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Koérpergewichtstraining fiir Einsteiger und Ubungen mit

leichten Gewichten

Ubungen mit dem eigenen Koérpergewicht erméglichen — theoretisch und
abhadngig von der Ubungsauswahl - eine hohe Wiederholungszahl

(Kraftausdauertraining) und erfullen alle Kriterien fur eine Ganzkorpertraining.

Klassische Ubungen fiir ein Body-Weight-Training sind:

Liegestutze, Kniebeugen und - fur Einsteiger begrenzt geeignet -

Klimmzuge und Handstande.

Und je nachdem, wie man die Ubungen durchfiihrt ist auch ein

Beweglichkeitserhalt und eine eine Beweglichkeitsverbesserung erreichbar.

Kérpergewichtsiibungen / Ubungen mit leichtem Zusatzgewicht fiir

Einsteiger sind:

Air-Squat

T-Liegestutze
— ABC-Squat

Holzhacken mit Medizinball

Body-Weight-Training: Jorg Linder / www.aktiv-training.de
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