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Extra-Tipp: ,Fir mehr Span-
nung im Muskel und maxima-
lem Trainingseffekt sollte Ihr
Korper wahrend der Ubung
stabil bleiben und sich nicht
eindrehen.”

e’ B

Extra-Tipp: ,Lassen
Sie den Nacken bei
der Ubung entspannt
und halten den Ri-
cken gerade.”

B

Extra-Tipp: ,Machen Sie den Aus-
fallschritt groB genug, so dass das
Knie nicht Gber die FuBspitze hin-
ausragt.”




KLAPPMESSER-
FLYS

»Bauchmuskeltraining fiir echte
Kerle.“

Legen Sie sich auf den Riicken.
A" Heben Sie die Beine an und stre-

cken die Arme seitlich aus.

SEIT- & FRONT-
HEBEN KOMBI

,Fur massive Schultern

Stellen Sie sich aufrecht und
hiftbreit. Ziehen Sie nun die
linke Hantel mit gestrecktem
Arm nach oben, bis dieser
waagrecht ist. Lassen Sie den
Arm langsam wieder absinken
— Seitenwechsel.

Beide Arme gleichzeitig nach
oben bewegen — dieses mal
aber seitlich, neben dem Kor-
per. Absinken lassen und mit A
fortsetzen.

Rumpf und Beine gleichzeitig

B anheben und die gestreckten

Arme zusammenfiihren.

A

LIEGESTUTZ-
TRIZEPS

,Kraft + Balance 2.0. Wer
Bizeps hat, braucht auch
Trizeps.”

Begeben Sie sich in
Liegestiitzposition und
nehmen jeweils eine
Hantel in die Hand.
Schultern (iber Hand-
gelenk, die FiiBe hiift-
breit, den Rumpf ange-
spannt.

Beugen Sie die Arme
jetzt so weit, bis die
Oberarme waagrecht

Oben  angekom-
men fiihren Sie die
linke Hand eng am
Korper vorbei nach
hinten oben, mit
rechts Stiitzen Sie
sich. AnschlieBend
Hantel wieder ab-
senken und die Sei-
te tauschen.

sind — kurz halten —
dann wieder nach oben
driicken.

AUSFALLSCHRITT-
SCHULTERDRUCKEN

,Lassen Sie lhre Beine nochmals
richtig brennen!®

Hiiftbreiter, aufrechter  Stand.

A Arme nach oben driicken, bis die
Oberarme waagrecht und die Un-
terarme senkrecht sind, Handfla-
chen nach vorne.

AnschlieBend einen groBen Schritt

B nach vorne machen. Gleichzeitig
die Hanteln nach oben driicken.
Zuriickkommen und Seite wech-
seln.




