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Ubungskatalog Bizeps

Bodybuilding Ubungskatalo
www.sportfitness.ch KSER De LEUES ]

Birust Riicken Schutern  Bauch
R IR )

primar: Bizeps - :
selundir: Brachialis; unterer Riicken hat Stiltzfunktion

Austihrung: Nehmen Sie eine Langhantel und greifen Sie sie
vonginander entfemt sind. Halten Sie wihrend der Bewegung
Sie nun, das Gewicht mit der Kraft Ihrer Bizeps in einem Rund
Bewegung sollten Sie |hre Bizeps hart kontrahieren. Las
Arme volistandig durchgestrackt sind. .

Variationen: .
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Bodybuilding Ubungskatalo
www.sportiitness.ch 4 e s

primar: Bizeps :
sekundiir: Brachialis

Austubrung Greifen Sie zwei Kurzhantein ur
innen. Beginnen Sie i, dm&lm m
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www.sportiitness.ch st L] .

priméar: Bizeps
sokundiar: Brachialis
Ausiiihrung: m&udn«lﬁzm :
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www.sportfitness.ch Bodyb "“di.rfg Ubl-lngskatalug- .

primar; Bizeps

sekundir: Brachials nur mﬂﬂ:
Austihrung: Setzen Sie ﬂd-r”m Eﬂiﬂ :
stiitzen Sie den Ellbogen auf der :
oben, indem Sie den Arm beugen,

ab.
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Bodybuilding Obungskatalo
www.sportiitness.ch R e e EAeE

primar: Bizeps; Brachialis

sakundir: Hmluﬁm
Ausfuhrung: Nehmen Sie zwel ictmm

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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