
Trainingsplan für den Oberkörper

Übung 1 Bankdrücken

Ausgangsposition Rückenlage Beine im 90° Winkel 
anheben, Kurzhanteln greifen
Oberarme auf Schulterhöhe halten
90° Winkel im Ellenbogen

Durchführund Die Arme über der Brust nach oben
führen, bis die Ellenbogen leicht
gebeugt sind.
Dann in die Ausgangsposition zurück 

12 Wiederholungen 3 Sätze Satzpausen bei hohem Gewicht 40-
60sec. 

Übung 2 Gerader Bauchmuskel Crunches

Ausgangsposition Rückenlage im Ellbogenstütz
Beine gestreckt vom Boden 
abheben

Durchführung Beine Richtung Schulter beugen 
Schulter durch Streckung der Arme 
Richtung Knie bewegen

20 Wiederholungen 3 Sätze 
Als Variante nach jedem Satz 20 Zähler halten, also isometrisch

Übung 3 Armtraining Trizepsdips

Ausgangsposition stehend die Hantel über den Kopf
gestreckt halten, Oberarme sind
eng am Kopf/Ohren

Durchführung Arme im Ellbogengelenk beugen
und strecken

12 Wiederholungen 3 Sätze Satzpausen ca. 1 Minute
Nach jedem Satz 12 Zähler gestreckt halten


