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Der 1. Link ist for die Anfanger gedacht. Der 2. Link ist flr Fortgeschrittene. Im 2. Link wird
zusatzlich sehr gut erklart, welche Muskeln involviert sind.

1. https://www.youtube.com/watch?v={BZHKGTOW5Y

2. https://www.youtube.com/watch?v=lvaQcFaxL00
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