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* Squats - die Konigsdisziplin im Alltag
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Is Kind war es flir uns die nattrlichste Sache der Welt und eine

der ersten Ubungen in unserem Leben, fiir viele Athleten ist es die @’"@/}fta 1998
Koénigsdisziplin fiir Muskelaufbau schlechthin: der Squat — die Hockbeuge!

Es ist eine funktionell natirliche Ubung, die die Bein-, HUft- und GeséBmus-
kulatur und den Rumpf kréftigt und unsere Balance schult. Squats gehbéren
generell zu unserem Alltag: egal ob Sie sich hinsetzen oder aufstehen, die |
Spulmaschine, die Waschmaschine oder den Trockner ein- oder ausraumen,

sich bicken, etwas vom Boden anheben, aufrdumen, putzen etc. |

‘ Machen auch Sie die Squats zu Ihrer Konigsdisziplin im Alltag.
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' Stellen Sie sich mehr als hiftbreit hin, die FuBspitzen zeigen nach auBen. Die Oberschen-
kel offnen, dabei gehen die Knie nach auBen, jetzt die Hifte beugen und mit dem Ge-
saB nach hinten unten gehen. Das Gewicht bleibt bei der Bewegung immer auf den
Fersen. Unten angekommen, bilden Schulter-, Knie- und FuBgelenk von der Sei-
te betrachtet eine senkrechte Linie und der Kopf bleibt in Verldngerung der Wirbelséul‘ez.g
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Dips - Krdftigung der Arm- und Schultermuskulatur

- Leichte Variante:

- Auf einen Stuhl oder

Sessel mit stabi-
len Armlehnen set-

- zen. Die Hénde auf
- die Lehnen stutzen.
- Spannung im Schul-

ter- und Nackenbe-
reich aufbauen, in-
dem die Schultern
aktiv nach hinten
und unten gezo-
gen werden. Mit der
Kraft aus den Ar-
men hochdricken.
Die Endposition kurz
halten, dann lang-
sam und kontrolliert
wieder  absenken.
Der Kopf bleibt wéh-
rend der Durchfih-
rung aufrecht und
die Spannung im
Schulter- und Na-
ckenbereich wird
gehalten.

Schwere Variante:

"\ Die Durchfiihrung ist

dhnlich wie Varian-

. te 1, jedoch ist die

Ausgangsposition an-
spruchsvoller. Eine
stabile Kante (z.B.

Badewanne) und

optimalerweise ein
rutschfester  Unter-
grund werden bené-
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tigt. Die Hénde stit- |
zen an der Kante und |

das GesaB wird knapp

vor der Kante abge-

senkt. Aus der tiefen
Position heraus mit
Kraft aus den Armen
und Spannung im Be-
reich des oberen RU-
ckens hochdrucken.
Je nachdem, wie tief
man geht und wie
weit das Gewicht von
den Beinen auf die
Arme verlagert wird,
ist die Ubung schwie-
riger oder leichter.

Ihr
Marfiu
Lieberkuecht

57



	S29 Übungsbeschreibung
	S35 Übungsbeschreibung
	S57 Übungsbeschreibung

