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

Fit ohne Gerate Trainingsplan PDF:

Wie effektiv ist ein Trainingsplan ohne Gerate? Ein Hantel Workout ist

grundsatzlich effektiver als ein Trainingsplan fur zuhause ohne Gerate. Vor allem,

weil du bei dem Kurzhantel Workout das Gewicht Stlck fur Stick erhohen kannst.

Wie oft soll ich den Fit ohne Gerate Trainingsplan ausfuhren? Setze
die Eigengewichts- beziehungsweise Bodyweight Ubungen jeweils einmal

wochentlich um. Perfekt fUr die Regeneration und den Muskelaufbau ist, wenn du
die Eigengewichtstibungen auf drei bis sechs Wochentage verteilst.

Wie viele Wiederholungen sind optimal zum Muskelaufbau? Perfekt

fur deinen Muskelaufbau mit eigenem Korpergewicht, sind acht Wiederholungen
und zwei bis vier Satze pro Fitness Ubung.

Fit ohne Gerate Trainingsplan PDF: Top 6

1) Trizeps: Enge Liegestutzen
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Zielmuskeln: Der Trizeps Muskel am hinteren Oberarm ist der wichtigste
Zielmuskel bei der engen Liegestutze. Lediglich unterstutzend wirken sowohl

die Brustmuskeln, als auch die vorderen Schultermuskeln.

Haltung: Um deinen Trizeps besser zu beanspruchen, setzt du die Hande
etwas hinter der Brusthohe auf den Boden. Zwischen den Handen lasst du drei
Handbreiten Platz und deine Finger zeigen vor. Von Kopf bis FuR muss dein Korper
eine Gerade ergeben, weswegen du deinen Huftbereich anspannen musst.

Ausfuhrung: Bewege deinen Korper jetzt so weit runter, bis zur Héhe des
Videos. Von dort druckst du dein Kérpergewicht wieder langsam nach oben und
spurst so isoliert wie moglich in den Trizeps. Deine Ellenbogen haltst du eng an
deinem Korper und streckst deine Arme nicht komplett. Dadurch behaltst du

die Spannung in deinen Muskeln aufrecht.

2) Bizeps Training ohne Gerate

Zielmuskeln: Dieses Bizeps ohne Gerate Training ist ideal fur den Bizeps

Muskelaufbau ohne Equipment. Den Armbeuger Muskel

namens Brachialis trainieren wir als zweites, sowie drittrangig den
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Oberarmspeichenmuskel namens Brachioradialis. Du findest den Brachialis am

seitlichen Oberarm und den Brachioradialis dagegen am oberen Unterarm.

Haltung: Schaue, dass die Unterseite des Unterarms nach oben zeigt, um
den Bizeps starker zu fordern. Deinen Ellenbogen platzierst du so stabil auf dem
Oberschenkel, dass er nie zur Seite rutscht.

Ausfuhrung: Umgreife den Oberschenkel mit einer Hand, schén bindig
mit deiner Kniekehle. Jetzt ziehst du ihn ohne Schwung hoch und drlckst mit
deinem Oberschenkel dagegen. Aber nur so stark, dass du fur eine Wiederholung
(Wdh), funf Sekunden brauchst. Pro Satz erzielst du dadurch eine perfekte time
under tension (Belastungsdauer) von vierzig Sekunden.

3) Bauch: Bauchpresse gestreckt

Zielmuskeln: Bei der Bauchpresse starken wir vor allem die oberen

Bauchmuskeln, sowie zweitrangig unsere unteren Bauchmuskeln. Die seitlichen

Bauchmuskeln trainierenwir dagegen nur untergeordnet.

Haltung: Wie auf den Bildern winkelst du die Beine an und fuhrst den Kopf
immer auf Armhohe. Sowohl mit dem Po, als auch mit dem untersten Rucken,
bleibst du wahrend dem Fitness Training unten.

Ausfuhrung: Aus der Kraft der oberen Bauchmuskulatur, fihrst du deinen
oberen Rucken langsam nach oben. Sobald du die Hohe wie im Video erreichst,
gehst du mit dem Oberkérper langsam wieder runter. Lege den
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obersten Ruckenbereich jedoch nicht vollstandig ab, um
die Muskelspannung beizubehalten.

4) Brust: Breite Liegestutzen

Zielmuskeln: Die breite Liegestutze ist das beste Brusttraining ohne

Gerate zuhause. Als Nebenzielmuskeln beanspruchen wir dabei zum einen den
Trizeps und zum anderen die vordere Schultermuskulatur.

Haltung: Setze die Hande erst schulterbreit auf den Boden und gehe dann
jeweils drei Handbreiten zur Seite. Deine Hande sind dabei auf der Hohe der
Brust und sie zeigen nach vorne. Wie bei der anderen Liegestiitzen Ubung, darf
die Koérpermitte wieder nicht durchhangen. Spanne deshalb zusatzlich die
Muskeln im Bereich deiner Hufte an.

Ausfiuhrung: Wie auf dem Video gehst du so weit runter, bis deine
Oberarme waagerecht sind. Ohne jeglichen Schwung drickst du dich jetzt hoch
und nutzt so isoliert wie moglich die Kraft deiner Brust. Die Arme steckst du wie

zuvor nicht ganz durch, um die Spannung in deinen Muskeln aufrechtzuerhalten.

5) Rucken: Ruckenheben im Liegen
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Zielmuskeln: Unseren oberen Rucken trainieren wir bei dem Rlckenheben

verstarkt, indem wir die Haltung unserer Arme andern. Die beiden Oberarme
streckst du zur Seite und beugst deine Unterarme im 90 Grad Winkel nach vorne.

Dadurch kraftigen wir unsere obere und untere Ruckenmuskulatur gleichmaRig.

Unsere Beine lassen wir jedoch immer unten, damit wir den vollen Fokus auf
unseren Rucken Muskelaufbau legen. Ein Ruckentraining mit Kurzhanteln, wie

beispielsweise das einarmige Kurzhantelrudern, ist dennoch wesentlich

effektiver.

Haltung: Wie gerade beschrieben, zeigen die Oberarme auf die Seite und
die Unterarme vor. Deine Beine und FuRe lasst du beim Training unten, um dich
ausschlielSlich auf den Rucken zu konzentrieren.

Ausfuhrung: Mit der veranderten Armhaltung, bewegst du deinen Rlucken
ohne Schwung nach oben. Nutze dazu sowohl die Muskeln am unteren, als auch
oberen Rucken. Sobald du ganz oben ankommst, gehst du wieder langsam
Richtung Boden. Du legst deinen Oberkorper aber nicht zwischendrin ab, um
die Muskelspannung nicht zu verlieren.

6) Oberschenkel, Po: Kniebeuge breit
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Zielmuskeln: Von den Bein Ubungen ohne Geréte, ist die

sogenannte Sumo Kniebeuge ideal. Zur Steigerung der Intensitat, nimmst du

zusatzlich eine Kurzhantel in die Hande (siehe Kurzhantel Kniebeugen). Die breite

Kniebeuge gehért zu den Quadriceps Ubungen, weil wir die

Oberschenkelvorderseite vorrangig starken. Unsere Oberschenkelinnenseite

trainieren wir zweitrangig und die GesalBmuskeln als drittes.

Die Oberschenkelrickseite trainieren wir lediglich unterstitzend und
die Wadenmuskulatur nur nachrangig.

Haltung: Zuerst stehst du schulterbreit da und setzt dann die FulSe, je
zwei FuBflachen nach aufSen. Deine Innenschenkel kraftigst du verstarkt, indem
deine Knie und Fulle nach schrag aullen zeigen. Mit deinem Oberkorper bist du
immer in der Hohlkreuzhaltung und streckst deine Arme senkrecht herunter.

Ausfuhrung: Damit du deine Knie nicht Uberlastest, dirfen diese nicht vor
den Zehenspitzen sein. Aus dem Grund gehen wir als erstes mit dem Hintern
zuruck und danach erst in die Hocke. Wenn du in der waagerechten Haltung
ankommst, druckst du deinen Koérper ohne Ruck wieder nach oben.

Liebe GrufSe, dein Andreas Rees
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