Er bestaat onduidelijkheid over de optimale squatdiepte in

de krachttraining van sporters.Vaak wordt gedacht dat ‘tot

parallel’ (bovenbeen evenwijdig aan de grond) meer presta-

tieverbetering oplevert dan dieper squatten. Ook zou dieper

squatten een verhoogd blessurerisico met zich meebrengen.

Maar is dit wel echt zo? Wat zegt de literatuur hierover?

Tot parallel of

beneden parallel?
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Parallel squat (A) en diepe squat (B).3

Binnen krachttraining wordt de back
squat, die bestaat uit een flexie- en ex-
tensiebeweging van de heupen, knieén
en enkels, gezien als een van de meest
fundamentele oefeningen.!> Twee vaak
gebruikte varianten (zie figuur 1) zijn
de parallel squat en de diepe squat.>?
Algemeen wordt aangenomen dat
parallel squats meer verbetering van
sportprestaties kunnen opleveren dan
diepe squats. Maar is dat wel zo?
Diverse studies hebben parallel squats
en diepe squats op verschillende aspec-
ten met elkaar vergeleken. Dit leverde
tegenstrijdige bevindingen op, zowel
met betrekking tot functionaliteit als
blessurerisico. Er is meer duidelijkheid
nodig om tussen coaches overeenstem-
ming te creéren over de opti-
male squatdiepte.*

Omdat algemene kracht binnen
veel verschillende sporten als
een gewenste adaptatie wordt
gezien, zal de focus in dit arti-

kel daarop liggen.

Om meer inzicht te krijgen in de
functionaliteit van de squat kan
onder meer gekeken worden
naar de spieractiviteit.! Cateri-

sano en collega’s® vonden een
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verhoogde activatie van de m. gluteus
maximus bij een toename van de squat-
diepte. Dit suggereert dat diepe squats
de algemene kracht in deze spier meer
vergroten dan parallel squats. Andere
studies vonden voor dezelfde spier
echter geen waarneembare verschil-

len in activiteit bij diepe squats versus
parallel squats.®” Een mogelijke reden
voor deze verschillende bevindingen is
de deelname van vrouwelijke proef-
personen aan het onderzoek. Vrouwen
creéren meer kniedominante bewegings-
patronen, wat leidt tot meer quadriceps
activiteit.® In deze studies veranderde de
activiteit van de quadriceps echter niet
bij diepe squats vergeleken met parallel
squats. Er werden ook geen significante
verschillen gevonden in activiteit van de
m. gluteus maximus (bovenste en onder-
ste deel), m. biceps femoris, m. rectus

femoris en m. vastus lateralis.t”

De bovengenoemde studies suggereren
weinig tot geen verandering in been-
spieractiviteit tijdens diepe squats in
vergelijking met parallel squats. Beide
varianten lijken dus even geschikt om
de algemene kracht in het onderli-
chaam te verbeteren. Kijkend naar de

zogeheten ‘relative muscular effort’



(RME), een indicatie van de spierspan-
ning gerelateerd aan de maximale
spierkracht, vonden Bryanton en colle-
ga’s3 bij hun vrouwelijke proefpersonen
echter een toename voor zowel de knie-
als de heupstrekkers wanneer de diepte
van de squat toenam (zie figuur 2). Het
gewicht van de halter, oplopend van
50% tot 90% van het 1RM, had alleen
effect op de RME van de heupstrek-
kers, niet op de RME van de kniestrek-
kers (zie figuur 3). Dit betekent dat de
kniestrekkers het beste te trainen zijn

met diepere squats en dat het toevoe-

ten met een grotere range of motion.? Dit
alles suggereert dat de algemene kracht
in het onderlichaam waarschijnlijk meer
zal verbeteren als squats dieper worden

uitgevoerd.

Naast spieractiviteit zijn er enkele an-
dere factoren die een rol kunnen spelen
bij het verbeteren van de algemene
kracht door het uitvoeren van squats.
Zo is er een relatie aangetoond tussen
maximaalkracht en een grotere door-
snede van verschillende spieren in het

onderlichaam.’
1100 Deze resultaten
suggereren dat de
algemene kracht
het beste kan
worden verbeterd
door een toename
van de door-

snede van de m.

Relative Effort (% MVC)

vastus lateralis,

20

wat waarschijn-

lijker is bij squats

105 P 75 60
Squat Depth (° Knee Flexion)
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Het verband tussen squatdiepte/
knieflexie (°, x-as) en RME (%MVC, y-as)
voor de plantairflexoren (ononderbroken lijn),
kniestrekkers (gestippelde lijn) en heupstrekkers
(gestreepte /ijrw).3

gen van extra gewicht aan de halter
geen duidelijke meerwaarde heeft.> Om
de heupstrekkers optimaal te trainen
kan echter het beste gekozen worden
voor relatief hoge gewichten en een die-
pere squat.3” Als we deze bevindingen
combineren, luidt de conclusie dat voor
het optimaal trainen van zowel de knie-
als heupstrekkers een diepere squat
wordt aanbevolen.

Voor mannelijke proefpersonen zijn
vergelijkbare resultaten gevonden.® Zij
volgden twaalf weken progressieve trai-
ning in diepe squats of ondiepe squats
(60° knieflexie). Er werd een grotere toe-
name van de quadriceps hypertrofie, de
isometrische knie-extensie kracht en de

squat jump prestatie gevonden na squat-

7 R met een grotere
range of motion.?
Andere facto-

ren die de algemene kracht kunnen
beinvloeden zijn de tijd dat een spier
onder spanning staat (‘time under ten-
sion’) en de excentrische kracht. Beide
factoren lijken groter te zijn in diepe
squats vergeleken met parallel squats,
vanwege de grotere absolute afstand
die door de halter wordt afgelegd en de
tijd die nodig is om een herhaling uit te
voeren. Het gaat hier echter grotendeels
om veronderstellingen, er is nog geen
overtuigend bewijs dat diepe squats
hierdoor beter zijn dan parallel squats

om de algemene kracht te verbeteren.

Naast alle bovengenoemde factoren
zou het blessurerisico ook iets kun-
nen zeggen over de mogelijkheid om
algemene kracht in het onderlichaam te
verbeteren door squats. Een laag bles-

surerisico representeert een veilige oe-
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fening, wat enkel een positieve invloed
kan hebben op adaptaties. Er wordt wel
gedacht dat er bij diepe squats sprake is
van een verhoogd risico op blessures in
de kniegewrichten en de lage rug.? De
diepe knieflexie zou enorme krachten
op met name het kniegewricht ople-
veren. Zelfs voor atleten met gezonde
knieén wordt daarom vaak de parallel
squat aanbevolen.!? Hartmann & Klu-
semannl! betogen echter, dat verschil-
lende relevante mechanismen niet zijn
meegewogen in deze aanbeveling. Zo
komen de hoogste drukkrachten en
spanningen in het kniegewricht voor
bij 90° flexie. Bij verdere flexie worden
de gewichtsverdeling en krachtover-
dracht enkel verbeterd, door het het
zogenoemde ‘wrapping effect’.! Dit is
een contact tussen de quadricepspees
en de intercondylaire groeve dat zorgt
voor een ondersteunend oppervlak.
Vanwege dit contact worden de druk-
krachten verlaagd en kan er een lager
blessurerisico worden verwacht.! Ten
tweede is het haltergewicht dat kan
worden gelift lager in diepe squats dan
in parallel squats en zullen de krachten
die werken dus ook kleiner zijn. Tot slot
geven zij aan dat kiezen voor parallel
squats om degeneratieve botprocessen
te vermijden wel eens averechts zou
kunnen werken.! Vanwege het voe-
dende karakter van beweging, zouden
de weefsels in het kniegewricht onvol-
doende gevoed kunnen worden wan-
neer alleen partiéle bewegingen, zoals

parallel squats, worden uitgevoerd.

De spanning op de ligamenten in het
kniegewricht kan wel toenemen bij

een grotere squatdiepte. Zowel op de
voorste (ACL) als de achterste kruis-
band (PCL) en op de meniscus lijken de
krachten groter te worden bij een toe-
nemende knieflexie.* 1911 Dit zou kun-
nen lijden tot de conclusie dat parallel
squats in dit opzicht veiliger zijn dan
diepe squats, maar een tegenargument

wordt gegeven door Comfort & Kasim.*
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Zij hebben aangetoond dat een toename

in co-contracties van de hamstrings
tijdens squatten de ACL spanning kan
verlagen en daardoor het blessurerisico
verminderen.!>13 Het effect van deze
co-contracties van de hamstrings op de
PCL spanning en de krachten op het
patellofemorale gewricht is nog onbe-
kend. Om die reden lijken sporters met
klachten of een blessureverleden in één
van deze gebieden beter af te zijn met
parallel squats.> Opnieuw wordt echter
een tegenargument gegeven door Hart-
mann & Klusemann!, die aangeven dat
de optredende krachten niet zodanige
groot worden dat ze enige vorm van
schade aan de ACL en/of PCL kunnen
aanrichten. Daarnaast kunnen er onder
invloed van de belasting adaptaties
plaatsvinden in de ligamenten die het
blessurerisico weer verminderen. De
grotere range of motion in diepe squats
zorgt voor een toename in dwarsdoor-
snede van de ACL en PCL, waardoor ze
meer krachten en spanningen aankun-
nen./ 14 Hoewel er dus enig bewijs is
gevonden voor een hoger blessurerisico
bij diep squatten, zijn de hoeveelheid
en de inhoud van de tegenargumenten
overtuigend genoeg om aan te nemen
dat diepe squats net zo veilig zijn als

parallel squats.

Er zijn tegenstrijdige bewijzen gevon-
den voor de functionaliteit en veilig-
heid van diepe squats vergeleken

met parallel squats. Sommige studies
vonden weinig tot geen verhoogde
spieractiviteit wanneer de squatdiepte
toenam, terwijl andere studies wel een
verhoging in spieractiviteit, relatieve
spierkracht en sportspecifieke fysieke
adaptaties vonden. In tegenstelling

tot wat algemeen gedacht wordt, is er
geen verhoogd blessurerisico door ver-
hoogde krachten op het kniegewricht
en de wervelkolom bij diepe squats
vergeleken met parallel squats. Zowel
vanuit functioneel perspectief als met
betrekking tot de veiligheid lijkt het
er dus op dat de diepe squat zeker niet
slechter en wellicht zelfs beter geschikt
is voor het verbeteren van algemene
kracht in het onderlichaam. Coaches
kunnen daarom overwegen diepe
squats toe te passen binnen de kracht-
training van sporters, op voorwaarde

dat een juiste techniek wordt behouden.
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