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Krafttraining

Bodyweight-Training fur Zuhause







Bodyweight-Training

Beim Bodyweight-Training wird der eigene Korper als Widerstand genutzt, dabei verzichtet
man auf Trainingsgerate. Stattdessen werden komplexe Ubungen wie Liegestutzen,
Kniebeugen oder Sit-ups mit dem eigenen Korpergewicht ausgefiihrt. All diese Ubungen sind
Zuhause leicht durchfuhrbar.

Achte aber immer darauf, die Ubungen richtig, also exakt nach Beschreibung auszufiihren!

Das Bodyweight-Training hat zum Beispiel positive Effekte auf den Korper und auf die
Gesundheit, so regt es unter anderem den Stoffwechsel an. Zudem verbessert es die
Koordination. Vor allem ist die Art des Trainings gut fur den Muskelaufbau, man kann den
gewunschten Korperbau durch individuelle Ubungen erreichen. Dazu ist es aber wichtig, die
Ubungen regelmallig durchzufihren. Zusatzlich erspart das Bodyweight-Training viel Geld
und Zeit, denn es ist Uberall zu jeder Zeit ausfuhrbar.
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,Muskelmann”
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Der Muskelmann wird verwendet, um die
Muskeln, die bei den jeweiligen Ubungen
beansprucht werden, auf einen Blick zu
erkennen. Dadurch weiflt du sofort, welche
Muskeln du damit Uberhaupt trainierst und
wo die Ubungen ,zu spiiren” sein sollten.




Warm-Up

3 '“

Vor jedem Training solltest du deinen Korper : Train\e

i B i p FE I i e‘- U der au
aufwarmen und die Korperteile mobilisieren, die a KOIPE! - 0 aen
du spater kraftigen willst, um Verletzungen crelle de\nt i 1 B. gell S:\)ng del
vorzubeugen. Hier einige Beispiele: e'\ﬂr.‘ndei{n \aufst- so ©

Stel€ ung
c;efre'\s\auf n s

Lege dich in die Rlckenlage, wobei die Arme seitlich
gestreckt und schulterhoch liegen. Anschliefend hebst du
dein rechtes Bein und deine Hifte an. Jetzt fihrst du deine
rechten Zehen zur linken Hand. Dabei musst du beachten,
dass dein Schultergiirtel nicht bewegt werden soll. Zuletzt
gehst du wieder in die Anfangsposition zuriick. Diese
Ubung wiederholst du nun auch auf dem anderem Bein.

Madadels der 8abe

Sport 2019

Stelle deine FuBe huftbreit auseinander, wobei die Zehen
etwas nach aulsen gedreht werden. AnschlieBend gehst du in
die Knie und greife mit den Fingern zu den Zehen. Dabei
sollten die Knie nicht Uber die Zehen gehen, das heildt, dass
das Gesall nach hinten ausgestreckt wird. Die Brust ist
aufrecht und mithilfe der gestreckten Arme entsteht eine
tiefe Hocke. Das Gewicht wird auf die Fersen verlagert.



N

I Beincurls

Geh auf die Knie und strecke deine Arme aus und stutze 1. Im Stehen

d'? Hande schulterbreit ab. Deine Belne.l|egen“|m 20 Beide Beine werden schulterbreit aufgestellt. Nun wird ein Bein
Winkel zum Boden. Spanne danach dein Gesdf und angewinkelt und gerade nach hinten und leicht nach oben gestreckt
deinen Bauch an. Anschlieend hebst du ein Bein vom (der Rest des Korpers bleibt dabei stabil nach vorne gerichtet).
Boden ab und bewegst es gestreckt so weit nach hinten Anschliefend wird das Bein langsam wieder nach unten gesenkt,
und oben, wie es geht. Danach senkst du das Bein wieder ohne es ganz abzusetzen. Nach beliebig vielen Wiederholungen
langsam ab und stoppst die Bewegung, kurz bevor das flhrst du die Ubung mit dem anderen Bein aus.

Bein den Boden berihrt. Der Korper — vor allem die

Hufte- bleibt stabil. Nach einigen Wiederholungen flhrst

du die Ubung mit dem anderen Bein aus. Damit wird der 2. Aus der Plankposition

hintere Oberschenkel trainiert.

Nimm die Plankposition ein (s. Plankiibung auf S. 19). Nun bewegst
du einen Full nach hinten oben und wieder nach unten ohne
abzusetzen. Der FuR ist dabei leicht angewinkelt. Nach beliebig vielen
Wiederholungen fihrst du die Ubung mit dem anderen Bein aus.
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Stehe zuerst gerade und mit deinen Beinen etwas weiter
auseinander als huftbreit. Beuge anschlieRend deine Knie
immer weiter bis diese in einem 90 Grad Winkel sind.

Behalte dabei immer einen geraden Ricken und mache
kein Hohlkreuz, auRerdem solltest du die Schultern nach
hinten dricken. Achte zusatzlich darauf, dass dein Kopf
immer nach vorne ausgerichtet ist, die Knie und die
Zehenspitzen immer in eine Richtung zeigen und die Knie
nicht tUber die FuRspitzen hinausreichen.

Als letzten Schritt gehe wieder zur Anfangsposition zurlck
und wiederhole das Ganze.
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1. Mit Gewichten

Nutze dazu z.B. einen Rucksack, welcher befillt ist, oder
Wasserflaschen bzw. Blcher, die du vor dem Korper in deinen
verschrankten Armen haltst.

2. Mit Spriingen zwischen den Wiederholungen

SprinEe nach jedem Aufrichten aus der tiefen Position einmal im
Strecksprung nach oben, halte dann die Squat-Position wieder
kurz und wiederhole dies.




’@Sit Ups/Crunches

Zuerst legt man sich mit dem Riicken auf den
Boden. Nun winkelt man die Beine an
(Winkel je nach Schwierigkeit/welche
Muskeln man trainieren will) und stellt sie
schulterbreit auf. Die Hande beruhren dabei
entweder den  Hinterkopf oder die
Oberschenkel. Dann bewegt man die Brust in
Richtung Knie. Danach senkt man den

Oberkorper langsam wieder ab. Der Wenn man die Beine naher an den Korper bringt,
Oberkérper beriihrt dabei jedoch nicht den werden die oberen Bauchmuskeln beansprucht.
Boden. Jetzt wiederholt man die letzten drei Wenn man die Beine weiter weg vom Korper stellt,
genannten Punkte beliebig oft werden hingegen die unteren Bauchmuskeln

beansprucht. Man kann sich die Ubung natiirlich
auch schwerer machen, indem man sich Gewichte
auf die Brust legt und diese festhalt.
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Schon gewusst?

Bei Sit Ups wird der gesamte Rumpf angehoben bis er im rechten
Winkel zu den Beinen steht. Die Bewegung findet dabei im Hiiftgelenk
statt. Diese Ubung wird meist mit fixierten Beinen durchgefiihrt (z.B.
Zuhause unter dem Sofa, etc).

Bei Crunches hingegen werden nur die Schulterblatter vom Boden
abgehoben. Dies ist meist schonender fiir den Riicken, da ein Hohlkreuz
verhindert wird.



A Superman

Lege dich flach mit der Bauchseite deines Korpers auf den Boden
oder auf eine Fitnessmatte. Arme und Beine sind lang nach vorne
bzw. hinten ausgestreckt.

Hebe nun langsam und gleichzeitig deine Arme und Beine an und
lasse Arme und Beine dabei moglichst gestreckt und bleibe dabei
senkrecht. Versuche die obere Position ein wenig zu halten, falls
dir das zu schwer wird, kannst du deine Arme und Beine
gleichzeitig auf und ab bewegen.
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Falls dir das zu schwer ist, kannst du diese Variationen
versuchen: Beim Rlckenstrecken besteht darin, entweder nur
den Oberkorper oder nur die Beine anzuheben. Bei einer
weiteren Alternative wird jeweils nur ein Arm und nur ein
Bein angehoben.



Dips

Setze dich auf eine Flache (z.B. Stuhl), lege deine Hande links und
rechts von deiner Hiifte ab. Stitze dich nun mit den Armen ab
und bringe deinen Oberkorper so weit nach vorne, dass deine
Arme (im 90°-Winkel) und Beine dein Korpergewicht tragen.
Driicke dich nur mit deinem Oberkorper von der Flache ab und

bewege so deinen Korper von oben nach unten und wieder
zurtick.

Verandere deine Ausgangsposition, indem du eine hohere
oder niedrigere Auflage nutzt. Du kannst dich auch auf zwei
Stangen aufstlitzen, sodass dein Korper bei der Ausfihrung in

der Luft hangt.
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Liegestutze

Ausgangsposition des Liegestutzes ist die Bauchlage, der Korper ist
gestreckt. Die Hande befinden sich etwas weiter als schulterbreit
voneinander entfernt am Boden. Die Finger zeigen nach vorne, die
Daumen nach innen. Durch gleichzeitiges Anspannen der Arme
werden diese gestreckt und der Oberkorper hebt vom Boden ab. Das
Gewicht wird gleichmaRig auf Zehenspitzen und Handen verteilt. Kopf,
Hals, Wirbelsdule, GesdR und Knie bilden eine Linie und die
Bauchmuskulatur ist angespannt. Nun werden beide Arme gleichzeitig
gebeugt und der Oberkorper somit abgesenkt, bis die Nasenspitze fast
den Boden berthrt. Der Korper bleibt dabei gestreckt.

(aus: https://www.you-are-football.com/blog/athletik/das-perfekte-oberkoerpertraining-teil-1.html)
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1. An der Wand

bei der einfachsten Variante stellst du dich einfach gegen eine
Wand- etwa im Abstand einer Armlange-Mit deinen Armen etwa
auf Brusthohe und beginnst dann zu ,,pumpen”,

2. ,Damenliegestiitz”

diese Variante nennt man auch Damenliegestlitz. Die
Vereinfachung besteht darin, dass du die Ubung von den Knien
weg machst.

3. Skorpion:

Durch das Abwinkeln eines Beines ( abwechselnd) Gber deinem
Ricken - daher auch der Name — erhohst du das Gewicht auf
deinen Armen, zusatzlich musst du mit deiner Rumpfmuskulatur
vermehrte Stabilisationsarbeit leisten.



Gestartet wird in Bauchlage. Die Unterarme werden parallel zum
Korper abgestellt, die Hande zeigen nach vorne. Die Ellbogen
befinden sich auf Hohe der Schultern, die FliRe werden
aufgestellt und der Korper angehoben.

Wichtig: Dein Korper bildet eine Linie (Sprunggelenk-Hufte-
Schulter-Kopf). Der Bauch wird angezogen und damit angespannt
(Stichwort "Korperspannung®).
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1. Weiter Stiitz
In die Planking-Position gehen, dann die Arme
weiter auseinander bringen.

2. Plank mit Beinrotation

Aus der Ausgangsposition ein Bein zur Decke
heben. Das Knie anwinkeln 90°. Das Bein von oben
nach unten, mit dem Knie voran, zur
gegenuberliegenden Hand fiihren. Dann das Bein
wechseln.

3. Seitlicher Unterarmstiitz

Seitlich auf den Boden legen, Unterarm auf
Schulterhohe anwinkeln, die Hiifte vom Boden
losen und anspannen. Eine Minute halten, Seiten
wechseln. Variation: Becken heben und senken.
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Cool-Down

Nach einem Training haben deine Muskeln ein Stretching
verdient! Dehne vor allem die Muskeln, die du
beansprucht hast. Das kann einem Muskelkater
vorbeugen. Hier einige Ideen:

Setze dich so auf die Knie, dass dein Gesald auf deinen
Fersen liegt. Anschlieffend streckst du deine Arme vor dir
aus und legst sie auf dem Boden ab. Jetzt versuche, deine
Arme und deinen Riicken so Ianﬁ wie moglich zu machen.
Als Erschwerung kannst du sowohl deinen Ricken, als auch
deine Arme beugen.

Stelle dich in den Ausfallschritt vorwarts. Das rechte Bein
steht vor dem linken. Beide Zehenspitzen zeigen gerade
nach vorne. Beuge das rechte vordere Bein, sodass du ein
leichtes Ziehen im hinteren linken Fuld spurst. Wechsle die
Seiten.

Stelle dich in den seitlichen Ausfallschritt und beuge das
rechte Kniegelenk ab. Du solltest das leichte Ziehen jetzt in
der linken Oberschenkelinnenseite zu spiren. Dann
wechselt du wieder die Seiten.
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Setze dich mit gestreckten Beinen auf den Boden und stelle
das linke Bein gebeugt rechts neben das rechte Knie. Drehe
nun deinen Oberkorper etwas nach links und stabilisiere
deinen Oberkorper mit dem linken Arm. Als Nachstes driickt
der rechte Arm gegen die linke Seite des linken Knies.

Stelle dich schulterbreit auf. Strecke nun den linken Arm
uber die rechte Schulter gerade aus und dricke mit der
freien rechten Hand auf deinen Oberarm. Wechsle nach
einigen Sekunden die Seiten.

Beuge deinen rechten Arm hinter dem Kopf, sodass deine
rechte Hand die Schulterblatter berihrt. Driicke mit deiner
freien linken Hand sachte auf den Ellbogen, damit noch
etwas mehr Dehnung auf dem rechten Oberarm zu sptiren
ist.



Erstellen eines Trainingsplans > _

* Warum will ich trainieren ?

» Was will ich bis wann erreichen ?

* Wann habe ich Zeit und wie viel will ich investieren ?

* Trainiere ich alleine oder mit einem Trainingspartner ?
» Welche Muskelgruppen will ich beanspruchen ?

» Wie oft will ich das Training machen ?

Zeichne dir eine Ubersichtliche Tabelle oder eine andere geeignete Grafik, in die du deine Trainingsziele verbildlichst. Das wird dir helfen,
deine Visionen zu erreichen.

Wéhrend des Trainings solltest du dir den Plan immer wieder zur
Hand nehmen und liberpriifen, ob du auf dem passenden
Trainingsstand bist, deine Ziele also einzuhalten sind. Solltest du
feststellen, dass dies nicht der Fall ist, passe deinen Plan an! Setze
dir Ziele, die du fiir realistisch hdltst! Orientiere dich an deinen
Stdrken und Schwdéichen, erkenne aber auch, was dich motiviert.
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SHUTY ist die = Abkirzung fir ,hochintensives
Intervalltraining”. Es handelt sich also um eine
Trainingsform, bei der man Ubungen mehrmals und mit
maximaler Belastung durchfuhrt. Tabata ist eine Form dieser
Trainingsmethode, die sich vor allem fur Ubungen mit dem
eigenen Korpergewicht eignet.

,Tabata” ist ein hochintensives Intervalltraining, bei dem
man eine Ubung fiir 20 Sekunden ausfithrt und dann 10
Sekunden Pause anfligt. Das Intervall wird im Regelfall acht
Mal wiederholt. Tabataintervalle dauern also nur vier
Minuten.
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Unsere Quellen: >

Internetseiten:
https://www.4yourfitness.com/blog/top11-liegestuetz-varianten
https://de.wikipedia.org/wiki/Liegest%C3%BCtz#Beteiligte Muskeln
http://above-and-beyond.de/push-ups-fuer-anfaenger-bis-fortgeschrittene/
https://hinative.com/de/questions/2322385
https://www.uebungen.ws/sit-ups/
https://fitnessuebungen-zuhause.de/superman.html

https://www.fitforfun.de/workout/workout-so-lange-musst-du-die- plank-halten-um-erfolge-zu-sehen-
262717 .html

https://www.myself.de/gesund/fitness/plank/

https://www.sportwissenschaft.net/

Madadels der 8abe
Sport 2019


https://de.wikipedia.org/wiki/Liegestütz#Beteiligte_Muskeln
https://hinative.com/de/questions/2322385
https://fitnessuebungen-zuhause.de/superman.html
https://www.fitforfun.de/workout/workout-so-lange-musst-du-die-
https://physiolounge.co.uk/squats-king-exercises/

Unsere Quellen _’

https://physiolounge.co.uk/squats-king-exercises/

https://www.meinbauch.net/jump-squats-uebung/

https://www.quora.com/What-muscles-do-leg-press-and-squat-work

https://fitness-xl.de/wp-content/uploads/2013/06/Beincurls-Muskelskizze.jpg
//hinative.com/de/questions/2322385

https://www.uebungen.ws/sit-ups/

https://www.youtube.com/watch?v=2RRArWkRcPc

https://physiolounge.co.uk/squats-king-exercises/

https://www.you-are-football.com/blog/athletik/das-perfekte-oberkoerpertraining-teil-1.html

https://www.fitforfun.de/workout/fitness/bodyweight-training-zu-hause-fit-ohne-geraete-154273.html

https://www.4yourfitness.com/blog/bodyweight-training

https://www.runtastic.com/blog/de/beste-bodyweight-uebungen-muskelgruppen/

https://magazin.bodychange.de/fitness/trainingsplan/mit-dem-bodyweight-trainingsplan-zum-actionheld-11436/
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https://physiolounge.co.uk/squats-king-exercises/
https://www.meinbauch.net/jump-squats-uebung/
https://www.quora.com/What-muscles-do-leg-press-and-squat-work
https://fitness-xl.de/wp-content/uploads/2013/06/Beincurls-Muskelskizze.jpg
https://hinative.com/de/questions/2322385
https://www.uebungen.ws/sit-ups/
https://www.youtube.com/watch?v=2RRArWkRcPc
https://physiolounge.co.uk/squats-king-exercises/
https://www.you-are-football.com/blog/athletik/das-perfekte-oberkoerpertraining-teil-1.html
https://www.fitforfun.de/workout/fitness/bodyweight-training-zu-hause-fit-ohne-geraete-154273.html
https://www.4yourfitness.com/blog/bodyweight-training
https://www.runtastic.com/blog/de/beste-bodyweight-uebungen-muskelgruppen/
https://magazin.bodychange.de/fitness/trainingsplan/mit-dem-bodyweight-trainingsplan-zum-actionheld-11436/

Unsere Quellen _’

Biicher

Contreras, Bret: Bodyweight Training. Grinwald, Copress 2014 (3).

Doll, Marcel: 50 Workouts — Bodyweight-Training ohne Gerate: einfach — effektiv — tiberall durchfihrbar.
Munchen, Riva 2017.

Clark, Joshua/Lauren, Mark: Fit ohne Gerate: Trainieren mit dem eigenen Korpergewicht.

Miinchen, Riva 2018 (26).

Frobose, Ingo: Das Muskelworkout. Uber 100 hocheffiziente Ubungen ohne Gerite. Miinchen, Grafe und Unzer
2014.
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