyksestamme ja
nostamme jatkuvasti rimaa kehittaaksemme huipputehokasta ja helppokayttoista

ohjelmistoa kaikkien lajien valmentajille kaikkialla maailmassa. Tervetuloa mukaan matkalle!
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