GYM

Chestpress &
Shoulderpress

make UR move




CHESTPRESS

SETUP

« SITZHOHE SO EINSTELLEN, DASS GRIFFE IN
HOHE DER BRUST SIND

« FUSSE STABIL AUF DEM BODEN

o GRIFFE MIT FUSSHEBEL NACH VORNE
BRINGEN

« HANDE SOLLEN SICH IN STARTPOSITION
NICHT HINTER DER BRUST BEFINDEN

« RUCKEN AN RUCKENPOLSTER PRESSEN, KOPF
AUFRECHT

AUSFUHRUNG
« BAUCH ANSPANNEN
« GRIFFE KONTROLLIERT NACH VORNE
DRUCKEN, KEIN SCHWUNG!
o« ELLENBOGEN AM ENDE NICHT KOMPLETT
DURCHSTRECKEN, LEICHT GEBEUGT LASSEN
UM MUSKELSPANNUNG ZU HALTEN

RUCKBEWEGUNG
« GEWICHT KONTROLLIERT ZURUCK IN DIE
AUSGANGSPOSITION BEWEGEN
o NICHT GANZ ABSETZEN, SONDERN ERST, WENN
DER SATZ BEENDET IST

- HIER HILFT DER FUSSHEBEL WIEDER, DAS
GEWICHT BESSER ABSETZEN ZU KONNEN, DAZU
EINFACH IN ENDPOSITION DEN FUSSHEBEL
DRUCKEN, GEWICHT ERST LANGSAM ABLEGEN
UND MIT DEM HEBEL VORSICHTIG ABSETZEN




SHOULDERPRESS

SETUP
« SITZHOHE SO EINSTELLEN, DASS GRIFFE
AUF SCHULTERHOHE STARTEN
« FUSSE STABIL AUF DEM BODEN
« RUCKEN ANLEHNEN
« BAUCH ANSPANNEN

BEWEGUNG
o GEWICHT KONTROLLIERT NACH OBEN
DRUCKEN, KEIN SCHWUNG!
« ELLENBOGEN NICHT GANZ
DURCHSTRECKEN

RUCKBEWEGUNG
o« GEWICHT LANGSAM ABSENKEN BIS GRIFFE
WIEDER AUF SCHULTERHOHE SIND
« RUCKEN BLEIBT BEI DER GANZEN
BEWEGUNG AN DER LEHNE




