-

TRANING

In dieser Datei findest du zu jeder
Muskelgruppe entsprechende Ubungen mit
Ausgangs- und Endposition. Wihle die Ubungen
ach deinen Bediirfnissen und anatomi
Méglichkeiten aus. Diese Datei ist da
vollstindig. Es gibt weitere Ublh;

u natiirlich auch fiir dein Training
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UBUNGEN FUR
DEN UNTERKORPER

Kniebeuge

Mégliche Variationen:
an der Multipresse, Front Kniebeuge

Rumainisches Kreuzheben

Mégliche Variationen:
mit Kurzhanteln

Beinpresse

Mégliche Variatione
einbeinig, Hack-Squat

Hip Thrusts

Mégliche Variationen:
am Gerat/der Multipresse




UBUNGEN FUR

DEN UNTERKORPER

Beinstrecken Beinbeugen

Mégliche Variationen:
im Sitzen

Wadenheben

Mégliche Variationen: Mégliche Variationen:
an der Multipresse am Gerat, im Sitzen
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UBUNGEN FUR

DEN OBERKORPER

Bankdriicken Butterfly

Mégliche Variationen: Mégliche Variationen:
Schragbankdriicken, mit Kurzhanteln, am Gerat am Kabelzug
Latziehen Cable Rows

Mégliche Variationen: Mégliche Variationen:
enger Griff breiter Griff, mit Langhantel/Kurzhantel
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UBUNGEN FUR
DEN OBERKORPER

Seitheben

Mégliche Variationen:
im Sitzen, am Gerét

Bizeps Curls

Mégliche Variationen:
mit Kurzhanteln, am Gerét, im Sitzen,
am Kabelzug

Schulterdriicken

Mégliche Variationen:
mit Langhantel, im Stehen, am Gerét

Trizeps Driicken

Mégliche Variationen:
mit Kurzhanteln, tiber Kopf
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Einfach auf das jeweilige Bild klicken!
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