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In letzter Zeit wenden sich die Besucher 

von Fitnessstudios zunehmend hoch-

intensiven Trainingsformen zu – egal, ob 

sie sich für bewährte Kurse wie Aerobic 

oder Spinning anmelden oder ob sie sich 

eher für Fitness Challenges, funktionelles 

Training, Arbeit am Schlingentrainer, Kar-

dio-Box-Workouts oder andere anstren-

gende Disziplinen interessieren. Sie kön-

nen auf Elemente all dieser Trainingsarten 

zurückgreifen, um Ihren eigenen hochin-

tensiven Trainingsplan zu erstellen – einen 

Plan, der die besten Resultate als Beloh-

nung für Ihre harte Arbeit garantiert.

WAS MACHT EIN HOCHINTENSIVES 

WORKOUT AUS?

Hochintensive Workouts bestehen aus ei-

ner ganzen Reihe von Komponenten: klas-

sisches Kardio-Training wie Laufen und die 

Arbeit an Kardio-Maschinen, funktionelle 

Fitnessübungen wie Bergsteiger und Knie-

beugen, die alltägliche Bewegungsmuster 

übernehmen, und schließlich Übungen wie 

Liegestütze (sowie deren unzählige Vari-

anten), die Ihnen helfen, Kraft aufzubauen. 

In diesem Buch fi nden Sie 500 der besten 

Übungen, mit denen Sie diese Ziele errei-

chen werden. Sie können sie in ein hoch-

intensives Intervalltraining (HIIT) einbezie-

hen, in Ihre Krafttrainingsroutine einbauen 

oder auch mit Ihrem Kardio-Programm 

verbinden. Sie können die Übungen natür-

lich im Fitnessstudio absolvieren, in den 

meisten Fällen geht es aber auch in Ihrer 

Wohnung oder Ihrem Garten.

EIN EIGENES HOCHINTENSIVES 

WORKOUT ERSTELLEN

Wahrscheinlich gibt es ebenso viele Mög-

lichkeiten, ein Trainingsprogramm zusam-

menzustellen, wie es Übungen gibt, die Sie 

dabei einbeziehen können. Dennoch wer-

den Ihnen ein paar Vorgaben sicher dabei 
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helfen, genau die richtigen für Ihre persön-

lichen Fitnessziele zu fi nden.

Sie können beispielsweise damit begin-

nen, eine Reihe der in diesem Buch vor-

gestellten Übungen auszuprobieren. Mal 

angenommen, Sie wollen die unteren Be-

reiche Ihres Körpers in Form bringen – mit 

Übungen wie den unzähligen Variationen 

von Kniebeuge und Ausfallschritt liegen 

Sie schon ganz richtig. Sie wollen Fett 

loswerden? Versuchen Sie Sprünge oder 

einige der Übungen, die mit „plyo“ oder 

„plyometrisch“ gekennzeichnet sind. Diese 

Moves sind zum Fettverbrennen geschaf-

fen und bringen zudem Ihren Kreislauf auf 

Touren. Dazu gehören etwa die Burpees, 

die eine ganze Reihe von Benefi ts mit sich 

bringen, indem sie Hardcore-Krafttraining 

mit intensiven Kardio-Elementen verbin-

den. Solche Übungen funktionieren auch 

hervorragend im Rahmen von Intervalltrai-

ning und HIIT. Diese populäre Trainings-

form vereint zwei der wirkungsvollsten 

Fettverbrennungsmethoden: eine hochin-

tensive Komponente (wie beispielsweise 

den Bergsteiger) und eine niedrigintensive 

(wie das vorgebeugte Rudern).

Die hochintensive Komponente bein-

haltet, dass Sie Ihren Körper explosiv an 

seine absolute Leistungsgrenze bringen, 

um eine Ermüdung der Muskeln und eine 

maximale Sauerstoff aufnahme zu errei-

chen (behalten Sie dies im Hinterkopf: Je 

härter Sie Ihre Muskeln rannehmen, desto 

mehr Sauerstoff  brauchen sie). Wenn Sie 

Ihren Körper auf diesem hohen Level trai-
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nieren, lösen Sie damit etwas aus, was als 

Nachbrenneff ekt bekannt ist – in anderen 

Worten: Ihr Körper verbraucht auch nach 

einem Workout vermehrt Sauerstoff  und 

verbrennt weiter Kalorien, und das bis zu 

48 Stunden lang. 

Natürlich können selbst Spitzensportler 

nur kurze Zeit an ihrer Leistungsgrenze 

arbeiten. Das heißt: Sie müssen unbedingt 

niedrigintensive Intervalle in Ihr Training 

einbauen. So können Sie zum Beispiel mit 

einem fünfminütigen Warm-up wie Seil-

springen beginnen, dann einen Satz vorge-

beugtes Rudern mit acht Wiederholungen 

für die Kraft anschließen und danach eine 

Minute lang mit explosiven, schnellen 

Bergsteigern fortfahren. Die ganze Abfolge 

wiederholen Sie für 45 Minuten – das ist 

Ihre Trainingseinheit. Abwechslung bringen 

Sie in diese Trainingsart, indem Sie immer 

wieder eine andere Kraftübung aus diesem 

Buch absolvieren und diese regelmäßig 

durch eine der vielen hier beschriebenen 

plyometrischen und Kardio-Übungen oder 

auch durch Kardio-Training an einer Ma-

schine ersetzen.

GEBEN SIE ETWAS KLASSISCHES 

KARDIO-TRAINING DAZU

Zusammen mit den Übungen auf den fol-

genden Seiten kann ein vielseitiges hoch-

intensives Fitnessprogramm auch klassi-

sches Kardio-Training enthalten – genau, 

es geht um die langen Reihen von Maschi-

nen, mit denen heutzutage nahezu jedes 

Fitnessstudio ausgestattet ist. Hier ist ein 

Überblick der verbreitetsten Geräte.

Laufband  Der Dauerbrenner sowohl in 

gewerblichen Studios als auch in Fitness-

räumen zu Hause ist das Laufband. Es 

ermöglicht Ihnen, unabhängig vom Wetter 

jeden Tag zu laufen. In moderater Ge-

schwindigkeit eine halbe Stunde zu joggen, 

verbrennt ungefähr 350 Kilokalorien. Sie 

können das Gerät nutzen, um zu gehen, 

zu joggen oder zu rennen, und das ent-

weder auf einer ebenen Oberfl äche oder 

mit einer Neigung für ein hartes Workout 

bergauf. Auf diese Weise verlieren Sie Ge-

wicht, bringen Ihre Muskeln in Form, bauen 

Stress ab und verbessern Ihre Kreislauf-

werte.

Fahrradergometer  Dieses traditionelle 

Trainingsgerät bietet eine ganze Menge. 

Selbst wenn Sie nur mäßig schnell in die 

Pedale treten, können Sie bis zu 650 Kilo-

kalorien pro Stunde verbrennen und oben-

drein die Leistungsfähigkeit von Herz und 

Lunge steigern, Ihre Muskeln in Form brin-

gen und kräftigen sowie Gleichgewichts-

sinn und Koordination verbessern. Zudem 

ist es eine gelenkschonende Trainings-

HIT-Bibel_2-2.indb   9HIT-Bibel_2-2.indb   9 02.02.18   18:3402.02.18   18:34
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form. In Studios fi nden Sie viele verschie-

dene Versionen des Ergometers: Standard- 

und Spinning-Modelle und Liegeräder, die 

Ihren Rücken stützen.

Crosstrainer  Der Crosstrainer ist längst 

kein Newcomer mehr, sondern hat sich zu 

einer der beliebtesten Kardio-Maschinen 

entwickelt – und ist das Gerät der Wahl, 

wenn Sie ein eff ektives Kardio-Workout 

mit geringer Belastung für Ihre Gelenke 

absolvieren wollen. Eine halbe Stunde auf 

dem Crosstrainer verbrennt bis zu 350 Ki-

lokalorien. Ein solches Training kann Ihre 

Blutdruckwerte, die Leistungsfähigkeit von 

Herz und Lunge und die Festigkeit Ihrer 

Knochen verbessern.

Ruderergometer  Unter den Anhängern 

von HIIT und funktionellem Training gehö-

ren Rudermaschinen zu den Kardio-Favori-

ten, da man mit ihnen die besten Elemente 

eines Kardio-Workouts mit einem fordern-

den Kraft- und Ausdauertraining verbinden 

kann. Wenn Sie bei einem moderaten Tem-

po eine halbe Stunde lang rudern, verbrau-

chen Sie etwa 200 Kilokalorien, verbessern 

die Leistungsfähigkeit von Herz und Lunge 

und bringen Ihre Muskeln auf Trab und 

kräftigen sie. Außerdem verlieren Sie dabei 

Gewicht und bauen Stress ab.

Stair-Stepper  Der Stair-Stepper war in 

den 1980er-Jahren der Star in den Fit-

nessstudios und hat seither seinen Wert 

unter Beweis gestellt. Im Laufe der Jahre 

ist er zum Lieblingsequipment von Sport-

lern geworden, die hochintensiv trainieren 

wollen. Mit dem Stair-Stepper bekommen 

Sie ein effi  zientes Kardio-Workout. Zu-

dem steigern Sie Ihre Kraft, formen Ihren 

gesamten Unterkörper, verbessern Ihren 

Gleichgewichtssinn und bringen mit jedem 

Schritt Ihre Core-Muskulatur auf Trab. Das 

Training auf dem Stair-Stepper verbraucht 

ungefähr 180 Kilokalorien in einer halben 

Stunde.

LOS GEHT’S!

Alles in allem bekommen Sie also ein 

hochintensives Training, wenn Sie Übun-

gen mit einem Kardio-Programm verbin-

den. Auf diese Weise werden Sie fettarmes 

Muskelgewebe aufbauen, Fett verbren-

nen, die Leistungsfähigkeit Ihres Herzens 

erhöhen und Ihren Sauerstoff verbrauch 

steigern. Außerdem werden Sie so Ihren 

Gleichgewichtssinn, Ihre Haltung, Koordi-

nation, Gelenkigkeit, Beweglichkeit, Aus-

dauer und Kraft verbessern. Die Arbeit 

ist vielleicht hart und der Schweiß fl ießt 

reichlich, aber wer würde schon auf solche 

Benefi ts verzichten wollen?
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Funktionelle 
Moves

KAPITEL 1

In den letzten Jahren ist das funktionelle Training zu einem 

fest verwurzelten Teil der Fitnessszene geworden. Diese Trai-

ningsmethode legt den Akzent auf alltägliche Bewegungs-

muster wie Gehen, Laufen, Schieben, Ziehen, Tragen, Klappen, 

Beugen und Drehen. Die eigenen Fähigkeiten in diesen Bewe-

gungsabläufen zu verbessern, kann Ihr Alltagsleben deutlich 

bereichern, denn Sie werden lernen, gewöhnliche Routinen 

und Tätigkeiten mit Leichtigkeit zu absolvieren. Diese Art von 

Übungen wird Ihnen auch dabei helfen, die Kraft, Stabilität, 

Beweglichkeit und Ausdauer zu erlangen, die Sie für Ihre 

sportlichen Ziele brauchen. Indem Sie sich durch diese Übun-

gen in hochintensiven funktionellen Trainingseinheiten auf 

Touren bringen, steigern Sie deren aeroben Eff ekt und erhö-

hen zudem Ihre Kraft und bauen Muskeln auf.
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Gastrocnemius

Soleus

Tensor fasciae latae

Glutaeus maximus

Biceps femoris

Rectus femoris

Rectus abdominis

Glutaeus medius

Tibialis anterior

Vastus intermedius

Vastus medialis

Sartorius 

Adductor magnus

Vastus lateralis

•

•

•

schwarz fett = primär beteiligte Muskeln

schwarz = primär beteiligte tiefe Muskeln

grau fett = sekundär beteiligte Muskeln

grau = sekundär beteiligte tiefe Muskeln

001
Kniebeuge
Oft wird die Kniebeuge – zusammen mit ihren vielen Varianten – als die „Königin 

aller Übungen“ bezeichnet. Die Kniebeuge ist eine schweißtreibende Übung, die 

in nahezu jedes Workout passt – vom funktionellen Training bis hin zum Wett-

kampf-Bodybuilding mit schweren Gewichten. Sie ist eine Bewegung, die natürli-

che, alltägliche Bewegungsmuster nachahmt und dabei mehrere Gelenke und fast 

all Ihre Muskeln auf Trab bringt, vor allem aber die Oberschenkel und das Gesäß. 

Kniebeugen regelmäßig auszuführen, trägt dazu bei, eine ausgeprägte Core-Mus-

kulatur zu entwickeln, die Kraft der unteren Körperteile zu steigern und die Funk-

tionsfähigkeit der Gelenke zu verbessern. Kniebeugen können zudem Ihre mentale 

Belastbarkeit auf den Prüfstand stellen – versuchen Sie doch mal 20 technisch 

einwandfreie Wiederholungen. Die Übung sieht vielleicht einfach aus, aber achten 

Sie unbedingt auf eine saubere Ausführung: Eine schlampig absolvierte Kniebeuge 

belastet nur Ihre Hüfte, Knie und Fußgelenke.

SO GEHT’S
Es ist umstritten, wie 

tief man eine Kniebeuge 

ausführen sollte. Eine 

Faustregel: Senken 

Sie sich nur so weit ab, 

wie Sie eine aufrechte 

Wirbelsäule beibehalten 

können.
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•  Schulterbreit hinstellen, Füße und Beine 
sind parallel zueinander und die Knie ganz 
leicht gebeugt. Das Becken etwas nach vorn 
schieben und die Brust rausstrecken, die 
Schultern nach hinten und unten ziehen.

•  Die Arme für das Gleichgewicht auf Schul-
terhöhe nach vorn ausstrecken. Die Zehen 
leicht nach oben ziehen, die Füße stehen 
fest auf dem Boden.

•  Die Bauchmuskeln einziehen und in eine 
Kniebeuge absenken. Ihre Fersen bleiben 
dabei fest auf dem Boden und Ihre Brust so 
aufrecht, wie es geht. Dabei möglichst nicht 
nach vorn lehnen. Ausatmen und in die 
Startposition zurückkehren. Die vorgegebe-
nen Wiederholungen absolvieren.
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002

003

005

004

Goblet-Kniebeuge
Eine Kurzhantel oder eine Kettlebell senkrecht 
vor der Brust halten, mit bei den Händen einen 
Hantelkopf bzw. den Kettlebell-Griff  fassen, 
als wäre die Hantel ein schwerer Kelch. Die 
Bauchmuskeln anspannen, die Hüfte zurück-
schieben und die Knie so weit beugen, dass 
die Oberschenkel parallel zum Boden stehen. 
Kurze Pause, dann in die Startposition hoch-
drücken und wiederholen.

Kniebeuge mit Sandsack
Schulterbreit hinstellen und einen Sandsack 
vor der oberen Brust halten. Die Hüfte nach 
hinten schieben und die Knie beugen, um den 
Körper abzusenken, bis Ihre Oberschenkel 
parallel zum Boden stehen. Die Fersen in den 
Boden pressen und explosiv wieder hoch-
drücken.

Kniebeuge mit Widerstandsband
Ein Widerstandsband unter beiden Füßen 
durchführen und in jeder Hand ein Ende hal-
ten. Schulterbreit hinstellen und die Hände auf 
Schulterhöhe anheben. Füße und Zehen nach 
vorn ausrichten, die Knie beugen und den Kör-
per absenken. Mit geradem Rücken wieder in 
die Startposition aufrichten und wiederholen.

Kniebeuge und Rudern
Aufrecht hüftbreit hinstellen. In jeder Hand ein 
Ende eines Widerstandsbandes halten. Darauf 
achten, dass Ihr Rücken weder gebeugt noch 
überdehnt ist. In einer fl ießenden Bewegung 
die Knie beugen. Gleichzeitig die Ellbogen 
beu gen und beide Bandenden zum Körper 
 ziehen. Dabei den übrigen Körper ruhig und 
die Bauchmuskeln angespannt halten. Mit 
beiden Händen das Band noch näher an den 
Körper heranziehen. Flüssig zurück in die 
Startposition. 
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006

007

008

Kniebeuge und Drücken
Ein Widerstandsband um eine Kraftmaschi-
ne legen. Mit dem Rücken zur Maschine 
hüftbreit (oder etwas weiter) hinstellen und 
mit jeder Hand einen Griff  fassen. Die Ellbo-
gen beugen und den Widerstand des Bandes 
fühlen, während Sie beide Griff e auf Schul-
terhöhe anheben. In eine Kniebeuge gehen. 
Gleichzeitig beide Arme nach vorn gegen 
den Widerstand ausstrecken. Langsam die 
Knie strecken, die Spannung im Band lösen 
und die Arme zurück in die Startposition 
führen.

Bosu-Kniebeuge
Erhöhen Sie das Schwierigkeitslevel, indem 
Sie eine Kniebeuge (Nr. 001) auf der gewölb-
ten Seite eines Bosu-Balls ausführen.

Einbeinige Kniebeuge
Hinstellen und die Arme auf Schulterhöhe 
gerade nach vorn ausstrecken. Das rechte 
Bein anheben und den Unterschenkel direkt 
oberhalb des Knies auf den linken Oberschen-
kel legen. Die Hüfte nach hinten schieben und 
den Körper so weit wie möglich absenken. 
Eine Sekunde lang halten, dann wieder in die 
Startposition hochdrücken.

DER BOSU-BALL

Der Bosu-Ball ist eine luftgefüllte Halbkugel aus Gummi auf 

einer festen Platte. Sie können ihn mit der gewölbten Seite 

nach oben oder nach unten benutzen. Mit der Halbkugel nach 

oben wird der Ball zu einem instabilen Untergrund, bewegt 

sich selbst aber nicht. Mit der Halbkugel auf dem Boden wird 

das Ganze zu einer höchst wackligen Angelegenheit. Beide 

Seiten bieten funktionale Herausforderungen an den Gleich-

gewichtssinn.
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009

010

011

Pistol-Kniebeuge
Hinstellen und die Arme auf Schulter-
höhe gerade nach vorn ausstrecken. 
Das rechte Bein vom Boden abheben 
und halten. Die Hüfte nach hinten 
schieben und den Körper so weit es 
geht absenken. Eine Sekunde lang 
halten, dann wieder in die Startposition 
hochdrücken.

Kurzhantel-Kniebeuge
Mit jeder Hand eine Kurzhantel greifen 
und mit parallel zueinander ausgerich-
teten Füßen schulterbreit hinstellen. 
Ihre Knie zeigen in dieselbe Richtung 
wie Ihre Zehen. Die Knie beugen und 
den Körper in eine Kniebeuge absen-
ken. In die Startposition aufrichten, 
dabei den Rücken gerade halten. Die 
Übung wiederholen.

Power-Kniebeuge
Aufrecht hinstellen und einen 
Gewichtsball vor dem Körper 
halten. Das Gewicht auf den lin-
ken Fuß verlagern. Das rechte 
Knie beugen und den Fuß zum 
Gesäß heben. Die Ellbogen beu-
gen und den Ball zum rechten 
Ohr anheben. Knie und Hüfte 
beugen und den Oberkörper 
nach links unten absenken. Da-
bei den Ball außen zum linken 
Knöchel führen. Mit Kraft aus 
dem linken Bein wieder aufrich-
ten und Knie und Oberkörper 
strecken. Zurück zur Startposi-
tion und die Übung wiederholen.

•

•

•

•

•
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Langhantel-Kniebeuge
Die Langhantel-Kniebeuge ist die verbreitetste Kniebeuge mit Gewicht. Sie ist 

auch unter den Namen High-Bar- oder olympische Kniebeuge bekannt. Bei 

der Langhantel-Kniebeuge halten Sie die Hantelstange am unteren Nacken 

auf dem Trapezmuskel. Zu dieser Kniebeuge gibt es viele Varianten – ent-

scheidend ist dabei, wo und wie Sie die Hantelstange halten. Bei einer Low-

Bar-Kniebeuge etwa befi ndet sich die Stange tiefer an Ihrem Rücken, bei 

den Front-Versionen halten Sie sie vor Ihrer Brust. Egal, um welche Version 

es sich handelt – die Langhantel-Kniebeuge ist eine Schlüsselübung für das 

Training des unteren Körpers. Wie bei jeder Übung ist die Form ausschlagge-

bend und Sicherheit das oberste Gebot. Diese Art Move mit Gewicht verlangt 

einen hohen Grad an Beweglichkeit in Hüfte, Wirbelsäule und Schultern.

•  Eine Langhantel so auf einem Rack plat-
zieren, dass die Hantelstange sich auf 
Höhe Ihrer oberen Brust befi ndet. Den 
Körper unter die Stange bringen, die Knie 
beugen und die Hantel hinten auf die 
Schultern nehmen.

•  Die Stange überschulterbreit greifen. 
Langsam die Beine strecken und aufrich-
ten. Dabei die Hantel aus dem Rack heben 
und einen Schritt nach vorn machen.

•  Schulterbreit stehen, die Knie beugen und, 
als wollten Sie sich hinsetzen, die Hüfte so 
weit nach hinten unten schieben, bis Ihre 
Oberschenkel parallel zum Boden stehen.

•  Die Position eine Sekunde lang halten, 
dann aus den Fersen den Körper nach 
oben drücken. Dabei Hüfte und Knie stre-
cken, bis Sie sich wieder in der Startposi-
tion befi nden.

•  Die vorgegebenen Wiederholungen absol-
vieren.
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SCHLINGENTRAINING

Schlingentrainer, die auch Suspension-Trainer oder – unter ihrem Markennamen – TRX ge-

nannt werden, sind mittlerweile in nahezu allen Fitnessstudios zu fi nden. Diese Seil- und 

Schlingensysteme basieren auf Prinzipien, die aus dem Training mit einfachen Seilen bekannt 

sind. Es handelt sich um eine Trainingsform, bei dem der eigene Körper als Widerstand dient. 

Sie führen dabei eine Vielzahl von komplexen Übungen auf mehreren Bewegungsebenen 

durch und bauen Kraft auf, indem Sie funktionelle Bewegungsabläufe mit dynamischen Positi-

onen kombinieren. Sie können selbstverständlich das Equipment Ihres Fitnessstudios nutzen, 

aber Schlingentrainer gibt es auch überall für den Einsatz zu Hause. Das Konzept ist simpel: 

Sie fassen die Griff e am Ende der Gurte oder legen Ihre Füße hinein und arbeiten dann mit 

Ihrem Körper gegen die Schwerkraft. Klassische Moves wie Kniebeuge, Ausfallschritt oder 

Liegestütz bekommen in der Ausführung mit dem Schlingentrainer ein Element der Instabili-

tät. Und das hilft Ihnen, Muskeln aufzubauen und Fett zu verbrennen.

013

014

Frontkniebeuge mit 
Langhantel
Aufrecht hinstellen, eine Langhantel 
aus einem Rack heben und auf der 
oberen Brust ablegen. Die Unterarme 
vor der Brust kreuzen, die Oberarme 
stehen parallel zum Boden. Mit beiden 
Händen die Hantelstange nahe der 
jeweils gegenüberliegenden Schulter 
greifen. Die Füße schulterbreit ausei-
nanderstellen, die Zehen zeigen leicht 
nach außen. Die Schultern nach hinten 
ziehen und die Brust vorstrecken, so-
dass Ihr Rücken gerade und Ihr Rumpf 
aufrecht ist. Jetzt eine Kniebeuge 
(Nr. 001) ausführen. Anschließend aus 
den Fersen heraus aufrichten und in 
die Startposition zurückkehren.

Kniebeuge am 
Schlingentrainer
Mit dem Gesicht zu einem Schlingen-
trainer stellen und die beiden Griff e 
fassen. Die Hüfte nach hinten unten 
absenken. Dann wieder in die Start-
position hochdrücken. 
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015

016

017

018

Einbeinige Kniebeuge am 
Schlingentrainer
Vor einen Schlingentrainer stellen und 
die beiden Griff e fassen. Ein Bein an-
heben und die Hüfte nach hinten unten 
absenken. Zurück in die Startposition. 
Anschließend die Seite wechseln.

Kniebeuge mit Med-Ball
Mit beiden Händen einen Medizinball 
greifen. Schulterbreit hinstellen. Knie 
und Füße sauber nach vorn ausrichten. 
Die Knie beugen und den Körper in eine 
Kniebeuge absenken. Anschließend 
in die Startposition aufrichten. Dabei 
den Rücken gerade halten. Die Übung 
wiederholen.

Stuhl-Kniebeuge
Mit dem Rücken zu einem Stuhl auf-
recht hinstellen. Die Hände vor der 
Brust verschränken. Langsam in eine 
Kniebeuge absenken, bis Sie auf dem 
Stuhl sitzen. Kontrolliert wieder auf-
stehen und in die Startposition zurück-
kehren. Die Übung wiederholen.

Stuhl-Kniebeuge mit Med-
Ball
Führen Sie eine Stuhl-Kniebeuge 
(Nr. 017) aus. Dabei aber während 
der gesamten Übung als zusätzliche 
Herausforderung einen Med-Ball mit 
beiden Händen in Brusthöhe vor dem 
Körper halten.
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Kniebeuge am Step mit 
seitlichem Beinheben
Den rechten Fuß auf einen Step 
stellen. Eine Gewichtsscheibe 
oder einen Medizinball mit beiden 
Händen auf Hüfthöhe halten. Den 
Körper in eine Kniebeuge absen-
ken. Dabei Knie und Zehen nach 
vorn ausgerichtet halten. Mit gera-
dem Rücken wieder aufrichten und 
das Gewicht auf den rechten Fuß 
verlagern. Gleichzeitig das linke 
Bein gerade zur Seite anheben. Die 
gewünschten Wiederholungen ab-
solvieren, dann die Übung auf dem 
anderen Bein ausführen.

Sprung-Kniebeuge
Die Finger auf dem Hinterkopf 
platzieren und die Ellbogen nach 
hinten ziehen, sodass sie sich auf 
einer Linie mit Ihren Schultern 
befi nden. Zur Sprungvorbereitung 
in eine Kniebeuge gehen und dann 
explosiv so hoch springen, wie Sie 
können. Bei der Landung sofort 
wieder in eine Kniebeuge gehen 
und erneut hochspringen.

Sprung-Kniebeuge mit 
Widerstandsband
Aufrecht hinstellen und in jeder 
Hand ein Ende eines Widerstands-
bandes halten. Ihre Füße stehen 
hüftbreit auseinander, Ihr Rücken 
ist weder gebeugt noch überdehnt. 
Die Arme nach hinten ziehen und 
gleichzeitig in eine Kniebeuge 
gehen. Dann explosiv so hoch wie 
möglich springen. Bei der Landung 
sofort wieder in eine Kniebeuge 
gehen und erneut hochspringen.

B
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Sumo-Kniebeuge
Wie alle Kniebeugen ist auch die Sumo-Kniebeuge eine hervorragende Übung 

für den Unterkörper, die Oberschenkel, Gesäß und Waden in Form bringt. Die 

Ausführung ähnelt der klassischen Kniebeuge, aber Ihr Stand ist breiter und 

Ihre Fußspitzen sind so weit aufgedreht wie möglich. Diese Art der Kniebeuge 

– deren Name auf den Stand der japanischen Sumo-Ringer zurückgeht – rich-

tet den Fokus Ihres Trainings auf die Innenseite der Oberschenkel. Wie immer 

gibt es auch hier zahlreiche Varianten, darunter auch solche mit Gewichten.

022

Gracilis

Obturator 

externus

Adductor magnus
Adductor 

longus

Obturator 

externus

Glutaeus maximus

Biceps femoris

Vastus 

medialis

Vastus lateralis

Soleus Gastrocnemius

Rectus femoris

Sartorius Adductor brevis

Pectineus

SO GEHT’S
Stellen Sie sich vor, Sie 

würden ein Buch auf dem 

Kopf balancieren. Das 

wird Ihnen dabei helfen, 

Ihre Brust aufrecht und 

das Gewicht Ihres Ober-

körpers genau über der 

Hüfte zu halten.

schwarz fett = primär beteiligte Muskeln

schwarz = primär beteiligte tiefe Muskeln

grau fett = sekundär beteiligte Muskeln

grau = sekundär beteiligte tiefe Muskeln
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2222 •  Weiter als schulterbreit hinstellen, die 
Zehen zeigen nach außen. Die Knie leicht 
beugen und das Becken etwas vorschie-
ben. Die Brust aufrichten und die Schul-
tern nach hinten unten ziehen.

•  Die Hände auf den Oberschenkeln plat-
zieren.

•  So tief in eine Kniebeuge gehen, dass 
Ihre Oberschenkel parallel zum Boden 
stehen. Das Gewicht liegt auf den Fersen.

•  Am tiefsten Punkt der Kniebeuge den 
Körper aus den Fersen nach oben drü-
cken. Das Gesäß und die inneren Ober-
schenkel anspannen und wieder zur 
Startposition aufrichten.

023

024

ddiie 
 leicht l i ht
schie-
chul-

plat-

ass 
den 

Fersen.

en
drü-
ber-
ur 

Stuhl-Plié
Einen breiten Stand hinter einem Stuhl 
einnehmen, die Zehen zeigen nach au-
ßen. Die Knie beugen und den Körper in 
eine Kniebeuge absenken. Dabei darauf 
achten, dass Knie und Zehen in dieselbe 
Richtung ausgerichtet bleiben. Wieder 
in die Startposition aufrichten. Den 
Rücken während der gesamten Übung 
gerade halten. Die Übung wiederholen.

Sumo-Kniebeuge mit 
Seitbeuge
Starten Sie in der tiefen Position einer 
Sumo-Kniebeuge (Nr. 022). Den rechten 
Unterarm oberhalb des Knies auf dem 
rechten Oberschenkel ablegen. Den 
linken Arm über den Kopf zur rechten 
Seite führen. Dabei in der Hüfte zur Sei-
te beugen. Diese Position zur Dehnung 
halten. Den linken Arm senken und 
auf dem linken Oberschenkel ablegen. 
Gleichzeitig den Kopf wieder in die Mitte 
bringen. Aus den Fersen heraus wieder 
aufrichten. Die Seite wechseln und die 
Übung wiederholen.
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025
Sumo-Kniebeuge mit 
Berühren der Zehen
In eine Sumo-Kniebeuge (Nr. 022) 
gehen, dann nach vorn beugen und 
die Zehen berühren. Zur Startposi-
tion zurückkehren und die Übung 
wiederholen.

Sumo-Kniebeuge mit 
Berühren der Zehen und 
Armstrecken
In eine Sumo-Kniebeuge gehen und 
die Zehen berühren (Nr. 025). In 
der tiefen Position den Oberkörper 
aufdrehen und einen Arm zur Decke 
strecken. In die tiefe Position zu-
rückkehren und dann den anderen 
Arm zur Decke strecken. Anschlie-
ßend zurück in die Startposition. 

Sumo-Kniebeuge mit 
Med-Ball
Im Stand einen Medizinball auf 
Brusthöhe vor dem Körper halten. 
In eine Sumo-Kniebeuge (Nr. 022) 
gehen. Gleichzeitig die Arme mit 
dem Ball nach unten ausstrecken. 
Beim Aufrichten in die Startposition 
die Arme dann gerade nach oben 
strecken. Mit den Sumo-Kniebeugen 
fortfahren und dabei weiter den Ball 
zum Boden und zur Decke führen.

Sumo-Kniebeuge mit 
Gewicht
Ein Gewicht wie eine Kettlebell, eine 
Kurzhantel, eine Gewichtsscheibe 
oder einen Med-Ball mit beiden 
Händen halten. Dann eine Sumo- 
Kniebeuge (Nr. 022) ausführen.

026

027

028
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•

•
Split-Kniebeuge
Die Split-Kniebeuge wird aus einer Schrittstellung – ein Fuß steht vor dem 

anderen – heraus ausgeführt. Diese Übung wird oft mit einem Ausfallschritt 

verwechselt. Der Hauptunterschied zwischen den beiden liegt im hinteren 

Bein. Bei der Split-Kniebeuge bewegen Sie den hinteren Fuß während der 

gesamten Übung nicht. Beim Ausfallschritt arbeiten Sie mit beiden Beinen 

und spannen auch das hintere Bein bewusst an. Wie die normale Kniebeuge 

trainiert auch die Split-Kniebeuge Ihren Unterkörper, allerdings mit einer grö-

ßeren Betonung auf den hinteren Oberschenkeln, dem Glutaeus medius und 

den äußeren schrägen Bauchmuskeln. Zudem bleibt Ihr Rücken bei einer sau-

ber ausgeführten Split-Kniebeuge aufrechter.

029

Iliopsoas

Vastus medialis

Rectus femoris

Vastus lateralis

Soleus

Gastrocnemius

Sartorius

Vastus intermedius

Glutaeus medius

Glutaeus maximus

Semitendinosus

Biceps femoris

Semimembranosus

SO GEHT’S
Während der gesamten Übung 

sollten Ihre Knie in dieselbe 

Richtung zeigen wie Ihre Füße. 

Ihr Oberkörper sollte so aufrecht 

wie möglich bleiben, wenn Sie in 

die Kniebeuge gehen.

schwarz fett = primär beteiligte Muskeln

schwarz = primär beteiligte tiefe Muskeln

grau fett = sekundär beteiligte Muskeln

grau = sekundär beteiligte tiefe Muskeln
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25•  Aufrecht hinstellen. Die Füße weit 
auseinandersetzen, ein Fuß steht vor 
dem anderen.

•  In eine Kniebeuge gehen. Dazu das 
vordere Knie und die Hüfte beugen. 
Gleichzeitig das hintere Knie so weit 
beugen, dass es den Boden fast 
berührt. Die Ferse hebt dabei vom 
Boden ab. Das vordere Bein wieder 
strecken und aufrichten. Die vorgege-
benen Wiederholungen absolvieren, 
dann die Beinstellung wechseln.

Split-Kniebeuge mit 
Kurzhanteln
In jeder Hand eine Kurzhantel am langen 
Arm neben dem Körper halten, die Hand-
fl ächen zeigen zueinander. Eine Split-Knie-
beuge (Nr. 029) ausführen. Die tiefe Position 
kurz halten, dann so schnell wie möglich 
zurück in die Startposition. Beinwechsel 
und die Übung wiederholen. In der Folge 
abwechselnd die gewünschte Anzahl an 
Wiederholungen absolvieren.

Split-Kniebeuge und Rudern 
mit Band
Eine Schrittstellung einnehmen. In jeder 
Hand ein Ende eines Widerstandsbandes 
halten, das Band steht unter Spannung. 
Das hintere Bein beugen und in eine 
Split-Kniebeuge gehen. Gleichzeitig die 
Ellbogen beugen und die beiden Banden-
den zum Körper ziehen. Den Körper stabil 
halten und die Bauchmuskeln bewusst 
anspannen. Dabei das Band noch weiter 
zum Körper ziehen. In einer fl ießenden 
Bewegung zurück zur Startposition. In der 
Folge die gewünschten Wiederholungen 
ausführen. Anschließend Beinwechsel.

2525• AAuffrechtht hhiin tst lelllen. DDiie FFüßüße weitit 
i d t i F ß t ht

030
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2626 Split-Kniebeuge und Curl 
mit Band
Den rechten Fuß mittig auf ein Wider-
standsband stellen und in jeder Hand 
ein Ende des Bandes straff  halten. Eine 
Split-Kniebeuge (Nr. 029) ausführen. 
Gleichzeitig die Ellbogen beugen und 
die beiden Bandenden zu den Schultern 
ziehen. Den Körper stabil halten und 
die Bauchmuskeln weiter anspannen. 
Dabei das Band noch dichter zu den 
Schultern ziehen. In einer fl ießenden 
Bewegung zurück zur Startposition. 
In der Folge die gewünschten Wieder-
holungen ausführen. Anschließend das 
andere Bein auf das Band stellen.

Split-Kniebeuge mit  
Med-Ball
Einen Medizinball mit beiden Händen 
halten, die Arme sind nach vorn un-
ten gestreckt. In eine Split-Kniebeuge 
(Nr. 029) gehen. Dabei die Arme auf 
Schulterhöhe anheben. Wieder aufrich-
ten und die Arme absenken.

Split-Kniebeuge mit 
Sandsack über Kopf
Einen Sandsack mit beiden Händen 
greifen und mit gestreckten Armen vor 
dem Körper halten. Eine Schrittstel-
lung einnehmen. Beide Knie beugen 
und den Körper in eine Split-Kniebeuge 
absenken. Gleichzeitig die Arme über 
den Kopf nach oben strecken, sodass 
der Sandsack nach hinten klappt. Flüs-
sig zurück in die Startposition und die 
gewünschten Wiederholungen absol-
vieren. Danach das Bein wechseln und 
die Übung mit dem anderen Bein hinten 
ausführen.

032

033

034
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035
Bulgarische Split-Kniebeuge
Bei der bulgarischen Split-Kniebeuge steht Ihr hinterer Fuß auf einer Erhö-

hung. Daher ist die Übung auch unter dem Namen Split-Kniebeuge mit 

erhöhtem hinterem Fuß bekannt. Wenn Sie wieder einmal zu lange vor dem 

Computer gehockt haben und die Auswirkungen spüren – das lange Sitzen 

verkürzt die Hüftbeuger und den Quadrizeps –, dann kann diese Variante der 

Kniebeuge ein Gegenmittel sein. Sie wirkt diesen Muskelverkürzungen ent-

gegen und erhöht Kraft und Beweglichkeit von Hüftbeugern und Quadrizeps, 

ohne dabei den unteren Rücken übermäßig zu belasten.

•  In Schrittstellung hinstellen, der rechte Fuß steht hinten. Den Ballen (oder den Spann) des rechten 
Fußes auf eine Erhöhung setzen, zum Beispiel einen Step oder eine Trainingsbank. Sie können nur 
mit Ihrem Körpergewicht arbeiten oder ein zusätzliches Gewicht wie eine Gewichtsscheibe oder 
einen Med-Ball in den Händen halten.

•  Beide Knie beugen und den Körper gerade absenken.

•  In einer fl üssigen Bewegung zurück in die Startposition. Die gewünschten Wiederholungen absol-
vieren. Anschließend Beinwechsel.
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2828 Bulgarische Split-Knie-
beuge mit Gymnastikball
In Schrittstellung wie bei einem 
Ausfallschritt hinstellen, dabei 
den Rücken einem Gymnastikball 
zuwenden. Den Spann des hinte-
ren Fußes auf dem Ball ablegen. 
Jetzt den Körper so weit absenken, 
dass das vordere Knie rechtwink-
lig gebeugt ist. Die Oberschenkel 
anspannen, um die Balance zu 
halten. Anschließend die Übung 
mit dem anderen Fuß auf dem Ball 
ausführen.

Bulgarische Split-Knie-
beuge und Drücken über 
Kopf
In Schrittstellung hinstellen. Die 
Ellbogen rechtwinklig beugen. 
Eine bulgarische Split-Kniebeuge 
(Nr. 035) ausführen. Gleichzeitig 
beide Arme über den Kopf nach 
oben strecken. In einer fl üssigen 
Bewegung zur Startposition zu-
rückkehren. Die gewünschte Anzahl 
an Wiederholungen absolvieren. 
Danach die Übung mit dem ande-
ren Fuß auf dem Step durchführen.

Bulgarische Split-Knie-
beuge und Kurzhantel-
Drücken über Kopf
In Schrittstellung hinstellen und in 
jeder Hand eine Kurzhantel halten. 
Eine bulgarische Split-Kniebeuge 
(Nr. 035) ausführen. Gleichzeitig 
die Hanteln bis zur Streckung der 
Arme nach oben drücken. In einer 
fl üssigen Bewegung zur Start-
position zurückkehren. Dann die 
gewünschte Anzahl an Wiederho-
lungen absolvieren. Anschließend 
Beinwechsel.

036

037

038
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