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2er Split Trainingsplan

Oberkorper-Unterkorper-Trainingsplan (kurz OK-UK-Trainingsplan)

OBERKORPER Anzahl

Wiederholungen

Bankdricken 3 8-12
Kurzhantel (KH) Schragbankdriicken 3 8-12
Langhantelrudern 4 8-12
Schulterdricken 3 8-12
Seitheben 3 10-12
Bizeps Curls 2 8-12
Trizeps-Driicken 2 8-12

UNTERKORPER Anzahl

Wiederholungen

Kniebeugen 4 8-12
Beinpresse oder Ausfallschritte 3 8-12
Beinstrecker-Maschine 3 10-15
Rumanisches Kreuzheben mit Kurzhanteln 4 8-12
Beinbeuger-Maschine 3 10-15
Hyperextensions 3 maximal

Bauchlibung nach Wahl 3 maximal




