K DK -Juniorenkader|lehr gang 2006 in Dresden.

Analyse zu Video >> Beuge-11 <<:

Hier sehen Sie einen Trainingssatz >> K niebeuge <<. Bewul3t sage ich hier > Kniebeuge < da diese
Ausfuhrung sich der >> reinen Wettkampfkniebeuge << nur annéhert!! Diverse Elemente /
Bewegungsabschnitte fuhrt der Athlet innerhalb seiner Trainingsserie recht ordentlich aus — und
nahert sich dabel recht ordentlich den technischen Bewegungsvorgaben fur die
Wettkampfhantelkniebeuge. Den Schwerpunkt legt der Athlet bei dieser Serie auf ein gute
Beugetiefel Bel allen Beugen erfullt er ohne Wenn und Aber diese Hauptvorgabe der |PF. Damit
eignet sich dieser Trainingssatz erstklassig zur Kraftigung aller, an dieser Ubung beteiligten
Muskeln und Muskelgruppen. Bemangeln kdnnte man hier hoéchstens das ein wenig Ubertriebene
Nachvorneschieben der Unterschenkel kurz vor dem Erreichen der Wendepunkte, sowie die
ungunstige GesalRverlagerung ( bei der Auftaktphase sollte man bei >> allen << Kniebeugevarianten
die Hufte nach vorne schieben ) nach hinten.

Auf dieser Bilderserie sehen Sie noch einmal einige Teilausschnitte. Achten Sie dabei auf die etwas
zu weite Vorlage des Oberkdrpers — und die en wenig zu weit nach vorne geschobenen
Unter schenkel auf Bild >3<. Die eingefligten Hilfdinien weisen auf diese > Fehler < noch einmal hin.

Ver besser ungsvor schlége:

Achtung: Nicht nur bei den Wettkampfkniebeuge sollte man ein zu weites Nachvor neschieben der
Unter schenkel vermeiden! Durch den dadurch automatisch ver ur sachten >> spitzen << Kniewinkel
kommt es zu nicht unerheblichen Uberlastungen im Bereich der Kniegelenke!! Dadurch koénnen
gpater einmal unerwiinschte >> Verschlei3erscheinungen << in diesen Gelenken die weitere
Karriere zunichte machen. Die Knorpelbelage konnen dabel Schaden nehmen — und auch die
Patella-Sehne pref3t dabel die Knieschelbe viel zu stark gegen ihre gegentberliegende,
knor pelbeschichtete Gletflache am Oberschenkelknochen. Nach wenigen Wochen kdnnen dann
bereits Schmerzen im Kniebereich auftreten, welche die Wettkampfvorbereitung unangenehm
storen! Behalten Sie die Wettkampftiefe bel allen Beugen innerhalb einer Serie immer im Auge.
Beugen Sie bitte auch bei den >> Nichtwettkampfkniebeugen << nur so tief, dal3 kein zu spitzer
Winkel in lhren Kniegelenken entsteht. Unterdricken Sie das > Nachvornedriften < lhrer
Unterschenkel. Lassen Sie sich von Helfern im Training leiten — und nutzen Sie auch die
Videotechnik zur Eigenkontrolle aus.



