BSC BURSTADT

BILDUNGS- UND SPORTCAMPUS

Dips-Barren e

MODUL KRAFT {5thiz=, Arm=und Schultermuskulatur) 4 F Ci rcle

EINE MASEE W0H FLAYRART

Gehen Sie in die skizzierte Stitzposition (Arme und
Korper gestreckt), halten Sie die Position 15 = 20 @

Sekunden,
T Variation: Baine leicht schwingen, od K : v
5l L, ation:Bevelch schuingen,odr ganee Kper Wisderhlinger
"% Nach 2-3 Wochen regelmaBigem Training steigern Sie
die Schwierigkeit, indem Sie im "Stutzgang” immer ab=
wechselnd jeweils eine Hand weiter nach vorne setzen
l und sich samit in der Stltzpasition vorwirts bewegen, Wiederhelungen
% Variation: Ricowarts, 2= mal
Wiederholungen
2= mal
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