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Ubungen mit dem eigenen Kérpergewicht

Trainingsplan B: MiRig Trainierte oder leichtes Ubergewicht

Diese Ubungen kannst du machen, wenn du bereits angefangen hast, Muskeln aufzubauen oder dich
sportlich zu betitigen. Diese Ubungen erfordern etwas mehr Koordination und Balance.

1. Push-Up: Du bist auf dem Boden und stiitzt dich mit den Handen etwas weiter als schulterbreit

’7 ; EToSE—I ab. Die Hande befinden sich etwa auf Brusthohe,
Push Up ¥C Eo.qm_ wahrend du die FlRe auf die Zehenspitzen stellst. Beine
und Oberkoérper bilden eine gerade Linie und der Kopf ist
e r quasi die Verlangerung der Wirbelsaule. Jetzt senkst du
ST \

den Korper ab, indem du die Ellenbogen anwinkelst.
Gehe wenn moglich soweit runter, dass die Nasenspitze
den Boden beriihrt. Fiihre die Bewegung langsam aus

% und atme dabei ein.

L wmm_mﬂ 2. Bicycle Crunch: Hierbei liegst du auf dem Boden, die
Beine sind gerade ausgestreckt. Deine Fingerspitzen

bertihren rechts und links den Kopf und die - o
& o KEToSE
Ellenbogen zeigen jeweils rechts und links zur Blcgde Crunch A EO;TAL

Seite. Winkel die Beine jetzt im 90 Grad Winkel an.
Dann versuchst du zuerst, mit dem rechten
Ellenbogen das linke Knie zu berihren. Gleichzeitig
streckst du das rechte Bein gerade aus. Dann wird
die Seite gewechselt. Die Bauchmuskeln sind
angespannt, wenn du den Kopf hebst. Achte
darauf, dass das gerade Bein durchgestreckt ist
und das Kinn wie beim Crunch nicht auf der Brust
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3. Einbeiniger Plank: Du fiihrst die Ubung ,Walking-Plank"“ aus. Sobald du jedoch in der
Plankposition bist haltst du die Spannung 3-5 Sekunden und hebst dann ein Bein in Richtung
Decke. Dann das Bein wechseln.

4. Walking Plank: Du stehst aufrecht schulterbreit und hast die Knie leicht angewinkelt. Dann
beugst du dich nach vorne und setzt die Hiande auf dem Boden ab. Jetzt laufst langsam mit den
Handen in die Position, die du auch bei einer Liegestiitze einnimmst - nur sind deine Arme
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Hie

hierbei direkt unter den Schultern. Die Spannung haltst du ein paar Sekunden und laufst dann
wieder zuriick in eine aufrechte Ausgangsposition.

5. Squats: Deine Arme sind gerade nach vorne gestreckt, du stehst etwa hiiftbreit mit den Beinen
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6. Seitstiitz: Du liegst seitlich auf dem Boden, der Kérper
liegt auf den Unterarmen und den Fii3en und bildet
eine gerade Linie. Die Auflageflichen des Korpers sind
Unterarme und FliBe. Aus dieser Position hebst du nun
dein Po und die Hifte in Richtung Decke und atmest
dabei ein. Beim Zuriickgehen in die Ausgangslage
atmest du aus. Dieser Teil der Ubung sollte langsam und

kontrolliert stattfinden.

| Hip-vift
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auf dem Boden, die FiiBe zeigen leicht nach auBRen.
Dann Streckst du den Po nach hinten und halt ein
leichtes Hohlkreuz. Fiir die eigentliche Ubung gehst du
jetzt langsam in die Hocke. Die Knie diirfen dabei nicht
iber die Zehenspitzen hinausragen. Beim herunter
gehen haltst du den Riicken gerade. Die Unterschenkel
sollten jetzt senkrecht zum Boden stehen. Beim
Absenken in diese Position atmest du ein, ausgeatmet
wird, wenn du dich aus der Hocke wieder hochdriickst.
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7. Hip-Lift: Du liegst auf dem Riicken wahrend die FiiRe

hiiftbreit aufgestellt sind. Die Arme liegen seitlich an
deinem Koérper nach vorn gestreckt, wahrend der Kopf
auf dem Boden liegt mit Blick in Richtung Decke. Jetzt
wird die Hifte angehoben, bis der Oberschenkel mit
dem Ricken eine gerade Linie bilden. Der untere
Riicken und das GesaR beriihren den Boden nicht mehr.
Du atmest ein wahrend du den Po fest anspannst und
die Fersen in den Boden driickst. Ausgeatmet wird,
wenn deine Hiifte wieder Richtung Boden sinkt.
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