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Kraft - Hanteln: Liegender Butterfly

Mit der Fliigelschlagbewegung im Butterfly kann ein Sportler seine Arm- und Brustmuskulatur
kraftigen. Bei dieser Ubung in Riickenlage muss der Rumpf stabil gehalten werden.

Rickenlage mit angestellten oder angehobenen Beinen. Zwei Freihanteln mit gestreckten Armen von der
Senkrechten Uber der Brust in die Waagerechte senken und heben.

iy

Variation

einfacher

o FUsse auf den Boden abstellen.
o Gewicht reduzieren.
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