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5 Ausführungsmerkmale: 

1. Schulterbreiter Stand 

2. Stange liegt im Nacken des letzten 

Halswirbel 

3. Handgelenk gerade 

4. Rücken neutral 

5. Schwerpunkt in Mitte der Fußsohle 

 

5 Ausführungsmerkmale: 

1. Knie leicht beugen+fixieren 

2. Hüfte schiebt hinten raus 

3. Druck am Anfang der Ferse 

4. Rücken neutral  

5. Pause am unteren Umkehrpunkt 

 

 

5 Ausführungsmerkmale: 

1. Vorgebeugte Position 

2. Brust rausstrecken 

3. Zug Richtung Bauchnabel/Hüfte 

4. Rücken neutral halten 

5. Ellbogen führt 

 

5 Ausführungsmerkmale: 

1. Stange kommt von vorne 

2. Ein Bein aufstellen 

3. Diagonaler Arm arbeitet 

4. Schulter beim Drücken unten 

halten 

5. Ellbogen unter Langhantel 
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