Diese Ubersicht gilt nur als Anhalt und stellt keine individuelle Trainingsplanung dar!

Trainingsgestaltung (Einsteiger)

Ablauf Kraft- Ausdauer — Training

1. Warm- up: z.B ca. 5 Min Hampelmanner, lockeres Laufen, Kniebeuge
(auch mit kurzen Unterbrechungen)

2. Trainingseinheit: ca. 20 — 45 Min.

3. Cool- down: 5-10 Min. dehnen.

1. Trainingseinheit GK mit SP , Beine”

Ubungen Sitze Wdh. Pause

Ausfallschritte

Kniebeuge

Kniehebelauf

Liegestltze 25
4 60 Sekunden
Superman
Hiftstrecker
Hampelmanner
Unterarmstitz 30 Sek. halten

Fiihren Sie die Ubungen langsam und Kontrolliert durch. Wihlen Sie die Ubungsart so, dass Sie
jeweils 25 WDH schaffen. Sie kénnen auch Abwandlungen der jeweiligen Ubung nutzen, oder
zusatzliches Gewicht verwenden. (Wasserflaschen/ Hanteln etc.)
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2. Trainingseinheit GK mit SP , Brust”

Ubungen

Satze

Wdh.

Pause

Kniebeuge

Liegestutz

Liegestutz mit
Rotation

Superman

Liegestiitz Hock
Streck Sprung

Hampelmanner

Unterarmstutz zu
Liegestutz

25

30 Sek.

60 Sekunden

3. Trainingseinheit GK mit SP ,Riicken”

Ubungen

Sdtze

Wdh.

Pause

Seitliche
Ausfallschritte

Liegestutz mit
Rotation

Superman

Beinheben fur
den Bauch

Russian Twist

Schwimmer

Umgedrehter
Unterarmstutz

25

30 Sek. halten

60 Sekunden

e Zwischen den Kraft-Ausdauer Einheiten 48 Std. , wenn moglich, keine

weitere Kraft-Ausdauer Einheiten. Ausdauereinheiten

(Laufen/Rudern/Schwimmen etc.) ist grundsatzlich durchfiihrbar.
e \Weitere Trainingsplane (z.B “Freeletics App”)

e Lauftrainingspldane (z.B https://lauftipps.ch/kostenlose-trainingsplaene/)



https://lauftipps.ch/kostenlose-trainingsplaene/
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Lauftraining

Trainingsart | Beschreibung | Dauer Distanz | Beispiel Pulswert
Regenerativ | Lockere Laufe, |30-45 3—-6 Km | Entspannt | Unter
es Training | um die Min. Laufen 65% des
Muskulatur zu Maximalp
lockern ulses
Lockeres Stabilisierung 45 Min— | 7-25 Lockeres 65-75%
Ausdauer- des 3 Std. Km Tempo des
training Herzkreislauf- uber Maximalp
systems; lange, langere ulses
lockere Laufe Distanzen
fir die
Fettverbrennu
ng (Aerobe
Ausdauer)
Intensives Mittelstrecken | Max 20— |3 -7 Km | Hohes 75 —-85%
Ausdauer- Laufe, bei 30. Min Tempo z.B | des
training erhohtem 5Km in Maximalp
Tempo; unter 25 ulses
Verbesserung Min, oder
der Fahrten-
aeroben/anaer spiele
oben Ausdauer
Intervall- Kurze, knackige | Max 60 | 2-5km Intensive | 85—-95%
training Laufe; Min Intervalle, | des
Verbesserung z.B 5x Maximalp
der 400m ulses
Geschwindig- jeweils
keit und unter 1:30
anaeroben Min auf
Ausdauer der
Tartanbah
n
Wettkampf- | Intensive Laufe | Schnellst | Wett- z.B 95% -
training zur moglich | kampf- Marathon | 100% des
Gewdhnung an distanz auf Maximalp
die Bestzeit ulses
Wettkampf- laufen

strecke/Tempo
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Die gangigste Formel zur Berechnung der maximalen Herzfrequenz = 220 —
Lebensalter (Besser ist ein Feldtest mit Pulsuhr/Pulsgurt)

Beispiel fiir die Trainingsgestaltung

Woche 1 Woche 2 Woche 3 Woche 4
Montag A A B B
Dienstag 3 3 3 3
Mittwoch Ruhe Ruhe Ruhe Ruhe
Donnerstag 2 2 2 2
Freitag A B A B
Samstag 1 1 1 1
Sonntag Ruhe Ruhe Ruhe Ruhe
Legende:
1=GK 2 = GK Brust 3 = GK Ricken
Beine
A= B = Lockeres
Gehen/ | Ausdauertraining
Laufen

Versuchen Sie als Laufanfanger zunachst 10 Minuten zu laufen, dann 5 Minuten zu gehen. Das
steigern Sie dann in den folge Trainings. ( 10 Min laufen 5 Min Gehen, 10 Min Laufen 5 Min
Gehen) Dann erhohen Sie Schrittweise die Laufzeit, bis Sie 45 — 60 Minuten ohne ,Geh-Pause” am
Stlick laufen kénnen.
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Ubersicht der Ubungen:

Beinheben fur den Bauch

Ausgangsposition:

« Liegend, auf dem Rucken inkl. der Schulterblatter

« langgestreckte Beine leicht iber dem Boden in der Luft

« Beachte: der Kopf ist angehoben in der Luft

« Die Hande kénnen den Kopf unterstitzen (halten) oder liegen neben dem Kaorper

Bewegungsausfiihrung:
« Phase 1: Heben der langgestreckten Beine bis zur senkrechten Position.

« In der senkrechten Position das Gesal nach oben in die Endposition herausdriicken.
* Phase 2: Das Gesal zu Boden bringen und die langgestreckten Beine bis zur Ausgangsposition fihren.

Hinweis:

 Wichtig: Der Kopf ist bei der gesamten Ubungsausfiihrung in der Luft, so dass der Lendenwirbelbereich auf
dem Boden aufliegt, um diesen Bereich zu schitzen!

« Die Beine bleiben bei der gesamten Ubung gestreckt.
Abwandlungen:

« Ubung mit Medizinball durchfiihren.
« Intensitatssteigerung durch Gewichtsanpassung des Medizinballs.
« Langgestreckte Beine nicht aufrichten, sondern gebeugt anwinkeln.

Ausgangsposition Endposition
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Russian Twist

Ausgangsposition:

« Sitzend, leicht nach hinten geneigt
« Hande locker vor der Brust
« Beine leicht angewinkelt in der Luft

Bewegungsausfiihrung:

* Phase 1: Drehe den Oberkdrper zur rechten Seite und beriihre mit den Fingerspitzen kurz den Boden.

¢ Phase 2: Drehe dem Oberkérper zur linken Seite und beriihre auch hier kurz mit den Fingerspitzen den
Boden und wieder zurlick zur anderen Seite.

Hinweis:

« Bei der Rotation bleibt der Unterkdrper maglichst bewegungslos (z.B. durch einklemmen eines kleinen
Schaumstoffblocks zwischen den Knien).

« Achte bei der Rotation zu den Seiten darauf, dass der Blick den Handen folgt, so dass der gesamte
Oberkérper rotiert und nicht nur die Arme zu den Seiten gestreckt werden.

Abwandlungen:

 Setz die FuRe ab zur Erleichterung.

Ausgangsposition Endposition
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Ausfallschritte
Ausgangsposition:

» Hiftbreiter aufrechter Stand
» FuRe zeigen parallel nach vorn

Bewegungsausfuhrung:

* Phase 1:

» Aus dem aufrechten Stand einen grof3en Schritt zur Seite machen.

 Das zur Seite ragende Bein wird in der Endposition gebeugt, bis der Oberschenkel parallel zum Boden ist.
* Das Standbein bleibt gestreckt.

* Phase 2:

« Das gebeugte Bein wird wieder zuriick zur Ausgangsposition gefihrt.

« Gleiches entsprechend mit dem anderen Bein.

Hinweis:

« Beim seitlichen Ausfallschritt sollte sich das Knie nicht nach vorn iber die Zehenspitzen bewegen.

« Der Riicken bleibt bei der Ubung gerade.

Abwandlungen:
« Ausfallschritt nach vorn.

Ausgangsposition Endposition
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Seitliche Ausfallschritte

Ausgangsposition:

» Hiftbreiter aufrechter Stand
*FuRRe zeigen parallel nach vorn

Bewegungsausfiuhrung:

» Phase 1: fuhre das rechte Bein in einer geraden Linie nach vorn und geh in die Beuge.
« Phase 2: driicke dich aus dem Ausfallschritt hoch und wiederhole die Ubung mit dem linken Bein.

Hinweis:

* Beachte: Das vordere Knie ragt nie Uber die Fu3spitzen hinaus!

* Der Oberkdrper wird beim Ausfallschritt gerade von oben nach unten gefuihrt —nicht nach vorn in die Dehnung.
Somit bleibt auch das vordere Knie hinter der Ful3spitze.

« In der Endposition des Ausfallschritts sollten in beiden Kniegelenken ca. 90°erreicht sein.
 Das hintere Bein soll nicht den Boden beriihren und kurz vor dem Boden zum Stehen kommen.

Abwandlungen:

» Ausfallschritt zu den Seiten.

Ausgangsposition Endposition
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Kniehebellauf

Ausgangsposition:
« Hiftbreiter aufrechter Stand
Bewegungsausfiihrung:

« Springe von einem Bein auf das andere und hebe deine Knie im Wechsel so hoch, dass die Oberschenkel
mindestens parallel zum Boden sind.
« Die Arme schwingen entgegengesetzt zu den Beinen mit (linkes Bein — rechter Arm und umgekehrt).

« Setze jeweils mit den FuRRballen auf.
Hinweis:

« Der Kniehebelauf kann auf der Stelle oder auch im Laufen durchgefiihrt werden.
« Die Intensitét sollte bei dieser Ubung méglichst hoch sein.

Ausgangsposition Endposition
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Kniebeuge

Ausgangsposition:

« Hiift-bis Schulterbreiter Stand
« Die FuRe zeigen leicht nach auf3en

Bewegungsausfiihrung:

« Phase 1: kontrolliertes und langsam geflihrtes Senken des gesamten Kérpers in die Kniebeuge.
« Phase 2: kontrolliertes Herausdriicken aus der Kniebeuge zurtick zur Ausgangsposition.

Hinweis:

« Beachte: bei der Ausfiihrung der Kniebeuge, dass die Knie hinter den FuRRspitzen bleiben und die Knie nicht nach
innen fallen. Achte bei der Ab- und Aufwartsbewegung auf ein aktives NachaufR3endriicken der Knie.

* Die Last des Korpers ist auf dem gesamten Fuf3 und nicht nur auf dem Vorderfu3 (Ferse am Boden!).
Abwandlungen:

e Squatjumps

Ausgangsposition Endposition




Diese Ubersicht gilt nur als Anhalt und stellt keine individuelle Trainingsplanung dar!

Liegestltz
Ausgangsposition:

* Liegestitzposition

» Armstitz ca. schulterbreit auseinander, auf Héhe der Brust, Arme lang durchgestreckt
* Beine stehen parallel nebeneinander

* Rumpfanspannung (gerade wie ein Brett)

Bewegungsausfuhrung:

« Phase 1: langsam kontrolliertes Absenken des Oberkérpers, bis die Oberarme parallel zum Boden sind (90 Grad
im Ellenbogengelenk).

» Phase 2: Hochdriicken des Oberkérpers zurlick zur Ausgangsposition.
Hinweis:

» Wahrend der gesamten Ubungsausfilhrung muss eine ausreichende Rumpfstabilitat vorhanden sein (kein
Durchhéngen des Oberkérpers).

« Die Beine dirfen nicht tbereinandergelegt werden (Kippen in der Hiifte).
Abwandlungen:

* Ablegen der Knie zur Erleichterung.
» Andere Griffposition (Diamantgriff, breiter Griff, Pike-Push up).
« Ein Bein leicht angehoben.

Ausgangsposition Endposition Abwandlung
breiter Griff
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Liegestltz mit Rotation

Ausgangsposition:

« Liegestltzposition

« Armstitz ca. schulterbreit auseinander, auf Hohe der Brust, Arme lang durchgestreckt
« Beine stehen parallel nebeneinander

* Rumpfanspannung (gerade wie ein Brett)

Bewegungsausfiihrung:

* Phase 1: langsam kontrolliertes Absenken des Oberkoérpers, bis die Oberarme parallel zum Boden sind (90 Grad
im Ellenbogengelenk).

* Phase 2: Hochdriicken des Oberkdrpers.

* Phase 3: Rotation eines Armes um den Oberkdrper zur Rotation der Wirbelsaule.

* Phase 4: Zuriickfiihren des gehobenen Armes zur Ausgangsposition in den Liegestiitz.
* AnschlieBender Armwechsel.

Hinweis:

« Wahrend der gesamten Ubungsausfilhrung muss eine ausreichende Rumpfstabilitat vorhanden sein (kein
Durchhéngen des Oberkorpers).
« Die Beine diirfen nicht bereinandergelegt werden (Kippen in der Hifte).

* Bei der Rotation des Armes um den Oberkdrper folgt der Blick der rotierenden Hand.

Ausgangsposition Endposition
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Superman

Ausgangsposition:

« Bauchlage
« Arme schulterbreit iber dem Kopf ausgestreckt
« Beine hiiftbreit ausgestreckt

Bewegungsausfuhrung:
* Hebe gleichzeitig Arme, Brust und Beine vom Boden ab und halte diese statische Position.
Hinweis:

» Beim Heben der Beine sollen auch die Oberschenkel angehoben werden, so dass zwischen Oberschenkel und
Boden mindestens eine flache Hand Platz hat.

Abwandlungen:

» Dynamische Bewegung (Schwimmer)

Ausgangsposition Endposition
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Schwimmer

Ausgangsposition:

» Bauchlage
» Arme schulterbreit iber dem Kopf ausgestreckt
« Beine hiiftbreit ausgestreckt

Bewegungsausfuhrung:

« Hebe gleichzeitig Arme, Brust und Beine vom Boden ab und bewege die entgegengesetzten Extremitaten hoch und
runter (linkes Bein —rechter Arm und umgekehrt).

Hinweis:

» Beim Heben der Beine sollen auch die Oberschenkel angehoben werden, so dass zwischen Oberschenkel und
Boden mindestens eine flache Hand Platz hat.

Abwandlungen:

« Statisches Halten (Superman)

Ausgangsposition Endposition
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Unterarmstutz

Ausgangsposition:

* Unterarmstutz

« Arme ca. schulterbreit parallel nebeneinander
« Beine stehen parallel nebeneinander

* Rumpfanspannung (gerade wie ein Brett)

Bewegungsausfiuhrung:
« Halte die Ausgangsposition.
Hinweis:

« Wihrend der gesamten Ubungsausfiihrung muss eine ausreichende Rumpfstabilitat vorhanden sein (kein
Durchhangen des Oberkdrpers).

« Die Hande befinden sich in der Liegestitzposition unterhalb der Schultern.
« Die Beine diirfen nicht tibereinandergelegt werden (Kippen in der Hiifte).

Abwandlungen:

« Ein Bein leicht angehoben.

Ausgangs-/ Endposition
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Unterarmstitz zu Liegestitz

Ausgangsposition:

« Unterarmstiitz

» Arme ca. schulterbreit parallel nebeneinander
« Beine stehen parallel nebeneinander

* Rumpfanspannung (gerade wie ein Brett)

Bewegungsausfiuhrung:

» Phase 1: Hochdriicken des Oberkoérpers, dabei mit den Armen nacheinander aus dem Unterarmstiitz in den
Armstitzherausdriicken.

* Phase 2: langsam kontrolliertes Absenken des Oberkdrpers, dabei mit den Armen nacheinander aus dem
Handstitz in den Unterarmstitz Gbergehen zuriick zur Ausgangsposition.

Hinweis:

» Wahrend der gesamten Ubungsausfiihrung muss eine ausreichende Rumpfstabilitat vorhanden sein (kein
Durchhangen des Oberkdorpers).

« Die Hande befinden sich in der Liegestiitzposition unterhalb der Schultern.

« Die Beine durfen nicht Gbereinandergelegt werden (Kippen in der Hifte).

Abwandlungen:

« Ein Bein leicht angehoben.

Ausgangsposition Endposition
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Umgedrehter Unterarmstutz

Ausgangsposition:

* Aufrecht sitzend mit gestreckten Beinen
» Unterarmstitz unterhalb der Schultern
« Beine stehen parallel nebeneinander

Bewegungsausfiuhrung:
* Hebe das Gesal an und halte diese Position.
Hinweis:

« Wihrend der gesamten Ubungsausfiihrung muss eine ausreichende Rumpfstabilitat vorhanden sein (kein
Durchhangen des Oberkdrpers).

Abwandlungen:

» Hoher Stitz (nicht auf den Unterarmen stiitzend, sondern auf den Armen stitzend).
* Hebe ein Bein wéhrend der Bewegungsausfiihrung.

Ausgangs-/ Endposition
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Huftstrecker

Ausgangsposition:

* Riickenlage
* Beine 45°angewinkelt und ca. hiiftbreit aufgestellt
« Arme links und rechts neben dem Kérper mit den Handflachen zum Boden

Bewegungsausfuhrung:

» Phase 1: hebe das Becken langsam und kontrolliert in die héchste Position und halte diese Position kurz.
« Phase 2: filhre das Becken langsam und kontrolliert zurlick zur Ausgangsposition.

Hinweis:

» Bei der Ubung kann der Kopf auf dem Boden abgelegt werden.
* Wichtig ist die maximale Streckung der Hufte.

Abwandlungen:

» Bewegungsausfiihrung mit einem Bein nach vorn ausgestreckt.
» Statische Ubung —halte die Endposition (Huifte oben).

Ausgangsposition Endposition Abwandlung
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Hampelmann

Ausgangsposition:

» Gerader aufrechter Stand
* FiRe zusammen
« Arme hangend neben dem Korper

Bewegungsausfiuhrung:

» Phase 1: Sprung nach oben mit breiter FuRstellung bei der Landung. Parallel zum Sprung werden die gestreckten
Arme seitlich am Koérper hochgefiihrt und die Hande Uber dem Kopf zusammengeschlagen.

* Phase 2: Sprung zurtick zur Ausgangsposition. Bei der Landung: FiiRe zusammen und die Arme schlagen leicht
seitlich an die Oberschenkel.

Hinweis:

» Beachte, dass beim Sprung die Knie nicht nach innen driicken.

Ausgangsposition Endposition
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Liegestlitz — Hock — Streck - Sprung

Ausgangsposition:

« Liegestltzposition

« Armstitz ca. schulterbreit auseinander, auf Héhe der Brust, Arme lang durchgestreckt
« Beine stehen parallel nebeneinander

« Rumpfanspannung (gerade wie ein Brett)

Bewegungsausfuhrung:

» Phase 1: langsam kontrolliertes Absenken des Oberkérpers, bis die Oberarme parallel zum Boden sind (90 Grad
im Ellenbogengelenk).

» Phase 2: Hochdriicken des Oberkdrpers.

» Phase 3: Heranziehen (geschlossener Sprung) beider Beine Richtung Arme.

» Phase 4: Aufrichten des Oberkdrpers und Strecksprung nach oben in die Luft.

* Phase 5: Landen und den Oberkorper herunterfihren um mit den Héanden wieder in den Armstitz zu kommen.

» Phase 6: Beine wieder zurlckfiihren (geschlossener Sprung) zur Ausgangsposition.

Hinweis:

« Der Burpee setzt sich aus zwei Grundiibungen zusammen, dem Liegestutz und dem Hockstrecksprung. Beide
Ubungen werden mit einem Sprung der Beine zu einer Gesamtiibung zusammengefihrt.

Ausgangsposition Endposition




