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Effizient und iiberall durchfiihrbar

20 MINUTEN
KRAFTCIRCUIT

Krafttraining sollte unkompliziert sein, damit man es wirklich macht. Je einfacher, desto
besser. Zuhause reichen ein Springseil — auch imaginar mdglich — ein Gewicht 5-20 Kilo
schwer (Hantel oder Kettlebell), ein Ball und eine Matte. Damit lasst sich ein bis zweimal
wochentlich ein effektives Workout gestalten. Ein Kraftcircuit wirkt sich zudem positiv auf
die Ausdauer aus, wenn alle Ubungen am Stiick und ohne Pause gemacht werden. Die
folgenden 6 Ubungen steigern die Kraft, erhohen die Elastizitat und verbessern die Haltung.
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@ T-Push ups

So geht's: Start aus Liegestiitzgrundposition (A). Zuerst ein Lie-
gestiitz ausfiihren (B), dann eine Hand seitlich hoch zur Decke
strecken, der Korper folgt mit einer Drehbewegung (C). Zuriick in
die Grundstellung und einen weiteren Liegestiitz ausfiihren (D).
Dann Armstreckung auf die andere Seite (E) usw. @

O® Rudern
- einarmig

Ausfiihrung:

+ Kurzes Aufwarmen mit Gymnastikiibungen

+ 6 Ubungen a 60 sek pro Ubung (je 30 sek pro Sei-
te bei links/rechts Ubungen)

+ 3-4 Runden hintereinander ohne Pause

» Schnelle Wechsel zwischen den Ubungen

Aufgepasst: Der Korper bleibt in einer Linie wahrend der Bewe-
gung. Beim Drehen zur Seite ist eine gute Hand-, Ellbogen- und
Schulterstabilitat im stiitzenden Arm gefragt. Das Hoch- und
Runterdrehen sollte langsam und kontrolliert ausgefiihrt werden.

@ Sackmesser
mit Ball

So geht'’s: Ball mit den Handen
festhalten. Arme und Beine kom-

So geht's: Mit einer Kettlebell oder Hantel
in einer Hand in eine Vorbeugeposition ge-
hen. Fiisse sind hiiftbreit und der Riicken
ist gerade. Der Blick nach unten und die
freie Hand auf das Brustbein gelegt (A).
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@ Seilspringen

So geht'’s: Seilspringen mit fast

plett ausstrecken, ohne den Bo-
den zu beriihren (A). Hande mit
Ball und Fiisse zusammenfiihren
und den Ball zwischen die Fiisse
klemmen (B/C). Dann Fiisse mit

geschlossen Beinen, die Spriinge
sind nicht allzu hoch, dafiir das
Tempo umso héher. Landung auf
dem Vorfuss.

Aufgepasst: Seil nur aus den
Handgelenken bewegen. Fuss-
und Beinachsen bleiben stabil.

zu den Handen fiihren.

le Kreuz fallen.

Ball wieder komplett ausstre-
cken, ohne den Boden zu beriih-
ren (D). Danach den Ball wieder

Aufgepasst: Spannung im Bauch
immer beibehalten, nicht ins hoh-

© Kettlebell-Swings

So geht’s: Eine Kettlebell oder Hantel
mit einer Hand festhalten. Im schulter-
breiten Stand in die Knie gehen und das
Gewicht mit gestrecktem Arm zwischen
den Beinen nach unten hangen lassen
(A). Zweite Hand auf Hiifte aufgestiitzt.
Nun mit dem schwungvollen Aufrichten
des Oberkorpers und dem Strecken der
Knie das Gewicht mdglichst bis iiber

Kopfhohe schwingen (B/C). Danach wie-
der nach unten schwingen lassen und
abbremsen. 30 Sekunden pro Seite.

Aufgepasst: Riicken bleibt gerade und
Knie liber den Fiissen. Die Bewegung
kommt aus dem Schwung des Korpers,
Rumpf bleibt stabil. Nicht versuchen,
das Gewicht mit dem Arm zu heben.
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© Split Squats-Spriinge

Nun wird die Hantel nach hinten oben am
Brustkorb vorbeigezogen, der Oberkorper
macht dabei eine Rotation in die gleiche
Richtung (B/C). Danach die Kettlebell wie-

So geht's: In der Ausfall-
schrittposition aufstellen.
Beide Knie sind 90° ge-
beugt. Das hintere Knie
schwebt knapp iiber dem
Boden. Oberkorper auf-
recht, die Fiisse zeigen ge-
rade nach vorne. Das vorde-
re Knie ist gerade iiber dem
vorderen Fuss ausgerichtet
(A). Nun explosiv nach oben
in die Luft abdriicken (B),
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die Beinstellung in der Luft
wechseln und wieder in der
Ausfallschrittposition lan-
den (C). Mit jedem Sprung
die Beinposition wechseln.

Aufgepasst: Fiisse und
Knie sind immer gerade
nach vorne ausgerichtet,
nicht nach innen oder aus-
sen wegknicken.

der zum Boden bewegen, dabei darf der
Oberkorper auch wieder mitdrehen. 30 Se-
kunden pro Seite.

Aufgepasst: Das Becken und die Beine
bleiben wahrend der Bewegung gespannt.
Der Blick geht nach unten und der Nacken
ist lang. Kopf bewegt sich nicht.

Ubungen im Alltag

In der Rubrik «Fit und biindig» nimmt Sportphysio-
therapeut Roman Koch (www.strongmotion.ch) eine
sportliche Alltagsproblematik unter die Lupe und

zeigt einfach p
beseitigt und
Serie unter

raktische Ubungen, wie das Problem
vermieden werden kann. Die ganze
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