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primar: Trizeps —
sekundar Brustmuskeln, Schultermuskeln (besonders vorderer De
Ausfithrung: Legen Sie sich auf eine Drickerbank. Greifen:
Bankdriicken mit sinem nur ca. 10 15 cm breiten Griff. Nehmen
nun zum unteren Brustbereich herab. Achten Sie dabei besont
Brusttraining in einem leichten Rundbogen en,
Brust leicht beriihrt, Drilcken Sie sie dann ge
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primér: Trizeps .
sehundie: Bauchmuskulatur als Stlitzmuskulatur
Austubrung Greifen Sie die eine kurze ge
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primér: Trizeps-

sekundiar: Schultermuskel als Stitzmuskel; L
Ausfibrung Nehmen Sie eine Kurzhantel in die
und stiitzen Sie sich mit der linken Hand ebenfalls
huml(ﬁmarrrﬁammham 2]

Bodybuilding Ubungskatalog

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

© www.sportfitness.ch P. Meierhofer

Seite 4



