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Reil3kniebeuge

»die Kniebeuge mit Mehrwert«

mit Andreas (iQ athletik)

Die Rei3kniebeuge beschreibt das Ausfiihren einer
Kniebeuge, bei der die Hantellast mit gestreckten
Armen Uber dem Kopf gehalten wird.

Der Wert der Reil3kniebeuge liegt besonders in
den folgenden Effekten:

=\Verbessern der gesamten
Korperstabilisierung

»VVerbessern der Beweglichkeit in den oberen
Extremitaten

=\/erbessern der Stabilitat in den
Schultergelenken

»Schulen koordinativer Fahigkeiten

=\Wahrend dem Ausfiihren der Ubung kann die . :
korrekte aufrechte Haltung der Wirbelsaule o (
kaum verlassen werden

=Einsatz: Pravention bis Leistungssport! o Www.iqg-athietik.de




