
  

  

Kraft  

   

  

Übungsgruppe "Reißkomplex"

leichte Übungen
  
  

leichte Übungen  

  
  

Übungsgruppe "Reißkomplex" 

VIDEO     Reißkniebeuge

VIDEO     Erster Zug breit

mittlere Übungen
  
  

mittlere Übungen  
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https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61071&k=5e81f6f83a
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61072&k=b3d92aa5ee


  
  

Übungsgruppe "Reißkomplex"

VIDEO     Zweiter Zug breit

anspruchsvolle Übungen
  
  

anspruchsvolle Übungen  

  
  

Übungsgruppe "Reißkomplex"

VIDEO     Reißen

  

Übungsgruppe "Umsetzkomplex"

leichte Übungen
  
  

leichte Übungen  

  
  

Seite 2 https://hsb.vibss.de/sportpraxis/multimedia/leistungssport/kraft - 14.02.2026

https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61075&k=118d187187
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61074&k=064cdbb686


Übungsgruppe "Umsetzkomplex" 

VIDEO     Kniebeuge hinten

VIDEO     Kniebeuge vorn

VIDEO     Erster Zug eng

mittlere Übungen
  
  

mittlere Übungen  

  
  

Übungsgruppe "Umsetzkomplex"

VIDEO     Zweiter Zug eng

VIDEO     Umgruppierung eng

anspruchsvolle Übungen
  
  

anspruchsvolle Übungen  

  
  

Übungsgruppe "Umsetzungskomplex"

VIDEO     Umsetzen

Seite 3 https://hsb.vibss.de/sportpraxis/multimedia/leistungssport/kraft - 14.02.2026

https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61077&k=bfff9d88a3
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61078&k=b53f40e273
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61079&k=1a2ac63eb9
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/pages/view.php?ref=61080&k=4c061ad2a7
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61081&k=3db53a4d7b
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61082&k=39b8487d66


  

Übungsgruppe "Ausstoßkomplex"

leichte Übungen
  
  

leichte Übungen  

  
  

Übungsgruppe "Ausstoßkomplex"

VIDEO     Kraftdrücken

mittlere Übungen
  
  

mittlere Übungen  

  
  

Übungsgruppe "Ausstoßkomplex"

VIDEO     Standstoßen

Seite 4 https://hsb.vibss.de/sportpraxis/multimedia/leistungssport/kraft - 14.02.2026

https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61068&k=a1fb7905a1
https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61069&k=8e15e2299e


anspruchsvolle Übungen
  
  

anspruchsvolle Übungen  

  
  

Übungsgruppe "Ausstoßkomplex"

VIDEO     Ausstoßen beidseitig

Seite 5 https://hsb.vibss.de/sportpraxis/multimedia/leistungssport/kraft - 14.02.2026

https://bilddatenbank.lsb-nrw.de/?r=61070&k=545d350dee

