Calisthenics-Ubungen:
Ganzkorpertraining mit dem eigenen
Korpergewicht

Diese Ubungssammlung enthalt zwdlf konkret erklarte Calisthenics-Ubungen fiir Beine,
GesaR, Ricken, Brust, Schultern und Rumpf. Zu jeder Ubung findest du die Ausfiihrung,
einen passenden Trainingsumfang und Mdglichkeiten, sie leichter oder schwerer zu
gestalten. Zwei Trainingsplane am Ende helfen dir, direkt mit einem ausgewogenen
Ganzkérpertraining zu beginnen.

Far die BodenUbungen genugt eine rutschfeste Flache. Fir die Zugibungen brauchst du
eine sicher befestigte Klimmzugstange oder belastbare Trainingsringe. Trainiere
kontrolliert und in einem schmerzfreien Bewegungsumfang. Die Angaben richten sich an
grundsatzlich gesunde Erwachsene und ersetzen keine individuelle medizinische oder
physiotherapeutische Betreuung.

1. Vorbereitung: Belastung wahlen und funf bis acht
Minuten aufwarmen

Wahle jede Ubungsvariante so, dass du am Ende eines Satzes noch ungeféhr zwei
saubere Wiederholungen schaffen kénntest. Dieses Polster hilft dir, Bewegungen zu
lernen und die Belastung angemessen zu dosieren. Beende einen Satz friher, wenn du
die Kérperspannung verlierst, Schwung brauchst oder deinen vorgesehenen
Bewegungsumfang nicht mehr kontrollieren kannst. Muskelanstrengung ist erwunscht;
stechender Schmerz, Schwindel oder plétzliches Unwohlsein sind Grinde, das Training
abzubrechen.

Ein Satz ist ein zusammenhangender Durchgang einer Ubung. Zwischen den Satzen
pausierst du bei den meisten Ubungen 60 bis 90 Sekunden. Flr anspruchsvolle
Klimmzige, Pike Push-ups oder schwere Beinvarianten kénnen zwei bis drei Minuten
sinnvoll sein. Atme wahrend der Bewegung weiter. Haufig passt es, in der
anstrengenden Phase auszuatmen und beim Zurickkehren einzuatmen. Erzwinge keinen
bestimmten Atemrhythmus und halte die Luft nicht absichtlich lange an.

Beginne jede Einheit mit dem folgenden Aufwarmprogramm. Es soll dich angenehm in
Bewegung bringen, nicht schon ermuden. Gehe danach bei den ersten beiden
Trainingstbungen jeweils einen leichten Vorbereitungssatz mit etwa funf
Wiederholungen durch. Bei Ubungen an Stange oder Ringen kontrollierst du vorab
Befestigung, zuldssige Belastung und freien Bewegungsraum. Ungeeignete Mdbel, lose
Turrahmen und improvisierte Aufhangungen sind keine sicheren Trainingsgerate.

* 60 bis 90 Sekunden auf der Stelle gehen oder locker marschieren. Die Arme dabei
entspannt mitschwingen lassen.
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* Je acht langsame Schulterkreise vorwarts und rickwarts ausfuhren. AnschlieBend die
Arme finfmal kontrolliert Gber den Kopf fihren, soweit es angenehm maéglich ist.

* Im VierfuBlerstand die Hande unter die Schultern setzen. Das Gewicht achtmal sanft
vor- und zurltckverlagern, ohne die Handgelenke in schmerzhafte Positionen zu dricken.

* Acht langsame Kniebeugen durchfihren. Zunachst nur so tief gehen, wie du die Fersen
sicher am Boden lassen kannst.

* Sechsmal pro Seite einen kleinen Ausfallschritt nach hinten setzen und wieder
aufrichten. Bei Bedarf an einer stabilen Stltze festhalten.

* An einer Wand oder erhéhten Flache sechs leichte Liegestitze ausfuhren. Danach
sechs kontrollierte Hifthebungen am Boden erganzen.

2. Kniebeuge: Beine und Gesal kraftigen

Stelle dich ungefahr huft- bis schulterbreit hin. Die FuRspitzen durfen leicht nach aufSen
zeigen. Verteile den Druck auf Ferse, GroBzehenballen und Kleinzehenballen. Strecke die
Arme nach vorn oder halte die Hdnde vor dem Brustkorb. Spanne den Rumpf leicht an,
ohne den Bauch einzuziehen oder die Luft anzuhalten.

Beuge Hufte und Knie gleichzeitig und senke dich zwischen die Beine. Die Knie bewegen
sich grundsatzlich in Richtung der FuBRspitzen. Sie durfen Uber die Zehen hinausreichen,
solange die Bewegung angenehm und kontrolliert bleibt. Gehe nur so tief, wie du die
FURe vollstandig belastet halten und den RlUcken stabil fihren kannst. Drlicke dich
anschlieSend gleichmafSig Uber beide Fulle nach oben.

Vermeide es, die Knie ruckartig nach innen fallen zu lassen oder dich beim Aufrichten
stark nach vorn zu werfen. Eine gewisse Oberkérperneigung ist normal und hangt unter
anderem von deinen Kérperproportionen ab. Entscheidend sind eine kontrollierte
Bewegung und ein stabiler Stand, nicht ein moglichst senkrechter Oberkérper.

FUr den Einstieg setzt du dich langsam auf einen standfesten Stuhl und stehst ohne
Schwung wieder auf. Sichere den Stuhl gegen Verrutschen, etwa an einer Wand.
Schwerer wird die Kniebeuge, wenn du dich drei Sekunden lang absenkst und unten eine
Sekunde innehaltst. VergroRere zunachst die Kontrolle und erst danach die
Schwierigkeit.

* Umfang: zwei bis drei Satze mit acht bis fUnfzehn Wiederholungen.
* Tempo: etwa zwei Sekunden absenken, kontrolliert aufstehen.
* Leichter: Kniebeuge zu einer hohen Sitzflache oder mit leichtem Festhalten.

* Schwerer: langsames Absenken und kurze Pause in der unteren Position.

3. Ruckwartiger Ausfallschritt: Einbeinige Kraft und
Gleichgewicht
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Beginne im hiftbreiten Stand und richte den Blick nach vorn. Setze einen Fuf nach
hinten, als wirdest du auf zwei parallelen Schienen stehen. Ein zu schmaler Stand
erschwert das Gleichgewicht unndétig. Die hintere Ferse bleibt angehoben, wahrend der
vordere Ful vollstandig belastet auf dem Boden steht.

Beuge beide Beine und senke das hintere Knie kontrolliert in Richtung Boden. Es muss
den Boden nicht berihren. Das vordere Knie folgt der Richtung des FuBBes. Der
Oberkdrper darf sich leicht nach vorn neigen, solange du den RlUcken stabil haltst.
Dricke dich Uberwiegend Uber das vordere Bein zurlck in den Stand und bringe den
hinteren Full wieder nach vorn.

FUhre zunachst alle Wiederholungen auf einer Seite aus oder wechsle die Seiten nach
jeder Wiederholung. Beide Méglichkeiten sind geeignet. Wahle einen Schritt, bei dem du
dich sicher absenken kannst, ohne im unteren Ricken auszuweichen. Wenn du stark
schwankst, halte dich mit einer Hand leicht an einer festen Stilitze fest.

Eine leichtere Variante ist der stationare Split Squat: Du bleibst im versetzten Stand und
bewegst dich nur auf und ab. Dadurch entfallt der wiederholte Schritt. Anspruchsvoller
wird die Ubung durch langsameres Absenken oder eine kurze Pause knapp Uber dem
Boden. Trainiere auf beiden Seiten mit dem Umfang, den die schwachere Seite sauber
bewaltigt.

* Umfang: zwei bis drei Satze mit sechs bis zehn Wiederholungen pro Seite.
* Pause: etwa 60 bis 90 Sekunden nach beiden Seiten.
* Leichter: stationarer Split Squat mit Festhalten und kleinerem Bewegungsumfang.

» Schwerer: drei Sekunden absenken und unten kurz pausieren.

4. Huftheben: Gesall und hintere Korperseite

Lege dich auf den Rucken und stelle die FURe hiftbreit auf. Die Knie sind gebeugt, die
Arme liegen locker neben dem Koérper. Wahle den Abstand der FuRe so, dass die
Unterschenkel in der oberen Position ungefahr senkrecht stehen. Kopf und Schultern
bleiben wahrend der gesamten Ubung auf der Unterlage.

Spanne den Bauch leicht an und drlicke die FUBe in den Boden. Hebe das Becken, bis
Schultern, Hufte und Knie ungefahr eine Linie bilden. Halte oben kurz inne und senke das
Becken langsam wieder ab. Die Bewegung entsteht vor allem in den Huften. Versuche
nicht, zusatzliche H6he durch ein starkes Hohlkreuz zu gewinnen.

Wenn die Oberschenkelriickseiten verkrampfen, senke das Becken ab und Uberprife
deine Fullstellung. Eine etwas nahere Position der FulRe kann helfen. Reduziere bei
Bedarf die Hohe. Du sollst die Bewegung kontrollieren kédnnen und nicht gegen einen
Krampf weiterarbeiten.

Flr eine anspruchsvollere Variante hebst du einen Fuls nur wenige Zentimeter an und
haltst das Becken waagerecht. Erst wenn das sicher gelingt, fuhrst du vollstandige
einbeinige Wiederholungen aus. Die Hifte soll dabei weder zur Seite absinken noch sich
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verdrehen.

* Umfang: zwei bis drei Satze mit zehn bis finfzehn Wiederholungen.
* Obere Position: ein bis zwei Sekunden halten und ruhig weiteratmen.
* Leichter: kleinere Hubhdhe bei beidbeinigem Stand.

* Schwerer: einbeiniges Huftheben mit sechs bis zehn Wiederholungen pro Seite.

5. Liegestutz: Brust, Schultern und Trizeps

Setze die Hande ungefahr schulterbreit oder etwas breiter auf eine stabile Unterlage.
Strecke die Beine nach hinten und stutze dich auf die Zehen. Kopf, Brustkorb, Becken
und Beine bilden mdglichst eine Linie. Spanne Bauch und Gesal so weit an, dass die

Hlfte weder durchhangt noch deutlich nach oben ausweicht.

Beuge die Arme und senke den Brustkorb zwischen die Hande. Die Ellenbogen zeigen
schrag nach hinten statt seitlich auf Schulterhéhe. Wahle eine Tiefe, die du ohne
Schulterschmerz kontrollieren kannst. Dricke dich anschlieRend wieder hoch. Die
Schulterblatter dirfen sich dabei naturlich am Brustkorb bewegen; halte sie nicht
wahrend der gesamten Wiederholung starr zusammengezogen.

Der Kopf bleibt in Verlangerung der Wirbelsaule. Schiebe nicht nur das Kinn Richtung
Boden, wahrend sich der Brustkorb kaum bewegt. Wenn du den Kérper nicht mehr als
Einheit anheben kannst, beende den Satz oder wechsle zur leichteren Variante.

Beginne bei Bedarf an einer Wand oder einer ausreichend belastbaren erhéhten Flache.
Je héher die Hande stehen, desto geringer ist gewdhnlich die Belastung. Senke die
Handauflage schrittweise ab, sobald du den vorgesehenen Wiederholungsbereich sicher
schaffst. FUr mehr Schwierigkeit kannst du normale Liegestutze langsamer ausfuhren
oder die FUBe auf eine niedrige, sichere Erhéhung stellen.

* Umfang: zwei bis drei Satze mit funf bis zwdlf Wiederholungen.
* Leichter: Liegestlitz an der Wand oder mit erhéhten Handen.
* Schwerer: drei Sekunden absenken oder die FuRe leicht erhéhen.

* Satzende: sobald Hlfte, Kopf oder Brustkorb deutlich aus der gemeinsamen Bewegung
ausweichen.

6. Pike Push-up: Druckkraft fur die Schultern

Stltze die Hande schulterbreit auf und schiebe die Hufte nach oben, sodass dein Kdrper
ein umgekehrtes V bildet. Die FuBe stehen etwas naher an den Handen als beim
normalen Liegestltz. Beuge die Knie leicht, wenn die Beinrickseiten die Position
begrenzen. Verteile den Druck Uber die ganze Hand statt nur Gber die Handballen.

Beuge die Ellenbogen kontrolliert und fihre den Kopf schrag nach vorn unten. Der Kopf
bewegt sich dabei in Richtung eines gedachten Punktes vor der Verbindungslinie deiner
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Hande. Senke dich nur so weit, wie du sicher wieder hochdrticken kannst. Der Kopf tragt
zu keinem Zeitpunkt dein Kérpergewicht und muss den Boden nicht berihren.

Dricke dich zurick und halte die Hufte mdglichst hoch. Die Ellenbogen sollen nicht
unkontrolliert weit nach auBen klappen. Diese Ubung beansprucht Schultern und
Handgelenke starker als eine leichte Liegestltzvariante. Nutze sie erst, wenn du die
Ausgangsposition ohne Beschwerden halten kannst.

Fir den Einstieg bleibt der Bewegungsumfang klein. Alternativ setzt du die Hande auf
eine feste, ausreichend grolBe erhdhte Flache und lUbst dort die Bewegung. Schwieriger
wird die Ubung, wenn du dich weiter kontrolliert absenkst. Erhéhte FiiRe sind eine
spatere Steigerung, nicht der notwendige nachste Schritt.

* Umfang: zwei Satze mit vier bis acht Wiederholungen.
* Pause: 90 bis 150 Sekunden.
* Leichter: kleiner Bewegungsumfang oder erhéhte Hande.

* Schwerer: groRerer kontrollierter Bewegungsumfang, spater leicht erhéhte Fule.

7. Rudern an Ringen oder niedriger Stange: Rucken und
Armbeuger

Greife sicher befestigte Ringe oder eine daflir vorgesehene niedrige Stange. Stelle die
FOBe nach vorn und lehne dich mit gestreckten Armen zurlick. Halte den Kérper von Kopf
bis Becken stabil. Bei gebeugten Knien bleibt die Hiufte ebenfalls in einer kontrollierten
Position und hangt nicht nach unten.

Ziehe den Brustkorb zu den Griffen beziehungsweise zur Stange. Fihre die Ellenbogen
nach hinten und lasse die Schulterblatter auf natlrliche Weise zusammenkommen. Halte
die Schultern fern von einer angespannten Hochziehposition. Senke dich anschlieBend
langsam ab, bis die Arme wieder gestreckt sind, ohne dich in die Gelenke fallen zu
lassen.

Bewege den gesamten Koérper als Einheit. Wenn du den Brustkorb nur durch Vorschieben
des Kinns oder starkes Uberstrecken im Ricken ndher an die Griffe bringst, ist der
Winkel zu schwer. Stelle dich aufrechter hin und wiederhole die Bewegung mit kleinerer
Belastung.

Je aufrechter dein Kérper steht, desto leichter ist das Rudern. Je waagerechter er liegt,
desto anspruchsvoller wird es. Markiere dir bei Bedarf die FuBposition, damit du deine
Fortschritte vergleichen kannst. Ohne eine sichere Zugmaéglichkeit lasst sich diese
Ubung nicht gleichwertig durch Liegestiitze ersetzen. Nutze lieber eine geeignete
Trainingsanlage als improvisierte Griffe an Turen oder Mdbeln.

* Umfang: zwei bis drei Satze mit sechs bis zwdlf Wiederholungen.

* Leichter: aufrechter Kérperwinkel und gegebenenfalls gebeugte Knie.
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* Schwerer: flacherer Kérperwinkel bei stabiler Kérperlinie.

* Tempo: kontrolliert ziehen, etwa zwei Sekunden zurickfuhren.

8. Klimmzug und unterstutzter Klimmzug: Vertikale
Zugkraft

Greife eine belastbare Klimmzugstange ungefahr schulterbreit im Obergriff. Ein neutraler
Griff mit zueinander gerichteten Handflachen ist ebenfalls geeignet, wenn das Gerat ihn
ermadglicht. Beginne mit gestreckten Armen in einer kontrollierten, beschwerdefreien
Position. Halte Beine und Rumpf ruhig und vermeide ein pldtzliches Fallen in die
Schultern.

Ziehe dich ohne Beinschwung nach oben. Denke daran, die Ellenbogen in Richtung
deiner seitlichen Rippen zu fuhren. Bewege dich so hoch, wie es ohne vorgeschobenes
Kinn und ohne Schmerzen maglich ist. Senke dich anschlieRend langsam wieder bis zur
kontrollierten Ausgangsposition. Eine saubere Teilbewegung als Lernschritt ist sinnvoller
als ein ruckartig erzwungener vollstandiger Klimmzug.

Flr den Einstieg unterstitzt du dich mit den FURBen auf einer daflir geeigneten stabilen
Plattform unter einer niedrigen Stange. Dricke nur so stark mit den Beinen, wie fUr eine
ruhige Bewegung nétig ist. Die Plattform muss sicher stehen und ein kontrolliertes Auf-
und Absteigen ermdglichen. Rudern bleibt eine gute Basistibung, auch wenn noch kein
freier Klimmzug gelingt.

Eine weitere Variante sind langsame Absenkbewegungen: Steige Uber eine sichere
Plattform in die obere Position und senke dich drei bis funf Sekunden ab. Beginne mit
wenigen Wiederholungen, da diese Variante trotz kurzer Dauer stark belasten kann.
Steige nach jeder Wiederholung wieder auf die Plattform, statt unkontrolliert
abzuspringen.

* Unterstutzte Variante: zwei bis drei Satze mit vier bis acht Wiederholungen.
* Freie Klimmzlge: zwei bis drei Satze mit zwei bis sechs sauberen Wiederholungen.
* Nur Absenken: zunachst zwei Satze mit zwei bis drei Wiederholungen.

e Pause: zwei bis drei Minuten; nicht bis zum Verlust der Griffkontrolle trainieren.

9. Unterarmstutz: Rumpfspannung halten

Lege die Unterarme auf den Boden und platziere die Ellenbogen ungefahr unter den
Schultern. Strecke die Beine nach hinten und stutze dich auf die Zehen. Hebe den Kérper
so an, dass Kopf, Brustkorb, Becken und Beine eine méglichst gleichmaRige Linie bilden.
Schaue zum Boden, damit der Nacken entspannt bleibt.

Spanne Bauch und Gesal leicht bis maBig an und drlicke die Unterarme in die Unterlage.
Halte die Position, wahrend du ruhig weiteratmest. Die Ubung soll sich nicht wie ein
passives Hangen im unteren Rucken anfuhlen. Beende den Durchgang, sobald das
Becken deutlich absinkt oder du nur noch mit angehaltenem Atem halten kannst.
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Als leichtere Variante bleiben die Knie am Boden. Halte dann eine Linie von Kopf bis
Knie. Schwieriger wird der Stutz, wenn du die Ellenbogen wenige Zentimeter weiter nach
vorn setzt. Verldngere nicht unbegrenzt die Haltezeit: Kurze, stabile Durchgange sind fur
den Einstieg hilfreicher als minutenlanges Durchhalten mit nachlassender Haltung.

* Umfang: zwei bis drei Durchgange mit 15 bis 35 Sekunden.

Pause: 45 bis 75 Sekunden.
e Leichter: Unterarmstutz auf den Knien.

* Schwerer: Ellenbogen leicht nach vorn versetzen, ohne ins Hohlkreuz auszuweichen.

10. Seitstutz: Seitliche Rumpfstabilitat

Lege dich auf die Seite und setze den unteren Ellenbogen direkt unter die Schulter. Fur
die Einstiegsvariante beugst du die Knie und stitzt dich auf Unterarm und unteres Knie.
Hebe das Becken, bis Schulter, Hlfte und Knie ungefahr eine Linie bilden. Die obere
Hand liegt auf der Hufte.

Halte den Brustkorb nach vorn ausgerichtet und lasse die obere Schulter nicht nach
unten drehen. Drlicke den Unterarm aktiv in den Boden. Atme gleichmafBig und senke
das Becken kontrolliert ab, sobald du die Position nicht mehr halten kannst. Wiederhole
anschliefend auf der anderen Seite.

Far die vollstandige Variante streckst du beide Beine und stutzt dich auf die seitliche
FuBkante. Du kannst die FURe zunachst leicht versetzt aufstellen, um eine gréRere
Statzflache zu bekommen. Steigere erst die Haltequalitat und danach die Zeit. Beide
Seiten erhalten die gleiche Anzahl von Durchgangen.

* Umfang: zwei Durchgange mit zehn bis 25 Sekunden pro Seite.

Leichter: Knie angewinkelt am Boden.
* Schwerer: Beine gestreckt und FuRe Ubereinander.

* Belastung anpassen: bei Schulterbeschwerden abbrechen und eine beschwerdefreie
Rumpfibung wahlen.

11. Dead Bug: Arme und Beine bei stabilem Rumpf
bewegen

Lege dich auf den Ricken. Hebe die Beine so an, dass Huften und Knie ungefahr
rechtwinklig gebeugt sind. Strecke die Arme zur Decke. Halte den unteren Rlcken in
einer angenehmen, stabilen Position nahe der Unterlage, ohne ihn mit maximaler Kraft
hineinzupressen.

Fihre einen Arm langsam nach hinten und strecke gleichzeitig das gegenuberliegende
Bein schrag nach vorn. Stoppe die Bewegung, bevor sich dein Ricken deutlich von der
Unterlage |6st oder die Rippen stark nach oben ausweichen. Kehre zur Ausgangsposition
zurtck und wechsle die Seite. Atme wahrend des Streckens ruhig aus, wenn das fir dich
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angenehm ist.

Fur eine leichtere Version bleiben die Arme senkrecht. Senke nur abwechselnd eine
Ferse zum Boden, wahrend das Knie gebeugt bleibt. Schwieriger wird die Ubung, wenn
du Arm und Bein weiter Richtung Boden flhrst. Entscheidend ist nicht die gréBtmaogliche
Reichweite, sondern ein ruhiger Rumpf ohne Ausweichbewegung.

* Umfang: zwei bis drei Satze mit funf bis acht Wiederholungen pro Seite.
* Tempo: langsam strecken und ebenso kontrolliert zurickflhren.
* Leichter: einzelne Fersentipps mit gebeugtem Knie.

* Schwerer: langere Hebel durch weiter ausgestreckte Arme und Beine.

12. Bird Dog: Diagonale Stabilitat im VierfuBBlerstand

Komme in den VierfuRBlerstand. Die Hande stehen unter den Schultern, die Knie unter
den Huften. Richte den Blick auf den Boden und halte den Ricken in einer angenehmen
mittleren Position. Verteile das Gewicht gleichmaRig, bevor du eine Hand oder ein Knie
anhebst.

Strecke einen Arm nach vorn und das gegenuberliegende Bein nach hinten. FUhre beide
ungefahr bis auf H6he des Rumpfes, nicht méglichst weit nach oben. Halte das Becken
parallel zum Boden. Nach einer kurzen Pause bringst du Hand und Knie zurtick und
wechselst die Seite.

Vermeide es, das Becken seitlich aufzudrehen oder fur mehr Hohe ins Hohlkreuz zu
gehen. Stelle dir vor, du méchtest mdéglichst lang werden statt mdglichst hoch greifen.
Wenn die diagonale Variante noch unsicher ist, bewege zunachst nur einen Arm oder ein
Bein. Du kannst die FuBspitze beim Zuruckschieben auch am Boden lassen.

* Umfang: zwei Satze mit sechs bis acht Wiederholungen pro Seite.

Haltezeit: zwei bis drei Sekunden in der gestreckten Position.
* Leichter: nur einen Arm oder ein Bein bewegen.

* Schwerer: die stabile Endposition funf Sekunden halten, ohne die Atmung zu
unterbrechen.

13. Wadenheben: Unterschenkel gezielt erganzen

Stelle dich hiftbreit auf einen ebenen Boden und halte dich bei Bedarf leicht an einer
festen Stutze fest. Die Knie bleiben gestreckt, aber nicht gewaltsam durchgedruckt.
Hebe beide Fersen langsam an und verlagere das Gewicht auf die FuBballen. Halte oben
kurz inne und senke die Fersen kontrolliert wieder ab.

Achte darauf, dass die Knéchel nicht deutlich nach aulSen oder innen wegkippen. Nutze
die Statze fur das Gleichgewicht, nicht zum Hochziehen. Die Bewegung bleibt ruhig und
ohne Federn. Flr eine schwerere Variante belastest du ein Bein und hebst den anderen
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FulR an.

Beginne auf dem Boden, nicht auf einer Treppenkante. Dort ist der Bewegungsumfang
Uberschaubar und das Gleichgewicht leichter zu sichern. Einbeiniges Wadenheben ist
erst sinnvoll, wenn du die beidbeinige Variante Uber den gesamten vorgesehenen
Umfang kontrollieren kannst.

* Umfang: zwei bis drei Satze mit zwdlf bis zwanzig Wiederholungen.
* Leichter: kleinerer Bewegungsumfang mit sicherem Festhalten.
* Schwerer: einbeinig mit acht bis fiunfzehn Wiederholungen pro Seite.

* Tempo: kontrolliert anheben, oben kurz halten, langsam absenken.

14. Trainingsplan A: Ganzkorper-Einstieg mit wenig
Ausrustung

FUhre diesen Plan an zwei nicht aufeinanderfolgenden Tagen pro Woche aus,
beispielsweise montags und donnerstags. Plane ungefahr 30 bis 40 Minuten
einschlieBlich Aufwarmen ein. In der ersten Woche gentigt bei Bedarf ein Arbeitssatz pro
Ubung. Danach nutzt du die unten angegebenen zwei Satze. Absolviere zunéchst beide
Satze einer Ubung mit Pause, bevor du zur ndchsten wechselst.

Wahle beim Liegestlitz die Hohe der Handauflage und beim Rudern den Kérperwinkel so,
dass du den unteren Wiederholungswert sauber erreichst. Fir das Rudern ist eine
sichere Zugstation notwendig. Wenn sie fehlt, kannst du die Gbrige Einheit ausfuhren; fur
ein ausgewogenes langerfristiges Training solltest du aber eine geeignete
Zugmaoglichkeit einplanen. Bird Dog ersetzt kein belastetes Riickenziehen.

Pausiere zwischen den Satzen 60 bis 90 Sekunden. Nach den beiden Rumpfubungen
reichen haufig 45 bis 60 Sekunden. Gehe nach dem Training ein bis zwei Minuten locker
umher. Du musst nicht alle zwdlf Ubungen in jeder Einheit unterbringen; dieser Plan
deckt bereits die wesentlichen Bewegungsbereiche ab.

* Aufwarmen: das Programm aus Abschnitt 1.
* Kniebeuge: zwei Satze mit acht bis zwdolf Wiederholungen.

* Liegestitz mit passend erhéhter Handauflage: zwei Satze mit sechs bis zehn
Wiederholungen.

* Rudern an Ringen oder niedriger Stange: zwei Satze mit sechs bis zehn
Wiederholungen.

» HUftheben: zwei Satze mit zehn bis flinfzehn Wiederholungen.
* Dead Bug: zwei Satze mit funf bis acht Wiederholungen pro Seite.

* Seitstutz auf den Knien: zwei Durchgange mit zehn bis zwanzig Sekunden pro Seite.
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* Optional bei guter Vertraglichkeit: Wadenheben, zwei Satze mit zwdlf bis finfzehn
Wiederholungen.

15. Trainingsplan B: Zwei abwechselnde Einheiten mit
Stange oder Ringen

Nutze diesen Plan, wenn du die Grundlagen kontrolliert beherrschst und den
Einstiegsumfang gut vertragst. Trainiere zunachst zweimal wdchentlich, abwechselnd
Einheit A und Einheit B. Bei guter Erholung sind drei nicht aufeinanderfolgende
Trainingstage madglich: In der ersten Woche A, B, A; in der nachsten Woche B, A, B. Die
zusatzliche Einheit ist eine Option, keine Voraussetzung flr Fortschritte.

Warme dich vor jeder Einheit auf. Wahle bei KlimmzUtgen ausdrtcklich die unterstitzte
Variante, falls freie Wiederholungen noch nicht sauber gelingen. Pausiere bei
Klimmzutgen und Pike Push-ups ungefahr zwei Minuten, bei den tbrigen Ubungen 60 bis
90 Sekunden. Plane abhangig von den Pausen etwa 40 bis 55 Minuten ein.

In Einheit B bleibt der ergdnzende Liegestltz bewusst leicht. Wenn deine Schultern oder
Arme nach den Pike Push-ups deutlich ermidet sind, Iasst du diesen Zusatz weg. Die
angegebenen Satzmengen sind ein Ausgangspunkt und keine Pflicht, unabhangig von
deiner Tagesform alles zu absolvieren.

« Einheit A, Ubung 1: Klimmzug unterstitzt, drei Satze mit vier bis acht Wiederholungen;
alternativ freie Klimmzuige mit zwei bis sechs Wiederholungen.

* Einheit A, Ubung 2: Kniebeuge mit langsamem Absenken, drei Satze mit acht bis zwéIf
Wiederholungen.

« Einheit A, Ubung 3: Liegestitz, drei Satze mit sechs bis zwdlf Wiederholungen.

« Einheit A, Ubung 4: Hiftheben, zwei Satze mit zehn bis flinfzehn Wiederholungen.
« Einheit A, Ubung 5: Seitstiitz, zwei Durchgange mit 15 bis 25 Sekunden pro Seite.
* Einheit B, Ubung 1: Rudern, drei Satze mit acht bis zwéIf Wiederholungen.

* Einheit B, Ubung 2: Riickwartiger Ausfallschritt, drei Satze mit sechs bis zehn
Wiederholungen pro Seite.

* Einheit B, Ubung 3: Pike Push-up, zwei Satze mit vier bis acht Wiederholungen.

* Einheit B, Ubung 4: leichter Liegestiitz, optional zwei Sdtze mit sechs bis zehn
Wiederholungen und deutlichem Kraftpolster.

* Einheit B, Ubung 5: Unterarmstiitz, zwei Durchgange mit 20 bis 35 Sekunden.

» Einheit B, Ubung 6: Bird Dog, zwei Satze mit sechs Wiederholungen pro Seite.

16. Fortschritt dosieren und Training dokumentieren

Bleibe zunachst bei denselben Varianten, damit du Fortschritte zuverlassig erkennen
kannst. Erhéhe innerhalb des angegebenen Bereichs zuerst die Wiederholungen.
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Schaffst du beispielsweise beim erhdhten Liegestitz zweimal zehn saubere
Wiederholungen und hattest noch ungefahr zwei weitere geschafft, bestatige das in
einer zweiten Einheit. Danach kannst du eine etwas niedrigere Handauflage wahlen und
wieder mit sechs Wiederholungen beginnen.

Verandere jeweils nur eine wesentliche GroRe: Wiederholungen, Satzanzahl, Hebel oder
Bewegungstempo. Wenn du gleichzeitig zusatzliche Trainingstage, schwerere Varianten
und mehr Satze einflhrst, Iasst sich die Belastung schlecht einschatzen. Bei
Haltelbungen erhdhst du zunachst die Zeit bis zur oberen Grenze und wahlst danach
gegebenenfalls eine anspruchsvollere Position mit kiirzerer Haltezeit.

Leichter Muskelkater kann nach ungewohnten Ubungen auftreten, ist aber kein
notwendiges Zeichen flr wirksames Training. Bei ausgepragter Steifigkeit oder merklich
schlechterer Bewegungskontrolle reduzierst du den Umfang oder legst einen
zusatzlichen Ruhetag ein. Anhaltende Gelenkschmerzen oder wiederkehrende
Beschwerden sollten fachlich abgeklart werden, statt sie mit weiteren Wiederholungen
Zzu Ubergehen.

Notiere nach jeder Einheit Datum, Ubungsvariante, Wiederholungen und eine kurze
Einschatzung der Kontrolle. Ein Eintrag kann beispielsweise lauten: Liegestiitz an hoher
Auflage, zweimal acht Wiederholungen, Kérperlinie stabil, etwa zwei Wiederholungen
Reserve. Das ist aussagekraftiger als nur die Gesamtzahl aller Wiederholungen.
Vergleiche vor allem Einheiten mit derselben Variante und ahnlicher Ausfiihrung.

* Woche 1: passende Varianten finden und die Bewegungen mit geringem Umfang
kennenlernen.

* Woche 2: den vorgesehenen Satzumfang nutzen, sofern du dich ausreichend erholt
fuhlst.

» Woche 3: bei einzelnen Ubungen ein bis zwei Wiederholungen pro Satz erganzen, wenn
die Kontrolle erhalten bleibt.

* Woche 4: erreichte Wiederholungen festigen oder bei klar erfllltem oberen Bereich
eine kleine Schwierigkeitssteigerung vornehmen.

* Bei nachlassender Leistung tiber mehrere Einheiten: fiir eine Woche je Ubung einen
Satz weniger ausfihren und anschlieBend neu beurteilen.
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