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Fit ohne Gerate

Funktionell, zeitsparend und iiberall mit dem eigenen Korpergewicht trainieren

Sie sind viel unterwegs, zeitlich begrenzt, méchten flexibel Sport treiben oder haben keine
Lust, in ein Fitnessstudio zu gehen? Trainieren Sie mit IThrem eigenen Korpergewicht ohne
viel Aufwand und Gerite — und das iiberall.

s gibt einige gute Griinde, die dafiirsprechen, mit dem
eigenen Korpergewicht zu trainieren. Sie sparen eine
Menge Zeit, haben kurze Trainingseinheiten, keine l4-
stige Fahrt ins Fitnessstudio und auch die Betreuung der
Kinder muss nicht organisiert werden. Auflerdem sparen
Sie Geld, zahlen keinen Mitgliedsbeitrag und brauchen
sich keine Gerite zuzulegen. Das Training kann tiberall
durchgefiithrt werden, zu Hause, im Hotel, im Freien, auf der
Arbeit oder unterwegs. Es ist alltagstauglich und kann flexibel
in den Tagesablauf eingebaut werden. Das Verletzungsrisiko ist
durch das Trainieren mit dem eigenen Korpergewicht deutlich
geringer und zihlt zu den sichersten Trainingsformen iiberhaupt.

Bevor Sie starten, tiberlegen Sie sich genau, was Sie verdndern
und mit dem Training erreichen mochten. Bleiben Sie realis-
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tisch bei der Zielsetzung. Nur gut tiberlegte und gesetzte Ziele
konnen erreicht werden. Gehen Sie in sich, formulieren Sie Thr
Ziel konkret, sprechen Sie es laut aus und nehmen Sie sich am
Anfang nicht zu viel vor. Bleiben Sie wiahrend des Work-outs
fokussiert und entwickeln Sie eine gute Kérperwahrnehmung
im Laufe der Zeit.

Drei Einheiten in der Woche sollten es sein, mit jeweils einem
Tag Ruhepause dazwischen. Der Korper braucht diese Regene-
ration, um die Muskeln fortlaufend weiter aufzubauen. Nach ein
paar Wochen der eingespielten Trainingsroutine kénnen Sie das
Work-out auch auf vier Einheiten in der Woche erhéhen oder pro
Ubung anstatt drei auch mal vier Sitze durchfithren. So kénnen
Sie das Training ganz nach Threm Bedarf weiter ausreizen und
intensivieren.

© Tommaso Lizzul / stock.adobe.com (Symbolbild mit Fotomodell)



© sabine hirdler / stock.adobe.com

Beruf und Lifestyle

Das Warm-up vor dem Training ist das Fundament!

Fiinf bis maximal zehn Minuten warm machen reicht aus, um den
Kreislauf in Schwung zu bringen. Entweder Sie haben ein Aus-
dauergerit wie ein Laufband oder Ergometer zu Hause oder Sie
fithren den klassischen Hampelmann durch, ahmen das Seilsprin-
gen — ohne Seil - nach oder laufen bzw. marschieren auf der Stelle.

Danach gehen Sie zur Mobilisation iiber: Lassen Sie die Arme in
einem grofen Bogen kreisen, machen Sie abwechselnd mit beiden
Fiflen einen Ausfallschritt nach vorn und eine Katze-Kuh-Deh-
nung zur Wirbelsdulenmobilisation. Mobilisierte Muskulatur,
Gelenke, Sehnen und Bénder beugen Verletzungen vor und der
Korper kann sich besser auf die Belastung im Training einstellen.

Generell gilt, alle Ubungen mit Kérperspannung, langsam, kon-
trolliert und sauber durchzufithren. Machen Sie lieber weniger
Wiederholungen, dafiir jedoch richtig ausgefithrt. Zwischen al-
len Ubungen sollten Sie eine Belastungspause von 20 Sekunden
einlegen und drei Sitze pro Ubung durchfiithren.

Work-out ,,Ganzkirpertraining fiir Einsteiger

Ubung I: Liegestiitz ohne oder mit Knieunterstiitzung fiir die
Rumpfmuskulatur und den Oberkorper

Auf den Bauch legen und die Beine ausstrecken, Fifle aufstellen.
Die Hénde, mit den Fingern nach vorn, in Brusthche neben dem
Oberkorper aufsetzen und sich nach oben driicken. Danach die
Ellbogen wieder beugen und den Korper absenken. Die Oberarme
dabei eng am Koérper lassen. Im Gesamten bildet der Korper von
den Fersen bis zur Schulter eine gerade Linie, darauf achten, nicht
ins Hohlkreuz zu fallen. Leichter fillt der Liegestiitz, wenn Sie eine
kniende Stiitzposition einnehmen. Dazu die Knie auf dem Boden
aufsetzen und sich hochdriicken.

15 Wiederholungen je Satz.
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Liegestiitze fiir den Rumpf
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Kniebeuge fiir Beine und Po

Ubung 2: Unterarmstiitz fiir den Rumpf

Den Unterarmstiitz einnehmen. Dazu auf den Boden legen, die
Ellbogen unter den Schultern platzieren, Fu8spitzen aufstellen und
den Oberkérper nach oben driicken, so dass zwischen Ober- und
Unterarm ein 90 Grad Winkel entsteht. Oberkorper, Becken und
Oberschenkel bilden nun eine Linie. Blick nach unten. Durch An-
spannung der Rumpfmuskulatur behilt die Wirbelsaule ihre natiir-
liche Kriimmung. Die Position fiir 20 Sekunden halten.

Ubung 3: Kniebeugen fiir die Oberschenkelmuskulatur und ei-
nen festen Po

Aufrechter Stand. Die Fiifle schulterbreit auseinanderstellen, Fuf3-
spitzen zeigen nach vorn. Das Gesaf3 nach hinten unten heraus-
schieben, dabei die Knie beugen und in die Hocke gehen. Die Arme
nach vorn nehmen. Die Fersen bleiben am Boden und die Knie
gehen nicht iiber die Fuf8spitzen hinaus. Danach wieder komplett
aufrichten. 15 Wiederholungen je Satz.
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Unterarmistiitz - auch das stéirkt den Rumpf
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Dips fiir Brust, Schulter und Trizeps

Ubung 4: Dips fiir die Brustmuskulatur, den Schulterbereich
und den Trizeps

Die Handballen mit Fingerspitzen nach vorn auf dem Rand der
Badewanne, einem Stuhl oder der Bettkante aufsetzen. Die Beine
im rechten Winkel mit den Fiiflen nach vorn aufstellen. Das Ge-
sdfd nun absenken und die Ellbogen nach hinten beugen. Aus den
Armen heraus driicken Sie sich wieder nach oben. 15 Wiederho-
lungen je Satz.

Ubung 5: Crunches fiir die Bauchmuskeln

Mit dem Riicken auf den Boden legen, Beine 90 Grad anwinkeln,
Fersen aufstellen. Arme seitlich gestreckt neben dem Kérper an-
heben und nach vorn schieben, dabei den Oberkérper Wirbel fiir
Wirbel nach oben bringen. Den Kopf dabei ein wenig anheben.
Langsam wieder abrollen, den Oberkdrper nicht ablegen und die
Ubung wiederholen. 15 Wiederholungen je Satz.
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Crunches fiir den Bauch
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Beckenheben fiir Oberschenkel, Po und Riicken

Ubung 6: Beckenheben - Briicke fiir die Oberschenkel, einen
festen Po und einen starken Riicken

In Riickenlage die Fiifle auf die Ferse aufstellen. Arme neben dem
Korper ablegen, der Kopf bleibt am Boden. Nun das Becken so
weit wie moglich mit dem Geséf3 langsam nach oben driicken, kurz
halten und wieder absenken, bis kurz vor Bodenkontakt. Ubung
direkt wiederholen. 15 Wiederholungen je Satz.

Abschluss: Dehnen zur Regeneration schliefst das Training ab!
Nach dem Work-out sollten noch diverse Dehniibungen des
Oberkorpers, der Beine und des Riickens folgen. Dabei beruhigt
sich die Atmung und der Puls sinkt ab. So regeneriert der Kérper
eindeutig besser und ist zur nachsten Trainingseinheit wieder lei-
stungsfahiger. Dabei konnen sich Verspannungen lésen, zudem
wird eine bessere Beweglichkeit des Korpers erreicht.

Es gibt viele verschiedene Ubungen, mit denen man ein Work-out
gestalten kann. Dieser Beitrag soll Thnen eine erste Empfehlung
und Motivation geben. Lassen Sie sich durch Videos, Biicher oder
Apps inspirieren, sorgen Sie fiir Abwechslung beim Training und
suchen Sie fiir sich das aus, was Threm Ziel entspricht. So bleiben
Sie fokussiert und erreichen leichter Ihr gestecktes Ziel. Auch eine
gesunde und bewusste Erndhrung unterstiitzt Sie dabei und bringt
generell nur Vorteile. Tun Sie IThrem Korper und Ihrer Gesundheit
Gutes, Sie werden langfristig davon profitieren.

) Alexandra Ott, ZMF und Mentalcoach, Schlangenbad
www.ao-coaching.de

© sabine hiirdler / stock.adobe.com



