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Kraft - Bein- und Gesassmuskulatur: Einbeinige
Kniebeuge

Diese Ubung zur Kraftigung der Bein- und Gesassmuskulatur wird im Stehen durchgefiihrt. Der
Trainierende beugt und streckt ein Bein, wahrend das andere angewinkelt bzw. vom Boden gelost
wird.

Ausgangsposition

Einbeinstand seitlich zur Wand. Eine Hand stiitzt sich an der Wand ab, die andere Hand ist am Becken abgestiitzt,
Standbein gestreckt, anderes Bein gebeugt.

Endposition
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Knie beugen und strecken, die Kniescheibe sollte nicht Gber die Zehenspitzen hinausragen, Riicken gerade, keine
Bewegung in der Lendenwirbelsaule.

Material: weiche Unterlage
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