Krafttraining

Hier geht es nicht um das effektivste Workout im Fitnessstudio, sondern um das effizienteste
Minimum, um einen Grund-Muskeltonus aufzubauen und zu erhalten.

Ware mehr besser? Auf jeden Fall.
Aber weniger ware die absolute Katastrophe.

Du bekommst hier 3 Ubungen (bzw. vier), mit denen Du samtliche Muskeln benutzt.

Unter dem Video findest Du Schritt-fiir-Schritt-Ziele, die Du in den einzelnen Ubungen erreichen
kannst/solltest.

Wie oft sollte man diese Kraftiibungen machen?

Am Anfang bekommst Du vielleicht noch Muskelkater — dann diirfen 2-3 Tage Pause dazwischen sein.
Wenn das hier allerdings Deine einzigen Kraftiibungen sind, sollte es das Ziel sein, das Ganze taglich
zu machen — also z. B. 5 Tage die Woche (Montag — Freitag).

Wird das nicht langweilig ?
Ja, definitiv. Dazu gibt es mehrere Dinge zu sagen:

1. Diese Ubungen sind ein guter und einfacher Einstieg. Wenn Du sie einige Wochen oder
Monate einfach stumpf durchziehst, hast Du eine gute Grundlage und kannst auch andere,
abwechslungsreiche und effektive Dinge machen.

2. Es gibt Apps mit mehr Abwechslung, wie z. B. 7-Minute-Workout. Fiir diese Zwecke ebenfalls
super geeignet.


https://www.youtube.com/embed/DeVFrLnV-Z4?feature=oembed

3. Zahneputzen ist auch langweilig — die Einstellung zur Sache macht viel aus. Wenn wir es
einfach als Grundhygiene sehen, dazu vielleicht schéne Musik héren und es einfach machen,
weil wir wissen, wie viel es bringt, macht es das sehr einfach. Wenn wir erwarten, dass es uns
grolRartig bespaldt, wird es fiir einige schwieriger. Du hast es in der Hand, es Dir durch Deine
eigene Einstellung einfacher zu machen :)

Ausfallschritte oder Bulgarian Split Squats.
Diese Ubungen trainieren den Po, die Beine und auch den Rumpf.

Ziel 1: Fiir 5 Wiederholungen mit dem hinteren Knie den Boden erreichen.

Ziel 2: Fiir 5 Satze a 5 Wiederholungen mit dem hinteren Knie den Boden erreichen.

Ziel 3: 3 X 10 Wiederholungen mit dem Knie bis zum Boden.

Ziel 4: 3 X 15 Wiederholungen mit dem Knie bis zum Boden.

Ziel 5: Mindestens einen Satz mit 20 Wiederholungen schaffen, bei dem das Knie den Boden erreicht.

20 X 20 Ausfallschritte nach hinten oder BSQ pro Bein waren eine schoéne, tagliche Routine.

Wenn 15.20 Wiederholungen erreicht sind und Du motiviert bist, nimm natirlich gerne Kurzhantel
dazu in die Hande — auch, wenn Du dann erstmal nicht so viel schaffst. Mehr Gewicht bedeutet
besserer Trainingseffekt.

Liegestitze
Suche Dir eine Hohe, auf der Du 12-15 Wiederholungen schaffst.

Ziel 1: 15 Wiederholungen auf Hohe der Fensterbank oder Arbeitsplatte.

Ziel 2: 12-15 Wiederholungen auf Sitzhdhe (Stuhl sicher aufstellen, z. B. an Wand, damit er nicht
wegrutschen kann!)

Ziel 3: 3-5 Wiederholungen auf dem Boden. Wer geduldig ist und dran bleibt, wird erstaunt sein, wie
gut das machbar wird!

Skifahrer/Superman

Ziel 1: 10 Wiederholungen
Ziel 2: 10 Wiederholungen mit 1 Liter Flasche in jeder Hand.
Ziel 3: 10 Wiederholungen mit 1,5 Liter Flasche in jeder Hand.

Wie konnte so ein taglicher Bewegungsplan aussehen?
Indem Du 3-5 Runden der Ubungen im fiir Dich passenden Schwierigkeitsgrad absolvierst.
Z.B. 3 Runden:

e So viele Ausfallschritte pro Bein (mit Knie bis auf dem Boden), wie Du schaffst (z. B. 5-15).
e Soviele Liegestiitze (mit entsprechender Erhéhung, wie Du schaffst.
e 10 X Skifahrer-Superman

Idealerweise steigerst Du Dich von Woche zu Woche in den Wiederholungen oder erhéhst den
Schwierigkeitsgrad.



