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Frontheben mit der Kurzhantel
ACHTUN&enn mdéglich lehnen Sie c
sich mit dem Riicken an eine Wand !
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ACHTUNB&Im Hogh- .
fiihren die Arme sp

drehen, wie das ep’
Bild zeigt! i

Fronthebéarollamplitudenib

Hammergriff
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ACHTUNBRI einseitigg )
Training stabilisieren Sie B Obergriff
mit seitlichem Anhalten }

o Y Variante 3

Ruckheben vorgebeugt mit der Kurzhantel

ACHTUNDIe Hanteln ohne
Schwung nach oben bripngen!

Der Arm ist fg
bis 45° hoc

Kurzhantel dricken
Stehend mit oder ohne Drehung

L-Seitheben Arnold Press

ACHTUNBei allen Seithebungen ist die Al
position der Arme in einem Winkel von caj
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| Uber den Kopf zur Brust und wieder zum Nbcken [
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