
Ganzkörpertraining 1 

 Übungen 
Wiederholungen/ 
Belastungszeit 

Belastungspause 
in Sek. 

Sätze 

1 
Hohe Wechselsprünge mit 
Überkreuzen 

30 Sek. 20 3 

2 Crunch 15 Wdh. 20 3 

3 Armheben aus der Bauchlage 15 Wdh. 20 3 

4 Wandsitzen 30 Sek. 20 3 

5 Seitstütz mit abgelegten Knien 30 Sek. 20 4 

6 Dip 15 Wdh. 20 3 

7 
Vierfüßlerstand mit  
angehobenen Knien 

30 Sek. 20 3 

8 Ausfallschritt 15 Wdh 20 4 

 

 



Ganzkörpertraining 2 

 Übungen 
Wiederholungen/ 
Belastungszeit 

Belastungspause 
in Sek. 

Sätze 

1 Seitlicher Ausfallschritt 15 Wdh. 20 4 

2 
Umgekehrter Stütz mit 
Beinheben 

30 Sek. 20 3 

3 Seitstütz mit abgelegten Knien 30 Sek. 20 4 

4 Einbeiniges Beckenheben 15 Wdh. 20 4 

5 Crunch aus dem Vierfüßlerstand 15 Wdh. 20 4 

6 Good Morning 15 Wdh. 20 3 

7 Liegestütz mit abgelegten Knien 15 Wdh. 20 3 

8 
Armschere in der 
Kniebeugenposition 

30 Sek. 20 3 

 

 



Armtraining 

 Übungen 
Wiederholungen/ 
Belastungszeit 

Belastungspause 
in Sek. 

Sätze 

1 Liegestütz mit abgelegtem Knien 15 Wdh. 20 4 

2 Umgekehrtes Rudern am Tisch 15 Wdh. 20 4 

3 Armheben aus der Bauchlage 15 Wdh. 20 4 

4 Dip 15 Wdh. 20 4 

 

 

 

 

 

 



Rückenübungen 

 Übungen 
Wiederholungen/ 
Belastungszeit 

Belastungspause 
in Sek. 

Sätze 

1 Frontstütz mit Armheben 40 Sek. 20 2 

2 Seitstütz 40 Sek. 20 2 

3 Schwimmer 40 Sek. 20 2 

4 Unterarmstütz 40 Sek. 20 2 

5 Latdrücken in Rückenlage 20 Wdh. 20 2 

6 
Vierfüßlerstand mit angehobenen 
Knien 

40 Sek. 20 2 

7 Umgekehrtes Rudern am Tisch 20 Wdh. 20 2 

 

 



Bauch Beine Po 

 Übungen 
Wiederholungen/ 
Belastungszeit 

Belastungspause 
in Sek. 

Sätze 

1 Kniebeuge 20 Wdh. 20 2 

2 Crunch 20 Wdh. 20 2 

3 Seitstütz mit abgelegten knien 30 Sek. 20 2 

4 Seitlicher Ausfallschritt 20 Wdh. 20 2 

5 Crunch aus dem Vierfüßlerstand 20 Wdh. 20 2 

6 Frontstütz mit Armheben 30 Sek. 20 2 

7 Beckenheben 20 Wdh. 20 2 

 

 



Bauchübungen 

 Übungen 
Wiederholungen/ 
Belastungszeit 

Belastungspause 
in Sek. 

Sätze 

1 Unterarmstütz 40 Sek. 20 2 

2 Dynamischer Seitstütz 15 Wdh. 20 2 

3 Paddeln in Bauchlage 40 Sek. 20 2 

4 Käfer 40 Sek. 20 2 

5 Zweipunktstütz 40 Sek. 20 2 

6 
Liegende Rumpf-rotation mit 
ange-winkelten Beinen 

40 Sek. 20 2 

 

 



Quelle: 

 

 


