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Eingrenzung ' Konrektisieren Belasten
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w3 Front squat

BB front squat

* Fusse sind huftbreit

* Aktive Schulterblatter und
gerader Rucken. So tief
gehen, solange das

* Fusse sind huftbreit eingehalten werden kann

* Aktive Schulterblatter und * Kopfist in der Verlangerung
gerader Rucken. So tief der Wirbelsaule
gehen, solange das . .
eingehalten werden kann * Beine sind gestreckt, aber

nicht uberstreckt
* Kopfist in der Verlangerung
der Wirbelsaule * Kettlebell bleibt nahe zum

Korper in Richtung der Fusse

* Bewegung (konzentrisch und
exzentrisch) wird in der Hufte
gestartet

* Fusse sind huftbreit

* Aktive Schulterblatter und
gerader Rucken. So tief
gehen, solange das
eingehalten werden kann
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* Langhantel bleibt nahe zum
Korper in Richtung der Fusse

* Bewegung (konzentrisch und
exzentrisch) wird in der Hufte
gestartet







LTI Romanian deadlift

Foam roll RDL => KB RDL => BB RDL
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Romanian deadlift

Foam roII RDL => KB RDL => BB RDL
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