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Wenn du ein paar Kilos verlieren méchtest,
bist du hier genau richtig. Dieser Trainingsplan
fur Anfanger*innen soll dir den Einstieg in das
Krafttraining erleichtern. Und ja, du hast richtig
gelesen: Es ist ein Krafttrainingsplan. Beim
Wort ,Abnehmen” denkst du vielleicht sofort
an ,Cardio”. Dabei solltest du aber Folgendes
wissen: Widerstandstraining kann dabei
unterstiitzen, den Kérperfettanteil zu reduzieren
- so eine 2021 verdffentlichte Studie in Sports

Medicine. Dieses Programm basiert auf der
Préimisse, dass Muskeln Kalorien verbrennen
und dir helfen, fit und gesund zu bleiben. Das
bedeutet, dass dein Training nicht allein aus
Cardio-Einheiten bestehen sollte.
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WAS DU

BENOTIGST

Kurzhanteln (mit
leichten, mittleren
und schweren Ge-
wichten), eine Bank,
Widerstandsbéander,
eine Klimmzug-
stange

WIE DU

TRAINIERST

4 oder 5 Mal die
Woche. Die Kraft-
trainingseinheiten
davern jeweils
45 Minuten, das
HIIT-Training 25
Minuten.

DEINE
WORKOUTS

AUF EINEN
BLICK

MONTAG
Unterkérper

DIENSTAG
Oberkérper

MITTWOCH
HIIT (optional)

DONNERSTAG
Erholung

FREITAG
Unterkérper

SAMSTAG
Oberkérper

SONNTAG
Erholung

So geht’s

Wir bieten dir verschiedene Méglichkeiten, deine Fortschritte zu ver-
folgen, ohne dich dabei auf die Zahl auf der Waage verlassen zu missen.
Du solltest darauf achten, wie viele Wiederholungen du in einer bestimmten
Zeit schaffst und wie schwer die Gewichte sind, mit denen du trainierst.

Im Idealfall werden sie sich nach und nach, Woche fisr Woche, erhéhen.
Jeden Tag wird ein anderer Teil des Kérpers trainiert. Am ersten Tag werden
die Beine und die Kérpermitte beansprucht. AnschlieBend sind Bizeps und
Trizeps dran. So wird eine Muskelgruppe trainiert, wéhrend die andere sich
erholt — was fir den Muskelaufbau von grofler Bedeutung ist.

Du wirst auch eine Vielzahl von AMRAP-Workouts vorfinden, wobei AM-
RAP fir ,So viele Runden wie méglich” steht. Das ist eine weitere Méglich-
keit, deine wdchentlichen Fortschritte ohne Waage zu verfolgen. Notiere,
wie viele Runden du jeweils geschafft hast, und versuche dann, diese
Rundenanzahl in der néchsten Woche zu Gbertreffen. EMOMs (,Every
Minute, on the Minute”, dt. ,jede Minute, auf die Minute”) bedeutet, dass
du einen Timer fir eine Minute einstellst und dann die vorgeschriebene
Ubung ausfishrst. Wenn du die angegebene Anzahl an Wiederholun-

gen geschafft hast, ruhe dich fir den Rest der Minute aus. Zu Beginn der
ndchsten Minute wiederholst du die Ubungsabfolge. Das machst du fir alle
Runden. Bei deinen ersten EMOM-Einheiten wirst du feststellen, dass du am
Ende kaum noch Zeit zum Ausruhen hast. Wenn sich deine Ausdauer und
Kraft verbessern, werden auch die EMOMs leichter werden.
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Anleitung

Du trainierst vier oder
funf Tage die Woche und
versuchst, die Gewichte im
Laufe der Zeit zu erhdhen.
Der HIIT-Tag ist optional,
da der Plan selbst ziemlich
intensiv ist — besonders,
wenn du nach einer Pause
wieder in das Training
einsteigst. Generell solltest
du die Kraft-Workouts
gegeniber dem HIIT-Tag
priorisieren — dies ist
schlieBlich ein Muskel-
aufbauplan! Und nutze

die Ruhetage, um auszu-
schlafen, ein paar Ubungen
mit der Faszienrolle zu

machen oder spazieren zu
gehen. Denn ohne aus-
reichende Erholung kann
man nicht stark werden.

FS

Tipps zur Optimierung
deiner Ergebnisse

Integriere Cardio:

Wenn du méchtest, kannst du 30 Mi-
nuten LISS-Cardio (Laufen, Crosstrainer,
Radfahren, Gehen) an zwei Trainingsta-
gen hinzufigen. Wahle jedoch nicht den
HIIT-Tag, da das bereits Cardiotraining ist.
SchlieBe das Cardiotraining an das Kraft-
training an.

Wahle das passende Gewicht aus:

Wenn du mit einem Gewicht problemlos

10 bis 12 Wiederholungen schaffst, ist es
Jleicht”. Wenn eine Ubung nach acht Wie-
derholungen anféngt, schwierig zu werden,
ist das Gewicht , mittel”. Wenn du es bei
drei oder vier Wiederholungen spirst und
dich bei der letzten Wiederholung wirklich
anstrengen musst, ist das Gewicht ,schwer”.

Fordere dich selbst heraus:

Im gesamten Plan findest du Anleitungen,
wie du einige der Ubungen schwieriger ge-
stalten kannst. In den meisten Féllen besteht
die Herausforderung jedoch einfach darin,
mehr Gewicht zu verwenden.

Befolge fundierte Ernghrungsratschléage:
Dein Social-Media-Feed ist wahrschein-
lich voll mit Ratschlégen zum schnellen
Abnehmen. Ignoriere sie. Wonach wir hier
streben, ist eine langfristige, nachhaltige
Verénderung. Lies den Trainingsteil durch
und schau dir anschlieBend unseren von Ex-
perten zusammengestellten Erndhrungsplan
an, der sowohl gesund als auch extrem
lecker ist.
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Der Trainingsplan

WARM-UP Warm-Up*: Mobility Warm-Up:
® High Knees ® World's Greatest Stretch (10 pro Seite)
® Butt Kicks ® 90/90 Sitz (10 pro Seite)
® Zombie Kicks ® Mobilisation der Handgelenke (10 pro Seite)

*(jede Ubung 30 Sek., Pause 30-60 Sek.,

insgesamt 2 oder 3 Runden)

MO AKTIVIERUNGS- KLASSISCHER SUPERSATZ AMRAP
UBUNGEN SATZ
UNTER-
KORPER ® Deadbugs Klassischer Satz 1: ® Reverse Lunges mit ® Plank Hip Taps
e Hydrant Hip Circles ® Goblet Squats Kurzhanteln (12 ® Bicycle Crunches
o Side Plank Hip (12 WDH mit WDH auf jeder Seite
Openers leichtem Gewicht mit dem leichtesten 4 Minuten, 10
in der 1. Runde, Gewicht in der 1. WDH pro Seite.
Fihre jede Ubung dann 10 WDH mit Runde, dann 10
30 Sekunden lang mittlerem Gewicht, auf jeder Seite mit
ohne Pause aus und abschlieBend 8 mittlerem Gewicht,
mach davon WDH mit schwerem abschlieBend 8
insgesamt 2 Runden Gewicht) auf jeder Seite mit

schwerem Gewicht)

Klassischer Satz 2:

e Einbeiniges ® SquatJumps (12
Kreuzheben WDH fir die 1.
(12 WDH pro Seite Runde, dann 10,
mit dem leichtesten dann 8)

Gewicht fir die 1.
Runde, dann 10 mit
mittleren Gewicht,
abschlieBend 8 mit

schweren Gewicht)
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HIT
(OPTIONAL)

AKTIVIERUNGS-
UBUNGEN

o Deadbugs
@ Shoulder Taps
o Elbow Plank Hold

Fihre jede Ubung
30 Sekunden lang
ohne Pause aus und
mach davon
insgesamt 2 Runden

AKTIVIERUNGS-
UBUNGEN

® Deadbugs
e Hydrant Hip Circles
@ Shoulder Taps

Fihre jede Ubung
30 Sekunden lang
ohne Pause aus
und mach davon
insgesamt 2 Runden

KLASSISCHER
SATZ

Klassischer Satz 1:

@ Chin Ups mit Wider-
standsband
(8-10 WDH fir 3
Runden)

Klassischer Satz 2:

® Bankdriicken mit
Kurzhanteln (12
WDH mit leichtem
Gewicht in der 1.
Runde, dann 10
WDH mit mittlerem
Gewicht, dann 8
WDH mit schwerem
Gewicht, ab-
schlieBend nochmals
8 WDH mit
schwerem Gewicht)

HIIT SATZ 1

Side Shuffels
Shoulder Taps
V-Ups

Jumping Jack To

Squat

Fihre jede Ubung
45 Sekunden lang
mit hoher Intensitét
durch, ruhe dich

15 Sekunden lang
aus und fahre

dann direkt mit der
nachsten Ubung fort.
Mache 1 Minute
Pause zwischen den
Runden und fithre
insgesamt drei
Runden durch

SUPERSATZ

® Renegade Row (6
WDH pro Seite mit
dem leichtesten
Gewicht in der
1. Runde, dann 5
WDH mit mittlerem
Gewicht, dann 4
Reps mit schwerem
Gewicht, ab-
schlieBend nochmals
4 Reps mit schwerem

Gewicht)

® Dumbbell Drags (10
WDH pro Seite mit
den gleichen abstei-
genden Kurzhantel-
gewichten wie beim
Renegade Row)

HIIT SATZ 2

Push-Ups
Glute Bridge
Fast Feet
Burpees

Fihre jede Ubung
45 Sekunden lang
mit hoher Intensité&t
durch, ruhe dich

15 Sekunden lang
aus und fahre

dann direkt mit der
nachsten Ubung fort.
Mache 1 Minute
Pause zwischen den
Runden und fithre
insgesamt drei
Runden durch

EMOM

(6 Minuten)

® Bizeps-Curls (10
WDH)

® Trizepsextensions
ber Kopf (10
WDH)

AMRAP

(4 Minuten)

o Tabletop To Leg
Press
e Hollow Hold

Halte jede Position
so lange wie
méglich und ruhe
dich nach Bedarf
zwischen den
beiden Ubungen
aus.
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AKTIVIERUNGS-
UBUNGEN

® Deadbugs

e Hydrant Hip Circles

o Side Plank Hip
Openers

Fihre jede Ubung
30 Sekunden lang
ohne Pause aus und
mach davon
insgesamt 2 Runden

Achte auf
ausreichend

Schlaf!

KLASSISCHER
SATZ

Klassischer Satz 1:
® Kreuzheben mit
Kurzhanteln (10
WDH, dann
12, dann 15 mit
mittelschweren
Hanteln)

Klassischer Satz 2:

® Step-Ups mit
Kurzhanteln (5 WDH
auf jeder Seite,
dann 8, dann 10
mit mittelschweren
Hanteln)

SUPERSATZ

o Glute Bridges mit
Erhdhung (10 WDH,
dann 12, dann 15)

o Glute Walkouts (5
WDH, dann 8, dann
10)

EMOM

(6 Minuten)

® Side Lunges mit
Band (5 auf der
rechten Seite, dann
5 auf der linken
Seite)

@ Side Steps mit
Band (10 Schritte
nach rechts und
dann 10 Schritte

nach links)
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COOLDOWN-
ROUTINE

AKTIVIERUNGS-
UBUNGEN

e Deadbugs
@ Shoulder Taps
e Elbow Plank Hold

Fihre jede Ubung
30 Sekunden lang
ohne Pause aus und
mach davon insge-
samt 2 Runden

Schulter Stretch
Trizeps Stretch
Skorpion Stretch

[}
[ J
[ J
® Taube

KLASSISCHER
SATZ

Klassischer Satz 1:

® Bankdriicken mit
Kurzhanteln (4
x 12 WDH mit
leichtem Gewicht
in der 1. Runde,
dann 10 WDH mit
mittlerem Gewicht,
dann 8 WDH mit
schwerem Gewicht,
abschlieBend noch-
mals 8 WDH mit
schwerem Gewicht)

Klassischer Satz 2:

® Vorgebeugtes
Rudern mit
Kurzhanteln (12
WDH mit dem leich-
testen Gewicht in
der 1. Runde, dann
10 mit mittlerem
Gewicht, dann 8 mit
schwerem Gewicht,
abschlieBend noch-
mals 8 mit schwerem
Gewicht)

Achte auf
ausreichend
Schlaf

Fihre jede Ubung langsam 30

Sekunden lang hintereinander und

ohne Pause aus.

SUPERSATZ

® Push-Ups (12 WDH
in der 1. Runde,
dann 10, dann 8,
dann 8)

® Superman (25 WDH
in der 1. Runde,
dann 20, dann 15,
dann 10)

AMRAP

(4 Minuten)

@ Toe Touches (10
WDH)

® Reverse Crunches
(10 WDH)
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Es gibt ein besonderes Element in diesem
Programm, von dem wir dir noch nichts erzahlt
haben und von dem wir glauben, dass es dir
gefallen wird: Wir méchten, dass du genug isst.
Im Gegensatz zu extremen Diéten, bei denen du
dich ausschlieBlich von Suppen ernéhrst oder
die behaupten, dass 12 Mandeln und ein kleiner
Salat ein vollwertiges Abendessen sei, wird
dieser Plan nicht funktionieren, wenn du stédndig
hungrig bist. Restriktive Digten sind auf lange
Sicht keine Lésung — und sie kénnen deinem
Ziel, einen fitteren Kérper zu haben, sogar
entgegenwirken und das sowohl kurz- als auch
langfristig. Die |dee hinter unserem Programm
ist, definierte Muskeln aufzubauen und deinen
Stoffwechsel am Laufen zu halten. Dadurch wird
dein Kérper geformt und gewinnt gleichzeitig
mehr Kraft und Energie.

Falls dich der Begriff , Muskelaufbau” abge-
schreckt hat, sollten wir mit einigen Mythen
aufrdumen. Die Veréinderung der Kérper-
zusammensetzung (d. h. die Erhdhung des
Muskelmasseanteils und die Verringerung des
Kérperfettanteils) ist der Schlissel zu einem
gesunden, nachhaltigen Gewichtsmanagement.
Es ist durchaus méglich, allein durch eine Diat
abzunehmen. Aber zusétzliches Krafttraining ist
die geheime Zutat, um bessere und schnellere
Ergebnisse zu erzielen, wie Untersuchungen im
Strength and Conditioning Journal zeigen.

Der andere Grund, warum du genug essen
musst2 Dieser Plan ist fordernd. Aber auf eine
gute Art und Weise! Er fordert dich heraus,
neue Ubungen auszuprobieren, schwere
Gewichte zu bewegen, viele Wiederholungen
auszufishren und Woche fir Woche Fortschritte
zu erzielen. Um Schritt zu halten, brauchst

du gesunde, abwechslungsreiche Mahlzeiten
und Snacks. Protein, Kohlenhydrate und Fett
sind gleichermaflen wichtig, um deinen Kérper
funktionstiichtig zu halten. Denk daran, dass
zusétzliches Krafttraining, auch bei gleich-
bleibender Ernghrung, zu einem Riickgang des
Kérperfettanteils um 1,4 Prozent fihren kann, so
eine Studie der University of New South Wales
in Australien.

foodspring
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Wenn du andererseits zu wenig Kalorien zu dir
nimmst, hast du nicht genug Energie, um das
Training zu absolvieren oder effizient Muskeln
aufzubauen. Auch dein Stoffwechsel wird sich
anpassen und langsamer werden. Wenn du mit
diesem Plan beginnst, vor allem, wenn du eine
Zeit lang nicht konsequent mit Gewichten trai-
niert hast, musst du mit Hungergefihl rechnen.
Das ist véllig normall Es gibt keinen Grund,

sich unglicklich zu fishlen (und die Menschen
um dich herum ungliicklich zu machen - der
Begriff “hanger” ist real). Du sollst auf keinen
Fall hungern, sondern genug essen. Eine der
wichtigsten Essenszeiten ist die Stunde nach dem
Training. Achte darauf, dass die Mahlzeit reich
an Proteinen ist und auch komplexe Kohlen-
hydrate fir die Regeneration beinhaltet. Eine
gute Méglichkeit, den Proteinbedarf direkt nach
dem Training zu decken, ist, dir einen Protein-
shake zuzubereiten.

Der Fokus auf Protein wird bei diesem Plan
deine Geheimwaffe sein. Eiweif} unterstitzt
deinen Kérper dabei, Muskeln aufzubauen und
Muskelmasse zu erhalten. Je mehr Muskeln

du hast, desto aktiver ist dein Stoffwechsel.
Und das bedeutet wiederum, dass du auch im
Ruhezustand mehr Kalorien verbrennst. Jeder
Mensch ist anders, weshalb es unméglich ist,
die perfekte Makronghrstoffverteilung fir dich
zu bestimmen. (Wenn du das dennoch méchtest,
sprich mit einem*r Erndhrungsberater*in, der/
die deinen Energiebedarf und andere gesund-
heitliche Bedirfnisse einschatzen kann.)
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34536199/
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https://www.foodspring.de/whey-protein
https://www.foodspring.de/whey-protein

Im Allgemeinen solltest du ver-
suchen, zwischen 25 und 50 %
deiner Kalorien aus Protein zu
beziehen. Wenn du regelmafig
trainierst, sind das 1,1 bis 1,5
Gramm Protein pro Kilogramm
Kérpergewicht. Wenn du
stérker wirst und noch mehr
Gewicht hebst, kannst du die
Menge auf 1,2 bis 1,7 Gramm
pro Kilogramm Kérpergewicht
erhéhen. Natirlich médgen wir
komplette Proteinquellen, also
solche, die alle essentiellen
Aminosduren enthalten. Das
kénnen beispielsweise Meeres-
frichte, Eier, Tofu sowie Fleisch
und Gefligel vom Bauernhof

GUSTO VANIGLIA
SAVEUR VANILLE - SABOR VAINILLA

sein. Aber du kannst auch Gber
Umwege etwas zusdizliches
Protein in deine Mahlzeiten
einbauen: Verwandle zum
Beispiel den Pizza-Abend in
einen Proteinpizza-Abend
(natirlich mit viel Gemiise
belegt!), toppe dein Porridge
mit etwas proteinreicher
Erdnussbutter oder veranstalte
einen Sonntagsbrunch mit
schokoladigen Protein Brow-
nies, die fiir Power sorgen.

AuBerdem solltest du mit Blick
auf eine optimale Kérper-
funktion (insbesondere die
Hormonregulierung)

®
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&
=
a
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ausreichend Fett zu dir nehmen.
Bis zu einem Drittel deiner
Kalorien sollte aus gesunden
Quellen stammen, z. B. aus
mehrfach ungesattigten Fetten
und Lebensmitteln, die reich

an essentiellen Omega-3-
Fettsduren sind (z. B. Avocados
und nachhaltig gefangener
Lachs). Ein einfacher Weg, um
ein ausgewogenes Verhélinis
von Protein und Fett zu
erreichen, ist unser Shape
Shake 2.0." Neben Protein und
Omega-3-Fettséuren enthélt er
auch alle wichtigen Mikronghr-
stoffe sowie eine Portion
Ballaststoffe.

! Gewichtsreduktion mit Shape
Shake 2.0: Das Ersetzen von zwei
téiglichen Mahlzeiten durch je

einen Shape Shake 2.0 trégt zur
Gewichtsreduktion im Rahmen einer
kalorienarmen Ernéhrung bei. Das
Ersetzen einer Mahlzeit hilft dir,

dein Gewicht zu halten. Das Produkt
erfillt den beabsichtigten Zweck

nur im Rahmen einer kalorienarmen
Ernéhrung. Eine kalorienarme Didt
muss auch andere Nahrungsmittel mit
einbeziehen. Achte darauf, téglich
genigend Flissigkeit zu dir zu neh-
men. Achte auf eine abwechslungs-
reiche und ausgewogene Erndhrung

und einen gesunden Lebensstil.
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Behalte deine §
Kalorienzufuhr im Auge

Wir wissen, dass
ein solcher Ansatz
nicht jedermanns
Sache ist. Wenn du
lieber Kalorien zdhlen
méchtest, ist das in
Ordnung! Manche
Menschen méch-

ten wissen, wie viel
Energie sie brauchen
und verbrennen

— sowohl durch
Bewegung als auch
durch grundlegende
Kérperfunktionen (wie
Herz-, Gehirnfunktion
und Verdauung). So
kénnen sie heraus-
finden, ob sie, um ihr
Ziel zu erreichen, ihre
Essensmenge anpas-
sen missen. , Fir die
meisten Menschen ist
der einfachste Weg
[zum Abnehmen] ein
Kaloriendefizit zu
schaffen”, sagt die
US-Sportdidtassis-
tentin Molly Kimball.
Mit anderen Worten:
Du nimmst weniger
Kalorien zu dir, als
du verbrennst. (Lasse
dich in jedem Fall
von deinem Arzt oder
deiner Arztin persén-
lich beraten, da jeder
Mensch individuell
ist.) Eine Ma&glichkeit,
dies zu tun, besteht

in einer bewussten
Ernghrung. Es gibt
kein schlechtes Essen,
aber manche von

uns sind unbedachte
Esser*innen. Es ist
nichts falsch daran,
ein paar SiBigkeiten
aus der Schiissel im

Pausenraum zu neh-
men, aber werde dir
dessen bewusst und
mache das nicht aus
reiner Gewohnheit.
Laut Kimball kénntest
du dir eine gesiindere
Alternative suchen
und stattdessen einen

proteinreichen und

zuckerarmen Riegel
probieren, der deine

Fitnessziele unter-
stitzt.

Du kannst deine
Mahlzeiten auch

so planen, dass du
genau weif}t, was du
jeden Tag essen wirst.
Dies ist vor allem
unter der Woche von
Vorteil, wenn du nicht

sicher bist, ob du
genug Zeit hast, ein
gesundes Frihstiick
oder ein Mittagessen
zuzubereiten. Wir
bereiten gerne eine
grofie Portion Por-
ridge oder Overnight
Qats zum Frihstick
und einen grofien
Topf mit proteinreicher
Suppe oder Wok vor.
All dies sind ausgewo-
gene Mahlzeiten.
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Lebensmittel, die deine
Ziele unterstitzen

Wie gesagt, wenn du das Training planméfig durchfihrst, wird dein Kérper auf
Hochtouren arbeiten. Selbst ohne eine Kérperfettwaage kannst du sicher sein,
dass deine Muskelmasse zunimmt und der Kérperfettanteil sinkt. Das ist ein
groBBer Gewinn! Ein gesunder Weg deine gesamten Ernéhrung zu betrach-

ten, ist die Lebensmittel zu identifizieren, die du auf deinen Speiseplan setzen
solltest, anstatt bestimmte Lebensmittels zu streichen. Hier findest du etwas
Inspiration:

® Laut Cleveland Clinic enthalten Gemiise wie Spinat, Brokkoli und Blumen-
kohl viele Ballaststoffe.

® Laut Medical News Today sind auch Beeren ballaststoffreich.

® Untersuchungen haben gezeigt, dass Vollkornprodukte besser zum Ge-
wichtsmanagement geeignet sind als verarbeitetes Getreide. Beispiele fir
Vollkornprodukte sind Naturreis, Gerste und Hafer.

® Laut Medical News Today haben Studien nachgewiesen, dass eine
Ernghrungsweise, die Hilsenfriichte (Bohnen, Kichererbsen, Linsen und
Erbsen) beinhaltet, zu einem signifikanteren Gewichtsverlust fihren kann, als
eine Erndhrungsweise, die diese Lebensmittel nicht miteinschlieft.

® Es gibt sogar einige Untersuchungen aus der Schweiz, die darauf hindeu-
ten, dass dunkle Schokolade die Aktivitat des Stoffwechsels unterstiitzen
kann. Na wenn das mal keine guten Neuigkeiten sind.
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Warm-Up 2

HIGH KNEES

Auf der Stelle laufen, die Knie nach oben
bringen und die Arme mitnehmen.

VIDEO ANSEHEN

BUTT KICKS

Auf der Stelle laufen und bei jedem Schritt
die Ferse in Richtung Gesaf3 kicken.

VIDEO ANSEHEN

WORLD’S
GREATEST STRETCH

In der hohen Plank-Position starten. Das
rechte Bein zur Aufenseite der rechten Hand
bringen und aufstellen. Das linke Bein leicht
beugen. Die rechte Hand Richtung Decke
strecken. Position halten, die Hand absenken
und in die Plank zuriickkehren. Bei jeder
Wiederholung die Seiten wechseln.

VIDEO ANSEHEN

90/90 SITZ

Auf dem Boden sitzen und die Beine
anwinkeln. Das rechte Knie nach auen
aufklappen und auf dem Boden ablegen.
Das Knie bildet einen 90 Grad Winkel.
Oberké&rper lang lassen und zum rechten
Bein drehen. Das linke Bein klappt dabei
nach innen. Pausieren und in Ausgangspo-
sition zuriickzukehren. Ubung auf beiden
Seiten abwechselnd wiederholen. Um die
Ubung einfacher zu gestalten, die Hande als
,Stitze” an den Seiten nutzen, anstatt sie
vor dem Kérper zu halten.

-

VIDEO ANSEHEN Squat Jump, Seite 23
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https://www.youtube.com/watch?v=0OSxvUz28bE
https://www.youtube.com/watch?v=uXDPZIp0Mqw
https://www.youtube.com/watch?v=TraXnsDDt6c
https://youtu.be/Y4ihVvtGCBw

WARM-UP
(Fortsetzung)

ZOMBIES

Arme gerade nach
vorne ausstrecken, das
linke Bein gestreckt
halten und in Richtung
der linken Hand kicken.
Das Bein wieder auf
den Boden bringen und
die Seite wechseln.

HANDGELENKE
MOBILISIEREN

Hénde vor dem Kérper
zusammenfalten und
Handgelenke kreisen.
Anschlieffend in einen
VierfiBlerstand kom-
men, wobei die Finger
nach auBen zeigen. Vor
und zuriick schaukeln,
um die Handgelenke zu
mobilisieren.

VIDEO ANSEHEN

VIDEO ANSEHEN
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https://youtu.be/uB6XXhjkIN4
https://youtu.be/u347LLgKJFU

Aktivierungsiibungen ®

DEADBUGS

Auf den Ricken legen
und Arme gerade
nach oben strecken.
Beine anheben, so-
dass die Knie in einem
90-Grad-Winkel
gebeugt bleiben.
Gleichzeitig den
linken Arm neben dem
Ohr nach unten brin-
gen und das rechte
Bein aus-

strecken, sodass es
knapp iiber dem
Boden schwebt. Rij-
cken gegen den
Boden gedriickt
halten. In die Aus-
gangsposition zuriick-
kehren und die Seiten
wechseln.

HYDRANT
HIP CIRCLES

Im VierfiBlerstand das
linke Bein gebeugt
vom Boden abheben.
Das Bein zur Seite,
nach vorne und dann
wieder nach unten
bringen und so die
Hufte kreisen. Ubung
30 Sekunden lang
machen und dann die
Seiten wechseln.

VIDEO ANSEHEN

VIDEO ANSEHEN
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https://youtu.be/LMGrhLORwPk
https://youtu.be/h1ybSmyh2SU

AKTIVIERUNGSUBUNGEN
(Fortsetzung) @

SIDE PLANK
HIP OPENERS

In der seitlichen Plank
beginnen, wobei sich

die Knie auf dem Boden
befinden und so gebeugt
sind, dass sich die Knéchel
direkt Gbereinander
liegen. Hiften nach vorne
strecken und oberes Knie
zur Decke heben, dabei
die FifBe zusammen-
halten. Wieder nach unten
kommen und wiederholen.
Nach 30 Sekunden die
Seite wechseln.

VIDEO ANSEHEN

SHOULDER TAPS

Mit den Hénden unter
den Schultern in eine
hohe Plank-Position
gehen. Mit der rechten
Hand die linke Schul-

ter antippen und dann
wieder auf den Boden
ablegen. Mit der linken
Hand die rechte Schulter
antippen und dann wieder
auf den Boden ablegen.
Ubung auf beiden Seiten
abwechselnd wiederholen.

VIDEO ANSEHEN

PLANK HOLD

In einer Plank-Position auf
den Ellbogen beginnen,
wobei der Riicken flach
bleibt. Halten.

VIDEO ANSEHEN
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https://youtu.be/EiKveaBOXN0
https://youtu.be/S-VaVNMJSHw
https://youtu.be/PwJJynb4FTw

Hauptibungen -

GOBLET SQUATS MIT
KURZHANTEL

FiBe schulterbreit aufstel-
len und die Kurzhantel
nahe an der Brust halten.
AnschlieBend in die Hocke
gehen, bis die Oberschen-
kel etwa parallel zum
Boden sind, und wieder in
den Stand zuriickgehen.

SINGLE
LEG DEADLIFT

Aufrecht hinstellen und in
jeder Hand eine Hantel
halten. Ricken gerade
halten, Hifte nach hinten
schieben, Oberkérper nach
vorne lehnen, wahrend das
rechte Bein nach hinten pa-
rallel zum Boden gestreckt
wird. In die Ausgangspo-
sition zuriickkehren, indem
das rechte Bein wieder nach
vorne aufgestellt und der
Oberkérper aufgerichtet
werden. Alle Wiederho-
lungen auf der rechten Seite
ausfishren, anschliefend die
Seite wechseln.

VIDEO ANSEHEN
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https://youtu.be/mBNTXUDPaHQ
https://youtu.be/I_Dd7E_bino

HAUPTUBUNGEN
(Fortsetzung) FS

SQUAT JUMPS

Die FiBe etwa schul-
terbreit aufstellen und
die FuBspitzen leicht
nach aufien drehen.
In die Hocke gehen,
bis die Oberschenkel
etwa parallel zum
Boden sind, und die
Arme vor dem Kérper
ausstrecken, um sie
dann wdhrend eines
Sprungs hinter den
Kérper zu fihren.
Wieder in der Hocke
landen.

REVERSE
LUNGES MIT
KURZHANTELN

FiBle schulterbreit
aufstellen und in
jeder Hand eine
Hantel halten. Einen
Schritt nach hinten
machen, dabei die
Knie langsam beugen.
Gewicht auf die Ferse
des rechten FuBes
verlagern, um in die
Ausgangsposition
zuriickzukehren. Auf
der anderen Seite

wiederholen.

VIDEO ANSEHEN
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https://youtu.be/c_qEIIgJR6U
https://youtu.be/XoaComw5e9A

HAUPTUBUNGEN
(Fortsetzung) FS

PLANK HIP TAPS

Im Ellbogenstijtz
beginnen. Hifte auf
eine Seite absenken,
sodass sie sich knapp
ber dem Boden be-
findet. AnschlieBend
in die Ausgangspo-
sition zuriickkehren.
Ubung auf beiden
Seiten abwechselnd
wiederholen.

i o i e
= ®

VIDEO ANSEHEN

BICYCLE
CRUNCHES

Auf den Ricken legen,
die Daumen an der
Schléfe halten und die
Ellbogen nach auBBen
offnen. Schulterblatter
und Beine vom Boden
abheben und das
rechte Knie zum linken
Ellbogen fihren.
Oberké&rper dabei
zum Knie rotieren.
Ubung auf beiden
Seiten abwechselnd
wiederholen.

VIDEO ANSEHEN
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https://youtu.be/-c5oaDJJnxs
https://youtu.be/bCXKsJ8v-eU

HAUPTUBUNGEN
(Fortsetzung)

CHIN-UPS MIT
WIDERSTANDSBAND

Ein starkes Widerstands-
band um eine Klimm-

zugstange wickeln. Die
Klimmzugstange schul-
terbreit im Untergriff
umfassen, mit einem

oder beiden Fiflen in
das Band treten und den
Kérper mit gestreckten
Armen héngen lassen.
Schulterblatter nach un-
ten ziehen, den ganzen
Kérper anspannen und
ihn nach oben ziehen,
bis die Stange auf Héhe
des Brustbeins ist. An-
schlieBend kontrolliert
absenken.

@ CHIN-UPS KONNEN EINE ECHTE HERAUSFORDERUNG SEIN!

Bevor du mit der Ubung startest, mache 10
Wiederholungen von Scapular Pull-Ups. Damit
aktivierst du deine Schultern und die Rickenmuskulatur
und bist bestens auf die Chin-Ups vorbereitet.

VIDEO ANSEHEN
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https://www.youtube.com/watch?v=E_HOXv9bSJk&ab_channel=foodspring

HAUPTUBUNGEN
(Fortsetzung) FS

DUMBBELL DRAGS

In einer hohen Plank-Po-
sition beginnen. Eine
Hantel direkt hinter

die rechte Handflache
legen, um zu beginnen.
Den linken Arm unter
den Kérper bringen,
nach der Hantel greifen
und sie zur linken

Seite ziehen, bis sie
sich hinter der linken
Handfléche befindet.
Die linke Handflache
wieder ablegen und die
Ubung mit dem rechten
Arm wiederholen.

VIDEO ANSEHEN

BIZEPS-CURLS

Aufrecht hinstellen

und in jeder Hand

eine Hantel halten, die
Handflachen zeigen
zueinander. Ellenbogen
beugen, um die Hanteln
bis zu den Schultern
anzuheben, dabei die
Handflédchen nach
oben aufdrehen. An-
schlieBend die Hanteln
langsam wieder nach

unten bringen und die
Arme strecken.

VIDEO ANSEHEN
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https://youtu.be/9zpVOjOcBNU
https://youtu.be/TrIAip3mJPQ

HAUPTUBUNGEN
(Fortsetzung)

VIDEO ANSEHEN

VIDEO ANSEHEN

FS

TRIZEPSEXTEN-
SION UBER KOPF

Aufrecht mit einer
Hantel hinstellen. Die
Hantel mit gestreck-
ten Armen iber dem
Kopf halten. Ellbogen
beugen, um die
Hanteln hinter den
Kopf zu fihren. Die
Oberarme dabei
ruhig halten. Die Arme
wieder strecken und
wiederholen.

SIDE SHUFFLES

Die FiBe etwa
hiftbreit aufstellen.
Knie beugen und
den linken Fuf3 zum
rechten FuB3 heran-
fihren. Dann vom
linken Fuf3 abdriicken
und den rechten Fuf
nach rechts fihren.
Mehrmals wiederho-
len, dann die Richtung
wechseln.
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https://youtu.be/ukDUbr_E3gA
https://youtu.be/qed1LwDioWQ

HAUPTUBUNGEN
(Fortsetzung) FS

V-UPS

Auf den Ricken legen,
die Arme iUber dem
Kopf strecken und die
Beine lang machen.
Oberkérper und Beine
gleichzeitig vom
Boden abheben, nach
den Zehen greifen
und langsam wieder
absenken.

Ubung schwieriger
gestalten: Eine Hantel
in den Hénden halten.

VIDEO ANSEHEN

JUMPING JACK
TO SQUAT

Aufrecht hinstellen.
Einen Hampelmann
ausfihren, dann mit
dem linken Fuf3 nach
links treten und eine
Kniebeuge machen.
Linken FuB zuriick zur
Mitte bringen, einen
weiteren Hampelmann
machen, dann mit
dem rechten Fu} nach
rechts treten und eine
Kniebeuge machen.
Bewegung im Wech-
sel fortfihren.

VIDEO ANSEHEN
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https://youtu.be/Uan4hCqpDlE
https://youtu.be/MJYzKOBv2TY

HAUPTUBUNGEN
(Fortsetzung)

PUSH-UPS

In einer hohen
Plank-Position begin-
nen. Kérper langsam
zum Boden absenken
und dann schnell
wieder nach oben
driicken.

GLUTE BRIDGE

Auf den Ricken legen,
FiBle fest auf den
Boden stellen und
die Hifte nach oben
strecken. Dabei die
GeséBmuskulatur
anspannen. Ricken
gerade halten und
Fersen in den Boden
driicken. Becken
kontrolliert absenken
und wiederholen.

Ubung schwieriger
gestalten: Ubung
einbeinig ausfihren.
Nach der Hélfte
der Zeit die Seite
wechseln.

FS

VIDEO ANSEHEN

VIDEO ANSEHEN
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https://youtu.be/b8l_DhC5d1g
https://youtu.be/tzGx8yPczH8

HAUPTUBUNGEN
(Fortsetzung) FS

FAST FEET

Aufrecht hinstellen,
Knie soft halten und
abwechselnd die Fifle
so schnell wie méglich
leicht vom Boden

abheben.

VIDEO ANSEHEN

BURPEE

Schulterbreit und
stabil hinstellen. Die
Hénde auf den Boden
stiitzen, in eine hohe
Plank-Position sprin-
gen und die Brust zum
Boden senken. Dann
wieder nach oben
dricken, dabei die
Beine mit Sprung zu-
rick zu den Handen
fihren, aufrichten und
in die Luft springen.

Ubung schwieriger
gestalten: Liegestiitz
am Boden machen,
anstatt die Brust auf
den Boden

abzusenken. VIDEO ANSEHEN
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https://youtu.be/LymNXm1cnpE
https://youtu.be/sgV4gt54tJ8

HAUPTUBUNGEN
(Fortsetzung)

VIDEO ANSEHEN

FS

GLUTE BRIDGES
MIT ERHOHUNG

Auf den Ricken
legen, die Fiifle

auf eine Bank oder
einen Stuhl aufstel-
len, anschlieBend
die Hifte Richtung
Decke strecken und
die Gesafmuskeln
anspannen. Unteren
Ricken ablegen und
wiederholen.

KREUZHEBEN MIT
KURZHANTELN

Aufrecht mit zwei
Kurzhanteln an den
Seiten hinstellen.
Hifte nach hinten
schieben, Knie leicht
beugen und Rij-

cken gerade halten.
Oberkérper nach
vorne lehnen, bis die
Dehnung in den Ham-
strings spirbar ist,
GesdfBmuskeln beim
Aufrichten anspannen.
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https://youtu.be/_eEqIHc9Yfg
https://youtu.be/m_kiQC9iD7o

HAUPTUBUNGEN
(Fortsetzung) FS

STEP-UPS MIT
KURZHANTELN

Aufrecht mit zwei
Kurzhanteln an den
Seiten vor einer
Erhéhung hinstellen.
Auf eine Bank oder
eine Stufe steigen und
dann mit demselben
Fuf3 wieder nach

unten kommen. Ubung
auf beiden Seiten
abwechselnd wieder-
holen.

VIDEO ANSEHEN

GLUTE
WALK-OUTS

In der Glute Bridge
starten. Mit den Filen
so weit wie mdglich
nach vorne laufen und
dann wieder zuriick
Richtung Ges&B kom-
men. Wiederholen.

VIDEO ANSEHEN
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https://youtu.be/L1UjvN2_Bvw
https://youtu.be/p9_ilsMEXmY

HAUPTUBUNGEN
(Fortsetzung) FS

SIDE LUNGES
MIT BAND

Ein kurzes Wider-
standsband iiber den
Knien platzieren und
schulterbreit hinstellen.
Mit dem rechten Bein
einen Schritt zur Seite
machen und tief in die
Hocke gehen. Zuriick
zur Mitte kommen
und einen Schritt nach
links machen. In eine
Kniebeuge tief gehen.
Weiter wiederholen,
Seiten wechseln.

VIDEO ANSEHEN

SIDE WALKS
MIT BAND

Ein kurzes Wider-
standsband iber den
Knien platzieren und
schulterbreit hinstel-
len. Zu Beginn in eine
halbe Hocke mit den
Hiften nach hinten und
aufrechtem Oberkérper
gehen. Ges&Bmusku-
latur anspannen und
mit dem rechten Bein
10 grofie Schritte nach
rechts machen. Dann 10
groBBe Schritte mit dem
linken Bein nach links
machen. Weiter hin und
her laufen und nur zum
Richtungswechsel pau-
sieren, dabei die “hal-
be” Kniebeuge durch-
gehend beibehalten.

VIDEO ANSEHEN
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https://youtu.be/iTudTlGRtVk
https://youtu.be/kIF8vNA6rPE

HAUPTUBUNGEN
(Fortsetzung) FS

SUPERMAN

Auf den Bauch legen,
die Beine und die
Arme ausstrecken,
sodass der Kérper
eine lange Linie bildet
und die Daumen zur
Decke zeigen. Beine,
Oberk&rper und Arme
vom Boden abheben
und halten. Langsam
und kontrolliert wieder
in die Ausgangsposi-
tion zuriickkehren.

VIDEO ANSEHEN

TOE TOUCHES

Auf den Ricken legen
und Beine nach oben
ausstrecken. Schultern
vom Boden abheben,
nach den Zehen
greifen und Schultern
wieder absenken.
Wiederholen.

VIDEO ANSEHEN
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https://youtu.be/g_VPkT3f0zk
https://youtu.be/aRR0sp3n8go

HAUPTUBUNGEN
(Fortsetzung)

VIDEO ANSEHEN

VIDEO ANSEHEN

FS

REVERSE
CRUNCHES

Mit angehobenen und
in einem 90-Grad-Win-
kel gebeugten Beinen
auf den Ricken legen.
Hiften nach oben
anheben und wieder
absenken. Wieder-
holen.

BANKDRUCKEN MIT
KURZHANTELN

Mit dem Riicken auf
eine Bank legen,

die Fifle am Boden
abstellen und zwei
Kurzhanteln direkt
Uber der Brust halten.
Gewicht gerade nach
oben driicken und die
Ellbogen in der oberen
Position leicht gebeugt
halten. Pausieren, dann
die Hanteln wieder
kontrolliert nach unten
bringen. Wiederholen.
(Hinweis: Méglicher-
weise benétigst du fiir
diese Ubung die Hilfe
von deinem Trainings-

buddy)
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https://youtu.be/D0eght2H6U8
https://youtu.be/GLE7Q6l3h9Y

HAUPTUBUNGEN
(Fortsetzung) FS

VORGEBEUGTES
RUDERN

Zwei Kurzhanteln mit
den Handflachen
nach innen halten,
die Knie beugen und
Oberké&rper nach
vorne neigen, wobei
der Ricken flach
bleibt, um zu begin-
nen. Die Kurzhanteln
vor dem Ké&rper
halten, Schultern
anspannen und mit
beiden Armen gleich-
zeitig rudern, sodass
die Ellbogen nah am
Kérper bleiben. In
die Ausgangsposition
zuriickkehren und

wiederholen.

VIDEO ANSEHEN

TABLETOP
TO LEG PRESS

Auf den Ricken legen,
die Knie in einen
90-Grad-Winkel

und die Schienbeine
nach oben parallel
zum Boden bringen.
Unteren Ricken in den
Boden driicken, die
Schultern vom Boden
abheben und die
Handfléchen knapp
tber den Knien gegen
den Oberschenkel
driicken, gleichzeitig
die Beine in Richtung
Brust ziehen. Die Ge-
genspannung halten.

VIDEO ANSEHEN
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https://youtu.be/gtnmH2v4r7w
https://www.youtube.com/watch?v=HHCeNrPw1Zo

HAUPTUBUNGEN
(Fortsetzung) FS

HOLLOW HOLD

Mit Gber dem Kopf
ausgestreckten Armen
auf den Ricken legen.
Arme, Schultergiirtel
und Beine vom Boden
abheben, Rumpf-
muskulatur anspannen
und den unteren Ri-
cken auf dem Boden
lassen. Die Position
halten.

VIDEO ANSEHEN

RENEGADE
ROWS

Mit Gewichten in
beiden Handen in
einer hohen Plank-Po-
sition beginnen. Mit
den Armen nach-
einander rudern,
sodass das Gewicht
abwechselnd zur Brust
kommt. Dabei die
Hiften die ganze Zeit
in einer Linie mit den
Schultern halten.

VIDEO ANSEHEN
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https://youtu.be/XHMzQkRrj-4
https://youtu.be/omZ5Et7057g

Cool-Down

VIDEO ANSEHEN

VIDEO ANSEHEN

FS

SCHULTER
STRETCH

Rechten Arm vor
dem Kérper kreuzen.
Mit dem linken Arm
den rechten Arm
ndher an die Brust
heranziehen, um die
Dehnung zu vertiefen.
Halten. Ubung auf
der anderen Seite
wiederholen.

TRIZEPS STRETCH

Rechte Hand von
oben zwischen

die Schulterblétter
bringen, wobei der
Ellbogen gerade
nach oben zeigt.
Mit der linken Hand
den Ellbogen nach
hinten ziehen und die
Dehnung vertiefen.
Halten. Ubung auf
der anderen Seite
wiederholen.
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https://youtu.be/L4eNI6Q_0MU
https://youtu.be/rrr_stxgQDs

COOL-DOWN
(Fortsetzung) FS

SKORPION
STRETCH

Mit seitlich aus-
gestreckten Armen
auf den Bauch legen.
Kopf so drehen,

dass der Blick auf

die rechte Hand
gerichtet ist, rechtes
Knie beugen und
rechten Fuf3 Gber dem
Kérper in Richtung der
linken Hand bringen.
Halten. Ubung auf
der anderen Seite
wiederholen.

VIDEO ANSEHEN

TAUBE

In der hohen
Plank-Position
beginnen. Rechtes
Bein vor dem Kérper
beugen und ablegen,
sodass es einen
90-Grad-Winkel an
deinem Knie bildet,
und linkes Bein lang
machen und auf den
Boden ablegen. Falls
méglich, auf die Ell-
bogen gehen, um die
Dehnung zu intensi-
vieren. Halten. Ubung
auf der anderen Seite
wiederholen.

VIDEO ANSEHEN
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https://youtu.be/w8jgXe4ILos
https://youtu.be/H2swK2ohbEU

foodspring’




