Meine 15 effektivstes Sportiibungen, die ich zu Hause ohne Geriite
durchfiihre

1. Burpees

Eine intensive Ganzkorperiibung, die die Herzfrequenz erhoht und Kraft sowie Ausdauer trainiert.

*  Ausfiihrung:
1. Stelle dich mit den Fiilen schulterbreit auseinander.
Gehe in eine tiefe Kniebeuge, lege die Hinde vor dir auf den Boden.
Springe mit den Fiilen zuriick in eine Liegestiitzposition.
Mache einen Liegestiitz.
Springe die Fiile wieder nach vorne in die Hocke.
Springe explosiv nach oben und klatsche die Hinde iiber dem Kopf zusammen.
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2. Liegestiitze (Push-Ups)
Stérkt die Brust, Schultern, Trizeps und den Core.

*  Ausfiihrung:
7. Lege dich in die Plank-Position mit den Hianden direkt unter den Schultern.
8.  Halte den Korper gerade, Bauch und Po angespannt.
9. Beuge die Arme und senke den Korper ab, bis die Brust fast den Boden beriihrt.
10. Driicke dich wieder hoch in die Ausgangsposition.

3. Jumping Jacks (Hampelminner)

Eine klassische Cardio-Ubung zur Verbesserung der Koordination und zur Steigerung der
Herzfrequenz.

*  Ausfiihrung:
11. Beginne im Stand mit den Fiilen zusammen und den Armen an den Seiten.
12. Springe in die Luft, spreize die Beine und hebe gleichzeitig die Arme iiber den Kopf.
13. Springe wieder zuriick in die Ausgangsposition.

4. Mountain Climbers

Eine dynamische Ubung, die sowohl das Herz-Kreislauf-System als auch den Core fordert.

*  Ausfiihrung:
14. Beginne in der Plank-Position.
15. Ziehe ein Knie nach vorne zur Brust, wihrend das andere Bein ausgestreckt bleibt.
16. Wechsle schnell die Beine, als ob du auf der Stelle ldufst.



5. Kniebeugen (Squats)

Zielt auf Oberschenkel, Gesidll und Hiiften und verbessert die Beweglichkeit.

*  Ausfiihrung:
17. Stelle dich schulterbreit hin, die Fiile leicht nach aullen gedreht.
18. Schiebe die Hiiften nach hinten und beuge die Knie, als wiirdest du dich hinsetzen.
19. Senke dich so tief wie moglich, ohne dass der Riicken rund wird.
20. Driicke dich iiber die Fersen zuriick in die Ausgangsposition.

6. Ausfallschritte (Lunges)

Trainiert Beine und Gesil3 und verbessert das Gleichgewicht.

*  Ausfiihrung:
21. Stehe aufrecht mit den Fiilen zusammen.
22. Mache einen groflen Schritt nach vorne mit einem Bein und beuge beide Knie, bis
das hintere Knie fast den Boden beriihrt.
23. Das vordere Knie sollte iiber dem Knochel bleiben.
24. Driicke dich iiber die Ferse des vorderen Fuf3es zuriick in den Stand.

7. Planks

Eine statische Ubung, die den gesamten Core sowie Schultern und Riicken stérkt.

*  Ausfiihrung:
25. Lege dich in die Liegestiitzposition mit den Unterarmen auf dem Boden.
26. Dein Korper sollte eine gerade Linie von Kopf bis Fuf3 bilden.
27. Halte den Bauch und den Po angespannt und vermeide ein Durchhingen im Riicken.

8. Seitliche Planks (Side Planks)

Eine Variation des Planks zur Stirkung der seitlichen Bauchmuskulatur und des Rumpfes.

*  Ausfiihrung:
28. Lege dich seitlich auf den Boden und stiitze dich auf einem Unterarm ab.
29. Hebe die Hiiften an, sodass dein Korper eine gerade Linie bildet.
30. Halte die Position, ohne dass die Hiiften absinken.

9. High Knees (Hohe Knie)

Eine Ausdaueriibung, die die Beinmuskulatur und den Core beansprucht.

*  Ausfiihrung:
31. Stehe aufrecht und hebe ein Knie in Richtung Brust, dann das andere, als wiirdest du
auf der Stelle joggen.
32. Ziehe die Knie so hoch wie moglich und bewege dich so schnell wie méglich.



10. Skater Spriinge (Skater Jumps)

Eine Ubung zur Verbesserung der seitlichen Stabilitit, die die Beine und das GesiB trainiert.

*  Ausfiihrung:
33. Springe seitlich von einem Bein auf das andere, wihrend das nicht belastete Bein
hinter dem Standbein schwingt.
34. Bleibe tief in der Bewegung und springe so explosiv wie moglich.

11. Bergsteiger-Crunches (Crossbody Mountain Climbers)

Eine Variante der Mountain Climbers, die die schrigen Bauchmuskeln stirker beansprucht.

*  Ausfiihrung:
35. Aus der Plank-Position ziehe ein Knie diagonal zur gegeniiberliegenden Schulter.
36. Wechsle schnell die Seiten und wiederhole die Bewegung.

12. Pistol Squats (Einbeinige Kniebeugen)

Eine herausfordernde Ubung, die Kraft, Balance und Flexibilitit erfordert.

*  Ausfiihrung:
37. Stehe auf einem Bein, das andere Bein streckst du vor dir aus.
38. Senke dich langsam in eine tiefe Kniebeuge, wihrend das gestreckte Bein in der Luft
bleibt.
39. Diriicke dich wieder nach oben.

13. Superman

Starkt den unteren Riicken, das Gesafl und die Schultern.

*  Ausfiihrung:
40. Lege dich auf den Bauch, strecke die Arme nach vorne und die Beine nach hinten.
41. Hebe gleichzeitig Arme, Beine und Oberkorper vom Boden ab, halte die Position
kurz und senke dann wieder ab.

14. Russian Twists

Trainiert die schragen Bauchmuskeln und den gesamten Core.

*  Ausfiihrung:
42. Setze dich auf den Boden, hebe die Beine leicht an und lehne den Oberkorper etwas
zuriick.
43. Drehe den Oberkorper von einer Seite zur anderen und fiihre dabei die Hinde in
Richtung der gegeniiberliegenden Hiifte.

15. Plank to Push-Up

Eine dynamische Ubung, die den Core und die Arme gleichzeitig trainiert.

*  Ausfiihrung:



44. Beginne in der Plank-Position auf den Unterarmen.

45. Hebe dich abwechselnd auf eine Hand nach der anderen in die volle
Liegestiitzposition.

46. Senke dich wieder in die Unterarmplank und wiederhole den Ablauf.

Tipps fiir effektive Ausfiihrung:

e Achte bei allen Ubungen auf eine korrekte Korperhaltung.

e  Die Ubungen langsam zu beginnen und dann die Intensitit zu steigern, ist besonders
wichtig, um Verletzungen zu vermeiden.

e Versuche, jede Ubung kontrolliert und sauber auszufiihren, um den bestmoglichen
Trainingseffekt zu erzielen.



