K DK -Juniorenkader|lehr gang 2006 in Dresden.

Analyse zu Video >> Beuge-09 <<:

Hier sehen Sie eine Wettkampfkniebeuge mit der vollen Wettkampfausr Gistung. Bewul3t habe ich
hier einmal die dazugehérige Videosequenz um 90 Grad gedreht! Benutzen Sie bitte kein
Videobear beitungspr ogramm, um diesen Effekt rickgangig zu machen.

Das menschliche Auge verarbeitet, in Verbindung mit dem dazugehérigen Sehzentrum im Gehirn,
Abweichungen von der >> WAAGERECHTEN = HORIZONTALLAGE << anders als
Abweichungen von der senkrechten Position! Bei fast allen Menschen kommt es somit in den
dazugehdrigen Verkniupfungszentren im Gehirn ( diese passen das tatsachlich tUber die Augen
erfaldte Signal mit entspr. Erfahrungs- und Wunschvor gaben an ) zu entsprechenden Tauschungen.
Mit Hilfe dieser, absichtlich vorgenommenen Ver zerrungen er zeugt das Bewul3tsein eine per sonliche
Entzerrung / Begradigung. Merken Sie sich bitte zu dieser Thematik: Die Entzerrung einer
Verzerrung kann nur durch eine weitere ( mehr oder weniger entgegen gerichtete ) Verzerrung
erfolgen!

Gerade bei der Beugetiefe kann es somit bel Videoanalysen ( besonders dann, wenn man seine
Aktionen dann personlich auswertet ) rasch zum ( nicht einmal gewollten ) Selbstbetrug kommen!
Der sogenannte >> INNERE SCHWEINEHUND << sagt dann einfach: Diese Beuge war doch tief
genug! Auf den dazugehorigen Bildern habe ich diese Rotation selbstverstandlich rickgangig
gemacht. Spiren, bzw. bemerken Sie jetzt die unterschiedlichen Aussagekréafte der Videosequenz
bzw. den daraus entnommenen, aber zur iickr otierten Bildern?

Der Athlet prasentiert hier bis auf die tatsachlich >> nicht ausreichende << Beugetiefe eine recht
ordentliche Wettkampfkniebeuge. Die Vor bereitungsphase geht so in Ordnung. Die Abtauchphase
ist jedoch korrekturbedirftig! Viel zu frih und viel zu weit schiebt der Athlet dabei seine
Unterschenkel nach vornel Weiterhin erkennt man bel ener genaueren Analyse dieser
Videosequenz ein ungleichmafiiges Abtauchen. Die Hantel schaukelt dabel auf dem Ricken —und
driftet leicht nach rechts ab. Nach der zu frih eingeleiteten Umschaltphase schiebt der Athlet sein
Gesald zu weit nach hinten, wobel sein Oberkorper automatisch / systembedingt eine auflerst
ungunstige Vorlage einnimmt. So etwas darf nicht vorkommen, da ein derartiger Patzer einen
Wettkampfver such noch kurz vor dem Erreichen der aufrechten Endposition ( wo man eigentlich
viel weniger Kraft einsetzen muf3 ) vereiteln kann. Auch wenn die Rickenmuskulatur Dank einer
guten Kraftentfaltung dieser ungunstigen Ober kor per haltung noch standhalten wiirde, so kann der
Heber die Gesetze der Schwer punktlage = Gleichgewicht dennoch nicht brechen! Fast immer ist hier
letztendlich ein ausgleichender Schritt nach vorne notwendig, um die Sache unter Kontrolle zu
behalten. Unser Regelwerk erlaubt aber keine derartigen Schritte/ Ausweichmandver!

Auf Bild >2< sehen Sie noch einmal das Ubertriebene Nachvorneschieben der Unterschenkel. Auf
Bild >3< sehen Sie dann den Bewels, daf3 diese Beuge leider nicht die Vorgaben der | PF in Bezug auf
die geforderte Beugetiefe erfiillt hat.



Ver besser ungsvor schlége:

Achten Sie beim Abtauchen unbedingt darauf, dal3 Ihre Unter schenkel ( so gut es geht ) nicht nach
vorne driften! Schieben Sie nach der Umschaltphase kraftvoll 1hre Hifte nach vorne und spannen
Sie dabei auch Ihre Rickenmuskulatur maximal an. Schauen Sie wahrend der Beuge niemals nach
unten auf dem Boden ( um eventuell die Beugetiefe zu Gber prifen ) sondern immer geradeaus, bzw.
leicht schr&g nach oben. Nur so kénnen Sie verhindern, dafd Ihr Gesal? nach hinten wandert. Lesen
Sie sich bitte auch die vorherigen ANALY SEN aufmerksam durch — und betrachten Sie bitte auch
die dazugehorigen Videosequenzen!



