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Wihle die Héhe entsprechend deines Kdénnens. Je niedriger der Balken ist, umso schwieriger ist die Ubung.
Achte darauf nur die Fersen auf den Boden zu stellen und mit dem Korper eine gerade Linie zu halten. Dann ohne
Schwung nur aus den Armen die Brust an den Balken ziehen.

Profis konnen die Handhaltung wechseln. Der Kammgriff (Foto) ist einfacher, der Ristgriff (Handriicken anschauen,
Daumen sind innen) ist schwerer in der Ausfiihrung.



Hoch in den Stitz sprmgen mlt geschlossenen Bemen

Achte darauf im Stitz dich gut aus den Schultern rauszudriicken (lange Arme und langen Hals machen).
Profis konnen versuchen die Arme auch beim Sprung gestreckt zu lassen.



