Calisthenics: 18 Ubungen mit
Technik, Varianten und
Trainingsplanen

Diese Ubungssammlung bietet dir einen direkten Einstieg ins Training mit dem eigenen
Kérpergewicht. Du findest Ubungen fiir Beine, GesaR, Brust, Riicken, Schultern und
Rumpf sowie zwei vollstidndige Ganzkérperplane. Die meisten Ubungen benétigen nur
etwas Platz; fUr wirksame ZuglUbungen brauchst du eine sicher befestigte Stange oder
geeignete Trainingsringe. Wahle zunachst die Variante, bei der du jede Wiederholung
kontrolliert und ohne Schmerzen ausfliihren kannst.

1. Trainingsregeln und Sicherheit

Die folgenden Angaben sind allgemeine Trainingsorientierungen flr gesunde
Erwachsene, keine individuelle medizinische Beratung. Bei bestehenden Verletzungen,
karzlichen Operationen oder Erkrankungen, die kdrperliche Belastung beeinflussen,
solltest du die Trainingsaufnahme vorher fachlich abklaren. Beende eine Ubung bei
stechenden Schmerzen, Schwindel oder ungewdhnlicher Atemnot. Muskelanstrengung
ist erwartbar; Gelenkschmerzen sind kein Trainingsziel.

Trainiere anfangs zweimal pro Woche mit mindestens einem freien Tag zwischen den
Ganzkoérpereinheiten. Ein dritter Termin ist méglich, sobald du dich zwischen den
Einheiten gut erholst. Fiihre nicht alle 18 Ubungen in einer Einheit aus, sondern nutze
einen der Plane weiter unten.

Ein Satz ist eine zusammenhangende Folge von Wiederholungen. Die Angabe 3 x 8
bedeutet drei Satze mit jeweils acht Wiederholungen. Beende einen Satz normalerweise,
wenn du noch etwa zwei saubere Wiederholungen schaffen kénntest. Sobald
Bewegungsumfang oder Kdérperhaltung deutlich nachlassen, ist der Satz beendet.

* Untergrund prufen: trocken, rutschfest und frei von Hindernissen.

* Stangen, Ringe und Verankerungen nur im vorgesehenen Belastungsbereich
verwenden; keine improvisierten Konstruktionen oder instabilen Mébel nutzen.

* Bewegungen kontrollieren: ungefahr zwei Sekunden absenken und ohne Schwung
wieder aufrichten oder hochdricken.

* Beim anstrengenden Bewegungsteil ausatmen, beim ZurlickfUhren einatmen;
unnotiges Luftanhalten vermeiden.

* Zwischen normalen Kraftsatzen 60-120 Sekunden pausieren, bei schweren
Zuglbungen bis zu 180 Sekunden.
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* Bei einseitigen Ubungen beide Seiten trainieren und mit der schwécheren Seite
beginnen.

2. Aufwarmen: acht Minuten vor jeder Einheit

Das Aufwarmen soll dich beweglicher und belastungsbereit machen, nicht ermiden.
Fahre die folgenden Schritte nacheinander aus. Bleibe bei allen Gelenkbewegungen in
einem angenehmen Bewegungsbereich. Wenn die erste Arbeitsibung noch ungewohnt
wirkt, erganze einen weiteren leichten Probesatz.

* Minute 1-2: ZUgig auf der Stelle gehen, die Arme mitschwingen und das Tempo
allmahlich erhéhen.

* Minute 3: Schultern jeweils etwa 20 Sekunden vorwarts und rickwarts kreisen;
anschlieSend die Arme locker vor dem Kérper 6ffnen und schlielsen.

* Minute 4: Handgelenke sanft kreisen. Danach an einer Wand abstltzen und das
Kérpergewicht mehrmals leicht auf die Hande verlagern.

* Minute 5: Acht langsame Kniebeugen mit kleinem bis mittlerem Bewegungsumfang
durchflhren; die verbleibende Zeit locker gehen.

* Minute 6: Sechs kurze Ruckwartsausfallschritte pro Seite ausfuhren, bei Bedarf mit
einer Hand an einer festen Statze.

* Minute 7: Sechs Liegestutze an einer Wand oder stabilen erhéhten Flache durchfluhren;
danach die Arme ausschutteln.

* Minute 8: FUnf leichte Wiederholungen der ersten geplanten Kraftibung machen und
kurz durchatmen.

3. Beine und GesalR: Kniebeuge

Die Kniebeuge trainiert vor allem Oberschenkel und Gesals. Stelle die FURe ungefahr
schulterbreit auf; die Zehen durfen leicht nach aullen zeigen. Spanne den Bauch sanft an
und verteile dein Gewicht auf Ferse, GroRzehenballen und Kleinzehenballen.

Beuge Hufte und Knie gleichzeitig und senke dich zwischen die Beine. Die Knie folgen
der Richtung der Zehen. Gehe nur so tief, wie du die Fil3e vollstdndig am Boden und den
Rucken kontrolliert halten kannst. Dricke dich anschlieBend Uber den ganzen FuB zurlick
in den Stand.

Die Knie durfen sich Gber die Zehen hinausbewegen, sofern die Bewegung kontrolliert
und beschwerdefrei bleibt. Vermeide dagegen, dass die Fersen abheben oder die Knie
deutlich nach innen kippen. Die passende FuBstellung und Tiefe kénnen individuell
unterschiedlich sein.

» Startumfang: 2-3 Satze mit 8-15 Wiederholungen.

* Leichter: Auf einen stabilen, gegen Verrutschen gesicherten Stuhl absenken und
wieder aufstehen.
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e Schwerer: Drei Sekunden absenken und unten eine Sekunde halten.

* Technikcheck: Ganzer Fuls am Boden, Knie in Zehenrichtung, Aufstehen ohne
Schwung.

4. Beine und Gesal3: Ruckwartsausfallschritt

Stehe aufrecht und setze einen FuR ausreichend weit nach hinten. Beuge beide Knie, bis
das hintere Knie sich dem Boden nahert. Der vordere Ful bleibt vollstandig aufgesetzt;
der hintere FulS steht auf dem Ballen. Eine leichte Vorneigung des Oberkdrpers ist
erlaubt.

Dricke dich Uberwiegend Uber das vordere Bein wieder nach oben und fuhre den
hinteren Ful zuriick. Wechsle anschlieBend die Seite oder absolviere zunachst alle
Wiederholungen auf einer Seite. Halte zwischen den Fllen seitlich etwas Abstand, statt
auf einer gedachten engen Linie zu balancieren.

Wahle den Schritt so, dass du stabil absenken kannst. Ein zu kurzer Schritt macht die
Bewegung haufig unsicher. Setze das hintere Knie nicht hart auf und vermeide einen
kraftigen Absprung vom hinteren FuRB.

* Startumfang: 2 Satze mit 6-10 Wiederholungen pro Seite.
* Leichter: An einer festen Stutze festhalten und weniger tief absenken.
* Schwerer: Drei Sekunden absenken, unten kurz pausieren.

* Technikcheck: Vorderer Fuls bleibt stabil, Becken dreht nicht seitlich weg.

5. Beine und Gesal: Split Squat

Der Split Squat ist eine stationare Ausfallschrittvariante. Stelle einen FuB nach vorn und
einen nach hinten, mit etwa hiftbreitem seitlichem Abstand. Hebe die hintere Ferse an.
Die FlBe bleiben wahrend des gesamten Satzes an ihrem Platz.

Senke das Becken durch Beugen beider Knie kontrolliert ab. Das vordere Knie folgt den
Zehen, wahrend der Oberkérper ruhig bleibt. Dricke dich Uber das vordere Bein nach
oben, ohne das Knie ruckartig durchzustrecken. Das hintere Bein unterstitzt die
Balance.

Diese Ubung eignet sich besonders, wenn dir der Schrittwechsel beim Ausfallschritt
schwerfallt. Die feste Position erlaubt es, Kraft und Bewegungsumfang gezielt
aufzubauen. Prife vor jedem Satz, ob der Abstand zwischen den FufRen ein bequemes
Absenken ermdglicht.

» Startumfang: 2-3 Satze mit 6-12 Wiederholungen pro Seite.
* Leichter: Mit einer Hand festhalten oder die Bewegung verkirzen.

* Schwerer: Unten zwei Sekunden halten oder die Absenkphase verlangern.
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* Technikcheck: Ruhiger Oberkérper, kontrollierte Knieposition, kein Aufprallen des
hinteren Knies.

6. Beine und GesaR: Glute Bridge

Lege dich auf den Rucken, stelle die FUBe hiftbreit auf und beuge die Knie. Die Arme
liegen locker neben dem Koérper. Wahle den FuBBabstand so, dass die Unterschenkel am
oberen Punkt ungefahr senkrecht stehen.

Spanne Bauch und Gesals an und hebe das Becken, bis Oberkdrper und Oberschenkel
ungefahr eine Linie bilden. Halte kurz und senke langsam ab. Drlcke nicht so hoch, dass
du ins Hohlkreuz ausweichst. Die Bewegung entsteht hauptsachlich aus der Hufte.

Bei Krampfen in der Oberschenkelriickseite beende den Satz, entspanne und passe die
FuBposition vorsichtig an. Fur die einbeinige Variante hebst du einen Fuls nur dann an,
wenn du das Becken ohne Drehung stabil halten kannst.

* Startumfang: 2-3 Satze mit 10-15 Wiederholungen.

* Leichter: Becken nur so weit heben, wie du die Spannung kontrollieren kannst.

* Schwerer: Oben drei Sekunden halten oder einbeinig trainieren.

» Technikcheck: Rippen bleiben ruhig, Becken bleibt gerade, Druck nicht auf den Nacken

verlagern.

7. Unterschenkel: Wadenheben

Stehe aufrecht und halte dich bei Bedarf leicht an einer festen Stutze fest. Die FuRRe
stehen parallel oder leicht nach auBen gedreht. Hebe beide Fersen langsam an, bis du
maoglichst hoch auf den FulBballen stehst.

Halte oben kurz und senke die Fersen kontrolliert zum Boden. Rolle dabei nicht auf die
Aulenkanten der FlflSe. Die Knie bleiben locker, der Oberkérper bewegt sich méglichst
senkrecht nach oben und unten. Vermeide federnde Wiederholungen.

* Startumfang: 2-3 Satze mit 12-20 Wiederholungen.
* Leichter: Kleineren Bewegungsumfang wahlen und mit beiden Handen abstlitzen.
* Schwerer: Einbeinig ausfuhren, weiterhin mit leichter Balancehilfe.

* Technikcheck: GleichmafBiges Tempo, stabile Kndchel, kein Wippen aus den Knien.

8. Brust und Arme: Erhohter Liegestutz

Stlutze die Hande etwas weiter als schulterbreit auf eine feste erhdhte Flache. Eine Wand
oder eine sicher befestigte Trainingsstange eignet sich gut. Gehe mit den FuRen zurlck,
bis dein Kérper eine gerade Linie bildet.

Beuge die Ellenbogen und fuhre die Brust zur Stutzflache. Die Ellenbogen zeigen
ungefahr schrag nach hinten, nicht seitlich auf Schulterhéhe. Dricke dich wieder weg,
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ohne die Hifte hangen zu lassen oder den Kopf vorzuschieben.

Je héher die Hande stehen, desto leichter wird die Ubung. Verdndere zunachst nur die
Hoéhe und behalte die gleiche Kdérperlinie bei. So lasst sich die Belastung feiner abstufen
als durch unkontrollierte Teilwiederholungen am Boden.

» Startumfang: 2-3 Satze mit 6-12 Wiederholungen.

* Leichter: An einer Wand trainieren und naher herantreten.

* Schwerer: Eine niedrigere, ebenso stabile Stutzflache verwenden.

» Technikcheck: Brust und Hufte bewegen sich gleichzeitig, Schultern bleiben weg von

den Ohren.

9. Brust und Arme: Liegestutz am Boden

Setze die Hande etwas aulSerhalb der Schulterbreite auf den Boden. Strecke die Beine
nach hinten und spanne Bauch, Gesal und Oberschenkel an. Kopf, Rumpf und Beine
bilden eine Linie.

Senke den gesamten Kdrper kontrolliert ab, bis sich die Brust dem Boden nahert oder
dein sauberer Bewegungsumfang endet. Drlcke dich anschlielsend hoch. Die
Schulterblatter dirfen sich natlrlich mitbewegen; schiebe den Boden am oberen Punkt
aktiv von dir weg.

Wenn zuerst Brust oder Hlfte hochkommen, ist die Variante wahrscheinlich noch zu
schwer. Wechsle dann zu erhéhten Liegestitzen. Eine kleinere Zahl sauberer
Wiederholungen ist sinnvoller als viele Wiederholungen mit durchhangendem Rlcken.

* Startumfang: 2-3 Satze mit 5-12 Wiederholungen.

* Leichter: Hande erhdhen oder auf den Knien trainieren; dabei Knie, Hufte und Kopf in
einer Linie halten.

* Schwerer: Langsamer absenken oder die Fllse leicht erhdhen.

* Technikcheck: Kontrollierte Tiefe, stabile Kdrperlinie, Ellenbogen nicht weit seitlich
ausstellen.

10. Schultern: Pike Push-up

Beginne im hohen Stutz und schiebe die Hifte nach oben, sodass dein Kérper ein
umgekehrtes V bildet. Die Hande stehen etwa schulterbreit. Beuge die Knie bei Bedarf
etwas, wenn die Beinrlckseiten stark ziehen.

Beuge die Ellenbogen und fihre den Kopf langsam nach vorn unten zwischen
beziehungsweise leicht vor die Hande. Dricke dich Uber die Arme zuruck. Der Kopf bleibt
unbelastet und wird nicht auf dem Boden abgesetzt.

Diese Ubung ist anspruchsvoller als ein erhdhter Liegestiitz. Beginne mit kleinem
Bewegungsumfang. Halte die Ellenbogen kontrolliert und lasse sie nicht stark nach
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aullen wandern. Bei unangenehmem Druck in Handgelenken oder Schultern wahle
zunachst eine leichtere Drucklbung.

» Startumfang: 2 Satze mit 4-8 Wiederholungen.
* Leichter: Hande auf eine stabile erhéhte Flache setzen und nur wenig absenken.
* Schwerer: Bewegungsumfang allmahlich vergréBern oder die FliRe erhdht platzieren.

» Technikcheck: Kein Kopfstand, langsames Absenken, aktive Schultern.

11. Rucken und Arme: Korperrudern

Nutze eine fest montierte niedrige Stange oder sicher befestigte Trainingsringe. Greife
etwa schulterbreit und lehne dich mit gestreckten Armen zuruck. Die FulSe stehen am
Boden, der Kdrper bildet eine stabile Linie.

Ziehe die Brust in Richtung Hande beziehungsweise Stange. Flhre die Ellenbogen nach
hinten und halte die Schultern kontrolliert. Senke dich langsam wieder ab, bis die Arme
gestreckt sind. Vermeide ein Vorschieben des Kopfes, um scheinbar héher zu kommen.

Je aufrechter dein Kérper steht, desto leichter ist die Ubung. Je waagerechter du hangst,
desto schwerer wird sie. Prufe vor jedem Satz Befestigung, FuBhalt und freien Raum.
Ungeprufte Tischkanten oder lose Gelander sind keine geeigneten Trainingsgerate.

» Startumfang: 2-3 Satze mit 6-12 Wiederholungen.

* Leichter: Aufrechter stehen oder die Knie beugen.

* Schwerer: Kérper flacher ausrichten und Beine gestreckt halten.

» Technikcheck: Brust fuhrt die Bewegung, Hifte bleibt stabil, Rickweg bleibt
kontrolliert.

12. Rucken und Griff: Aktives Hangen

Greife eine geeignete Klimmzugstange ungefahr schulterbreit. Nutze eine sichere
Aufstiegshilfe, damit du nicht unkontrolliert hochspringen musst. Lass die Arme
gestreckt und halte eine leichte Spannung im Schultergurtel.

Ziehe die Schultern sanft von den Ohren weg, ohne die Ellenbogen zu beugen. Der
Kdrper hebt sich dabei nur geringfligig. Halte ruhig weiter und stelle die FURe wieder auf,
bevor dein Griff nachlasst.

Aktives Hangen bereitet auf Zugubungen vor, ist aber nicht flr jede Schulter angenehm.
Hange bei empfindlichen Schultern nicht erzwungen in maximaler Dehnung. Eine
niedrige Stange mit unterstitzendem Bodenkontakt erleichtert die Belastungssteuerung.

» Startumfang: 2-3 Satze mit 10-20 Sekunden.
e Leichter: Einen Teil des Gewichts Uber die Fulte abstitzen.

* Schwerer: Haltezeit schrittweise auf 30 Sekunden steigern.
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* Technikcheck: Ruhiger Koérper, sicherer Griff, Schultern nicht gewaltsam nach unten
ziehen.

13. Rucken und Arme: Unterstutzter Klimmzug

Greife eine Klimmzugstange etwas breiter als schulterbreit oder nutze einen
angenehmen neutralen Griff. Unterstltze die Bewegung mit den Fll3en auf einer stabilen
Plattform oder mit einem unbeschadigten, korrekt befestigten Trainingsband.

Beginne mit gestreckten Armen und kontrollierten Schultern. Ziehe die Ellenbogen nach
unten, bis das Kinn ohne vorgestreckten Hals Uber die Stange kommt. Senke dich
langsam wieder ab. Nutze nur so viel Unterstitzung, wie du flr eine saubere
Wiederholung bendtigst.

Vermeide Schwung aus Beinen und Hufte. Bander verandern die Unterstitzung Uber den
Bewegungsweg und kdnnen beim Ein- oder Aussteigen zurlickschnellen. Wenn dir deren
sichere Handhabung nicht vertraut ist, ist FuBunterstltzung die einfachere Wahl.

» Startumfang: 2-3 Satze mit 3-6 Wiederholungen.
* Leichter: Mehr Gewicht Uber die FURe Ubernehmen oder beim Kérperrudern bleiben.
* Schwerer: Unterstitzung schrittweise reduzieren.

» Technikcheck: Kein Schwingen, kein Hochziehen des Kinns, kontrollierter Rickweg.

14. Rucken und Arme: Negativer Klimmzug

Der negative Klimmzug trainiert nur die Absenkphase und ist eine optionale Steigerung,
keine notwendige Anfangeribung. Nutze ihn erst, wenn du die obere Position sicher
halten und unterstitzt langsam absenken kannst.

Steige Uber eine stabile Plattform in die obere Position, mit dem Kinn Gber der Stange.
Nimm die FulSunterstitzung vorsichtig weg und senke dich etwa drei bis funf Sekunden
bis zu gestreckten Armen ab. Stelle anschliefend die FllRe wieder sicher auf.

Springe nicht wiederholt in die obere Position. Wenn du bereits am Anfang nach unten
fallst, fehlt noch Kontrolle; nutze dann mehr FuRunterstiitzung. Diese Ubung kann
ausgepragten Muskelkater verursachen, daher beginnt das Training mit wenigen
Wiederholungen.

* Startumfang: 2 Satze mit 2-3 Wiederholungen und 120-180 Sekunden Pause.
e Leichter: Wahrend des Absenkens mit den FllSen unterstitzen.

* Schwerer: GleichmaRig langer absenken, statt sofort mehr Wiederholungen
anzuhangen.

* Technikcheck: Gesamter Absenkweg bleibt kontrolliert; vor Griffversagen beenden.

15. Rumpf: Unterarmstutz
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Setze die Ellenbogen unter den Schultern auf und strecke die Beine nach hinten. Stitze
dich auf Unterarme und Zehenspitzen. Spanne Bauch und Gesal an, sodass der Kérper
von Kopf bis Ferse eine Linie bildet.

Driicke die Unterarme in den Boden und atme ruhig weiter. Halte nur so lange, wie du
weder ins Hohlkreuz fallst noch das Gesal deutlich anhebst. Eine saubere kurze
Haltezeit ist wirksamer als langes Ausharren in einer ausweichenden Position.

» Startumfang: 2-3 Satze mit 15-30 Sekunden.
* Leichter: Knie am Boden ablegen oder Unterarme erhéht aufstitzen.
* Schwerer: Ellenbogen etwas weiter nach vorn setzen.

* Technikcheck: Ruhige Atmung, neutrale Kopfhaltung, gleichbleibende Beckenposition.

16. Seitlicher Rumpf: Seitstutz

Lege dich auf die Seite und setze den unteren Ellenbogen direkt unter die Schulter.
Strecke die Beine und lege die FllRe aufeinander oder leicht versetzt. Hebe das Becken,
bis Kopf, Rumpf und Beine eine Linie bilden.

Dricke den Unterarm aktiv in den Boden. Halte das Becken nach vorn ausgerichtet,
ohne dich zur Brust- oder Ruckenseite zu drehen. Senke kontrolliert ab und wechsle die
Seite. Die Schulter sollte sich stabil und nicht eingeklemmt anflhlen.

* Startumfang: 2 Satze mit 10-25 Sekunden pro Seite.
* Leichter: Knie beugen und auf Unterarm sowie unterem Knie stltzen.
* Schwerer: Oberes Bein wenige Zentimeter anheben, ohne das Becken zu verdrehen.

» Technikcheck: Schulter GUber dem Ellenbogen, Becken bleibt oben, gleichmalig atmen.

17. Rumpfkontrolle: Dead Bug

Lege dich auf den Rucken, hebe die Arme zur Decke und bringe Hifte sowie Knie
ungefahr in rechte Winkel. Halte den unteren Rlicken in einer angenehmen, stabilen
Position nahe am Boden.

Fihre einen Arm langsam nach hinten und strecke gleichzeitig das gegenuberliegende
Bein nach vorn. Stoppe, bevor sich der Ricken deutlich vom Boden 16st. Kehre zurlick
und wechsle die Seite. Atme beim Ausstrecken ruhig aus.

Der entscheidende Trainingsreiz entsteht durch die Kontrolle des Rumpfes, nicht durch
madglichst bodennahe Hande und FURe. Verklirze den Hebel, sobald du die
RuUckenposition nicht mehr halten kannst.

* Startumfang: 2-3 Satze mit 5-8 Wiederholungen pro Seite.
e Leichter: Arme stillhalten und abwechselnd eine Ferse zum Boden fuhren.

e Schwerer: Arm und Bein weiter ausstrecken und kurz in der Position halten.
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* Technikcheck: Langsame Bewegung, ruhiges Becken, keine erzwungene
Ruckenkrimmunag.

18. Rumpfspannung: Hollow Hold

Lege dich auf den Ricken und ziehe zunachst die Knie Gber die Hlfte. Hebe Kopf und
Schulterblatter leicht an, wenn sich das flr deinen Nacken gut anfihlt. Strecke die Arme
neben den Kdrper und halte den unteren Riucken kontrolliert am Boden.

Strecke ein oder beide Beine schrittweise nach vorn. Je tiefer und gerader die Beine
liegen, desto anspruchsvoller wird die Ubung. W&hle nur einen Hebel, bei dem du
weiteratmen und den Ricken stabil halten kannst.

Bei Nackenbeschwerden lege den Kopf ab und nutze stattdessen die leichtere
Dead-Bug-Variante. Ein starkes Ziehen im unteren Rucken ist ein Zeichen, die Position zu
vereinfachen oder den Satz zu beenden.

» Startumfang: 2 Satze mit 10-20 Sekunden.

* Leichter: Knie gebeugt lassen und Arme neben den Oberschenkeln halten.

* Schwerer: Beine weiter strecken oder Arme Gber den Kopf fUhren.

» Technikcheck: Ricken bleibt kontrolliert, Atmung flie8t, Kinn nicht auf die Brust

pressen.

19. Rumpf und Koordination: Bird Dog

Beginne im VierfulSlerstand mit Hdnden unter den Schultern und Knien unter der Hifte.
Halte den Riicken in seiner natirlichen Position und richte den Blick zum Boden.

Strecke langsam einen Arm nach vorn und das gegentberliegende Bein nach hinten.
Hebe das Bein nur ungefahr bis auf Rumpfhdhe. Halte kurz, filhre Hand und Knie zuriick
und wechsle die Seite. Das Becken bleibt parallel zum Boden.

Stelle dir vor, du méchtest dich nach vorn und hinten verlangern, statt mdglichst hoch zu
heben. So vermeidest du ein Ubermaliges Hohlkreuz. Verlagere das Gewicht nur so weit,
wie es fur die Balance nétig ist.

» Startumfang: 2 Satze mit 6-10 Wiederholungen pro Seite.

* Leichter: Nur einen Arm oder nur ein Bein bewegen.

* Schwerer: Gestreckte Position drei bis funf Sekunden halten.

» Technikcheck: Becken bleibt gerade, Schultern bleiben stabil, Bewegung ohne

Schwung.

20. Trainingsplan A: Einstieg ohne Zuggerat

Dieser Plan eignet sich fur die ersten Trainingseinheiten ohne Stange oder Ringe. Er
dauert mit Aufwarmen ungefahr 25-35 Minuten. Absolviere zunachst alle Satze einer
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Ubung und gehe dann zur nachsten. Pausiere zwischen den Satzen 60-90 Sekunden, bei
Bedarf langer.

Ohne geeigneten Zugpunkt lasst sich ein vollstandiges Rickentraining nur begrenzt
umsetzen. Bird Dog trainiert Rumpfkontrolle, ersetzt aber weder Rudern noch
Klimmzuge. Erganze bei Gelegenheit Kérperrudern an einem dafur vorgesehenen Gerat.

* Aufwarmen: Acht-Minuten-Programm aus Abschnitt 2.

* Kniebeuge: 2 x 8-12 Wiederholungen.

Erhdhter Liegestitz: 2 x 6-10 Wiederholungen.

Glute Bridge: 2 x 10-15 Wiederholungen.

* Ruckwartsausfallschritt: 2 x 6-8 Wiederholungen pro Seite.

* Dead Bug: 2 x 5-8 Wiederholungen pro Seite.

* Bird Dog: 2 x 6 Wiederholungen pro Seite.

* Abschluss: Zwei Minuten locker gehen und die Atmung zur Ruhe kommen lassen.

* Wochenrhythmus: Montag und Donnerstag trainieren; dazwischen nach Vertraglichkeit

spazieren oder locker bewegen.

21. Trainingsplan B: Ganzkorpertraining mit Stange oder
Ringen

Dieser Plan erganzt den Einstieg um gezieltes Ziehen. Rechne mit etwa 35-50 Minuten.
Wahle bei Liegestitzen und Rudern einen Schwierigkeitsgrad, bei dem die letzten
Wiederholungen anstrengend, aber technisch sauber bleiben.

Trainiere zunachst zweimal pro Woche. Ein dritter Termin ist erst sinnvoll, wenn
Mudigkeit und Muskelkater die nachste Einheit nicht beeintrachtigen. Klimmztge sind
eine optionale Erganzung: Wenn du sie einbaust, reduziere das Rudern auf zwei Satze
und verzichte zunachst auf zusatzliche negative Klimmzige.

* Aufwarmen: Acht-Minuten-Programm; zusatzlich finf sehr leichte
Ruderwiederholungen.

» Kérperrudern: 3 x 6-12 Wiederholungen, 90-120 Sekunden Pause.
* Kniebeuge oder Split Squat: 3 x 8-12 Wiederholungen; beim Split Squat pro Seite.

* Erhdhter Liegestitz oder Bodenliegestutz: 3 x 6-12 Wiederholungen, 90 Sekunden
Pause.

* Glute Bridge: 2 x 10-15 Wiederholungen, 60-90 Sekunden Pause.
* Seitstltz: 2 x 15-25 Sekunden pro Seite, 45-60 Sekunden Pause.

* Wadenheben: 2 x 12-20 Wiederholungen, 60 Sekunden Pause.
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* Optional nach dem Aufwarmen: Unterstitzter Klimmzug, 2 x 3-5 Wiederholungen mit
120 Sekunden Pause.

* Wochenrhythmus: Dienstag und Freitag; spater bei guter Erholung Montag, Mittwoch
und Freitag.

22. Fortschritt uber vier Wochen

Steigere jeweils nur eine wichtige BelastungsgroéfSe: Wiederholungen, Satze oder
Schwierigkeit. Wenn du beispielsweise bei allen Liegestutzsatzen das obere Ende des
Bereichs sauber erreichst, kannst du beim nachsten Training die Hande etwas niedriger
platzieren. Beginne mit der schwierigeren Variante wieder am unteren Ende des
Wiederholungsbereichs.

Bleibe bei einer Variante, wenn du zwar mehr Wiederholungen schaffst, daftr aber
weniger tief gehst oder Schwung brauchst. Fortschritt bedeutet auch, dieselbe Leistung
kontrollierter auszufiihren. Notiere nach jeder Einheit Ubungsvariante, Wiederholungen
beziehungsweise Haltezeit und ob ungefahr zwei saubere Wiederholungen Ubrig
gewesen waren.

» Woche 1: Passende Varianten finden. Beim Plan B zunachst nur zwei Satze pro Ubung
durchfihren und ausreichend Kraftreserve lassen.

* Woche 2: Bei gleichbleibender Technik pro Satz eine Wiederholung erganzen; bei
Haltelbungen drei bis funf Sekunden hinzuflgen.

* Woche 3: Wenn die Erholung gut ist, die vorgesehenen dritten Satze im Plan B
erganzen. Im Plan A kann eine Hauptibung einen dritten Satz erhalten.

« Woche 4: Bei Ubungen am oberen Wiederholungsende eine etwas schwerere Variante
testen. Alle anderen Ubungen unveréndert lassen.

« Bei deutlich schlechterer Erholung: Einen Satz je Ubung streichen oder die leichtere
Variante wahlen; ausgefallene Einheiten nicht nachholen, indem du mehrere harte Tage
aneinanderhangst.

e Bei starkem Muskelkater: Betroffene Muskeln nicht erneut schwer belasten. Erst wieder
steigern, wenn normale Alltagsbewegungen und die Ubungsausfiihrung gut méglich
sind.

23. Technik- und Trainingscheck

Nutze diese kurze Kontrolle vor, wahrend und nach deiner Einheit. Ein Training muss
nicht maximal erschépfen, um sinnvoll zu sein. Entscheidend sind regelmaRig
wiederholte, angemessen dosierte Belastungen und genigend Erholung.

* Vorher: Ist die Trainingsflache frei und sind alle Gerate sicher befestigt?

* Vorher: Habe ich mich aufgewarmt und flhle ich mich belastbar?
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* Wahrenddessen: Kann ich jede Wiederholung ohne Schwung und ohne
Gelenkschmerzen ausfuhren?

* Wahrenddessen: Bleibt der Bewegungsumfang vom ersten bis zum letzten Durchgang
ahnlich?

* Wahrenddessen: Atme ich weiter und pausiere ich lange genug fur den nachsten
sauberen Satz?

* Nachher: Habe ich meine tatsachlich geschafften Wiederholungen und Varianten
notiert?

* Nachher: Liegt mindestens ein freier Tag vor dem nachsten Ganzkoérpertraining?

* Vor der nachsten Steigerung: Habe ich das obere Ende des Zielbereichs in allen Satzen
kontrolliert erreicht?
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