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Trainingsplan ohne Gerate PDF: Die besten Ubungen mit Bildern und Videos!

Trainingsplan ohne Gerate PDF:

Ist ein optimaler Muskelaufbau ohne Gerate

moglich? Ein Muskelaufbau mit eigenem Kérpergewicht ist im Gegensatz

zum Training mit Kurzhanteln nicht ideal. In erster Linie, weil du bei

den KraftiUbungen ohne Gerate die Intensitat nicht Stlck fur Stick erhohen

kannst.
Wie oft soll ich den Trainingsplan ohne Gerate ausfuhren? Alle

sechs Eigengewicht beziehungsweise Bodyweight Ubungen setzt du einmal pro

Woche um. Verteile diese Eigengewichtsiubungen auf sechs oder zumindest

zwei Trainingstage.
Wie viele Wiederholungen sind perfekt fur den

Muskelaufbau? Ideal fir den Bodyweight Training Muskelaufbau sind

grundsatzlich acht Wiederholungen und zwei bis vier Satze je Ubung.
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Trainingsplan ohne Gerate PDF: Top 6

1) Trizeps: Enge Liegestutze

Zielmuskeln: Zu den effektivsten Trizeps Ubungen ohne Geréate gehért

zweifelsohne der enge Liegestutz. Lediglich nachrangig fordern wir dabei die

Brustmuskeln und die Muskeln an der vorderen Schultern.

Haltung: In der Mitte deiner Hande, |asst du drei Handbreiten Platz und
die Hande zeigen nach vorne. Damit deine Hufte nicht durchhangt, musst du
ebenfalls die Muskeln im Huftbereich anspannen.

Ausfuhrung: Gehe jetzt langsam nach unten bis zu der Héhe im Video
und drucke dich anschlieBend hoch. Nutze dazu keinerlei Schwung und spure vor
allem in die Kraft deines Trizeps. Die Ellenbogen haltst du dabei eng am Korper,
um den Trizeps intensiver zu kraftigen. Strecke die Arme oben nicht vollstandig
durch, damit du die Spannung in den Muskeln nicht zwischendurch verlierst.

2) Bizeps: Bizepsubung Eigengewicht

Zielmuskeln: Wenn du deine Bizeps ganz ohne Equipment trainieren
willst, ist diese Bizeps ohne Gerate Ubung optimal. Wir starken dabei
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unterstutzend den Armbeuger Muskel namens Brachialis und
den Brachioradialis auf der Oberseite des Unterarms. Die Unterseite

der Unterarmmuskeln trainieren wir aber lediglich untergeordnet.

Haltung: Platziere den Ellenbogen so fest auf dem Oberschenkel, dass er
nicht hin und her rutscht. Damit du absolut vorrangig den Bizeps trainierst, muss
die Unterseite des Unterarms immer nach oben zeigen.

Ausfuhrung: Umgreife den Oberschenkel blindig mit der Kniekehle und
bewege ihn dann nach oben. Nutze dazu in erster Linie die Kraft deines Bizeps
und dricke mit dem Oberschenkel dagegen. Der Widerstand deines
Oberschenkels muss so stark sein, dass du fur eine Wiederholung funf Sekunden
brauchst. Mit acht langsamen Wiederholungen, erreichst du dann eine optimale
Muskelaufbau Belastungsdauer von 40 Sekunden. Setze deinen Fuls aber nicht
zwischendrin ab, um die Muskelspannung aufrecht zu erhalten.

3) Oberschenkel, Po: Sumo Kniebeugen

Zielmuskeln: Von den besten Bein Ubungen ohne Gerate ist die

sogenannte Sumo Kniebeuge eine sehr gute Wahl. Aufgrund der breiten

FuBstellung, kraftigen wir die Innenschenkel zweitrangig, direkt nach
dem Beinstrecker Muskel (Vorderseite). Unseren grolBen GesalBmuskel

trainieren wir unterstitzend, dann den Beinbeuger auf der Oberschenkelrtckseite
und zuletzt unsere Wadenmuskulatur.

Haltung: Stelle dich zuerst schulterbreit hin und gehe dann jeweils zwei
FuBbreiten nach links und rechts aufen. Wie in dem Video richtest du die FuRe

und Knie nach schrag auSen. Zur Schonung deines unteren Ruckens, bleibst du


http://www.fitundattraktiv.de/wadenmuskulatur-trainieren-die-12-besten-uebungen/
http://www.fitundattraktiv.de/beinbeuger-trainieren-top-5-uebungen/
http://www.fitundattraktiv.de/grosser-gesaessmuskel-trainieren-zuhause/
http://www.fitundattraktiv.de/grosser-gesaessmuskel-trainieren-zuhause/
http://www.fitundattraktiv.de/beinstrecker-muskel-die-effektivsten-uebungen/
http://www.fitundattraktiv.de/innenschenkel-trainieren-zu-hause/
http://www.fitundattraktiv.de/sumo-kniebeuge-die-3-ausfuehrungen/
http://www.fitundattraktiv.de/bein-uebungen-ohne-geraete-top-4/
http://www.fitundattraktiv.de/unterarmmuskeln-trainieren-6-top-uebungen/
http://vmrz0100.vm.ruhr-uni-bochum.de/spomedial/content/e866/e2442/e5017/e5228/e5329/e5448/e5450/index_ger.html
http://flexikon.doccheck.com/de/Musculus_brachialis

wahrend dem Training in einer leichten Hohlkreuzstellung. Sowohl deine Arme als
auch die Hande lasst du senkrecht gestreckt.

Ausfuhrung: In der Hohlkreuzhaltung gehst du langsam nach unten,
jedoch zuerst mit dem Hintern und dann mit den Oberschenkeln. Dadurch
schonst du die Knie, weil diese nicht Uber die Zehen hinaus ragen durfen. Sobald
deine Oberschenkel die waagerechte Position erreichen, drickst du dich aus ihrer
Kraft wieder hoch. Jedoch ohne jeglichen Schwung und vorrangig mit der Vorder-

und Innenseite.
4) Brust: Breite Liegestutze

Zielmuskeln: Fur unser Brusttraining ohne Gerate ist der breite
Liegestutz die beste Option. AuRer dem grofsen Brustmuskel, beanspruchen
wir nachrangig den Trizeps und unsere vordere Schultermuskulatur.

Haltung: Vom schulterbreiten Abstand deiner Hande, gehst du je drei
Handbreiten weiter zur Seite. Die Hande setzt du dabei so auf den Boden, dass
sie auf Brusthohe sind. Wie bei dem Liegestutze Training spannst du die
Muskulatur am Rumpf an, damit dein Kérper gerade ist.

Ausfihrung: Jetzt gehst du so tief runter, bis deine Oberarme die
Waagerechte erreichen. Drucke deinen Korper anschlieBend nach oben und spire
gezielt in die Muskeln deiner Brust rein. Wie zuvor streckst du die Arme nicht
ganz durch, damit du die Spannung in deiner Brust beibehaltst.

5) Rucken: Ruckenstrecken


http://www.fitundattraktiv.de/breite-liegestuetze-top-5-ausfuehrungen/
http://www.fitundattraktiv.de/breite-liegestuetze-top-5-ausfuehrungen/
http://www.fitundattraktiv.de/brusttraining-ohne-geraete-die-top-4/

Zielmuskeln: Ruckenubungen ohne Gerate sind grundsatzlich deutlich

uneffektiver als das Ruckentraining mit Kurzhanteln. Jedoch ist das

liegende Rickenstrecken die beste Ubung, falls du keine Kurzhanteln zuhause
hast. Dennoch empfehle ich dir fur dein Krafttraining zuhause ein 30 Kg
Kurzhantel-Set (zum Beispiel von Amazon). Damit wir beim Ruckenstrecken nicht

nur den unteren Rucken trainieren, mussen wir die Haltung der Arme verandern.

Deine Oberarme zeigen dabei auf die Seite und die Unterarme winkelst du gerade
nach vorne. Somit starken wir unsere obere Ruckenmuskulatur ebenso stark wie

die unteren Ruckenmuskeln. Durch das Anheben der Beine beanspruchen wir vor
allem die Muskeln am Gesals und an den hinteren Oberschenkeln.

Haltung: Im Gegensatz zum Video winkelst du die Oberarme zur Seite und
lediglich die Unterarme vor. Dein Becken bleibt stets auf dem Boden und die
Beine streckst du aus.

Ausfuhrung: Nehme die beschriebene Armhaltung ein und fihre die Arme
durch die Ruckenmuskulatur nach oben. Gleichzeitig hebst du ebenfalls deine
Beine an und gehst dann insgesamt langsam wieder runter. Um die
Muskelspannung jedoch aufrecht zu erhalten, legst du deine Arme und FufSe nicht

vollstandig ab.

6) Bauch: Crunches
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Zielmuskeln: Fur das obere Bauchmuskeln trainieren eignen sich die

Crunches mit gestreckten Armen sehr gut. Falls du Uber acht korrekte
Wiederholungen schaffst, nimmst du zusatzlich ein Gewicht in die Hande. Wir

fordern als zweites unsere unteren Bauchmuskeln, sowie untergeordnet

die seitlichen Bauchmuskeln.

Haltung: Deine Beine winkelst du an und bleibst lediglich mit dem Gesal
und dem untersten Rucken auf dem Boden. Deinen Kopf fuhrst du bei dem
Training immer auf der Hohe der Arme.

Ausfuhrung: Ohne Schwung bewegst du mit der Kraft deiner oberen
Bauchmuskulatur, den oberen Rucken nach oben. Sobald du die obere Position im
Video erreichst, gehst du ebenso wieder langsam herunter. Mit dem obersten
Ruckenbereich bleibst du jedoch immer in der Luft, um die Muskelspannung

beizubehalten.
Liebe GrufSe, dein Andreas Rees
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