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BASICS "SITZHOHE"

FUR MICH MACHT ES SINN OIE SITZHOHE ALS ERSTES 2U BEACHTEN. DIES BEEINFLUSST MEINE KO@PER-
HALTUNG UND OIE ART WIE ICH DIE BASSORUM SPIELE - 'ENTSPANNT" 0DE? "UNTEZ SPANNUNG.'

LIEGT MEIN FUSS FLACH UND LOCKER AUF DEM FUSSPEDAL BETRAGT OE? WINKWEL IM KNIE ¢A. 70-75 Geao.
WENN ICH MEINEN FUSS HEBE KOMME ICH IN DIESEM MOMENT AUF MaX. 90 GeaD. DIES IST OIE "LEICHTESTE"
EINSTELLUNG.

BASICS "SITZPOSITION"

MEIN "BECKEN" 0DE? OIE “SITZHOCKER" SIND AM HINTEZEN RANO OES HOCKESS. SOMIT LIEGT EIN QELATIV
6R0SSER TEIL OES OBEQSCHENKELS AUF DEQ SITZFLACHE. DAMIT NEHME ICH GEWICHT VON MEINEN FUSSEN.

GRUNDLAGEN/BASICS "FUSSE RECHTS & LINKS”
BINAR/TERNAR

STARTEN WIE MIT OEN FUSSEN OIE DOUBLEBASSZHYTHMEN MUSSEN HANOE UND FUSSE “ZUSAMMEN
PASSEN". DESHALS LOHNT ES SICH TEDEN FUSS "EINZELN' ZU ANALYSIEREN UNO OIESEN OANN 2ZU USEN.

DIES WENDE ICH AUF ALLE HYTHMEN AN, SOWIE ALS “TEMPO" UND "AUSDAUER'-UBUNG. ALS AUCH “BINAR"
UND "TE@NAR".

LET'S Go!
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