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o Schwierigkeit @ Equipment o Beanspruchte Muskeln

Leicht bis Mittel Rack, Arme: Trizeps
Langhantel Brust: Sdagezahn-/ Sagemuskel
Schultern: Vorderer, Mittlerer &
Hinterer Deltamuskel
Schultern: Kapuzenmuskel

Ausfiihrung der Military Press sitzen am Rack

Korperhaltung & Bewegungsablauf

Korperhaltung

Setze dich mit geradem Riicken auf die Bank am Rack, stelle die FiiRe flach auf den Boden und
positioniere sie schulterbreit auseinander. Halte die Langhantel etwas breiter als schulterbreit, mit
den Handflachen nach vorne gerichtet. Deine Riickenlehne sollte deinen Riicken unterstiitzen, um
eine stabile und sichere Haltung zu gewahrleisten.

Bewegungsablauf

Beginne mit der Langhantel auf Brusthche. Driicke das Gewicht kontrolliert nach oben, bis die
Arme fast vollstandig gestreckt sind, ohne die Ellenbogen komplett durchzudriicken. Senke die
Langhantel langsam und kontrolliert zurlick zur Brusthohe. Atme ein, wenn du das Gewicht senkst,
und aus, wenn du es hochdriickst. Wiederhole diesen Ablauf fiir eine effektive Schulterkraftigung.
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Weitere Trainingsplane, Fitnessiibungen & Rezepte findest du auf unserer Website
www.bodybuilding.de



