Squat

Unterkorper:
Oberschenkelmuskulatur, Gesassmuskulatur

Die Flsse stehen schulterbreit, Waffe mit angewinkelten Armen vor der Brust
halten (Lauf zeigt zur Seite). Die Knie bis zu einem rechten Winkel beugen
(Oberschenkelriickseite/\Waden) und zurlick in die Ausgangsposition strecken.
Achtung:

Mit dem Geséss nach hinten und nicht mit den Knien nach vorne gehen. Den
Ricken wahrend der gesamten Bewegung gerade halten (Bauchmuskeln
anspannen), das Gewicht auf den gesamten Fuss verteilen, die Knie nach
aussen drucken (nicht nach innen kippen). Eine Stiitze unter den Fersen kann

die Ubung erleichtern.

Standweitsprung: 2.10 — 2.45 Meter

Vereinfachung

Erschwerung

e Ohne Kampfrucksack

o Kampfrucksack mit zusatzlichen 3kg (Wasserflaschen) beladen

Standweitsprung: - 2.10 Meter

Standweitsprung: + 2.45 Meter

Material pro Teilnenmer: Tenue CNK 420

Zusatzliches Material: 2 PET-Flaschen (1.51)




