
 

Extension und Flexion der Arme im 
Stand - Cable Push-down 
 

Oberkörper: 
Armstrecker 

 

Aufrechter Stand, die Ellenbogen an der Taille fixiert, die gebeugten Arme halten die Stange vor dem Körper auf Brusthöhe. Die Stange wird langsam und 

kontrolliert nach unten gedrückt bis die Arme fast gestreckt sind und wieder in die Ausgangslage geführt. Die Bewegung kommt aus dem Ellenbogengelenk. 

Startposition Endposition 

 

 

 

 Aufrechter Stand, leichter Ausfallschritt nach vorne. 

 Ellenbogen sind an der Taille fixiert. 

 Stange im Obergriff vor dem Körper auf Brusthöhe. 

 

 

 

 Arme (fast) gestreckt. 

 Ellenbogen weiterhin an der Taille fixiert. 

 Oberkörperposition bleibt stabil. 

 

Material: Kabelzug (hoch) 

http://www.google.ch/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=r_R2Jd9eWFVf2M&tbnid=zIWI4xQHq8b6pM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.bodytrainer.tv/de/uebung/kabelzug_armstecken_stehend_untergriff&ei=bdMUUt21JOud0wXo8oG4DA&bvm=bv.50952593,d.bGE&psig=AFQjCNGsyL1EcEaO7T2xPrxBgYC_hoyqfg&ust=1377182893331733
http://www.google.ch/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=i90dZ8TMlmHFFM&tbnid=ntMhTVsDT0mq1M:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.bodytrainer.tv/de/uebung/kabelzug_armstrecken_seil&ei=hNMUUtaULvLz0gWywICwAg&bvm=bv.50952593,d.bGE&psig=AFQjCNGsyL1EcEaO7T2xPrxBgYC_hoyqfg&ust=1377182893331733

