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o

* Schwinge mit gestreckten Armen und - Sobald du ,auf dem Riicken liegst”, ziehe die Knie an - Lande mit deinen FiiBen hiiftbreit und weich
Korperspannung. die Brust und an die Seite. in den Knien.
* Wenn du nach vorne schwingst, ziehe auch - Lasse die Hand, in deren Richtung du drehst, zuerst
deine Beine nach vorne. los.
+ Dein Blick geht so schnell wie m6glich auf den
Boden.

- Sobald du den Boden siehst, lasse auch die andere
Hand los.

Tipp:

Wenn du den Cheatgainer an der Stange richtig gut drauf hast, kannst du
einen Bargainer ausprobieren —dazu filhrst du die Beine nicht mehr seitlich G@.Ill‘

vorbei, sondern direkt iiber deinen Kopf und ldsst beide Hdnde los, sobald Schulprogramm

du den Boden siehst.



