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Analyse zu Video >> Kreuz-05 <<:

Diese Videosequenz zeigt Ihnen eine, bis auf ein paar kleine Abweichungen / Fehler sehr gut
ausgefiihrte Dreier-Wiederholung fur das Wettkampfkreuzheben. Der Athlet wendet dabe die
sogenannte SUM O-Technik an, und benutzt die volle Wettkampfausr tistung ( Kreuzhebeanzug und
KDK-Girtel ). Im Notfall kann hier auch en Kniebeugeanzug herhalten. Von
Kniegelenks-bandagen ist jedoch abzuraten, da man ( besonders bei einer stark geréndelten
Hantelstange) leicht daran hangen bleiben kann. Oft bleibt man auch mit den Fingernageln der zum
Korper gedrehten Hand ( die Hand, welche mit der Handinnenflache zum Korper zeigt ) an den
Bandagen hangen. Dadurch kann das erfolgreiches Weiterziehen durchaus vereitelt werden.
Heber/innen, welche das Kreuzheben mit der konventionellen Technik ausfihren, sollten sich das
Video — und diesen, dazugehérigen Text dennoch anschauen / durcharbeiten, da es zwischen diesen
zwei Grundausfihrungen des Kreuzhebens sehr viele Parallelen gibt.

Zu beméangeln wahren bel dieser Serie die zu rasch ausgefiihrten Vorbereitungsphasen vor den sich
daran anschlief3enden Hebungen — sowie die ein wenig ver fr ihte Nachobenver lager ung des Gesalies
beim Einleiten der jeweiligen Auftaktphase. Achten Sie bitte auf das vorbildliche Fixieren des
Kopfes bel allen drei Versuchen. Am Ende der drei Kraftakte sollte der Athlet jedoch ein wenig
langer in der Endposition verharren —und nicht gleich ( wie auf der Videosequenz deutlich zu sehen)
sofort die Spannung herausnehmen.

Beachten Sie auch, wie gut der Athlet vor jeden Versuch die dafir erforderliche
Vorbereitungs-phase anwendet. Hatte er sich dabel jedesmal komplett aufrecht hingestellt, ware es
perfekt gewesen. Das leider immer noch recht oft zu sehende, rasche Herablassen der Hantel — mit
einem Ubergangslosen Abdotzen vom Boden fir die nachste Hebung sollte man bel Training des
reinen Wettkampfkreuzhebenstunlichst vermeiden.

Beachten Sie bitte auf dieser >> Bildserie << die saubere, gerade Ruckenhaltung des Athleten
wahrend der Hebung. Auch die Standposition eignet sich recht gut fur seine >> anatomischen
Vorgaben <<.

Ver besser ungsvor schlage:

Die hierzu empfohlenen Anderungen / Verfeinerungen habe ich bereits im ersten Textabschnitt
abgehandelt. Hier noch ein Hinwels. Hohe Wieder holungsserien sollte Sie besser mit den bekannten
Handriemchen trainieren. Mit diesen Zughilfen entlasten Sie letztendlich Ihre Hande /
Unterarmmuskulatur = Griff-Festigkeit! Nur so kdnnen Sie sich dann auch wirklich voll auf das
eigentliche Kreuzheben konzentrieren. Nur wenige Wochen vor einer Meisterschaft missen Sie
dann im Training vermehrt auf diese Handriemchen verzichten — damit sich ein optimales
Wettkampfgefuhl fur diese, nur auf dem ersten Blick einfach erscheinende Wettkampfdisziplin,
einstellen / manifestieren kann! Trainieren Sie auch Ihre Griffkraft durch geeignete
Zusatz-Ubungen.



