TEAM DANMARK

Squat
Squat er en bengvelse, der ogsa kraever styrke i maven og lezenden. Det er en teknisk
kreevende gvelse, hvor der er potentialet for at Iafte mange kilo. Derfor er det vigtigt at

indarbejde god teknik fra starten.

Sadan udferes squat

Veegtstangen placeres pa skuldrene pa den gvre rygmuskulatur. Fgdderne placeres i
minimum skulderbredde og let udadroterede. Kig lige frem, ret ryggen og hold veegten pa
hele foden. Treek vejret ind og sid ned til den dybde din mobilitet tillader.

Squattet skal udfares i et kontrolleret tempo og med stgrst mulig indsats pa vej op.

Antal saet og gentagelser

Lav 3-4 saet med 10-15 gentagelser med god teknik nar du starter med at arbejder med
squat.

Variationer

Front Squat, Overhead Squat, Split Squat.

Progression

Nar du skal lzere gvelsen, kan du ga frem trin for trin, som angivet herunder
1. Kropsveegt squat
2. Squat med veegtskive/kettlebell/handvaegt foran

3. Overheadsquat med kosteskaft (hold kosteskaftet pa hovedet, sa albuerne er 90

grader. Laft armene og lad det veere udgangspositionen for squattet).
4. Squat med stangen

5. Squat med stang plus veegt
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