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Klassik birdən qaldırma hərəkəti bir taktdan ibarıt olub yüksək sürət,cəldlik və güc tələb edən hərəkətdir.Birdən klassik qaldırma hərəkəti təkanla qaldırma hərəkətindən texniki cəhətdən fərqlənir.Birdən klassik qaldırma hərəkəti iki üsulla yerinə yetirilir.Çünki çiyin qurşağı və qol əzələləri yaxşı inkişaf etmiş,oynaqların elastikliyi yüksək səviyyədə olan və bədən quruluşu bu üsulla hərəkəti icra etmək üçün əlverişli olan idmançılara çöməlmə üsulundan istifadə etmək məsləhət görülür.
Qayçıvari üsul hərəkət texnikasının icra edən idmançıların sayı demək olar kiŞson illərdə yox dərəcəsindədir.Hərəkətin icrasında fazaları bir-birinə bağlı və ardıcıl yerinə yetirilir.Hərəkət 3 hissəyə bölünür:
1.Pəncələr üzərinə qalxmaqla dartma
2.Çöməlməklə ağırlıqı baş üzərinə qaldırmaq
3.Çöməlmədən qalxmaq və fikse etmək
Çıxış vəziyyəti idmançının ağırlığı qaldırmaq üçün aldığı vəziyyətdir.Çıxış vəziyyəti iki cür olur.Statik və dinamik.Statik vəziyyətdə idmançı və ağırlıq müstəqil dayağa malikdir.Çıxış vəziyyətində daha iki əsas şərt var.
1.Ayaqların vəziyyəti
2.Əllərin vasitəsilə ştanq oxunun tutulması
Əksər hallarda hərəkəti yerinə yetirərkən mümkün olan üsəviyyədə ayaqlar enli qoyulur.Pəncələr arasında ki,məsafə çiyin enliyi qədərdir.Lakin təcrübədən görünür ki,bəzi idmançılar ayaqlarını enli qoyurlar,bu da ağırlığın altında yaxşı dayanmağa imkan verir.Ayaqların qoyulma vəziyyəti,əsasən idmançıların çəki dərəcələrində və orqanizmin quruluşundan asılıdır.Digər tərəfdən ayaqların enli qoyulması ,ştanqın birdən başı üzərinə qaldırılmasını çətinləşdirir.Buna görə də ağırlığı birdən başı üzərinə qaldırmaqda çətinlik çəkən idmançılara ayaqları çanağ enliyi (20-40 sm) qədər qoymaq məsləhət görülür.Hərəkətin birinci fazasında idmançı pəncələri üzərinə qalxır və çiyin qurşağı yuxarı dartılır.Dartmanın axırıncı vəziyyətində yəni uçuş vəziyyətində idmançı tam çöməlmə üsulu ilə ağırlığın altına çöməlir.Bu zaman qollar və gövdə düz,çanaq irəli aşağıya doğru açılmış vəziyyətdə olur,baş irəli baxır.Ayaqlar tam açılmalıdır çünki idmançı məsafəyə qənaət edir və hərəkəti tez yerinə yetirir.Hərəkətin bu üsulla yerinə yetirilməsi daha əlverişlidir.Çünki ağırlığın qalxma yolu bu üsulla nisbətən az məsafə olur.
İki əllə klassik birdən qaldırma hərəkətinin icrası zamanı qıfıl tutma və sadə tutmadan istifadə olunur.Daha yaxşı olar ki,qıfıl tutmadan istifadə olunsun.İdmançı qöşəmədən ölü nöqtəsinə qədər ağırlığın müvəffəqiyyətlə yerinə yetirilməsi üçün hərəkəti iki ardıcıl fazaya bölmək qəbul olunmuşdur.
1.Ştanqın budun yuxarı 2/3 hissəsinə qədər qaldırılması
2.Ştanqın həmin nöqtədən  ölü nöqtəsinə kimi tam qollar üzərinə qaldırılması.
Ümumiyyətlə,ikinci hissə əsas hissə hesab olunur.Birinciu hissədə ştanqın qaldırılması zamnı ayaqlar diz oynaqında tam açılmalıdır və gövdə tam düzəlməlidir.Bu vaxt ştanq geriyə və yuxarı hərəkət edir,idmançının çiyin qurşağı oxa nisbıətən irəli aparılır.Çiyin qurşağının oxa nisbətən irəli aparılması təcrübədə oxun çiyinlə ötürülməsi adlanır.Belə hərəkət qüvvəni artırır.Ştanq  dizə gəlib çatdıqda daha güclü əzələlər gövdənin əzələləri  fəaliyyətə başlayır,dizlər bu zaman bükülür və ağırlığın altına yönəlir.
Dizlərin oxun altına yönəlməsi çox mühüm texniki ünsürdür.Bu vəziyyət imkan verir ki,ştanqın yuxarı qalxması daha sürətli olsun və hərəkət düzgün yerinə yetirilsin.Dartmadan əvvəl qollar düz qalır.
Dartma gövdənin və dizlərin eyni zamanda çox tez sürətli düzəldilməsi ilə pəncə üzərinə qalxarkən  dayaq nöqtəsi  irəli verilməlidir.Bu vaxt müvazinəti saxlamaq üçün ştanq yuxarı irəliyə verilməlidir. Bu da ona görə mümkündür ki,dartmadan əvvəl ox çiyin qurşağı ilə örtülmüşdür.Dartma zamanı gövdənin də vaxtında düzgün  işə başlamasının əhəmiyyəti böyükdür.Çanaq irəli-yuxarı qaldırılır.Çanağın yuxarı hərəkətinin özü çiyin qurşaöının yuxarı qaldırmağa imkan yaradır.Gövdənin düzəldilməsi zamanı belə hərəkət yeni dayaq nöqtəsinə qalxma qüvvəsinin yolunu azaldır.Bu fazada çiyinlərin geri çəkilməsi ən axırıncı anda ölü nöqtəsinə keçən anda edilməlidir.Dartmanın axırında pəncələr üstünə qalxandan sonra çiyin və qol əzələləri fəal iştirak edir.Bu vaxt ştanq qurşağa qədər qaldırılır və bu anda qalxa sürəti çox iti olmalıdır.Bu sürət ştanqı lazım olan yüksəkliyə  ölü nöqtəsinə qədr  qaldırılmasına imkan verir.Qolların işə pis cəlb edilməsi və çiyinlərin tez geryə çəkilməsi ən çox yayılmış texniki səhvlərdən biridir ki,bu da dartma qüvvəsini azaldır.Bunun nəticəsində ştanq lazımı səviyyəyə qaldırılmır və idmançı ölü nöqtəsinə tez keçməyə məcbur olur.Ştaqnın ölü nöqtəsinə qaldırılması ikinic dartmada yerinə yetirilir.
Ölü nöqtəsi - ölü nöqtəsindən qalxmaq təhlil etdiyimiz üsulun axırıncı hissəsidir.Bu isə ardıcıl sürətdə yerinə yetirlən iki fazadan ibarətdir,yəni
1.Ölü nöqtəsindən
2.Qalxmaqdan ibarətdir.
Ştanqın altında çöməlmək dartmadan sonra qollar üzərinə qaldırarkən edilir.İdmançı bu hərəkəti yerinı yetirərkən fazalarda dayanmaq və sürəti azaltmaq olmaz.Hərəkət birdən yerinə yetirilir.Sürət nə qədər artıq olsa,hərəkətdə o qədrə yaxşı alınar.Axırıncı anda ölü nöqtəsinə keçmək üçün çiyin qurşağı və qollar  düz vəziyyətdə oxun altına qaldırılır.Ölü nöqtəsinin dərinliyi ştanqın nə qədər hündürlüyüə qaxlmasından asılıdır.
Ölü nöqtəsindən daha tez qalxmaq üçün hərəkətin texnikasını düzgün icra etmək lazımdır.Yəni dizlər 70-950 bucaq təşkil etməlidir.Bunun üçün idmançı imkan dərəcəsində ağırlığı yüksəkliyə qaldırmağa çalışmalıdır.Qol əzələləri çiyin qurşağı yaxşı inkişaf etmiş və koordinasiyalı idmançılarda hərəkət daha yaxşı alınır və yaxşı nətixələr göstərilir.
Ümumiyyətlə yüksək dərəcəli idmançılarda birdən qaldırma hərəkətində maili gövdənin və ştanqın ağırlığ mərkəzinin dəyişməsi bir düz xəttdə kəsişir.Ştanq oxu diz nahiyyəsindən yuxarı çıxan zaman idmançı cəld diz oynağını irəli və ştaqnın oxunun altına aparır.Bu vəziyyəti almaq üçün idmançıya 0,05-0,1 san vaxt lazım gəlir.Texnikanın bu hissəsi ən lazımlı hissədir və dartma zamanı hərəkətin ardıcıl olaraq düzgün yerinə yetirilməsi lazımdır.Güc dartma zamanı çox sərf olunur.Bundan başqa hərəkətin icra sürətidə böyük əhəmiyyətə malikdir.Sürət idmançının gücündən və idmançılarda əzələlərin tez yığmasından ibarətdir.Dartma zamnı əzələlərin gücünədn tam istofadə edilməsinin ştanqı düz-yuxarı hərəkətinə böyük təsiri var.Birdən qaldırma hərəkətində dartma müddəti və hərəkətin amplitudası təkanla qaldırma hərəkətinə nisbətən çox olur ki,buda enli tutmadan asılıdır.Enli tutmanın öz müsbət cəhəti var.Yəni enli tutma zamaı sürət artıt.Hərəkətin düzgün yerinə yetirilməsində nəinki idmançının gücü hətta ayrı-ayrı hissələr arasında olan əlaqənin düzgün yerinə yetirilməsinin də böyük əhəmiyyəti var.
Hərəkətin birinci fazasına,yəni pəncələrə qalxmadan dartma zamanl ştanq yuxarı və idmançıya tərəf hərəkət etməsidir.Pəncələrə qalxma müddətində ştanq idmançıdan irəliyə və yuxarı hərəkət edir.Dartmanın son nahiyyəsində tam pəncəyə qalxdıqdan sonra yuxarı ətraf əzələləri əsasən işə qoşulur və idmançı ştanqın altına çöməlməyə başlayır.
Dartmanın son nahiyyəsində idmanç cəld pəncələrə qalxmaqla çiyin qurşağını qaldırır və qolları diz oynağından azca bükür.Qol əzələlərinin dinamik işə başlayan vaxtı diz oynağının hərəkəti yuxarıya düz vəziyyətdə olur.hərəkətin bu hissəsinin azalmasına təsir göstərir.Pəncələrə qalxan zaman idmançının ağırlığ mərkəzi irəli vəziyyətə keçir.Müvazinəti saxlamaq üçün ümumi ağırlıq mərkəzi ştanqın və idmançının bir-birilə əlaqədar olaraq dəyişilməlidir.Bu vəziyyət ştanq hərəkətinin trayektoriyasının əyilməsi ilə əlaqədardır.İdmançının ağırlıq mərkəzi dartmanın başlanğıcında düz xətt boyu yuxarı istiqamətində yerləşir.Dartmanın son nahiyyəsində isə yuxarı və arxa vəziyyət keçir.Bu vəziyyətdə çiyin qurşağının düz açılaraq  cuzi miqdarda arxa tərəfə olmasının əhəmiyyəti var.Beləliklə idmançının dartma hərəkəti ən yüksək sürətlə yerinə yetirməlidir və bütün əzələ bu qurpları işə qoşumlaıdır.Hərəkətin üçüncü hissəsi yəni çöməlmə və çöməlmədən qalxmaq ardıcıl olaraq fazadan ibarətdir.Yəni çöməlmə və qalxma fazası.Hərəkətin bu hissəsi axırıncı hissə hesab olunur və bu hissənin düzgün yerinə yetirilməsi yüksək nəticə göstərmək üçün böyük əhəmiyyətə malikdirşHərəkətin bu hissədə tam olması üçün başlanğıc faaların düzgün yerinət yetirilməsi əsas şərt kimi qəbul olunmuşdur.
