
Stell dir dein eigenes Fitnessworkout zusammen! 
 
 

à Was ist Fitness? 
 
Fitness beschreibt einen Zustand, der 
die körperliche Leistungsfähigkeit bzw. 
die Entwicklung der konditionellen und 
koordinativen Fähigkeiten umfasst.  
 
 
à Grundsätze für dein Fitnesstraining  
 
Viele Übungen funktionieren ganz ohne Hilfsmittel bzw. nur mit deinem eigenen Kör-
per/dem eigenen Körpergewicht. Die richtige Ausführung ist dabei sehr wichtig!  
 
Generell:  

- Achte auf deinen Körper. Anstrengung und Wohlbefinden gehören zusammen. 
- Wenn du krank bist (Husten, Schnupfen etc.) musst du eine Trainingspause 

einlegen. 
 

Zu den Übungen und der optimalen Belastung:  
- Die Übungen müssen exakt ausgeführt werden, um Fehlbelastungen zu ver-

meiden.  
- Übungen, die man nicht wiederholen kann, sind nicht geeignet.  
- Atmen beim Üben – immer beim schweren Teil der Bewegung (Belastungs-

phase) ausatmen.  
- Anfangs sollte man die Übungen nur 20-30 Sekunden durchführen oder max. 

10 -14 Wiederholungen 
- Am besten man macht das Workout 2-3mal die Woche  
- Zwischen den Workouts auch mal Joggen gehen oder Radfahren, um etwas für 

die Ausdauer zu machen (zum Thema Ausdauer findest du nächste Woche In-
formationen 

 
 
Kraftübungen im Überblick:  
 

 
  



 
Kraftübungen mit Beschreibung und beanspruchten Muskelgruppen:  

 
 



 



 
 
 
  
 


