Trainingsplan: Brust
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19 Brustpresse

Durch gezielte Kraftigung
des oberen Brustmuskels
(Schragbankdriicken) wird
der Busen angehoben
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21 Bankdriicken, Langhantel
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Von der Sache her
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20/10/200 i

ergeben sich keinerlei
Anhaltspunkte, warum
Frauen ,anders”
trainieren sollen als
Manner. Fiir das Training
entscheidende Faktoren,
wie Muskelldange,
Sehnenansatze,
Faserzahl etc. sind
geschlechtsunabhdngig
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20 Schragbankdriicken
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22 Butterfly-Maschine 1
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Das System unseres Organismus setzt sich
drastischen Veranderungen immer zur Wehr. Sein
Ideal ist der Status Quo. Die Intensitat ist der
Schliissel zum Erfolg
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