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Bewegungsablauf

1. Stand; der rechte Vorfuf$ steht auf einem niederen Hocker. Das Tiirmchen ist nach vorne geneigt, die Hinde sind auf
dem rechten Knie abgestiitzt. Die Ferse so weit wie moglich nach oben heben.

2. Die Ferse schnellt nach unten und sofort wieder nach oben.

Wichtig
1. Das Knie steht tiber dem Fuf$ und zeigt nach vorne.
2. Die Hinde stiitzen sich immer auf dem Knie ab und geben Widerstand gegen die Bewegung der Ferse nach oben.
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