UBUNGSKATALOG

Muskelbeteiligung Ubungsausfiihrung ~ Spezialkniebeugestange Special Bar Squat
M. quadriceps Unter die SQUATT-Stange stellen, die Hande
M. glutacus maxirmus an die Holme des Kniebeugenstanders und

M.adductor magnus

M. ischiocrurale die Schultern upter die Polstgr legen und aus-
M. triceps surae atmend hochdriicken und beim Heruntergehen
M. erector spinae den rechten Winkel einhalten.
M. biceps brachi Im Fitnessbereich empfiehlt sich auf alle Falle

mit der SQUATT-Stange zu trainieren, da die
Riickenbelastung bei richtiger Ausfiihrung sehr
gering ist und man immer einen sicheren Stand
hat.

Beim Herabgehen auf einen senkrechten Riicken
achten. Die SQUATT-Stange erlaubt auch
Maximalkraftversuche, da - in der biomechanisch
ungiinstigsten Position - immer die Arme mit-
helfen kdnnen und so die Kraftkurve besser
ausgeniitzt werden kann.

Trainingsgerate:  Beinstreckmaschine
Trainingsgeschwindigkeit:  ziigig bei iberwindender Arbeit, kontrolliert/langsamer
bei nachgebender Arbeit
Atmung:  bei tiberwindender Arbeit ausatmen, beim Nachgeben
einatmen
VORSICHT bei:  Knieproblemen - nur bei schmerzfreier Ausfiihrung -
als Alternative andere Ubungen !
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Muskelbeteiligung Ubungsausfiihrung  Stufensteigen Step Up
M. quadriceps Vor eine Stufe (Step) stellen, die Hohe so wéhlen,
M. biceps fomoris dass das Knie in der Steigphase nicht iiber 90°

M. semitendinosus

M. semimembranosus gebeugt werden muss und dann kontrolliert auf
M. glutaeus maximus und ab steigen.
M. glutaeus medius Der Step sollte der jeweiligen GroBe der Person

M. glutaeus minimus angepalbt werden kann. Beim Aufsteigen sollte
M. adductor magnus

M. abdominis rectus et obliques der Kniewinkel nicht mehr als 90 Grad sein.
M. triceps surae Der Vorteil gegeniiber dem Ausfallschritt (Lunge)
ist, dass das Gleichgewicht besser gehalten werden
kann und im Absteigen keine hohen Belastungen
auf das Kniegelenk kommen. In Satzen - je nach
Trainingsziel - von 6 - 25 Wiederholungen arbeiten.
Achten auf regelmaBiges beinwechseln beim
Aufsteigen - eventuell bei jedem Step wechseln.

Trainingsgerate:  Langhantel und Gewichtsscheiben, Step
Trainingsgeschwindigkeit:  ziigig bei iiberwindender Arbeit, kontrolliert/langsamer bei
nachgebender Arbeit
Atmung:  bei iiberwindender Arbeit ausatmen, beim Nachgeben einatmen
VORSICHT bei:  Knieproblemen - nur bei schmerzfreier Ausfiihrung -
als Alternative andere Ubung wahlen !




