Fufd3position

Bewegungsbeschreibung

Ausgangsposition
> Gewicht auf rechtem Bein

» Riicken zur Stofdrichtung/Knie gebeugt

Angleiten
Flache Ang%eitl?eweg}mg dqrch aktive Streckung des rechten Beins _Flach abdriicken”
Rechtes Bein hinter/in Kreismitte unter KSP
Rechter Fuf$ setzt aktiv auf Ballen auf, wird eingedreht . o
Linkes Bein setzt schnell zum Block »Schnell weiterarbeiten®, ,Fufl
KSP auf rechtem Druckbein eindrehen”
Schulterachse geschlossen

»Tief bleiben“, ,geschlossen
bleiben“

Abstof} »Zum Abstof3 grofd machen wie ein
» Dreh-Streck-Bewegung gegen fixierte Stemmbeinseite Turm*
Hoher Ellbogen




