Trainingsplan
Trizeps

Der Trizeps ist der 3-kopfige Oberarmmuskel.
Er ist flr die Streckung des Armes zustandig.

Ausgangsposition

Aus der Sitzposition auf einem Stuhl oder Bank die
Hande direkt neben der Hlfte mit den Fingern nach
vorne aufsetzen. Die FuBe sind hiftbreit aufgestellt.
Von der Bank abheben und das Becken vor die
Polsterkante positionieren. Die Knie sollten mindestens
auf 90° angewinkelt sein. Ellenbogen sind leicht
gebeugt und zeigen nach hinten.

Durchfihrung

Hifte bzw. Korper langsam und kontrolliert absetzen,
wobei sich die Ellenbogen bis auf 90° beugen. Die
Bewegung kommt nur aus der Anspannung des Trizeps.
Die HUfte bleibt ruhig in der Position. Langsam und
gegen das eigene Korpergewicht wieder in die
Ausgangsposition zurlckkehren. 4x8 Wiederholungen
und davon drei Satze

Die Ellenbogen nicht zu weit beugen, da die Belastung
auf die Schultergelenke zu hoch werden kann.

Intensivierung der Ubung durch gréBeren Abstand der
FUBe zur Bank und durch zusatzliches Gewicht auf der
Hifte.



