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Heimtrainingsplan 
Übungen für die Schultern mit Gewichten 

Umfang: je 10 - 20 Wiederholungen, 3 Durchgänge 
 

     Ausgangsposition          Endposition 

Frontheben  

• aufrechte Haltung  
• Bauch anspannen  
• Schultern tief 
• Arme gestreckt 

nach oben 
anheben  

 

 

Seitheben  

• hüftbreiter Stand 
• Schulterblätter 

nach hinten, unten 
ziehen 

• Bauch anspannen 

• Arme seitlich 
anheben 

 

  

Bizeps Curls  

• aufrechte Haltung 

• Ellenbogen an den 
Körper klemmen 

• Handflächen 
zeigen nach oben 

• Gewicht zum 
Oberarm bewegen 
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Rotation- 
‚‚Winkekatze‘‘ 

• Ellenbogen auf 
Schulterhöhe 

• 90° im Ellenbogen 
• Rotation in der 

Schulter 
• Gewicht nach 

oben bewegen 
• Ellenbogen bleibt 

auf Schulterhöhe 
 

  

Schulterpresse 

• Schulterblätter 
zusammenziehen 

• Hantel/Flasche auf 
Schulterhöhe 

• Ellenbogen nach 
hinten 

• nach oben 
schieben in eine 
Streckung  

  

Butterfly Reverse 

• vorgeneigte 
Position 

• gerader Rücken 

• Arme angewinkelt 
neben dem Körper  

• breit nach außen 
öffnen 

• Ellenbogenwinkel 
beibehalten 

• Schulterblätter 
zusammenziehen  
 

  

 


