
Ganzkörper-Kraftausdauer-Training (kompakt)

Aufwärmen

- Schattenboxen (Technik): Führhand immer in Verbindung mit einem Schritt 2 Min.

- Pause 1 Min.

- Schattenboxen "normal" 2 Min.

- Gymnastik 6 Min.

- Schattenboxen/Luftboxen im Wechsel (je 30 Sek.) 2 Min.

- Pause 2 Min.

Hauptteil

3 - 5 Durchgänge mit Langhantel

Hierbei werden 5 Übungen absolviert, die ohne Pause hintereinander durchgeführt werden. Von 
jeder Übung werden 8 Wiederholungen gemacht.

- Kreuzheben

- Vorgebeugtes Rudern



- Frontziehen

- Frontdrücken

- Kniebeuge (mit Frontauflage)

Zwischen den Durchgängen je 2 Min. Pause

Die Dauer des Hauptteils kann somit - je nach Zeitbudget - zwischen ca. 8:30 Min. (3 Durchgänge, 2 
Pausen) und 15:30 Min. (5 Durchgänge, 4 Pausen) variieren.

Abwärmen

- 1 Runde Schattenboxen 2 Min.

- Gymnastik / DEHNEN (!) 10 Min.

Alternativ:



20 Min. "ruhiger" Dauerlauf (ca. 75 % der max. Herzfrequenz), anschließend Gymnastik / DEHNEN

Intensive Alternative:

Luftboxen-/Kniehebelauf-Pyramide 

Je 30 Sek. – 60 Sek. – 90 Sek. – 60 Sek. – 30 Sek. im Wechsel Luftboxen und Kniehebelauf

Danach Lockerung / Gymnastik / Dehnen!

Ergänzende Tipps:

Es macht Sinn, das Training 1 x wöchentlich zu absolvieren. 

Wichtig: Wer die Übungen bzw. einzelne Übungen nicht kennt, sollte unbedingt zunächst mit 
geringerem Gewicht die Bewegungsabläufe trainieren bzw. üben!

Das Gewicht immer so wählen, dass beim letzten Durchgang die letzten Wiederholungen immer noch
korrekt ausgeführt werden können!

Das Gewicht der Langhantel dürfte ja nach Leistungsstand (und eigenem Körpergewicht) zwischen 10
kg und 30 kg liegen.

Wenn keine Langhantelstange vorhanden ist, kann die Einheit auch mit Kurzhanteln 
durchgeführt werden!


