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K'b_. iti it dem Riicken i Aufricht :-d'.B rfolgt d ~ :
niebeugeposition mit geradem Riicken in ufrichten — die Bewegung erfolgt aus den n -
schulterbreiten Stand: Die Bank mit Beinen. Sobald sie gestreckt sind, die wunddanq,dle Arms stregligpum dic

gestreckten Armen greifen. Bank anheben... Bank welSCE e

Sl 1]]]]

_‘.i_

Eine Liegestiitze ausfiihren,... ...und einen Strecksprung durchfiihren.
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Leicht die Knie beugen und die Arme zum Explosiver Absprung; Landung mit ‘lan- Wieder absteigen. Abwechselnd das linke

Ausholen nach hinten fiihren. gen’ Beinen auf dem Kasten. und das rechte Bein zuerst absetzen.

Die Hénde greifen die Ringe, die FiiBe sind Langsam den Oberkdrper herabfiihren und Wéhrend der gesamten Bewegung Span-
auf dem Boden. eine Liegestiitze ausfiihren. nung im Korper halten.




