
Ganzkörper Workout mit dem eigenen Körpergewicht 

Umfang: 30 Minuten 

2 – 3 Mal pro Woche 

3 Sätze pro Übung  

Für Einsteiger: 30 Sekunden arbeiten – 30 Sekunden Pause 

Für Fortgeschrittene: 40 Sekunden arbeiten – 20 Sekunden Pause 

Langsame Kontraktion, schnelle Relaxation 

Benötigte Materialien: Judogürtel  

Erwärmt euch vorher kurz mit Armkreisen/Hampelmännern/Laufen auf der Stelle (insgesamt 

ca. 1,5 Minuten) 

Trinkt in den Pausen! 

1. Liegestütze 

• Hände schulterbreit 

• Ellbogen nah am Körper 

• Trainierte Muskeln: Brust, Schultern, Trizeps 

2. Squad-Jumps 

• Beine ein bisschen breiter als schulterbreit 

• Tief in die Knie gehen 

• Explosiv nach oben springen 

• Variation für Sportler mit Untermietern: explosiv nach oben strecken, ohne zu 

springen 

• Trainierte Muskeln: hinterer Oberschenkel, Quadrizeps, Waden 

3.  Diamond-Push-Ups 

• Grundbewegung wie ein normaler Liegestütz 

• Hände bilden einen „Diamanten“ 

• Daumen an Daumen – Zeigefinger an Zeigefinger 

• Ellbogen nah am Körper 

• Wenn keine Wiederholung mehr möglich ist, kann die Übung auch auf Knien 

ausgeführt werden 

• Trainierte Muskeln: Trizeps, Brust 

4. Wadensprünge 

• Auf die Zehenspitzen stellen 

• Mit gestreckten Beinen schnell springen 

• Variation für Sportler mit Untermietern: immer wieder aus dem normalen Stand auf 

die Zehenspitzen stellen 



• Trainierte Muskeln: Zwillingswadenmuskel, Schollenmuskel 

5. Liegende Klimmzüge mit dem Gürtel 

• Judogürtel vierteln 

• Auf den Bauch legen  

• Den Gürtel außen fassen – währen der ganzen Übung auf Spannung halten 

• Arme nach vorne 

• Beine anheben 

• Gürtel zur Brust führen und wieder strecken 

• Trainierte Muskeln: Latissimus, oberer Rücken, unterer Rücken 

6. Klappmesser 

• Auf den Rücken legen 

• Arme und Beine gestreckt gleichzeitig zueinander führen 

• Trainierte Muskeln: Gürtel Bauchmuskel 

7. Burpee 

• Vollständigen Liegestütz ausführen  

• Danach schnell ein Hockstrecksprung 

• Trainierte Muskeln: Brust, Rumpf, Hüftbeuger, Schulter, Beine, Gesäß, Rücken 

8. Plank 

• Auf den Unterarmen und Fußspitzen halten 

• Gesäßmuskulatur anspannen 

• Körper bildet eine Linie 

• Trainierte Muskeln: Bauch, Schulter, Rücken, Brust, Hüfte, Gesäß 

9. Bizeps-Curls mit dem Handtuch 

• Gürtel halbieren 

• Mit den Händen je ein Ende des Gürtels umfassen – Handflächen zeigen zueinander 

• Ein Bein in die Mitte des Gürtels stellen 

• Gegen den Widerstand des Beins: Arme beugen und wieder strecken 

• Ellbogen bleiben am Körper 

• Trainierte Muskeln: Bizeps 

10. Mountain-Climber 

• Liegestützposition 

• Knie abwechselnd Richtung Brustkorb ziehen 

• Trainierte Muskeln: Quadrizeps, Beinbizeps, gerader Bauchmuskel 
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