
                              Trainingsplan

1.Übung Bizepscurl

Der Bizeps ist ein 2-köpfiger Oberarmmuskel.
Er ist für die Beugung des Armes zuständig.

Ausgangsposition
Füße hüftbreit mit gebeugten Knien aufstellen. Der 
Oberkörper ist fixiert und aufgerichtet und der Kopf in 
Verlängerung der Wirbelsäule.
Das Gewicht schulterbreit greifen, wobei die Oberarme 
am Körper verweilen. Schultern tief lassen. 
Supinationsstellung der Hände.
Körpergrundspannung halten. Also immer Gesäß und 
Bauchspannung.

Durchführung
Nun die Gewichte bis auf 90° im Ellenbogengelenk 
anheben und wieder absenken. Die Hanteln werden 
waagerecht gehalten.
Rechts und links im Wechsel. Jede Seite 4x8 für 
Muskelausdauer leichtes Gewicht
Für Muskelaufbau 12 Wiederholungen davon 3 Sätze 
Satzpause 1 Minute Gewicht schwer

2.Übung Hammercurl

Durchführung wie oben, wobei jetzt die Hantelköpfe nach
oben also die Hanteln senkrecht gehalten werden. 4x8 je
Seite leichtes Gewicht für Muskelausdauer
12 Wiederholungen schweres Gewicht 3 Sätze Satzpause
1 Minute für Muskelaufbau

Variation:
Gewichte auf 90° im Ellenbogen 12 Zähler halten
Beide Gewichte gleichzeitig anheben
Ganzen Bewegungsradius nutzen


