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Analyse zu Video >> Beuge-04 <<:

Diese Videosequenz zeigt | hnen eine Serie von Wettkampfkniebeugen, wobei der Athlet tellweiseein
wenig tiefer beugt, als unser Regelwerk es fordert. Die Vorbereitungsphasen fur die einzelnen
Beugen werden konzentriert eingeleitet — und tellweise atmet der Athlet zwischen seinen einzelnen
Beugen ruhig und konzentriert durch. Somit kann er ohne >> Sauer stoffschuld << die doch recht
umfangreiche Serie sehr sauber ausfihren. Bis auf das teillweise zu starke Vorschieben der
Unterschenkel kann man hier keine gravierenden Fehler erkennen. Die Rumpfhaltung ist gut —und
auch der Kopf wird bel jeder Beuge ordentlich fixiert. Schauen Sie sich hierzu auch den ersten Teil
dieser Videosequenz an. Beachten Sie dabei auch meinen Kameraschwenk. Tell zwel dieser
Videosequenz ( Kreuzheben von Blécken ) werteich in einer anderen Textdatei aus.

Auf diesen Bildern kénnen Sie sich noch einmal die Kinematik einer Beuge innerhalb dieser recht
ordentlich ausgeftihrten Serie anschauen.

Ver besser ungsvor schlége:

Obwohl es sich bei dieser Serie nicht um vollwertige Wettkampfkniebeugen handelt, sollte man
trotzdem die Hauptkriterien der Wettkampfkniebeuge im Auge behalten! Dazu gehort
selbstver stAndlich auch das Vermeiden eines tGibertriebenen Nachvor neschiebens der Unter schenkel.
Hier konnte man z.B. mit einer etwas breiteren/weiteren Ful3stellung experimentieren. Auch
Sportschuhe mit verschieden hohe Absétzen sollte man im Training einmal ausprobieren. Dafur
kann man sich, entsprechend der erforderlichen Absatzhthe, Ubereinander gestapelte
Sperrholzbrettchen unter die Hacken legen. Eine Verbreiterung der Startposition darf aber nicht zu
abrupt vorgenommen wer den, da sich die Muskeln und Bander erst einmal daran anpassen missen.
Pro Woche sollte man seine Startposition maximal um ca. 5 cm verbreitern. Eventuell kénnen auch
hierbel etwas hoher e Schuhabsétze erforderlich werden.

Achtung: Das Training mit Trainingsanzug = lange Hose, sollte man bei den Wettkampfibungen
vermeiden. Dadurch ist eine sauber e Auswertung kaum maoglich. Manche Athleten haben sogar die
Unsitte, bei hoheren Lasten ihrer Kniebandagen dann einfach tber ihren Trainingsanzug zu wickeln!
Auch das sollte man tunlichst unterlassen, da dadurch vollig andere Bedingungen im Kniebereich
generiert werden. Die Bandagen mussen immer direkt (auf der Haut ) angelegt werden. Dabei sollte
man die Haut im Wickelbereich leicht mit Magnesia einreiben.




