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Muscle-up 
 
Pendelbewegung im Vorbeugehang 
 

 
 
High Pull-ups 
 

 
 
  



negative Muscle-ups 
 

 

 
 
  



Zielform 
 

 

 
 
  



Widerstandsbänder 
 

 

 
 
  



Hilfestellung mit dem Klammergriff am Oberschenkel 
 

 

 


