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TLEBELL SWING
ETTI.EHBEI.L SNATCH

TURKISH GET-UP
OULDER

PLIT JERK
EVIL PRESS
HRUSTER

24 STRICT PULL-UP

28 KIPPING PULL-UP

28 CHESTT0 BAR PULL-UP
21 BHTTERFI.Y PULL-UP
28 RING ROW

2 RING MUSCLE-UP

30 BAR MUSCLE-UP

31 TOESTO BAR

32 I’USH up
33 PIKE PUSH-UP

gg HﬁNDSTANDPUSH up
36 MOUNTAIN CLIMBER
37 HOLLOW ROCK

38 SUPERMAN

39 SIT-Up

40 GLUTE RAM SIT-UP
41 1-8IT

42 \-Up

43 TUCK-UP

44 LUNGES

435 PLANK

46 INCHWORM

47 SEILSPRINGEN

48 ROPE CLIMB

43 RUDERN

90 ASSAULT BIKE
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Die Kniebeuge, eine der komplexesten
und funktionalsten Bewegungen des
menschlichen Kdrpers, zahlt zu den
effektivsten Ubungen iiberhaupt. Neben
Balance und Kdrperspannung trainiert
der Squat eine besonders groBe Anzahl
an Muskeln und vor allem die natiirliche
Beweglichkeit der Hiifte. Auch die Krafti-
gung der GesaB-, der Oberschenkel- und
der unteren Rumpfmuskulatur gehart zu
den vielen positiven Trainingseffekten
dieser Ubung.

Zudem bieten sich zahlreiche Varianten
an, wie bspw. Squat Jumps, Squat Walks
oder Front Squats, die dein Training in
der Box abwechslungsreich gestalten
und deinen Kdrper immer wieder neuen
Reizen aussetzen.
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TRAININGSEFFEKT

# Kraftigung von GesaB- und Beinmuskulatur

UBUNGSAUSFUHRUNG

Schulterbreiter Stand, Blick geradeaus, Knie bewegen sich
iiber die FuBlinie hinaus, Riicken gerade lassen, Fersen bleiben
auf dem Boden, GesaB unter Kniehdhe bringen, im Stand
komplette Hiiftstreckung

SKALIERUNG

# Box Squat
# Squat-Tiefe reduzieren
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TRAININGSEFFEKTE

# Kraftigung von GesaB-, Bein- und Oberkdrpermuskulatur
# Rumpfstabilitat und Mobilitat

# Schnellkraft und Hiiftexplosivitat

# Koordination

(BUNGSAUSFUHRUNG

Schulterbreiter Stand, Blick zum Target, Knie bewegen sich
iiber die FuBlinie hinaus, Riicken gerade lassen, Fersen bleiben
auf dem Boden, GesaB unter Kniehdhe bringen, explosive Hiift-
streckung beim Auswurf, Ellenbogen unter dem Ball, Arme und
Schultern in der Flugphase locker lassen

SKALIERUNG

# Ballgewicht/Wurfhdhe/Squat-Tiefe reduzieren
# Med Ball Squat/Air Squat







Im Vordergrund der Pulling Movements
stehen Ubungen aus dem klassischen
Gewichtheben. Das Ziehen bzw. ReiBen
und Umsetzen der Lasten kann entweder
vom Boden oder aus dem Hang erfolgen.
Es konnen dafiir Langhantel, Kurzhantel
oder Kettlebells verwendet werden. Das
A und 0 hierbei sind eine saubere und
gerade Haltung sowie eine feste Kdrper-
spannung. Das Motto lautet: , Technik

vor Gewicht”. Achte darauf, dass deine
Wirbelsaule stets eine gerade Linie bildet
und dass Hiifte und Beine voll gestreckt
sind. Um Verletzungen zu vermeiden, ist
es auBerdem ratsam, die entsprechenden
Muskelpartien vor der Ausfiihrung aufzu-
warmen und sie gut auf die bevorstehende
Belastung vorzubereiten.
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TRAININGSEFFEKTE

# Kraftigung von Riicken-, GesaB- und Beinmuskulatur
# Explosive Schnellkraft

# Geschicklichkeit

# Koordination

# Geschwindigkeit

UBUNGSAUSFUHRUNG

Weiter Stand (Sumo-Stand), enger Griff, Riicken gerade halten,
Schultern beim Start leicht vor der Stange halten, Schultern
und Hiifte erheben sich zur selben Zeit, Schulterzug, gefolgt
vom Beugen der Ellenbogen, diese werden hochgezogen und
zeigen nach auBen, Stange bleibt eng am Kadrper, Endposition
ist erreicht, wenn sich die Stange bei Korperstreckung zwi-
schen Schliisselbein und Kinn befindet, Kdrperspannung halten
und den High Pull als fliissige Bewegung ausfiihren

SKALIERUNG

# Kettlebell High Pulls
# Med Ball High Pulls
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Bei den Overhead Movements geht es
darum, das Gewicht iiber den Kopf zu
driicken. Sie erfordern ein hohes MaB
an Balance, Korperspannung, Mobilitat
und Schulterstabilitat.

Wichtig ist es, dabei die Schultern

zu aktivieren und in der Endposition
Arme, Hiifte und Knie voll durchzu-
strecken. Der Lockout in den Schultern
ist besonders wichtig, um Verletzun-
gen zu vermeiden. Hierbei werden die
Schultern aktiv zu den Ohren gezogen
- das ist effektiv und verringert das
Verletzungsrisiko.
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OVERHEAD MOVEMENTS




# Kraftigung von GesaB-, Rumpf- und Oberkdrpermuskulatur
# Balance, Stabilitat und Mobilitat
# Korperspannung

Liegende Ausgangsposition, Gewicht wird in der Uberkopf-
position nach oben gefiihrt mittels Ellenbogenstiitz, Handstiitz,
Seitstiitz, Kniesetzen, Kniestand, mit dem Gewicht iiberkopf im
aufrechten Stand ist die Endposition erreicht

# Gewicht reduzieren
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Bodyweight-Ubungen haben zahireiche
Vorteile: Sie sind intensiv, abwechslungs-
reich und herausfordernd. Du trainierst
den gesamten Karper als Einheit oder
gezielt bestimmte Muskelgruppen.

Ubungen mit dem eigenen Korpergewicht
kurbeln die Fettverbrennung an, steigern
Kondition, Kraft, Balance und Mobilitat.
Zudem handelt es sich meistens um
funktionale, also dem Korper vertraute,
natiirliche Bewegungsmuster mit einem
geringen Verletzungsrisiko.

Durch die unzahligen Variationsmaglich-
keiten lassen sich zudem Intensitat und
Schwierigkeitsgrade individuell an jeden
Trainingslevel anpassen.



PUSH-UP




# Kraftigung von Brust-, Arm- und Schultermuskulatur
# Korperspannung

Starte im Stiitz, achte auf die Core- und Schulterspannung
beim Ausfiihren, Ellenbogen sind mdglichst nah am Karper,
Hiifte und Brust beriihren den Boden

# Push-Ups auf Knien
# Erhohte Push-Ups (z. B. Stiitz an einer Box)







# Kraftigung von Brust-, Arm- und Schultermuskulatur
# Korperspannung

Starte im herabschauenden Hund oder mit den FiiBen auf einer
Erhdhung, achte auf die Core- und Schulterspannung beim
Ausfiihren, Ellenbogen sind mdglichst nah am Kdrper, bringe
Kopf und Hande in einem Dreieck zu Boden

# Hohe der FiiBe variieren
# Push-Up
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# Kraftigung von Rumpf- und Oberkdrpermuskulatur
# Explosivitat

# Korperspannung

# Balance, Stabilitat und Mobilitat

# Koordination

Starte im Handstand, achte auf die Schulter- und Core-Span-
nung, Kopf in einem Dreieck mit den Handen absetzen, aus
Kraft nach oben driicken oder Knie in Richtung Brust bringen
und durch explosive Hiiftstreckung mit Schwung nach oben
driicken, komplette Armstreckung

# Pike Push-Up
# Push-Up




TRAINING

Kompakte Trainingskarten mit einer Auswahl von 50 Ubungen,
die dir beim Crosstraining in der Box begegnen. Auf der Vorder-
seite beschreiben Bilder die Ausfiihrung, auf der Riickseite
findest du erganzende Infos zu Trainingseffekten, Skalierungs-
maglichkeiten und zur beanspruchten Muskulatur.

Praktisch, iibersichtlich und
immer griffbereit in der Sport-
tasche. Ideal zum Nachschlagen
zwischen den Trainingseinheiten
oder vor einem Workout.
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