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100 101

B E I N E  U N D  P OI S O L I E R T E S  M U S K E LT R A I N I N G

 Die Übungen auf dieser Doppelseite lassen sich 
auch an einem Stuhl oder mit auf dem Boden aufge-
stellten Füßen ausführen. Wenn die Handfl ächen zur 
Decke zeigen, arbeiten die Arme weniger mit – die 
Gesäßmuskeln müssen sich noch mehr anstrengen.

Beincurl auf dem Ball Hier werden Sie die Muskeln der Ober-
schenkelrückseite deutlich spüren! Die Hüften bleiben oben, 
während Sie den Ball mit den Beinen vor- und zurückrollen. Ihr 
Core stabilisiert den Rumpf. Durchhängen ist nicht erlaubt!

 Die Fersen ruhen auf dem Ball oder 
einem Stuhl, die Arme liegen neben dem 
Körper, die Handfl ächen zeigen nach 
oben. Das Becken heben, sodass der 
Oberkörper von den Hüften bis zu den 
Schultern eine Linie bildet. An    schließend 
Wirbel für Wirbel abrollen. Das ist im 
unteren Rücken wegen seiner natür-
lichen Krümmung am schwierigsten. 
Ausatmen, während des Anhebens auf 
vier zählen, einatmen und während des 
Absenkens ebenfalls auf vier zählen.

 In die Brücke gehen (s. oben), 
ausatmen und den Ball mit 
den Fersen in Richtung Hüften 
rollen. Halten, einatmen und 
den Ball wieder wegrollen. Die 
Hüften bleiben durch gehend 
angehoben.

Po und Oberschenkel Gesäß anspannen

Sie beginnen mit Stufe 1 und gehen in 
Ihrem Tempo zu Stufen 2 und 3 über.

STUFE 1 10 Wh.: 1–2 Sets

STUFE 2 15 Wh.: 1–2 Sets

STUFE 3 20 Wh.: 1–2 Sets

Po und Oberschenkel 
Ballbrücke/Beincurl

2  Die Fersen in den Ball drücken, den Po kräftig 
an  spannen und das Becken (nicht den Rücken) 

etwa 5 cm vom Boden heben. In die Ausgangs-
position zurückkehren. Die Übung ohne Pause 
15–20-mal wiederholen. Danach oben bleiben 
und 15–20-mal in kurzen Bewegungen mit dem Po 
wippen.

1  Gehen Sie auf einer Matte 
in Rückenlage. Fersen und 

Fußknöchel ruhen so auf dem 
Ball, dass Ober- und Un   ter-
schenkel einen rechten Winkel 
bilden. Die Arme liegen neben 
dem Körper, die Handfl ächen 
zeigen nach oben.

Mit aufgestellten Füßen
 Wenn Sie die Übung mit auf -
ge stellten Füßen machen, iso-
lieren Sie die Gesäßmuskeln 
und beanspruchen die Ober-
schenkelrückseite weniger.

Ballbrücke Bei dieser Übung werden die Bauchmuskeln 
und die Rückenstrecker aktiv, um den Core zu stabilisieren. 
Wenn Ihre Unterschenkel auf dem Ball ruhen, ist die Übung 
am einfachsten. Trainieren Sie darauf hin, dass schließlich nur 
noch Ihre Fersen und Fußknöchel aufl iegen. Erhöhen Sie den 
Schwierigkeitsgrad der Übung weiter, indem Sie bei angeho-
benen Hüften auf die Unterstützung der Arme verzichten.

Sie beginnen mit Stufe 1 und gehen in 
Ihrem Tempo zu Stufen 2 und 3 über.

Sie beginnen mit Stufe 1 und gehen in 
Ihrem Tempo zu Stufen 2 und 3 über.

STUFE 1 3 Wh.: 1 Set

STUFE 1 10 Wh.: 1–2 Sets

STUFE 2 5 Wh.: 1 Set

STUFE 2 15 Wh.: 1–2 Sets

STUFE 3 10 Wh.: 1 Set

STUFE 3 20 Wh.: 1–2 Sets

Spüren Sie es hier.
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O B E R K Ö R P E RI S O L I E R T E S  M U S K E LT R A I N I N G

Direkten Druck auf 
die Knie vermeiden

Der Rücken ist gerade.

Hals und Wirbelsäule 
bilden eine Linie.

Die Ellbogen im rechten 
Winkel nach außen 
beugen

3 Ausatmen und die Arme strecken, um in 
die Ausgangsposition zurückzukehren. 

Oben mit der rechten Hand auf die linke Hand-
fl äche klopfen, dann erneut in die Ausgangs-
position zurückkehren. Im Wechseln der Seiten 
wie angegeben wiederholen.

Brust Halbe Liegestütze mit Klopfen

Beginnen Sie diese Liegestützen für Fortge-
schrittene, indem Sie sich auf den Boden knien. 
Spannen Sie Ihre Bauchmuskeln an, sodass 
Ihr Körper eine gerade Linie von den Schultern 
über die Hüften bis zu den Knien bildet. Indem 
Sie in der Liegestütze Ihre Knie beugen und Ihre 
Fußknöchel kreuzen, verlagern Sie Ihr Gewicht 
nach vorn, sodass kein direkter Druck auf die 
Kniescheiben ausgeübt wird.

Mit der rechten Hand 
auf die linke klopfen

Kopf, Hals und 
Wirbelsäule bilden 
eine Linie.

2 Einatmen und die Ellbogen 
im rechten Winkel nach 

außen beugen. Die Brust zu 
Boden senken.

1 Knien Sie sich auf eine Matte und stellen Sie 
Ihre Hände etwa 10 cm mehr als schulterbreit 

auf. Die Hüften fallen lassen und das Gewicht nach 
vorn verlagern, um die Kniescheiben nicht direkt zu 
belasten.

 15–20 Wh.: 1 Set

 10–12 Wh.: 1 Set

 5–8 Wh. (1 Wh. = beide 
Seiten): 1 Set

STUFE 1

STUFE 2

STUFE 3

Sie beginnen mit Stufe 1 und gehen in 
Ihrem Tempo zu Stufen 2 und 3 über.



146 147

O B E R K Ö R P E RI S O L I E R T E S  M U S K E LT R A I N I N G

Direkten Druck auf 
die Knie vermeiden

Der Rücken ist gerade.

Hals und Wirbelsäule 
bilden eine Linie.

Die Ellbogen im rechten 
Winkel nach außen 
beugen

3 Ausatmen und die Arme strecken, um in 
die Ausgangsposition zurückzukehren. 

Oben mit der rechten Hand auf die linke Hand-
fl äche klopfen, dann erneut in die Ausgangs-
position zurückkehren. Im Wechseln der Seiten 
wie angegeben wiederholen.

Brust Halbe Liegestütze mit Klopfen

Beginnen Sie diese Liegestützen für Fortge-
schrittene, indem Sie sich auf den Boden knien. 
Spannen Sie Ihre Bauchmuskeln an, sodass 
Ihr Körper eine gerade Linie von den Schultern 
über die Hüften bis zu den Knien bildet. Indem 
Sie in der Liegestütze Ihre Knie beugen und Ihre 
Fußknöchel kreuzen, verlagern Sie Ihr Gewicht 
nach vorn, sodass kein direkter Druck auf die 
Kniescheiben ausgeübt wird.

Mit der rechten Hand 
auf die linke klopfen

Kopf, Hals und 
Wirbelsäule bilden 
eine Linie.

2 Einatmen und die Ellbogen 
im rechten Winkel nach 

außen beugen. Die Brust zu 
Boden senken.

1 Knien Sie sich auf eine Matte und stellen Sie 
Ihre Hände etwa 10 cm mehr als schulterbreit 

auf. Die Hüften fallen lassen und das Gewicht nach 
vorn verlagern, um die Kniescheiben nicht direkt zu 
belasten.

 15–20 Wh.: 1 Set

 10–12 Wh.: 1 Set

 5–8 Wh. (1 Wh. = beide 
Seiten): 1 Set

STUFE 1

STUFE 2

STUFE 3

Sie beginnen mit Stufe 1 und gehen in 
Ihrem Tempo zu Stufen 2 und 3 über.



318 319

K R A F T A U F B A UA L L G E M E I N E S  T R A I N I N G

 Allgemeines Training Kraftaufbau
Es ist einfach, sich ein eigenes Ganzkörpertraining zusammenzustellen. Wählen Sie 
mindestens acht Übungen für die großen Muskelgruppen in Unterkörper, Oberkörper 
und den Core aus – Hüften, Oberschenkel, Rücken, Brust, Schultern, Arme und Core.  

Beginnen Sie mit dem Unterkörper

Gehen Sie über zum Oberkörper

Schließen Sie ab mit dem Core

Diese Beispielprogramme sind an Ihre aktuelle Situation angepasst. Wenn das 
Krafttraining neu für Sie ist oder Sie nach langer Pause wieder damit anfangen, 
legen Sie mit »Kraftaufbau« zunächst eine Grundlage. Machen Sie bereits etwas 
Krafttraining und möchten Fortschritte sehen, nehmen Sie sich das Programm 
»Kräftiger werden« vor. »Krafttraining Plus« fordert Sie mit Übungen heraus, die 
hohe Stabilität, Balance und Koordination voraussetzen. Führen Sie jede einzelne 
Übung entsprechend den in den Kästen angegebenen Stufen aus und gehen 
Sie in dem Maße von Stufe 1 bis 3 vor, wie Sie kräftiger werden. Wenn Sie eine 
der Stufen zu einfach fi nden, gehen Sie gleich zur nächsten Stufe über. Sobald 
Sie alle Übungen des Beispieltrainings in Stufe 3 ausgeführt haben, nehmen Sie 
sich das nächste Trainingsprogramm vor. Denken Sie auch vor und nach jedem 
Workout an das Warm-up (s. S. 36–43) und das Cool-down (s. S. 44–49). Aufstehen, S. 58 Ausfallschritt, S. 82-83 Seitschritt mit Tube, S. 108-109 Waden/Zehen heben, S. 236

Einarmiges Rudern, S. 128 Diagonale Liegestütze, S. 143 Horizontale Abduktion,  S. 166 Doppelter Bizepscurl, S. 169 Gestützter Trizeps-Kickback, 
S. 176 

Bauchpresse, S. 194 Beckenkippe im Liegen, S. 206 Rückenstrecken in Bauchlage, S. 220
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