


Standardposition
FuBposition: haftbreit und
parallel auf der Platte
. gleichmaBiges Training
der gesamten
Beinmuskulatur

Hohe FuBstellung
FuBposition: oberer
Bereich der Platte

. verstarktes Training der
hinteren Oberschenkel und

des GesaBes

Tiefe FuBstellung
. FuBposition: unterer
Bereich der Platte
. verstarktes Training des
vorderen Oberschenkels
(Quadrizeps)
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Einbeinige Ausfihrung

. FuBposition: mittlerer
Bereich der Platte
. Trainiert jedes Bein

einzeln; fordert Balance
und Stabilitat

Enge FuBstellung
. FuBposition: eng
beieinander in der Mitte
der Platte
« verstarktes Training der
auBeren Bereiche der
Oberschenkel

Weite FuBstellung
FuBposition: breiter als
htftbreit positioniert
« verstarktes Training der
inneren
Oberschenkelmuskeln und
der Adduktoren
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