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2er Split Trainingsplan

Tag 1: Oberkorper

Muskelgruppe Ubung Siatze Wiederholungen
Brust Bankdrucken 3 12

Brust Dips 3 12

Riicken Klimmzige 3 Max

Ricken Rudern (Maschine oder Kabel) 3 12

Schultern Schulterdriicken (Langhantel) 3 15,12, 12
Schultern Seitheben 3 12

Bizeps SZ-Curls 3 12

Trizeps Pushdowns 3 12

Tag 2: Unterkorper

Muskelgruppe Ubung Sitze Wiederholungen
Beine Kreuzheben 3 15,12, 10

Beine Kniebeugen (Langhantel) 3 15,12, 10

Beine Ausfallschritte (Kurzhanteln) 3 12

Beine Stehendes Wadenheben 3 12

Bauch Plank 3 60 Sekunden
Bauch Beinheben 3 12-15
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