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Ausgangsposition
. Kérper: sitzend, Brust raus,
Rucken gerade (Hohlkreuz
vermeiden)
- Arme: leicht gebeugt, Griff am
T-Stuck
- FiBe: in Schlaufen

Zugphase
- Ausatmung: Beine strecken und
Griff kontrolliert Richtung
Bauchnabel ziehen
« Schultern bleiben hinten
« Oberkd&rper ist leicht nach
hinten gelehnt

Endposition
. Ellenbogen sind hinter dem
Korper
« Schulterblatter werden
zusammengezogen

Riuckbewegung
« Einatmung: T-Griff langsam
zuruckfuhren bis Arme fast
gestreckt sind und gleichzeitig
Beine beugen

Wichtig:
. nicht aus Oberkdérper reiBen - Rumpf bleibt unter Spannung
gerader RUcken statt Rundrucken
. kein Schwungholen mit dem gesamten Oberkdrper
. Ellenbogen nah am Koérper fuhren : ﬁi — \
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