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Kraftubungen ohne Gerate

ALLGEMEINE TIPPS

Die Zusammenstellung des Ubungskataloges wird je nach Auswahl und Wirkung in

verschiedene Farbbereiche unterteilt!

e Die Muskelgruppen werden gekennzeichnet durch:

1] Gelb Ubungen fiir Arme, Schulter und Brust kurz: ab
BN Grin Ubungen fiir Bauch kurz: ba
Bl Blau Ubungen fir Riicken kurz: rii
Bl Orange Ubungen fiir Beine kurz: be
Bl Braun Ubungen fiir Ganzkorperstabilisation kurz: gk

e Der Schwierigkeitsgrad der einzelnen Ubungen wird gekennzeichnet durch:

leicht: ‘ mittel: . schwer:A

Der Erfolg deines Trainings wird immer von der Beachtung folgender Trainingshinweise

abhangen, die je nach Trainingszustand anzupassen sind:

» Sorgfaltiges Auf- und Abwarmen 10 min Rolle
Das Aufwarmen bereitet den Kérper auf die nachfolgende Belastung vor. Dazu eignen
sich in erster Linie Ganzkérperbewegungen wie etwa Laufen oder Seilspringen. Nach
dem Aufwarmen werden die wichtigsten Muskeln leicht gedehnt. Beim Abwéarmen
sollst du die Muskulatur einige Minuten mit lockeren Ganzkérperbewegungen und

gezielten Stretching-Ubungen entspannen.

» Zeitdruck vermeiden
Nimm dir flr dein Training entsprechend Zeit. Zeitdruck flhrt zu Unkonzentriertheit
und zu schnellen Bewegungsausfihrungen. Darunter leidet die Qualitdt deiner

Bewegungsausfiihrung, und es besteht Verletzungsgefahr.

> Richtige Ausgangsstellung
Wahle bei den Ubungen eine stabile und sichere Ausgangsposition, beachte dabei
genau die beschriebene Kdrperposition. Ein Abweichen davon kann zu Belastungen
der benachbarten Gelenke flhren und ist oft ein Zeichen flir Kraft- und

Bewegungsdefizite. In diesem Fall solltest du eine leichtere Ubung wéhlen.

Quellenverweis: basierend auf den Angaben von www.aktiv-gsund.at
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» Optimale Bewegungsausfiihrung und Bewegungsgeschwindigkeit
Jede Ubung sollte zuerst einmal langsam ausgefiihrt werden, um die Technik und den
richtigen Bewegungsablauf zu erlernen und zu speichern. Dynamische Ubungen
sollten langsam und mdglichst ohne Schwung ausgefiihrt werden, statische Ubungen
sollten nur mit maBigem Bewegungstempo oder in der Endposition haltend trainiert

werden.

> Beidseitigkeit bei den Ubungen
Du solltest entweder innerhalb einer Serie oder wahrend verschiedener Serien beide
Seiten gleich intensiv belasten. Ebenso solltest du stetsbei der Reihenfolge der
einzelnen Ubungen darauf achten, dass du die beanspruchten Muskelgruppen
abwechselst, d.h. du solltest beispielsweise keine zwei Bauchiibungen hintereinander

ausflhren, sondern eine Bauchlibung und anschlieBend eine Rickentbung.

» GleichmaBiges Atmen

Wichtig ist bei allen Ubungen eine gleichméBige ruhige Atmung, niemals den Atem
pressen. Atme im Moment der groBten Anstrengung bzw. der Anspannungsphase
einer Ubung bewusst aus. Atme bei der geringeren Belastung bzw. wéhrend der
Entspannungsphase ein.
Beachte folgenden Grundsatz:

Wahrend der Anspannung: Ausatmen

Wahrend der Entspannung: Einatmen

Niemals die Luft anhalten!

» Pausen einhalten
Dein Krafttraining ist besonders effektiv, wenn du deinen Muskeln zwischen den
einzelnen Trainingseinheiten mindestens einen Tag Pause zur Regeneration génnst.
Besonderen Wert solltest du auch darauf legen bei deinem Training mit hohen
Wiederholungszahlen die vorgegebenen Zeiten flir die Pausen einzuhalten, damit sich
die Muskulatur wieder erholen kann. Zu kurze Pausen k&énnen einen frihzeitigen
Abbruch des Trainings zur Folge haben. Je nach Leistungsvermdgen kannst du die

Pausen durch Lockerungs- und Entspannungstibungen gestalten.

» Eine musikalische Begleitung hilft dir beim Training! Ebenso ist es motivierender

gemeinsam mit Freunden zu trainieren.

» Beim Training solltest du ausreichend Flissigkeit zu dir nehmen. Warte nicht erst, bis

du Durst verspurst.

» Lass dein Training ausfallen, wenn du dich nicht wohl fUhlst oder krank bist (sei

allerdings ehrlich zu dir selbst!).



niversitats
port
entrum

KB 1 ab

Muskulatur: Arme, Schulter, Brust

Verkirzte Liegestiitze

So wird’s gemacht:

Ausgangsstellung:

> Knieliegestitz

> Arme stltzen seitlich auf Brusthéhe
> Knie liegen am Boden auf

Ausfiihrung:

> Arme strecken und beugen (Nasenspitze
berthrt fast den Boden)

> Rumpf und Kopf in einer Linie halten

Tipp: Je weiter du den Griff wahlst, desto intensiver
wirkt die Ubung auf die Brustmuskulatur. Je enger,
desto mehr werden die Arme beansprucht!

KB 2 ab

Muskulatur: Arme, Schulter, Brust

So wird’s gemacht:

Ausgangsstellung:
> Langsitz
> Fauste neben dem Hiftgelenk abstlitzen

Ausfiihrung:

> Arme strecken und beugen

> Oberkoérper nach oben gedrickt und Gesal3 so
weit wie mdglich vom Boden anheben

Tipp: Die Ubung wirkt intensiver, wenn du unter
den Fausten unterlegst!

KB 3 ab

Muskulatur: Arme, Schulter, Brust

Liegestitze

So wird’s gemacht:

Ausgangsstellung:
> Liegestitz
> Arme stltzen seitlich auf Brusthéhe

Ausfiihrung:

> Arme strecken und beugen (Nasenspitze
beriihrt fast den Boden)

> Rumpf und Kopf in einer Linie halten

Tipp: Strecke die Arme nicht ganz durch und achte
auf eine gerade Korperhaltung!

Beispiel

3x25

3x15

3x 20
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KB 4 ab

Muskulatur: Arme, Schulter, Brust

Klimmzug Schragliegehang

So wird’s gemacht:

Hilfsmittel: Stange oder Tischkante

Ausgangsstellung:

> Liegehang, Kdrper ist gestreckt, Stange oder
Tischkante sollte bei gestreckten Armen auf
Schulterhdhe sein

Ausfiihrung:

> Arme strecken und beugen, so dass die
Nasenspitze fast die Stange oder Tischkante
berthrt

> Rumpf und Kopf in einer Linie halten

Tipp: Je waagrechter der Kérper im Hang, desto
schwerer ist die Ubung, oder je hoher die
Stange oder Tischkante, desto leichter!

KB 5 ab

Muskulatur: Arme, Schulter, Brust

Erhohte Liegestiitze

So wird’s gemacht:

Ausgangsstellung:
> Liegestltz, Beine erhoht
> Arme stitzen seitlich auf Brusthéhe

Ausfliihrung:

> Arme strecken und beugen (Nasenspitze
beriihrt fast den Boden)

> Rumpf und Kopf in einer Linie halten

Tipp: Nicht ins Hohlkreuz fallen!

KB 6 ab

Muskulatur: Arme, Schulter, Brust

So wird’s gemacht:

Hilfsmittel: Bank, Kasten oder zwei Stlhle

Ausgangsstellung:
> Arme stitzen auf Bank, zwischen zwei Stiihlen,
oder Kasten, Korper ist gestreckt

Ausfiihrung:
> Beugen und strecken der Arme, bei
gestrecktem Kdrper

Tipp: Versuche das Becken nach oben zu driicken!

3x15

3x15

3x15
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KB (Kraftiibungen ohne Gerate)

Bauch

m Muskulatur: gerader oberer Bauchmuskel

Crunches

So wird’s gemacht:

Ausgangsstellung:

> Rickenlage, die Beine sind ca. 90°
angewinkelt und liegen auf einem kleinen
Kasten

Ausfiihrung:

> Aus der Rickenlage Kopf und Schulter
langsam vom Boden abrollen, bis die Hande
den Kasten erreichen

Tipp: Achte auf eine langsame Bewegungsaus-
fihrung!

m Muskulatur: gerader Bauchmuskel

Halber Kafer

V

So wird’s gemacht:

Ausgangsstellung:
> Rlickenlage, Oberkdrper wird angehoben,
Hande nach vorne geschoben

Ausfiihrung:

> Im Wechsel wird ein Bein angebeugt, das
andere wird gestreckt. Langsames Tempo mit
vollstéandiger Beinstreckung

Tipp: Achte auf eine langsame Bewegungs-
ausfihrung - Keine Radfahrbewegungen!

m Muskulatur: schrager Bauchmuskel

Cross Crunches

So wird’s gemacht:

Ausgangsstellung:
> den linken Unterschenkel auf das angestellte
rechte Bein legen

Ausfliihrung:

> Hande seitlich zum Kopf nehmen, den Kopf
anheben und die rechte Schulter zur linken
Hufte aufrollen und umgekehrt

> Lendenwirbelsaule bleibt am Boden liegen

Tipp: Hebe zuerst die Schultern an und drehe dich
erst dann zur Seite!

3x30

3 x 10 je Seite

3 x 10 je Seite
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Muskulatur: gerader oberer Bauchmuskel

Crunches

So wird’s gemacht:

Ausgangsstellung:

> Rlickenlage

> Beine angewinkelt, Fersen am Boden

> Arme seitlich fixiert, Fingerspitzen beriihren
den Hinterkopf nur ganz leicht

Ausfliihrung:

> Kopf und Schultern vom Boden abheben

> Lendenwirbelsaule bleibt am Boden, beim
Zuruckneigen die Schultern nicht auf den
Boden ablegen

> Kopf behdlt immer den gleichen Abstand zum
Korper

Tipp: Blicke nach vorne oben - achte auf eine
langsame Bewegungsausfihrung!

Muskulatur: schrager Bauchmuskel

Cross Crunches

So wird’s gemacht:

Ausgangsstellung:
> In Riickenlage die angewinkelten Beine
Uberkreuzen

Ausfliihrung:

> Die Schultern vom Boden nehmen und im
Wechsel die rechte Hand gegen das linke Knie
driicken, dann die linke Hand gegen das
rechte Knie

Tipp: Ube langsam und konzentriert, spiire die
Anspannung der Bauchmuskeln!

3x20

3x20
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n Muskulatur: gerader unterer Bauchmuskel

L

So wird’s gemacht:

Ausgangsstellung:

> Rickenlage

> Beine nach oben, Hiftwinkel ca. 90°

> Arme liegen mit den Handflachen nach unten
seitlich neben dem Koérper

Ausfihrung:

> Das Becken ca. 5 cm vom Boden anheben und
langsam senken, als ob jemand die Beine an
den FUBen hochziehen wiirde

Tipp: Nicht mit Schwung lGben!

m Muskulatur: schrager Bauchmuskel

Seitaufrichten

So wird’s gemacht:

Ausgangsstellung:

> Gestreckte Seitenlage

> Beine fixiert durch einen Partner oder eine
Sprossenwand

Ausfihrung:

> Schulter vom Boden ohne Rotation im
Oberkdrper anheben

> Gleite dabei mit deiner Hand an der oberen
Seite des Oberschenkels nach unten

Tipp: Versuche, dich nicht auf deinem Ellbogen
abzustitzen!

3x15

3x10
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KB (Kraftiibungen ohne Gerate)

Riicken

Muskulatur: Riicken-, Gesafi- und
ischiocrurale Muskulatur

Waage

e

So wird’s gemacht:

Ausgangsstellung:

> Bauchlage

> Arme und Beine gestreckt vom Boden abheben
> Kopf bleibt in Verlangerung der Wirbelsaule

Ausfiihrung:
> Mit Armen und Beinen wechselseitig leicht
pendeln

Tipp: Nicht wippen!

Muskulatur: Riicken-, Gesafi- und
ischiocrurale Muskulatur

So wird’s gemacht:

Ausgangsstellung:
> Rickenlage, Beine angewinkelt aufsetzen

Ausfliihrung:

> Hifte absenken, ohne Bodenberihrung und
bis zur vollstédndigen Huftstreckung wieder
anheben

> Oder Streckung in der Hifte halten

Tipp: Je groBer der Kniewinkel, desto schwieriger
und effektiver wird die Ubung!

Muskulatur: Riicken-, GesafB- und
ischiocrurale Muskulatur

So wird’s gemacht:

Ausgangstellung:
> Rickenlage, ein Bein angewinkelt, das andere
in Verlangerung zum Rumpf gestreckt

Ausfihrung:

> Hifte absenken, ohne Bodenberihrung und
bis zur vollstandigen Hiftstreckung wieder
anheben

> Oder die Streckung in der Hiifte halten

Tipp: Je groBer der Kniewinkel, desto schwieriger
und effektiver wird die Ubung!

8B sec

60 sec



niversitats
port
entrum

Muskulatur: Riicken-, Gesafi- und
ischiocrurale Muskulatur

So wird’s gemacht:

Ausgangsstellung:
> Bankstellung mit Unterarmstitz
> FuBspitzen aufgestellt

Ausfiihrung:

> Ein Knie von der Unterlage leicht anheben, das
Knie bleibt gebeugt

> Das andere Bein strecken, so dass Bein und
Ricken eine Gerade ist

Tipp: Gebeugtes Knie von der Matte anheben!
Achte auf eine gleichmaBige Atmung!

Muskulatur: Riicken-, GesafB- und
ischiocrurale Muskulatur

So wird’s gemacht:

Ausgangsstellung:
> Bankstellung, ein Arm und gegengleicher FuB
gestreckt

> Ferse, GesaB3, Riucken und Arm in einer
waagrechten Linie

Ausfiihrung:

> Ganz lang machen, GesaB anspannen und
diese Position kurz halten, anschlieBend
Gegenbewegung

> Gestreckten Ellbogen und diagonales Knie fest
zusammendricken, Ellbogen-Kniekontakt und
diese Position wiederum kurz halten

Tipp: Achte darauf, dass der Kopf in Verldngerung
der Wirbelsaule bleibt und nicht Uberstreckt
wird. Blick zum Boden!

e

Muskulatur: Riicken-, GesafB- und
ischiocrurale Muskulatur

So wird’s gemacht:

Hilfsmittel: Tisch oder Kasten

Ausgangsstellung:
> Bauchlage auf einem Tisch oder Kasten
> Huftknochen in etwa an der Kante

Ausfiihrung:
> Beine im Huftgelenk beugen und wieder bis
zur Waagrechten strecken

Tipp: Achte darauf, dass die Beine in Verlangerung
der Wirbelsaule bleiben und nicht nach oben
Uberstreckt werden!

60 sec

60 sec

2x15
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KB (Kraftiib

ungen ohne Gerate)
Beine

Muskulatur: Beine, GesafB

So wird’s gemacht:

Ausgangsstellung:

> Oberkorper und Riicken aufrecht an der Wand
> Oberschenkel waagrecht

> Kniegelenk ca. 90°

Ausfiihrung: )
> Position halten (statische Ubung)

Tipp: Nicht mit den Armen am Oberschenkel
abstutzen!

Muskulatur: Beine, GesafB

So wird’s gemacht:

Ausgangsstellung:
> Ricken zur Wand, mit den Handen an der
Wand abstltzen

Ausfihrung:
> Zehen vom Boden abheben und wieder senken

Tipp: FiBe ca. 10 cm von der Wand entfernen!

Muskulatur: Beine, GesabB

Kniebeuge

So wird’s gemacht:

Hilfsmittel: Gymnastikstab oder Plastikstange

Ausgangsstellung:

> Stand, Beine hiiftbreit, FiiBe zeigen leicht nach
auBen, auf den verschrankten Armen liegt ein
Gymnastikstab

Ausfihrung:
> Beine beugen und strecken, Oberkdrper bleibt
gerade

> Oberarme bleiben oben, so dass der Stab ohne
festhalten auf den Schultern liegen bleibt

> FuBsohlen bleiben am Boden, Knie bleiben
wahrend der Beugung hinter den FuBspitzen

Tipp: Unter der Ferse unterlegen! Achte auf eine
gerade Haltung der Wirbelsaule!

60 sec

60 sec

3x30
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Muskulatur: Beine, GesafB

So wird’s gemacht:
Hilfsmittel: Wand oder Treppe

Ausgangsstellung:

> Im einbeinigen Stand vor einer Wand stehen
und sich daran abstlitzen, anderes Bein
gebeugt

Ausfiihrung:
> Ferse anheben und wieder senken

1

Tipp: Alternativ kann die Ubung auf einer Treppe
stehend durchgefiihrt werden!

Muskulatur: Beine, GesafB

So wird’s gemacht:
Hilfsmittel: Stuhl oder kleiner Kasten, Plastikstange

Ausgangsstellung:
> Stand auf einem Bein, das andere liegt auf
einem kleinen Kasten oder Stuhl

Ausfiihrung:

> Standbein maximal beugen

> Oberkdrper bleibt gerade

> Standbein so weit vorsetzen, dass beim
Beugen das Knie hinter der FuBspitze bleibt

2x25

3 x 15 je Seite

Tipp: Um den Riicken gerade zu halten hilft es dir,
wenn du eine Plastikstange auf den Schultern
hinter dem Kopf haltst!

=

2 x 15 je Seite

So wird’s gemacht:

Ausgangsstellung:

> Seitgratschstand, Beine etwas Uber
Schulterbreite getffnet

> Hande seitlich in der Hifte abstitzen

Ausfiihrung:

> Aus dem Gratschstand heraus Beine beugen
bis etwa ein 90° Winkel im Kniegelenk erreicht
ist

Tipp: Achte darauf, dass beim Beugen das Knie

Uber dem Sprunggelenk bleibt!
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Stabilisationsiibungen
Muskulatur: Komplexe 60 sec
Korperstabilisationsiibung
Unterarmstutz So wird’s gemacht:
Ausgangsstellung:
> Unterarmstutz
> Ellbogen unter den Schultern, FiiBe hiftbreit
> Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule
Ausfiihrung:
> Diese Position Uber den angegebenen Zeitraum
halten (statische Ubung)
Tipp: Versuche den Kdrper gerade zu halten und
nicht ins Hohlkreuz zu fallen!
Muskulatur: Komplexe 60 sec
Korperstabilisationsiibung
Unterarmstutz So wird’s gemacht:
Ausgangsstellung:
> Unterarmstitz
> Ellbogen unter den Schultern, FiBe hiftbreit
> Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule
Ausfiihrung:
> Abwechselnd linkes und rechtes Bein anheben
> Vermeide eine Bewegung zwischen Rumpf und
Becken
Tipp: Versuche den Korper gerade zu halten und
nicht ins Hohlkreuz zu fallen!

Seitstitz

=1

Korperstabilisationsiibung

So wird’s gemacht:

Ausgangsstellung:
> Heben des Kdrpers in den seitlichen
Unterarmstutz

» Der Rumpf und die Beine sind angehoben
> Der Boden wird nur vom Unterarm und den
FiBen berihrt

Ausfiihrung:

> Diese Position Uber den angegebenen
Zeitraum halten (statische Ubung)

> Seitenwechsel

Tipp: Versuche den Kdrper gerade zu halten!






