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UNSER 2ER-SPLIT TRAININGSPLAN -
SCHNELL ERKLART

Der 2er-Split teilt den Korper in zwel Einheiten: Oberkorper und
Unterkorper. So bundelst du Leistung, haltst die Konzentration
hoch und nutzt Regenerationstage effektiv. Ideal fur ambitionierte
Einsteiger:iinnen und Fortgeschrittene, die verlasslich Muskulatur
aufbauen wollen. Flexibel planbar: zwei bis vier Einhelten
wochentlich, alltagstauglich und nachhaltig.

In jeder Einheit eroffnen Grundubungen, Isolationsubungen
verfeinern den Reiz. Arbelte sauber, kontrolliert und steigere
progressiv uber Gewicht, Wiederholungen oder
Bewegungsumfang. Pausen bleiben klar, Technik hat Vorrang -
Fortschritt wird konsequent dokumentiert.
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Quick Facts zum 2er Split Trainingsplan

) TRAININGSFOKUS ) SCHWIERIGKEIT
Muskelaufbau (Hypertrophie) insteiger bis Fortgeschritten
DAUER JE EINHEIT ) TAGE PRO WOCHE
ca. 50-60 Minuten (kompakt) Einheiten pro Woche
DAUES DES PLANS ) SATZPAUSEN

16-20 Wochen 90-120 Sekunden

> EMPF. SUPPLEMENTS

roteinpulver, Aminosaure, Workout
osster, Creatine
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TRAININGSBEISPIEL =

Trainiere montags Oberkorper, donnerstags Unterkorper. Alternativ
dienstags und freitags. Dazwischen regenerierst du akftiv, schlafst
ausreichend und gehst locker spazieren. Regelmal3ig notieren, kleinschrittig
steigern, Technik konsequent priorisieren. fur messbare Fortschritte.

A

MONTAG Trainingstag 1| A

DIENSTAG Trainingstag 2 | B
MITTWOCH Pause

DONNERSTAG Trainingstag 1| A
FREITAG Trainingstag 2 | B

SAMSTAG Pause

SONNTAG Pause
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TRAININGSTAG 1| A - OBERKORPER

Fokus Oberkorper: druckende und ziehende Basics, stabile Rumpfspannunag,
kontrollierte Exzentrik. Priorisiere Mehrgelenksubungen, halte Pausen klar,
stelgere kleinschrittig - Qualitat schlagt Quantitat. messbar.

BRUST M | %
Bankdrucken mit Langhantel 4 1211086
RUCKEN IS (o
Rudern sitzend am Kabel (neutral/eng) 3 12108
Latzug zur Brust (werter Griff) 3 1211018
SCHULTER M | %
Seitheben mit Kurzhanteln 4 15112 [10
ARME ISl (>
Scott-Curls (5Z/Maschine) 3 10|86
Trizepsdrucken am Kabel (Sell) 3 12110 (8
BAUCH M | %
Crunchmaschine oder Kabel-Crunch kniend 3 15112 10

WM | satze £ Wiederholungen
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TRAININGSTAG 2 | B - UNTERKORPER ;

Fokus Unterkorper: Kniebeuge- und Huftbeuge-Muster, volle
Bewegungsamplitude. Spannung halten, Technik zuerst, dann Last. Erganze
Core-Training. Steigere dosiert, konsequent und geduldig.

BEINE M (>
Kniebeuge (High-Bar) oder Beinpresse 4 1211086
Rumanisches Kreuzheben (Langhantel) 3 1086
Beinstrecker Maschine 3 15112 10
Beinbeuger sitzend/liegend 3 121108
Wadenheben stehend 3 15112 |10
Wadenheben sitzend 3 20 [15
PO W 9
Hip Thrust (Langhantel/Maschine) 3 12108
WADEN M | %
Wadenheben sitzend 3 20[15]12

WM | satze £ Wiederholungen
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Plane feste Trainingstage und priorisiere Grundubungen am
Anfang. Arbeite mit klaren Wiederholungsbereichen und RIR/RPE,
um nahe an der Grenze zu trainieren, ohne Technik einzubuf3en.
Protokolliere jede Einhelt, damit Fortschritt sichtbar wird und
Plateaus rechtzeitig auffallen.

Achte auf Aufwarmen, stabile Rumpfspannung und vollstandige
Bewegungsamplitude. Schlaf, Eiwell3zufuhr und Trinkmenge
beschleunigen Regeneration. Alle acht bis zwolf Wochen hilft eine
Deload-Woche, Ermudung zu senken und neue Leistungsreserven
freizulegen. Alternativen bel vollem Studio vorher notieren, Gerate
schnell wechseln. Bleib geduldig.
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SUPPLEMENTS & ERNAHRUNG

Mit diesen Supplements starkst du dein Training.

PROTEINE

Hochwertiges Proteinpulver unterstutzt den
Muskelaufbau, fordert die Regeneration, schmeckt
cremig und lost sich klumpfrer in Shakes auf.

q ¢ EXTREME £ ;

= CREATINE

BODY AT TACK"

Creatin steigert die Schnellkraft und Leistung, fullt
den Energiespeicher und verbessert das
Trainingsvolumen spurbar nachhaltig.

-1 AMINOSAUREN

BODY ATTACK"

Essentielle Aminosauren schutzen Muskulatur,
fordern die Regeneration und unterstutzen
fokussiertes & intensives Training dauerhaft.

WORKOUT BOOSTER

Workout Booster liefern Energie und Fokus,
steigern Pumpgefuhl und Leistungsbereitschaft
wahrend des Trainings kontinuierlich spurbar.

Vollstandiges Sortiment entdecken: body-attack.de
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https://tidd.ly/4p2xEF5
https://tidd.ly/3I16WvO
https://tidd.ly/4p2xEF5
https://tidd.ly/4p2xEF5
https://tidd.ly/461rg8e
https://tidd.ly/461rg8e
https://tidd.ly/461rg8e
https://tidd.ly/47nuZj1
https://tidd.ly/47nuZj1
https://tidd.ly/47nuZj1
https://tidd.ly/3I16WvO
https://tidd.ly/3I16WvO
https://tidd.ly/3VqYsRJ

WEITERE TRAININGSPLANE

Umfangreiche & detaillierte Trainingsplane

Weltere Trainingsplane findest du beil uns auf der Website
bodybuilding.de unter Trainingsplane.

www.bodybuilding.de/trainingsplaene/
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