Ablauf der Kniebeuge:

unter die Stange,

richtige Hantelposition

Brust Raus
o High Bar: Ellenbogen unter die Stange
o Low Bar: Schulterbldtter zusammen & Ellenbogen hoch = Plateau

bilden

“Po fest”

“Rippen rein” / “Bauch fest”,

“Riicken fest”

2-3m vor sich auf den Boden schauen

kontrolliert runter und ziigig hoch

Richtig filmen und kontrollieren:

Grundregel bei allen Ubungen:

e Den gesamten "Arbeitssatz" filmen.
e Nicht schief filmen - moglichst gerade zum Boden.

Bei der Kniebeuge:

e Filme auf Kniehohe.
e Den gesamten Korper aufnehmen.
e Aus 2 Winkeln filmen: von vorne und der Seite
o Vonvorne: laufen die Knie in die Richtung der Zehenspitzen?
o Seite:
m Rundet der Riicken?
m Tief genug? (Hiiftgelenk unter Patella)
m Stangenpfad gerade iiber dem mittleren Fuf3?
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Fehler Beheben mit “Cues”:

Fehler

Cues

Knie fallen rein?

"Boden auseinanderschieben"
“Knie nach auf3en driicken” -
Wenn dir jemand helfen kann: mit
den Handen von auflen gegen die
Knie driicken lassen und dagegen
driicken

“Buttwink” Unterer Riicken rundet ein:

Bracing Squenz benutzen:
1. Poanspannen
2. “Rippen runter” / “Bauch
anspannen”
3. Riicken setzen / auf Spannung
(nicht ins Hohlkreuz gehen)

Wenn das nicht hilft, musst du auf
Problemsuche gehen. Anleitung hier:
https://dotzauerinstitut.de/training/butt-
wink

Brust fallt ein

e “Brustraus”

e “Brust richtung Decke driicken”

e ‘Zeig stolz die Brust” -

e ‘“zieh die Stange fest in den
Riicken”

High Bar: Armposition falsch

e “Ellenbogen unter die Stange*

Low Bar: Armposition falsch

e “Ellenbogen in die Decke”

Am Anfang der BEwegung nach vorne
kippen, statt sich zuriicksetzen

“Schieb den Po nach Hinten”
“Setz dich aufs Klo”

“Bleib aufrechter”

“Gewicht auf die Hacken”

In die Kniebeuge “fallen” statt
kontrolliert runter zu gehen

e Kontrolliert runter & dann
“Raketenstart”

Goodmorning: Hiiften schief3en zu schnell
hoch

“Mit dem Kopf durch die Decke”
“Hiifte und Knie gleichzeitig”

Stange lauft nicht gerade iiber der Mitte
des Fufles

e Stell dir bildlich vor, dass die Stange
gerade hoch und runter geht in
einem “Korridor”
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