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gehalten werden. Mit dieser Methode kann in nur 30 bis 
40 Minuten ein sehr effektives Training gestaltet werden. 
Das Aufwand-Nutzen-Verhältnis ist optimal.

Belastungsdauer

Die Länge einer Trainingseinheit liegt bei 30 bis 40 Minu-
ten. Während Trainingsanfängern eine Belastungsdauer 
von 30 Minuten pro Trainingseinheit ausreicht, sollten Fort-
geschrittene bis zu 40  Minuten trainieren. Aufgrund der 
speziellen Trainingsgestaltung sind längere Trainingseinhei-
ten nicht nötig. Vielmehr ist es sinnvoll, dass Training um 
körperliche Aktivitäten im Alltag zu ergänzen und auf eine 
bedarfsgerechte Ernährung zu achten.

Belastungsintensität

Wie beim Muskelaufbautraining gilt auch hier: Ohne An-
strengung geht es nicht. Das Schöne dabei ist, dass die 
Belastungsintensität über das eigene Empfinden gesteuert 
wird.

Bei dieser besonderen Form des Trainings bezieht sich 
die Belastungsintensität auf zwei Faktoren: auf das Herz-
Kreislauf-System und auf die muskuläre Belastung. Die Be-
lastungsintensität wird hier ebenfalls durch das subjektive 
Belastungsempfinden bestimmt. Das subjektive Belastungs-
empfinden eignet sich zur Steuerung der Intensität sowohl 
beim Kraft- als auch beim Ausdauertraining. Trainingsanfän-
ger sollten die Trainingsbelastung als „mittel“ bis „schwer“ 
empfinden. Fortgeschrittenen wird eine höhere Intensität 
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empfohlen. Sie sollten das Training als „schwer“ bis „maxi-
mal“ empfinden. 

Tabelle 4 zeigt die Belastungsdosierung für ein Abnehm-
training.

Tab. 4:  Belastungsdosierung für ein Abnehmtraining ohne 
Geräte

Belastungs
parameter

Anfänger Fortgeschrittene

Häufigkeit 2-mal
pro Woche

4-mal
pro Woche

Dauer einer 
Einheit

30 Minuten 30 bis 40 Minuten

Dichte (Satz
pausen)

So kurz wie möglich So kurz wie möglich

Umfang So viele Runden wie 
möglich
15 bis 20 Wiederho-
lungen

So viele Runden wie 
möglich
15 bis 20 Wiederho-
lungen

Intensität Subjektives Be-
lastungsempfin-
den: „mittel“ bis 
„schwer“

Subjektives Belas-
tungsempfinden: 
„schwer“ bis „ma-
ximal“

Bewegungs
geschwindig
keit

Flüssig und ohne 
Schwung. Ca. 
2 Sekunden pro Wie-
derholung (jeweils 
1 Sekunde für die 
überwindende und 
die nachgebende 
Phase).

Flüssig und ohne 
Schwung. Ca. 
2 Sekunden pro Wie-
derholung (jeweils 
1 Sekunde für die 
überwindende und 
die nachgebende 
Phase).
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Belastungs
parameter

Anfänger Fortgeschrittene

Atmung Während der über-
windenden Phase 
(konzentrische Mus-
kelarbeit) ausatmen 
und während der 
nachgebenden Phase 
(exzentrische Mus-
kelarbeit) einatmen.

Während der über-
windenden Phase 
(konzentrische Mus-
kelarbeit) ausatmen 
und während der 
nachgebenden Phase 
(exzentrische Mus-
kelarbeit) einatmen.

Auf den Punkt gebracht

Die Grundvoraussetzung für eine Gewichtsreduktion ist 
eine negative Energiebilanz. Die Energiebilanz hängt so-
wohl von der Energieaufnahme als auch vom Energiever-
brauch ab. Der Schlüssel zu einer erfolgreichen, langfristi-
gen Körperfettreduktion liegt also in der Kombination aus 
Ernährung und Training. Sie benötigen keine der in diversen 
Zeitschriften und Werbespots angepriesenen Diätformen. 
Reduzieren Sie Ihre Energieaufnahme durch eine vermin-
derte Zufuhr an Kohlenhydraten oder Fetten und achten 
Sie auf eine ausreichende Eiweißzufuhr. Das Trainingspro-
gramm ist ebenfalls unkompliziert und auf Effizienz aus-
gelegt. Trainingsanfänger trainieren 2-mal pro Woche für 
30 Minuten. Fortgeschrittene bis zu 4-mal für bis zu 40 Mi-
nuten. Das entscheidende Merkmal dieses Trainings liegt 
in der Organisationsform. Es ist ein Zirkeltraining und kom-
biniert so Ausdauer- und Krafttraining miteinander: das 
perfekte Training, um unnötiges Körperfett zu verbrennen.





Der Übungskatalog

Hier finden Sie die effektivsten Übungen, die ganz ohne 
teure Geräte auskommen. Mit diesen Übungen können Sie 
umfangreiche Trainingspläne sowohl für den Muskelaufbau 
als auch für Trainingsprogramme zur Gewichtsreduktion 
zusammenstellen. 

Die im Folgenden beschriebenen Übungen sind nach Mus-
kelgruppen geordnet: 

 • Gesäß- und Beinmuskulatur

 • Rückenmuskulatur

 • Brustmuskulatur

 • Rumpfmuskulatur

 • Schulter- und Armmuskulatur 

Die Übungen sind sowohl für Anfänger als auch für Fortge-
schrittene geeignet. 

Auf der linken Seite finden Sie eine anschauliche Illustration 
der Übung. Es wird immer die Anfangs- und die Endpositi-
on dargestellt. Auf der gegenüberliegenden rechten Seite 
finden Sie eine detaillierte Beschreibung der Übungsausfüh-
rung. Die hauptsächlich beanspruchte Muskulatur finden Sie 
in einem kleinen Kasten unterhalb der Übungsbeschreibung. 

Denken Sie daran, bei allen Übungen während der überwin-
denden Phase (konzentrische Muskelarbeit) auszuatmen und 
während der nachgebenden Phase (exzentrische Muskelar-
beit) einzuatmen.

Der Übungskatalog
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 Übungen für die Gesäß und 
 Beinmuskulatur

Kniebeugen

Übungen für die Gesäß- und Beinmuskulatur
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Ausgangsposition

Nehmen Sie einen stabilen, hüftbreiten Stand ein. Die Knie 
sind leicht gebeugt. Der Rücken ist gerade und der Blick 
geradeaus gerichtet. Spannen Sie Bauch- und Gesäßmus-
kulatur an. 

Übungsausführung

Beugen Sie Hüft- und Kniegelenk bis unter 90° im Knie-
gelenk. Der komplette Fuß steht während der gesamten 
Übungsausführung fest am Boden. 

Anschließend strecken Sie Hüft- und Kniegelenk und kehren 
wieder in die Ausgangsposition zurück. 

Endposition

In der Endposition ist das Kniegelenk im Optimalfall unter 
90° gebeugt. Der Rücken ist gerade und der Blick nach vorn 
gerichtet. Ferse und Ballen stehen fest am Boden. Bauch- 
und Gesäßmuskulatur sind angespannt. 

Beanspruchte Muskulatur:

 • Oberschenkelstrecker (M. quadriceps femoris)
 • Gesäßmuskulatur (M. glutaeus maximus) 
 • Hüftstrecker (M. semitendinosus, M. semimembrano-
sus, M. biceps femoris)

!
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Ausfallschritte


