Grundlagen - DEHNEN

Bricke korrekt falsch

Beine schlieRen, Armwinkel offen, Beine und Hande gestreckt, Kérper mdéglichst gestreckt.

Gréatschsitz

Beine max. gegratscht, Knie durchgestr., Beine drehen nicht ein, Oberkorper zieht parallel zum Boden nach vor,
Hande in Hochhalte, Riicken gerade

Ausfallschritt (Huftbeuger

Das gestreckte hintere Bein zeigt nach auf3en, die Ferse zieht nach hinten,
Oberkorper aufrecht, Hifte zieht nach unten

Brustmuskel / Schulter

Bein/Hufte doppelter rechter Winkel, Schulter zieht zum Boden, Bauch zieht nach oben
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