Bankdriicken

will & T

Jede Altersgruppe 8-10 WDH Oberkorper Kraft

Ausflihrung:

Ricklings auf der Bank liegend, wird ein paar Kurzhanteln ab Hohe der
Brust in Richtung Decke gedriickt. Idealweise sind die Ellenbogen

hierbei ca. 45° vom Korper abgespreizt. Die FiiRe sollten auf dem
Boden platziert werden.

Variation/Tipps:

Um mit den FiiRen auf den Boden zu kommen, konnen Blocke o.4.
verwendet werden. Der Korper sollte unter kompletter Spannung
gehalten werden. Beim ,Push” wird ausgeatmet.
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