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Krafttraining zu zweit - Oberkorper: Schmetterling

Wihrend dieser Ubungen werden sowohl der grosse Brustmuskel als auch die
Oberarmmuskulatur trainiert. Die Ausfiihrung erfolgt sitzend.

Aus dem Sitz die Arme horizontal nach vorne fihren. Partner gibt an den Handgelenken Widerstand.

Quelle: «mobile» 4/2006, S. 22-23, Ralph Hunziker
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