PUSHUP - BARSTRAIN | Training mit Liegestiitzgriffen
Weite Schulter Presse

Halte die Bars so weit wie moglich auseinander,
aber im angenehmen Rahmen / FiiGe ernont !
Fallenpresse
Weite Fallenpresse

SCHULTERN

Halte die Bars in einer Linie mit der oheren Brust
FiiBe erhiht! Y

Halte die Bars schulterbreit / Fiie erhdht ! |

_ _——
Halte die Bars schulterbreit

Brust Presse
Brust = ~ Geschlossene Brustpresse W Halte die Bars eng zusammen
’mnermml Brstarosse ,S/ Halte die Bars schulterbreit /
- Hand innenseite nach vorne
. v : —
- Halte die Bars eng zusammen /
Trizep Presse :l[ :l[ gedriickt wird mit dem Trizep
Halte die Bars schulterbreit / Hand innenseite nach vorne
TRIZEPS umkehr Trizep Presse o I Halte den Kopf hoch und schaue geradeaus !
schnelle Ups ][ :||: Sitzzwischen den Bars / Fiiie erhiht !
FiiBe erhint
- Halte die Bars so weil wie miglich auseinander, aher
umkehr Trizep Presse = im angenehmen Rahmen /
. Erstellt Korperspannung aufbauen und halten !
Riicken von:

Halte die Bars eng zusammen / Handflachen nach vorne /
Beim Runtergehen die Hinde zum oberen Bauch fiihren !
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Kou" umkehr Trizep Presse

Tip: Bring die Brust soweit runter zum Boden wie moglich. Fiir maximale Beanspruchung der Muskulatur, haite die Wirbelsiule Aufgestelitse gerade wie moglich und spanne die Rumpfmuskulatur an !
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