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Das wichtigste im Uberblick:

Trainiere nicht taglich, achte auf ausreichend Regeneration zwischen den Einheiten.
Konzentriere Dich auf wenige Grundiibungen, die den gesamten Korper trainieren.
Mit einigen Hilfsmitteln wird das Erlernen schwerer Ubungen einfacher:
Klimmzugstange, Klimmzugband

Unsere Top 5 Ubungen fir ein Krafttraining ohne Geréate:

. Kniebeuge:

Trainiert Oberschenkelmuskel, Beinbizeps, Gesallmuskel, Riickenstrecker
Anspruchsvolle, aber hdchst effektive Ubung

Far Anfanger: Kniebeuge auf einem Stuhl

Fur Fortgeschrittene: Zusatzgewichte (zum Beispiel ein schwerer Rucksack)
Wichtig: Gerader Rucken, Knie gehen nicht Uber die Zehenspitzen

zur Video-Anleitung: https://www.youtube.com/watch?v=u-G8nn6crRA

2. Klimmzuge:

Benotigt eine Klimmzugstange und ein Fitnessband fur Anfanger

Trainiert Rickenmuskel, Kapuzenmuskel, Riickenstrecker und Bizeps

Schwierige Ubung, doch lass Dich anfangs nicht unterkriegen — Mit Fithessbandern
kannst Du Klimmzuge einfach lernen

Wichtig: Achte auf die volle Streckung der Arme, um die Ubung effektiv zu halten
zur Video-Anleitung: https://www.youtube.com/watch?v=eGo4lYIbESg

3. Liegestutze

Trainiert Brustmuskel, Schultermuskel und Trizeps

Wichtige Ubung fiir eine gesunde Kdrperhaltung

Fur Anfanger: Frauenliegestlitze mit den Knien auf dem Boden

Fur Fortgeschrittene: FlRe auf einem Hocker erhdhen

Wichtig: Achte auf eine stabile Kérpermitte und gehe so weit runter, wie es Dir
maoglich ist

zur Video-Anleitung: https://www.youtube.com/watch?v=nUg10M80dxI|
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4. Burpees

e Trainiert den gesamten Korper und ist eher fur viele Wiederholungen (15-25)
geeignet
Besonders im Crossfit und Freeletics Training beliebt

Wichtig: Bevor die Ubung schnell ausgefiihrt wird, sollte zunéchst eine saubere und
fehlerfreie Ausfuhrung gelingen

e zur Video-Anleitung: https://www.youtube.com/watch?v=I-ZNXYD5ers

5. Plank

Trainiert den Bauch und die tiefe Rickenmuskulatur

Wichtige Ubung fir die Kérperhaltung und bei bestehenden Riickenproblemen
Versuche jedes mal 10 Sekunden langer durchzuhalten

Ubrigens: Der Weltrekord vom Plank liegt bei 8 Stunden!

zur Video-Anleitung: https://www.youtube.com/watch?v=VAuJvTYjWC8

Mehr Infos? Besuche: https://intervall-fasten.net/krafttraining-ohne-geraete
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