Work Out

SPORTASTISCH

Erreiche Deine Ziele

NORMALER KLIMMZUG 0
A

* Hande ca. schulterbreit

» Handriicken zeigt
zum Korper

+ FiBe hangen locker
nach unten

B
+ Kopf Uber Klimmzugstange
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PART CHIN-UP

+ Ausfiihrung von 50% des
Klassikers: Kopf wird nicht
liber Stange gehalten

+ Handrlcken zeigt weg vom Koérper
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KONIGSKLIMMZUG

- Beschweren der FiiBe durch
Hanteln oder durch Zusatzgewicht
und passenden Giirtel

www.sportastisch.com

* Ellbogen abgeknickt
eng am Kérper
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BREITER KLIMMZUG

- Uberbreiter Griff mit gréBtméglichem
Abstand zwischen den Hénden

+ Handrlcken zeigt zum Kérper
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SITZENDER KLIMMZUG

» Hangend an einer Klimmzugstange

a) Beine werden ausgestreckt
b) Beine werden angewinkelt

KlimmzugTraining

CHIN UP

A

« Hande ca. schulterbreit

« Handriicken zeigt weg
vom Kérper

« FuBe hangen locker
nach unten

B
« Kopf tber Klimmzugstange
« Ellbogen abgeknickt

eng am Koérper
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SCHMALER KLIMMZUG
+ Schmaler Griff mit kleinstmoéglichem

Abstand zwischen den Hénden
+ Handrlcken zeigt zum Kérper
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KLIMMZUG MIT ASSISSTENT

» Hangend an einer Klimmzugstange
mit Klimmzugassisstent




