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Fitnessiibung Satze Dauer pro satz
Burpee 4 1015 Wdh.
Kniebeuge / Squat 4 15 Wdh.
Bergsteiger / Mountain Climber 3 4560 §
Liegestiitz / Push-up 4 815 Wdh.
Bizeps-Curl mit Handtuch, sitzend 3 8-12 Wdh.
Bauchpresse / Crunch 3 12-20 Wdh.
Seitliche Bauchpresse 3 12-20 Wdh.

Die Beschreibung findet ihr jeweils auf den folgenden Seiten!



Burpee

Ausgangsposition
» stelle dich mit geradem Rucken aufrecht auf

» Arme sind lang nach oben ausgestreckt
« die FiR3e sind hiiftbreit voneinander entfernt

Richtige Ausfiihrung
* in einer Bewegung beugst du deine Knie und dehst in die gehockte Position Uber
setze deine Hande auf dem Boden auf

gehe nun schnell in die Liegestutzposition Uber. indem du deine Beine nach hinten in einer Kick-Bewegung ausstreckst
» mache einen Liegestutz

« beachte dabei den Riicken gerade zu halten. die Hifte nicht nach unten sinken zu lassen und die Ellenbogen nah am
Korper zu halten

» Ziehe deine Beine wieder heran und drdcke dich mit einem Sprung so hoch wie mdglich nach oben
* du setzt dann wieder mit beiden Fuf3en auf dem Boden auf und bist wieder in der Ausgangsposition
« wiederhole die Ausfihrung so schnell wie mdglich

» fiihre den Burpee in ca. 30 Sekunden mit so viel wie moglich Wiederholungen aus



Kniebeige / Squat
i

Ausgdangsposition
» stelle deine FliBe etwas weiter als schulterbreit voneinander entfernt auf

deine FURBe sind leicht nach auf3en gedreht (ca. 20-30 Grad)
wichtig: Knie und Zehenspitzen zeigen immer in die gleiche Richtung

Arme waagerecht vor deinem Korper halten

dein Oberkdrper ist minimal nach vorn gebeugt

Richtige Ausfiihrung

» spanne deinen Korper an und halte deinen Riicken gerade

 beuge langsam deine Knie. bis deine Oberschenkel parallel zum Boden sind (dein Po schiebt sich dabei nach hinten|
« nach Maglichkeit sollten deine Knie nicht Uber die Zehenspitzen hinausragen

» bringe deinen Korper kraftvoll zurlick in die Ausgangsposition. indem du Druck auf die Fersen austibst

« erhohe die Anzahl der Wiederholungen. um den gewiinschten Effekt in den Beinen zu spiren

Tipp zum Training:
» setze dir einen gefiillten Rucksack auf. um die BeinUbung etwas zu erschweren



Ausgangsposition
die Ausgangsposition ist ahnlich der des normalen Liegestitzes

Knie und Hande auf dem Boden platzieren

deine Schultern sollten genau tiber deinen Handen sein
Finger zeigen nach vorne

Ricken gerade lassen

strecke jetzt aber nur ein Bein nach hinten aus

Richtige Ausflihrung

in einer Sprung-Bewegung winkelst du nun das andere Bein an und ziehst das Knie so weit wie mdglich in Richtung Brust
gleichzeitig streckst du das andere Bein nach hinten aus und landest jeweils mit beiden Fuf3ballen auf dem Boden

haben die Fiif3e ihre Positionen getauscht. dann kurz aufsetzen und gleich mit dem ndchsten Sprung ansetzen

die Bewegung ist insgesamt wie im Video zu sehen fliissig

deine Hande stutzen deinen Oberkdrper ab, so dass die Bewegung ausschlieB3lich hiftabwarts erfolgt

fiir ein effektives Ausdauer-Training fiihrst du die Bergsteiger-Ubung so schnell wie maglich fiir ca. 45-60 Sekunden aus
und wiederholst sie danach mit weiteren Satzen

Tipps zum Training:

1. um die Mountain Climbers zu erleichtern. kannst du deine Hande auf einer Erhdhung (z.B. Sitzfldche) platzieren oder wie

im ersten Teil des Videos langsam ausfihren

2. etwas einfacher ist auch der gleitende Bergsteiger



Liegestutz / Push-up

Ausgangsposition

« gehe auf die Knie

« senkrecht unter deinen Schultern platzierst du deine Hande

» sie stUtzen deinen Oberkdrper ab

» Finger zusammen und Fingerspitzen zeigen nach vorne

» Ricken gerade und den Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule halten
» Beine nach hinten strecken

« du kannst sie zusammen lassen oder alternativ schulterbreit offnen

Richtige Ausflihrung
« beuge langsam deine Arme

» Ellenbogen zeigen dabei nach auf3en und etwas schrag nach hinten
» dein Korper sinkt so weit. bis deine Nase den Boden berthrt

« er bleibt dabei vollstandig in einer Linie

 vermeide ein Hohlkreuz oder ein Herausstrecken deines Geséfl3es

« drlicke dich anschlie3end wieder nach oben

« achte dann darauf, dass du deine Arme leicht gebeugt sind

e Ausfuhrung der Liegestitze mehrmals hintereinander wiederholen

Tipps zum Training:

1. um deine Handgelenke bei den Liegestutzen zu schonen. kannst du die Fitnesstibung auch auf deinen Fausten
durchfiihren oder benutze eine Klimmzugdstange

2. setze dir einen geflllten Rucksack auf. wenn du das Brustmuskeltraining erschweren machtest
3. einfacher werden die Liegestitze auch. wenn du sie auf Knien ausfihrst



Bizeps-Curl mit Handtuch, sitzend

Ausgangsposition
nimm mit einer Hand die beiden Enden des Handtuchs auf

setze dich auf den Stuhl
einen Ful3 legst du nun in der Schlinge des Handtuchs ab
Riicken gerade halten

Richtige Ausfiihrung

beuge deinen Arm und ziehe die Hand gegen den Widerstand deines Beines so weit wie mdglich nach oben in Richtung
Schulter

der Oberarm bleibt unbewegt und nah am seitlichen Brustkorb

beachte. dass du den Rucken nicht rund machst und Blick nach vorne gerichtet ist

Spannung vom Arm nehmen und zur Ausgangsposition zurickkehren

Ausfiihrung mehrmals wiederholen

anschlieBend die Seite wechseln und die Ubung mit der gleichen Wiederholungsanzahl ausfiihren

Tipp zum Training:

alternativ kannst du dich bei dieser Bizeps-Ubung auch fiir ein isometrisches Training entscheiden
dabei bleibt der Fuf3 konsequent am Boden
halte dabei die Spannung im Arm fir ca. 10-20 Sekunden



Bauchpresse / Crunch

Ausgangsposition

* lege dich flach mit deinem Rucken auf den Boden oder eine Fitnessmatte
« deine Hande befinden sich an deinen Schlafen (nicht hinter dem Kopf)

» die Ellenbogen zeigen nach auf3en

 winkle deine Knie ca. 90 Grad an und platziere deine Ful3e flach auf dem Boden

Richtige Ausfiihrung
« deine Beine und Fuf3e bleiben unbewegt. wenn du jetzt deine Schultern nach oben hebst
» dein unterer Ricken bleibt stabil auf dem Boden

« rolle deinen oberen Riicken ein wenig ein, wahrend du deine Brust in Richtung Knie bewedst

« deine Schultern heben dabei nur minimal vom Boden ab

« Kopf immer in Verlangerung der Wirbelsaule halten

« halte die Kontraktion fur einen kurzen Augenblick

« sinke danach langsam zurlick. liege aber nicht vollsténdig auf dem Boden auf

« fir ein effektives Bauchmuskeltraining setzt du sofort mit der nachsten Bauchpressen-Wiederholung an

Tipps zum Training:
. haltst du die Arme vor dem Korper. wird die Bauchubung leichter. dahinter dementsprechend schwerer

2. modlich ist die Bauchpresse auch. wenn du deine FuBe auf der Sitzfldche eines Stuhls ablegst und die Beins zu 90 Grad
andewinkelt sind



Seitliche Bauchpresse

Ausgangsposition
» lege dich flach mit dem Rucken auf den Boden oder eine Fitnessmatte

T

beuge deine Knie und drehe sie zu einer Seite

ein Bein liegt jetzt seitlich auf dem Boden. das andere oben auf

der Oberkorper bleibt weiterhin auf dem Boden
Hande an den Schiafen halten

Richtige Ausflihrung
» flhre deinen Oberkorper langsam und so weit wie moglich nach oben

» dabei heben Kopf und Schulterblatter vom Boden ab

» unterer Rucken bleibt aufgelegt

» Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule halten

 Spannung fur einen Moment halten und Oberkorper langsam zuruckkommen lassen
» wiederhole die seitliche Bauchibung auch mehrmals mit der anderen Seite



