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01 KNIEBEUGEN MIT KURZHANTELN
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Breiter Riickenmuskel

Darmbeinkamm!

AuBerer schrager Bauchmuskel

Spanner der Oberschenkelbinde

Mittlerer GesdBmuskel

GroBer Rollhtigel
Gerader Schenkelmuskel GroBer GesaBmuskel

Quadrizeps | AuBerer Schenkelmuskel
Mittlerer Schenkelmuskel

Kniescheibe Oberschenkelbinde

Langer Kopf des Bizeps

Langer Wadenbeinmuskel Kurzer Kopf des Bizeps
Langer Zehenstrecker

Sie stehen mit leicht gegratschten Beinen und halten eine Hantel in jeder Hand, die Arme sind entspannt:

— schauen Sie geradeaus, atmen Sie ein, runden Sie leicht den Riicken, und beugen Sie die Knie;

— wenn sich die Oberschenkel in waagrechter Position befinden, strecken Sie die Beine wieder, bis Sie stehen;
— am Ende der Bewegung ausatmen.

Diese Ubung trainiert vor allem die GesaBmuskeln und den vierkdpfigen Schenkelmuskel.

Anmerkung: Es ist nutzlos, diese Ubung mit schweren Gewichten zu machen; wenn man sie mit leichten Hanteln in
Sétzen von zehn bis 15 Wiederholungen durchfiihrt, erzielt man das beste Ergebnis.

BEGINN DER BEWEGUNG

KNIEBEUGEN MIT DER LANGHANTEL VORN (02

Gerader Bauchmuskel
unter der Sehnenplatte

Breiter Riickenmuskel

AuBerer schrager
Schambeinfuge Bauchmuskel
Huft-Lenden-Muskel Vorderer oberer
Darmbeinstachel
Kammmuskel Mittlerer GesdBmuskel
Langer Anzieher Spanner d. Oberschenkelbinde
Schlanker Muskel GroBer GesaBmuskel
Schneidermuskel GroBer Rollhiigel
Kniescheibe GroBer Anzieher
Patellarsehne Oberschenkelbinde

Gerader Schenkelmuskel
AuBerer Schenkelmuskel
Innerer Schenkelmuskel

Mittlerer Schenkelmuskel

Zwilingswadenmuskel,
medialer Kopf

Schienbein, Innenseite

Quadrizeps

Schollenmuskel

Wadenbeinkopf
Vorderer Schienbeinmuskel
Langer
Langer Zehenbeuger Zehenstrecker
Langer Wadenbeinmuskel -
|
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Am Gerét, das die Unterschenkel beim
Kniebeugen stiitzt und fixiert, wird ein
Stehend, die Beine etwa in Schulterbreite leicht gegrascht, die Hande in Pronations- GroBteil der Muskelarbeit auf den vier-

stellung, legen Sie die Langhantel auf den oberen der Brustmuskeln und die vorderen N Kpfigen Schenkslmuskel konzentriert.
Anteile der Deltamuskeln. Damit die Stange nicht nach vorn gleitet, ist es wichtig, die
Brust nach vorn und oben zu heben und die Ellbogen ebenfalls so hoch wie mdglich zu
driicken.

Tief einatmen, um einen intrathorakalen Druck aufzubauen, der ein Zusammensacken
des Brustkorbes verhindert; den Riicken leicht wolben, die Bauchmuskeln anspannen
und die Knie so weit beugen, bis sich die Oberschenkel in der Waagrechten befinden.
Dann wieder zur Ausgangsposition zuriickkehren und am Ende der Bewegung ausatmen.
Durch die vor dem Korper befindliche Stange ist es nicht mdglich, den Oberkérper nach i
vorn zu beugen, und deshalb bleibt der Riicken stets aufrecht. Um die Durchfiihrung der ?' ] 9

Ubung zu erleichtern, kann man einen Keil oder ein Brett unter die Fersen legen. L 1
Diese Art der Kniebeuge konzentriert einen GroBteil der Muskelarbeit auf den vierkdpfigen gl L e g
Schenkelmuskel; allerdings kann man dabei nicht so viel Gewicht verwenden wie bei der ‘-—-if "-"‘T

klassischen Kniebeuge. Da diese Ubung auch die GesaBmuskeln, die Kniebeuger, die t r

Belluchmuskeln. und die unteren Teile der Riickenstrecker kraftigt, wird sie hdufig von Ge- GUTE HALTUNG SCHLECHTE HALTUNG ‘
wichthebern eingesetzt.
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03| KNIEBEUGEN

AuBerer Schenkelmuskel

Quadrizeps Gerader Schenkelmuskel
Mittlerer Schenkelmuskel

Innerer Schenkelmuskel
Schneidermuskel

Kniescheibe

Patellarsehne

Medialer Kopf des Zwillingswadenmuskels

Schienbein

Schollenmuskel

DIE ZWEI ARTEN, DIE STANGE ZU TRAGEN

AuBerer schrager
Bauchmuskel

Darmbeinkamm!
Mittlerer GesdBmuskel

Spanner der
Oberschenkelbinde

GroBer Rollhiigel

GroBer GesaBmuskel

Oberschenkelbinde

Kurzer Kopf
Bizeps
Langer Kopf

Lateraler Kopf des Zwillingswadenmuskels

Schollenmuskel

Langer Wadenbeinmuskel

Kurzer Wadenbeinmuskel

Langer Zehenstrecker

Vorderer Schienbeinmuskel

auf den Kapuzenmuskeln;
auf den Delta- und Kapuzenmuskeln.

Die Kniebeuge ist die Nummer eins im Kérpertraining, weil sie eine Vielzahl von
Muskeln trainiert und sich auch hervorragend auf das Herz-Kreislauf-System aus-
wirkt:

— wahrend die Langhantel auf einem Gestell liegt, gehen Sie darunter und legen
die Stange auf den Kapuzenmuskel (ein bisschen iiber dem hinteren Teil des Del-
tamuskels); umfassen Sie die Stange — der Abstand zwischen den Héanden ist je
nach Korperbau variabel — und ziehen die Ellbogen nach hinten;

— tief einatmen, um einen intrathorakalen Druck aufrechtzuerhalten, der verhin-
dert, dass man sich vom Gewicht zu sehr nach vorn driicken I&sst; dann beugen
Sie den Riicken ganz leicht, kippen das Becken nach vorn und spannen die Bauch-
muskeln an. Wahrend Sie den Blick gerade nach vorn richten, lésen Sie nun die
Stange vom Gestell. Gehen Sie ein oder zwei Schritte zuriick und stellen die FiiBe
parallel in Schulterbreite. Machen Sie die Kniebeuge, indem Sie den Oberkdrper
nach vorn neigen. Fiihren Sie die Abwértsbewegung sehr kontrolliert aus, ohne die
Wirbelséule dabei zu beugen, um Verletzungen zu vermeiden;

— wenn sich die Oberschenkel in waagrechter Position befinden, strecken Sie die
Beine und richten den Oberkdrper langsam wieder auf, um in die Ausgangsstellung
zuriickzukehren. Am Ende der Bewegung ausatmen. Die Kniebeuge trainiert vor
allem den vierkdpfigen Schenkelmuskel, die GesédBmuskeln, die Adduktoren, die
Riickenstrecker, die Bauchmuskeln sowie die Muskeln der Oberschenkelriickseite.

Anmerkung: Die Kniebeuge ist die beste Ubung, um dem Po eine schéne
Form zu geben.

VORBEUGEN DES OBERKORPERS BEI DER KNIEBEUGE JE NACH UNTERSCHIEDLICHEM
;.-'" KORPERBAU
s o =

- —J_‘_
[1] Oberschenkel- (1] Beine kur,
knochen kurz
Oberkorper lang:

Oberkdrper wenig R LY
vorgebeugt, e

geringer Uberhang. }L‘L
ﬂ-ﬂ- —J

[2] Beine lang,

Oberschenkelknochen lang
Oberkdrper kurz:
Oberkorper weit vorgebeugt,
weiter Uberhang.

Variationen:

(1) Fir Personen mit steifen FuBgelenken oder langen Oberschen-
kelknochen ist es ratsam, einen Keil unter die Fersen zu legen, um
eine zu starke Neigung des Oberkérpers nach vorn zu verhindern.
Diese Variante bedeutet mehr Muskelarbeit fiir den vierkdopfigen
Schenkelmuskel.

(2) Wenn man die Position der Langhantel auf dem Riicken veran-
dert,indem man sie némlich auf den hinteren Teil des Deltamuskels
platziert, verringert man den Druck der Stange auf den Nacken, wo-
durch die Hebewirkung des Riickens besser zum Tragen kommt
und man mit schweren Gewichten arbeiten kann. Diese Technik
wird haufig von den professionellen Gewichthebern angewandt.

STELLUNG DER FUSSE BEI DEN KNIEBEUGEN!
Werden Kniebeugen auf herkémmliche Art ausgefiihrt, d. h. die FiiBe etwa in
Schulterbreite auseinander, ist es wichtig, dabei die Ausrichtung der FiiBe zu
beachten. Sie miissen in der Regel parallel stehen oder leicht nach auBen zei-
gen. Auf jeden Fall ist auf den individuellen Kdrperbau Riicksicht zu nehmen
und die FiiBe miissen in der natiirlichen Verldngerung der Knie stehen. Wenn
Sie zum Beispiel beim Gehen »watscheln«, miissen Ihre FiiBe bei den Knie-
beugen auch nach auBen gedreht sein.
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HERKOMMLICHE WAAGRECHTE KNIEBEUGE VOLLSTANDIGE KNIEBEUGE
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(3) Die Kniebeuge kann auch an einem Gerét mit einer Fihrungs-
schiene ausgefiihrt werden, bei dem der Oberkdrper nicht nach
vorn geneigt und die ganze Muskelarbeit auf den vierkdpfigen
Schenkelmuskel konzentriert wird.

[1] GUTE KORPERHALTUNGEN:

Wahrend der Kniebeuge soll der Riicken standig so gerade wie mdglich
gehalten werden.

Bei unterschiedlichen Kérperproportionen (kiirzere oder ldngere Beine,
mehr oder weniger flexible Kndchel) und verschiedenen Ausfiihrungs-
techniken (Abstand zwischen den FiiBen, Verwendung von Fersenunterla-
gen, hohe oder niedrige Position der Langhantel) wird der Neigungswinkel
des Oberkdrpers groBer oder Kleiner sein, die Beugungsachse verlduft je-
doch immer durch das Hiiftgelenk.

SCHLECHTE KORPERHALTUNG:

Man darf wahrend einer Kniebeuge niemals den Riicken kriimmen. Die-
ser Fehler ist fiir die meisten Verletzungen im Lendenbereich verantwort-
lich, besonders fiir Bandscheibenvorfalle.

Um die Arbeit der Ges&@Bmuskeln deutlich zu spiiren, ist es wichtig, \j
die Oberschenkel in waagrechte Position zu bringen.

NEGATIVE PHASE

[4] VOLLSTANDIGE KNIEBEUGE

Um die Arbeit der GeséBmuskeln noch besser zu spiiren, kann man die
Oberschenkel unter die Waagrechte hinaus in eine tiefere Position brin-
gen. Allerdings sind nur Personen mit flexiblen Kndcheln und kurzen
Oberschenkeln zur richtigen Umsetzung dieser Technik in der Lage.
AuBerdem muss die Kniebeuge vorsichtig ausgefiihrt werden, da sie zur
Krimmung der unteren Riickenpartie verfiihrt, was schwere Verletzun-
gen verursachen kann.

nach vorn neigt.

nachgibt.

Bandscheibenschéden und -vorfallen beim Training mit schweren Gewichten pradisponieren.

Bei der Arbeit mit schweren Gewichten ist es bei den verschiedensten Ubungen unerlasslich, eine »Blockierung« herbeizufiihren:
1 — Mit einer tiefen Einatmung blést man die Brust wie einen Ballon auf und hélt den Atem an, wodurch der Brustkorb starr wird. Dies verhindert, dass sich die Brust

2 — Durch Anspannung der Bauchmuskulatur macht man den Bauch hart und erhéht den intraabdominalen Druck, was verhindert, dass der Oberkdrper nach vorn
3 — SchlieBlich verringert man die natiirliche Lordose des unteren Riickens und driickt die Lendenwirbelsaule nach hinten.

Das Aufrichten des Rumpfes in der angegebenen Weise und dessen Fixierung durch muskuldre Anspannung bezeichnet man als »Blockierung«. Dadurch werden
sowohl eine iibermaBige Kriimmung der Brustwirbelsdule als auch eine Hyperlordose der Lendenwirbelsdule vermieden, welche beide fiir die Entstehung von
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