
 

 

 
 
 
 

 
 

 
KRAFTZIRKEL OHNE GERÄTE 

 
 
Auch die Weihnachtszeit hat mal ein Ende und der eine oder andere wird sich nach dem Weihnachtsschmaus darauf freuen, die 
geruhsame Zeit hinter sich zu lassen und wieder in das Training einzusteigen. Um den vermeintlichen „Weihnachtsspeck“ 
entgegenzuwirken, soll das vorliegende ganzkörper-umfassende Training einen Anreiz bieten. Inerster Linie ist dieses Training 
jedoch nicht dafür gedacht, möglichst viele Kalorien zu verbrennen, sondern den Körper mehr Mobilität und Stabilität zu 
verleihen. 

 

AUFWÄRMEN 

 
Der „Vortänzer“ 
 
Übungsablauf: 
Übungsleiter platziert sich frontal vor der Gruppe, Gruppe blickt Übungsleiter an, Übungsleiter gibt Übungen vor, 
Gruppe imitiert die Übungen (der Übungsleiter wirkt wie ein Spiegel)  ständige Bewegung bei allen Teilnehmern: 
 
Schultern kreisen, 2-3 Schritte nach vorne (mehrmals wdh.), 2-3 Schritte nach hinten (mehrmals wdh.), bei den 
Schritten nach hinten zugleich die Schultern rückwärts kreisen, Arme nach vorne ausstrecken und mit Händen 
immer wieder schnell zugreifen und locker lassen, kleine Sprünge vor und zurück/nach links und rechts, Arme nach 
oben strecken und greifen (Strickleiter), Arme nach unten strecken (bei geradem Rücken) und abwechselnd 
greifen, Tippelschritte, Frontgrätsche mit Oberkörperdrehung, imaginäres Seilspringen auf der Stelle, Kniehub, 
Kniehub mit Armbewegung (linkes Knie berührt rechten Ellbogen, rechtes Knie berührt linken Ellbogen) 

 

HAUPTTEIL 

 
Krafttraining ohne Geräte 
 
möglicher Geräteeinsatz: kleine Spiel-/Gymnastikbälle, Übungsmatten für alle Teilnehmer 
 
Übungsablauf: 
 
1. Bergsteiger: Liegestützposition einnehmen, Bauch und 

Gesäß anspannen; linkes Bein seitlich anheben und 
zum linken Ellenbogen ziehen, Bein wieder 
zurückführen, mit dem rechten Bein fortsetzen, usw.; 10 
Wdh. pro Seite/Durchgang, 3 D 

 
 
 
 

2. Beine heben: Rücklage, Ball zwischen die Beine 
pressen, Beine strecken und senkrecht zum Himmel 
heben, Arme weit seitlich abgelegt (ca. 45°); Beine 
langsam wieder absenken, bis sie fast den Boden 
berühren, anschließend wieder anheben; 12 Wdh., 3 D 

 

 

3. Unterarmstütz: Liegestützposition einnehmen, auf den Unterarmen abstützen; Körper 
bildet eine gerade Linie (von Kopf über Schultern bis zu den Füßen); Rumpf und 
Gesäß anspannen; Position halten, weiteratmen ca. 40 sec. halten, 3 D; Variation 
„Säge“: gleiche Position einnehmen, beide Schultern abwechselnd vor- und hinter die 
Ellbogen schieben; 8-10 Wdh., 3 D: Variation „Aufdrehen“: aus der Unterarmstütz-
Position einen Arm vom Boden abheben und den gesamten Körper samt 
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ausgestreckten Arm aufdrehen, so dass der ausgestreckte Arm zur Decke zeigt, 6 Wdh. pro Seite, 2 D 
 
 

4. Schulterbrücke: rücklings auf dem Boden platzieren, Beine angewinkelt aufstellen, 
Hände flach neben dem Körper; Hüfte anheben bis Beine, Gesäß und Oberkörper 
eine Linie ergeben; Position halten, Gesäß und Bauch anspannen, ruhig weiteratmen; 
für ca. 20 sec. halten, 3 Durchgänge (D); Variation: in der Schulterbrücken-Position 
abwechslend ein Bein anheben, ausstrecken und wieder absetzen 

 
5. Kniebeuge: etwas schulterbreit im Stand stehen, Körpergewicht liegt auf den 

gesamten Fußsohlen, Fußspitzen zeigen in die gleiche Richtung wie die Knie; 
Arme gebeugt vor dem Oberkörper; Beine beugen, Gesäß weit nach hinten 
führen, wenn Oberschenkel parallel zum Boden, wieder aufrichten; für ca. 30 sec. 
wiederholen, 2-3 Durchgänge (D); Variation: aus der Kniebeuge explosiver 
Sprung in die Höhe, dabei Arme nach hinten wegstrecken und anschließend 
wieder weich landen; Variation: Squats mit ständig nach oben gehaltenen Armen 
(ggf. kann ein kleiner Gymnastikball in den Händen gehalten werden) 

 

6. Ausfallschritt: schulterbreit stehen, Arme vor der Brust verschränken; einen Schritt nach vorne machen und das 
vordere Bein im Anschluss beugen, bis Oberschenkel parallel zum Boden, das hintere Knie berührt fast den Boden; 
zurück in den aufrechten Stand (das Zurückführen erfolgt über das vorne gebeugte Bein!) und Bewegung mit dem 
anderen Bein ausführen; 8 Wdh. pro Bein, 3 D; Variation: in der Ausfallschrittposition den Oberkörper zur Seite 
drehen  
Variation: Arme formen den Buchstaben „W“ (Oberkörper bleibt aufrecht); 8 Wdh. pro Bein, 3 D 

 
7. Skippings mit Einbeinstand: aus der Skippingbewegung auf der Stelle erfolgt ein plötzlicher Wechsel in den 

Einbeinstand, diesen möglichst schnell stabil halten (das Standbein sollte nicht durchgestreckt sein); anschließend 
Skippingbewegung weiterführen und erneut Einbeinstand; für ca. 30-45 sec. 
 

8. Ballwechsel-Liegestütz: im 
Liegestützposition auf dem Ball (Medizinball 
o.ä. robusten Ball), Arme auf dem Ball 
gestützt; linke Hand verlässt den Ball und 
wird auf den Boden gestützt, Abstand 
zwischen den Händen etwas mehr als 
schulterbreit, Liegestütz ausführen; rechte 
Hand rollt den Ball nach links und wird auf 
den Boden gestützt, linke Hand übernimmt den Ball, Liegestütz wiederholen;  8-10 Wdh., 2 D pro Seite; Variation: 
bei de Hände auf dem Ball und Liegestütz durchführen 

 
 

9. Diagonalstreckung: Bauchlage, diagonal versetzt Arme und Beine anheben 
(10-15cm vom Boden) und wieder senken, 20 sec., 3 D 

 
 
 

 

 

COOL-DOWN 

 

Lockeres Auslaufen und anschließender Cool-Down im Teilnehmerkreis 
 

Übungsablauf: 
Nach zwei Runden lockerem Traben trifft sich die Gruppe in der Mitte der Halle; von oben beginnend werden alle großen 
Muskelpartien sanft abgeklopft (Schulter,m Brust, Bauch, Oberschenkel vorn/hinten, Waden, anschließend wieder 
aufsteigend abklopfen) 


