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Bizeps Trizeps Beine  Waden

Kniebeugen:

© Vordere Oberschenkel
GeséRmuskeln; Beinbizeps, unterer Riicken; v

: Heben Sie die Langhantel aus dem Knisbeus
dun:h Aufnchtan des Kérpers anheben. Plazieren Si
oder auf der Wirbelsaule. Halten Sie mit
Schritte von der Harﬂ!lahlagd:zurﬁiﬂi G
Halten Sie Ihren Ricken unb
ZU unﬂastun Gﬂh&n

© www.sportfitness.ch P. Meierhofer Seite 1




mmmmm_ﬂ Bodybuilding Ubungskatalog

primar. Vordere Oberschenkelmuskulatur
sehundir Gesdbmuskeln; Beinbizeps indirekt
Ausrunmng Setzen Sie ﬂﬂh hdﬂ.} 5“:
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www.sportfitness.ch y 9 g °9

primar: Vordere Oberschenkelmuskulatur
“ekunidir Leichte Beanspruchung von unterem Ricken
Ausfithrung: Blhiuu‘l&hclu&dﬂl!m nter

nun die Halterungen fiir die Gewichte
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primir Vordere Oberschenkelmuskulatur
sefundar;
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primar. Beinbizeps
sehundin: Leichte Beanspruchung der Wadenmuskulatur m
Ausfahnung: Legen Sie sich auf die Beincurl Mas

arauf, daft das Gesak

© www.sportfitness.ch P. Meierhofer Seite 5




Bodyhuilding Ob katal
m.llltﬂlllmn odybuilding Ubungskatalog

primir. Beinbizeps, unterer Ricken
sehundirn Gesafmuskeln, Trapezius
Ausfiihrung; Daaj{tm;ﬂ'lahmnﬂ_

Mit einem Einkauf in unserem Fitness Shop Unterstitzen Sie diese Webseite, vielen
Dank. http://www.sportfitness.ch/shop

Online Nurition Shop:

Shop Francais http://www.sportfitness.ch/shop_francais/

Shop Italiano http://www.sportfitness.ch/italiano
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