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Trainingsplan - Schultern - Nacken

Ko WH ke | WH KG [ WH | KG | WH] kG [WH ] KG [WH | kG | WH | KG | WH | KG | WH | KG | WH
Schultern | Langhantel driicken | 1.5atz
hinter dem Kopf 2.Satz
(10-12 WH) * 3. Satz
4 Satz
Frontheben mit 1 Satz
Kurzhanteln 2 Satr
(8-124WH) 3.Satz
Seitwartsheben ;-gajf[z
5 Satz
vorgebeugt (B-10VWH) T
Macken | Mackenziehen mit 1.5atz
der Langhantel 2. Satz
(B-12WH) * 3.5atz
4 Satz
Hochziehen der LH | 1.Satz
zur Stim (B-10WH) | 2.5atz
J.oatz

* Yorher ein Aufwarmsatz ca. 20-25 VWH und anschlielfend dehnen




