8-Wochen Trainingsplan für Arme 
Ernährung: viel grünes Gemüse; Eiweiß; Nüsse; Fisch; Geflügelfleisch; wenig Hülsenfrüchte; Nicht zu viel Obst (wenn, dann Äpfel oder ungesüßte Ananas; Reißwaffeln; Einnahme von Süßem sehr einschränken (wenn, dann nur 1h vor oder direkt nach dem Training. Ca 2min Pause zwischen den Sätzen. In den Pausen Wasser trinken. In den ersten zwei Stunden nach dem Training benötigt der Körper viele Kohlenhydrate und Eiweiß.
Training: Dehnen ja jeder Muskelgruppe. Bauch und Beine habe ich in diesem Plan nicht berücksichtigt, kannst Du aber einbauen, wenn Lust hast. Alle Übungen müssen sauber aber mit voller Härte und Konzentration ausgeführt werden. Falls Du abfälscht, um noch ein bis zwei Wdh mehr zu schaffen, musst Du absolut konzentriert arbeiten, da die Verletzungsgefahr bedeutend höher ist. Nach diesen acht Wochen eine Woche Pause einlegen. 
Unter www.ksv-luebtheen.de findest Du unter „Downloads“ noch ein paar weitere Trainingspläne.
Tag1

Brust: 


2 Wochen BD (10;8;6) 
-- 
3 Wochen BD (Maximal)



Liegende KH-Überzüge (12;12;12)
Trizeps:

Dips (3 Durchgänge über 10Wdh)

Trizepsdrücken am Turm (12;10;8;6)

Frz. Trizepsdrücken mit steigendem Gewicht (8;8;8)

Bizeps:

Scottcurls mit Sz (12; 10; 8; 6)




Hammercurls (3 x 5-8)




Konzentrationscurls (8;8;8)

Frei

Tag2

Rücken:

Frontziehen mit engem Griff (12; 10; 8; 6)

Schulter:

LH-Nackendrücken (12; 10; 8; 6)
Bizeps:

LH-Curls (12; 10; 8)




Einarmige Maschinencurls (8; 8; 8; 8)

Trizeps:

Innenbankdrücken (12; 10; 8; 6)




Trizepsdrücken hinter dem Kopf (10; 10; 10)

Frei

Tag3
Brust:


SBD mit KH oder LH (10; 8; 6)
Schulter:

KH-Seitheben (3 Sätze über 10Wdh)

Trapez:

KH-Shrugs (12; 10; 8)

Trizeps:

Trizepsdrücken am Turm mit Seil (12; 10; 8; 6)




KH-Kickbacks (10; 10; 10; 10)

Bizeps:

KH-Curls (10; 8; 6; 8; 10)




Konzentrationscurls (12; 12; 12)
