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Riicken Schultern  Bauch |
Trizeps Beina . Waden _

Bizeps

Bankdriicken:

primir Die gesamte Brustmuskulatur (Pectoralis Major/Minor) e
sakundar Schultermuskulatur, (insbesondere der vorders Dulhmuskul&. Tri
Ausiihrung Legen Sie sich auf die [h'udcmbnrk Die
abzustiitzen und die Hantel befindet sich tber Ih
nun in einer langsamen und konlrdlluﬂuﬂ a

zurilck | wester
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Bodybuilding Ubungskatale
www.sportfitness.ch y Mdaadl, -

primar: Brustmuskulatur sowie Tnzeps : ==
sekundir: Schultarmuskulatur; Bauchmuskulatur s

ot s

Ausiubrung. Stellen Sie sich zwischen die zwei Holme

iz

Ausgangsposition (siehe Bild 1). Lassen Sie sich dar
bhhmﬁhmmm#MElM;
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primar: Brustmuskulatur

Ausfithrung: Legen Sia mhﬂufdnn Bank ohne
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Bodybuilding Ubungskatalo
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primar Brustmuskulatur
sekundir: Nurlmmhm i
Ausiohiung: Setzen Sie sich in die Butter
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primar: Brustmuskulatur
sekundar vordere Dattamuskeln; Iuidﬂl!tutimhu
Ausfiihrung: Sh‘lm Sie sich {H
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www.sportfitness.ch

: Rickan Sehuftern
Bizeps Trzaps ]

b Kurzl

primar: Brustmuskulatur, Latissimus, Seratus
sekundir Trizeps, besonders aulerar Mus

Austiubrung: Legen Sie sich quer ber e
aufliegen. Stiitzen Sie [hren Wﬁlpurl'li'llﬁll

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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