
www.sportnahrung-engel.de online-coaching@sportnahrung-engel.de 06501-9227810

Muskelgruppe Übung Sätze Wiederholungen
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Unsere Supplementempfehlung:

Vor dem Training 10g BCAAs

Während dem Training 10g EAAs

Nach dem Training Post Workout Shake

Trainingsplan 
Kurz- und Langhantel  Heimtraining

Hauptziel: Muskelaufbau / Muskelerhalt
System: 2-er Split
Level: Beginner – Fortgeschritten
Tage/Woche: 4 Tage
Dauer/Einheit: 45-60 Minuten
Dauer/Trainingsplan: 12-16 Wochen
Satzpause: 60-90 Sekunden

Trainingsaufteilung:
Montag (A)
Dienstag (B)
Donnerstag (A)
Freitag (B)

TA
G 

A

Langhantel-Schrägbankdrücken
Kurzhantel-Schrägbankdrücken
Kurzhantel Bankdrücken
Fliegende mit der Kurzhantel auf der Flachbank

 21

 21

 21

 21

  8 – 12
  8 – 12
  8 – 12
  8 – 12

Military Press im Stehen oder sitzend auf der 
Bank (evtl. Vorrichtung benutzen)
Kurzhantel Arnold Press, sitzend auf der Bank
Seitheben einarmig mit der Kurzhantel im Stehen
Frontheben mit der Hantelscheibe im Stehen

 21

 21

 21

 21

  8 – 12

  8 – 12
  8 – 12
  8 – 12

French-Press mit der Langhantel
Kickbags mit der Kurzhantel

 21

 21

  8 – 12
  8 – 12

langsame Crunches
Plank

2
 21

  8 – 12
60 Sekunden

TA
G 

B

Kreuzheben LH Langhantel 
(Bodenschutzmatte verwenden)
Klimmzüge neutraler Griff mit Klimmzugstange
(evtl. Zusatzgewicht nutzen)
Rudern mit der Kurzhantel
Vorgebeugtes Rudern mit der Langhantel 
(reverse Griff)

 21

 21

 21

 21

  6 –   8

  6 –   8

  8 – 12
  8 – 12

schwere Curls mit der Langhantel
Hammer-Curls mit der Kurzhantel
langsame Konzentrations-Curls im Sitzen

 21

 21

 21

    6 –   8  
  8 – 12
  8 – 12

Kniebeugen mit der Langhantel 2

Ausfallschritte mit der Kurzhantel 
 21

3
  8 – 12
  8 – 12

1 Beginner 2 Sätze  - Fortgeschrittene 3 Sätze
2 unbedingt den Ständer für die Langhantel nutzen, Muskelversagen muss vermieden werden.

https://www.sportnahrung-engel.de/marken/sportnahrung-engel-coaching.html
https://www.sportnahrung-engel.de/individueller-trainingsplan.html
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