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UBUNG DES MONATS: KNIEBEUGE

Ziel der Ubung

Kraftigung der Bein- und GesalBmuskulatur, Verbesserung der Rumpfstabilitdt und Beweglichkeit in
Hafte und Sprunggelenk.

Ausgangsposition
Aufrecht stehen, FiRe etwa hiiftbreit und FuBspitzen zeigen nach
vorne. Gewicht gleichmaRig auf beiden FiiRen verteilt (3-Punkt-

Stand). Blick nach vorn, Brustbein anheben, Bauchspannung
aufbauen.

Ausfiihrung

Hifte nach hinten-unten schieben, als wiirdest du dich auf einen Stuhl setzen.

Knie beugen, bis Oberschenkel mindestens parallel zum Boden (oder so tief wie FROM erlaubt).
Ricken bleibt lang und gerade, kein Rundriicken.

Ausatmen beim Aufrichten, einatmen beim Absenken.

Technik-Hinweise

Knie zeigen in Richtung der FuRspitzen und Knie bleiben in der Beinachse.
Fersen bleiben am Boden — der 3-Punkt-Stand wird dauerhaft beibehalten.
Bewegung kontrolliert und gleichmaRig.
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Haufige Fehler & Korrekturen

Fehlerquelle: Rundriicken = Korrektur: Brustbein anheben, Blick nach vorn.

Fehlerquelle: Fersen heben = Korrektur: Gewicht bewusst auf Fersen verlagern oder Sprunggelenk
vorher mobilisieren.

Fehlerquelle: Knie fallen nach innen = Korrektur: Leichte Spannung in den Oberschenkeln, Knie aktiv
nach auBen fiihren. Ganzen FulR oder mehr die AulRenkante belasten.

Varianten

Leichter: Mit Stuhl als Unterstltzung (abstiitzen oder auf Stuhl setzen) oder kleinere
Bewegungsamplitude.

Sprunggelenksunterstiitzung: Kleine Hantelscheiben oder diinne Matte unter die Ferse legen.
Schwerer: Mit Zusatzgewicht (z. B. Kurzhanteln) oder Sprung am Ende der Bewegung.

Zielgruppe
Geeignet fir alle, Anpassung liber Bewegungsumfang und Zusatzlast.

Sicherheitsaspekte
Keine maximale Tiefe erzwingen, FROM (full range of motion) individuell anpassen.
Bei Knieproblemen: Bewegungsumfang reduzieren, ggf. Riicksprache mit Fachperson.

Praxis-Tipp
Lass die Teilnehmenden bewusst auf die FuRbelastung achten — gleichméaRig zwischen Vorful® und
Ferse (auch als Voriibung moglich).

Weitere interessante Details

Die Kniebeuge ist eine Grundiibung in vielen Trainingsformen — von Functional Training bis Kraftsport.
Sie aktiviert groBe Muskelgruppen und fordert die Gelenkgesundheit. Studien zeigen: Regelmalige
Kniebeugen verbessern nicht nur die Kraft, sondern auch die Beweglichkeit und die Koordination.
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