8-Wochen Trainingsplan für Arme und Bauch danach 1 Woche Pause
(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)
Gerade Woche(Bauchwoche)
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)

Bizeps:

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




Hammercurls (3 x 5-8)

Bauch/Waden:
Crunches (3 x 50) & Waden an der Maschine (40,30,20)
Frei

Tag2

Rücken:

Kreuzheben/vorg. Rudern wochenweise abwechselnd  (12, 10, 8, 6)

Schulter:

Aufrechtes Rudern (12,10,8) schulterbreiter Griff
Sitzend Seitheben (20,15,10)

Unterarme:

supionat (15, 12, 10)
Bauch/Fahrrad:
Beinheben Klimmzugstange (3 x 15) als Supersatz mit Crunches (3 x 20)/ 20min Fahrrad

Frei

Tag3
Beine:


Kniebeugen (20,15,10,6)
Waden:

stehend (20, 20, 15, 15)

Bauch/Fahrrad:
Crunches (3 x 20) / 20min Fahrrad



Römisch (3 x 20)




Beinheben (3 x 20)

Ungerade Woche(Armwoche)

Tag1

Brust: 


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




KH-SBD (3 x 5-8)

Trizeps:

Trizepsdrücken am Turm (12,10,8,6)




Kickbacks (3 x 6-10)

Bizeps:

stehende LH-Curls (12,10,8,6) leichtes Gewicht/ganz sauber




Hammercurls (3 x 5-8)

Bauch & Waden/Fahrrad:
Crunches (3 x 50) & Waden(40,30,20) / 20min Fahrrad
Frei

Tag2

Rücken:

Klimmzüge Frontzug (4 x so viel wie möglich)
Schulter:

LH Nackendrücken (12, 10, 8, 6) nicht so weit runter gehen



KH-Frontheben (15,12,10)
Trizeps:

Innenbankdrücken (12,10,8,6)




Dips  (3 x über 10Wdh)

Bizeps:

einarmige Maschinencurls (12,10,8,6)

LH-Curls sitzend (4 x 6-10)
Bauch/Fahrrad:
Beinheben Klimmzugstange (3 x 15) / 20min Fahrrad
Frei

Tag3
Bizeps:

KH-Curls sitzend (12, 10, 8, 6, 6)

Trizeps:

frz. Curls (3 x 6-8)
Unterarm:

pronierte Curls (15,12,10)

Beine:


Kniebeugen (20,15,10,6)

Waden:

stehend (20, 20, 15, 15)

