
Be!i über 
Robin Irion

Zusatz 
Die Geräte fürs Workout
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Robin ist genauso alt wie ich und war lange Zeit mein Trainings- und WG-Partner. Zusammen durchliefen wir regionale und 
nationale Kader bis hin zur Juniorennationalmannschaft. Im Jahr 2010 hing Robin allerdings Ski und Gewehr an den Nagel 
und widmete sich dem Studium der Sportwissenschaften und Germanistik (L.A.).

Mittlerweile ist Robin studierter Sportwissenschaftler und auch zertifizierter Personal Trainer. Unter dem Firmennamen 
Truletic Training betreut er seit 2015 Klienten aus dem Raum Bodensee im Bereich Personal Training und Gesundheits-
coaching.  

Hinter dem Truletic-Trainingskonzept verbirgt sich ein ganzheitliches Betreuungskonzept, das neben dem eigentlichen 
Training auch Segmente wie Trainingsplanung und Ernährungscoaching beinhaltet. Die Trainingsinhalte orientieren sich 
dabei ganz nach den Zielen des Kunden. Seine „Spezialität“, das Training kompletter Muskelketten, auch „Functional Trai-
ning“, bringen mich regelmäßig ins Schwitzen.

Der BOSU ist eine Art Kombination aus Gymnastikball und Gleichgewichtsbrett. Gezielt ein-
gesetzt, rundet er Stabilisierungs- und Kräftigungsübungen ab und erhöht den koordinativen 
Anspruch durch die zusätzliche Instabilität. Wer keinen BOSU zur Hand hat, kann alternativ 
eine etwas dickere Gymnastikmatte zusammenrollen und als instabile Unterlage verwenden.

Ein Powerband ist die Universalwaffe für jedes Krafttraining. Durch den progressiven Wider-
stand erhöht es den Anspruch in den Bereichen Kraft und Koordination. Zudem ist es extrem 
platzsparend und passt deshalb in jede Tasche. Powerbänder gibt es als Loop (geschlossene 
Form) oder in einer langen offenen Variante, bei der die Enden aber auch einfach zusammen-
geknotet werden können. Für unser Workout wird ein Powerband als Loop mit ca. 30-40 

Zentimeter Umfang und eins mit ca. 2 Meter Umfang benötigt.

Der Schlingentrainer ermöglicht Ganzkörpertraining auf hohem Niveau und ist deshalb ins-
besondere für Leistungssportler geeignet. Durch verschiedene Griffmöglichkeiten und Lage-
veränderungen entstehen zusätzliche Bewegungsmöglichkeiten, die jedes Krafttraining zur 
Herausforderung machen. Am bekanntesten ist sicherlich das Produkt der Firma TRX.

www.truletic-training.de

BOSU-Balance Trainer

Powerband

Schlingentrainer/TRX

TRULETIC
TRAINING
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AUSGANGSPOSITION

Angespannte, gerade Körperlage im Hang, 
Stand auf Fersen, Hände schulterbreit  

positionieren, Handflächen zueinander aus-
richten, Arm- Rumpfwinkel beträgt 90°.

ÜBUNGSAUSFÜHRUNG

Gleichmäßig am Schlingentrainer nach oben 
ziehen und wieder zurück in Ausgangslage 

gleiten, dabei Körperlage beibehalten,  
Schultern bleiben tief und Nacken locker.

Überblick 
Die Workouts

Übung 1 
Ruderzug im Hang

1 Ruderzug im Hang Schlingentrainer/TRXkontrolliert 145

3 Rumpfrotation im Hang Schlingentrainer/TRXexplosiv 147

5 Squat-Jumps Powerbandexplosiv 150

7 Latzug aus Kniebeugeposition Powerbandkontrolliert 152

9 Seitstütz mit Beinabspreizen Powerbandkontrolliert 155

15 Lunge mit Kniehub dynamisch 162

11 Gladiator-Push-Ups BOSU-Balance Trainerkontrolliert 157

17 Burpee explosiv 164

13 Wechselsprünge vertikal BOSU-Balance Trainerexplosiv 159

19 Crunch diagonal dynamisch 166

2 Liegestütz Schlingentrainer/TRXkontrolliert 146

4 Mountain-Runner Schlingentrainer/TRXdynamisch 148

6 Superman Powerbanddynamisch 151

8 Unterarmstütz mit Beinrückheben Powerbandkontrolliert 153

10 Superman schräg BOSU-Balance Trainerdynamisch 156

16 Liegestütz mit Rumpfrotation kontrolliert 163

12 Wechselsprünge horizontal BOSU-Balance Trainerkontrolliert 158

18 Klappmesser im Seitstütz dynamisch 165

BOSU-Balance Trainer, 
langes Powerband14 Doppelstockschub dynamisch 161

20 Klappmesser explosiv 167

Geschwindigkeit
kontrolliert

Muskelgruppe
Rücken, Arme

Wdh./Pause
3 x 45 sek/45 sek

Zusatzgerät
Schlingentrainer/TRX

Hier eine Übersicht über alle 20 Übungen. Einfach abfotografieren oder kopieren und als Gedankenstütze 
während des Trainings nutzen. Belastungszeiten sind je Übung 3 x 45 Sekunden mit Pausen von 45 
Sekunden.

Diese Übung kräftigt die gesamte ziehende Muskelkette, von den kleinen stabilisierenden Muskeln entlang 
der Wirbelsäule, bis hin zu den großen und kräftigen Muskeln am Rücken.

Nr. Übung Seite

ROBINS TIPP  Rutschfester Untergrund ist ein Muss!

VARIATION  Breiter Zug: Handfläche zum Boden ausrichten. Schwierigkeitsgrad durch Neigungsgrad variieren.
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ROBINS TIPP  In der drückenden Phase hörbar ausatmen!

VARIATION  Schwierigkeitsgrad durch Neigungswinkel variieren

AUSGANGSPOSITION

Liegestützlage im Schlingentrainer mit 
geradem Rücken, Hände etwa schulterbreit 
positionieren, Handgelenke nicht abknicken, 

Arm-Rumpfwinkel beträgt 90°.

ÜBUNGSAUSFÜHRUNG

Gleichmäßig tief gehen bis die Griffe auf 
Schulterhöhe sind, dann zurück in die Aus-

gangsposition drücken, Hände bleiben immer 
schulterbreit positioniert.

Übung 2 
Liegestütz

Geschwindigkeit
kontrolliert

Muskelgruppe
Brust, Arme, Core

Wiederholungen
3 x 45 sek/45 sek

Zusatzgerät
Schlingentrainer/TRX

Durch eine normale Liegestütze trainiert man die komplette drückende Muskelkette. Durch die Instabilität 
des Schlingentrainers steigt zusätzlich der koordinative Anspruch an, was die Körperkontrolle langfristig 
verbessert. 

147

AUSGANGSPOSITION

Brettlage im Hang, Stand auf Fersen, die 
zwei Griffe mit beiden Händen umfassen, 

Arm-Rumpfwinkel beträgt 90°, Gesäß und 
Rumpf stark anspannen.

ÜBUNGSAUSFÜHRUNG

Abwechselnd die gestreckten Arme explosiv 
um etwa 90° nach links bzw. rechts drehen. 
Brettlage dabei beibehalten. Bewegung wird 

durch Rumpfspannung initiiert. 

Übung 3 
Rumpfrota"on im Hang

Geschwindigkeit
explosiv

Muskelgruppe
Core, Schultern

Wiederholungen
3 x 45 sek/45 sek

Zusatzgerät
Schlingentrainer/TRX

Durch die kontrollierte Rotationsbewegung, werden die schräge Bauchmuskulatur und viele tiefliegende 
Rückenmuskeln synchron trainiert. Dies fördert die Tiefenstabilität und Körperkontrolle, wovon man 
natürlich auch im Winter auf den Skiern profitiert!

ROBINS TIPP  Nur auf rutschfestem Untergrund!

VARIATION  Nur mit dem Oberkörper rotieren, Beckengürtel bleibt fixiert.
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ROBINS TIPP  Leg‘ einen Gegenstand auf den Rücken, der während der Übung nicht herunterfallen darf!

VARIATION  Mountain-Climber: langsame Lauffrequenz bei gleicher Ausführung.

AUSGANGSPOSITION

Liegestützlage im Schlingentrainer, Arm- 
Rumpfwinkel immer 90°, Handposition immer 

schulterbreit, agiler Stand auf dem Vorfuß.

ÜBUNGSAUSFÜHRUNG

Abwechselnd die Knie dynamisch und gerade 
unter dem Körper zum Bauch vorziehen und 

wieder rückführen (Rennen im Stütz), schnelle 
Lauffrequenz, jegliche Ausweichbewegungen 

minimieren.

Übung 4 
Mountain-Ru!er im Stütz

Geschwindigkeit
dynamisch

Muskelgruppe
Core, Bauch

Wiederholungen
3 x 45 sek/45 sek

Zusatzgerät
Schlingentrainer/TRX

Diese Übung fordert einem, aufgrund ihrer Komplexität, alles ab. Durch die dynamische Ausführung 
trainiert man im hochintensiven Belastungsbereich. Die Instabilität des Schlingentrainers fördert zudem 
die Gleichgewichtsfähigkeit.
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ROBINS TIPP  In der Streckungsphase ausatmen, in der Beugephase einatmen.

VARIATION  Erleichtert: ohne Band oder ohne Abspringen.

AUSGANGSPOSITION

Breite, tiefe Kniebeugeposition, Kniewinkel 90°, 
Körpergewicht dabei auf die Fersen verlagern. 
Hände aktiv zusammenpressen, Rücken gerade 

halten, Blick nach vorne richten.

ÜBUNGSAUSFÜHRUNG

Beine dynamisch strecken und abspringen,  
dabei Arme zur Initiierung aktiv und schwung-
voll nach hinten strecken. Danach wieder breit 

und tief landen, Knie nach außen drücken.

Übung 5 
Squat-Jumps

Geschwindigkeit
explosiv

Muskelgruppe
Beine

Wiederholungen
3 x 45 sek/45 sek

Zusatzgerät
kurzes Powerband

Die Kniebeuge ist ein Paradebeispiel für eine funktionelle Übung. Hier werden gleichzeitig nahezu alle 
Strecker- und Beugeranteile des Ober- und Unterschenkels trainiert, genau die Muskulatur, die man für 
einen kräftigen Abdruck beim Skilanglauf benötigt.

AUSGANGSPOSITION

Aktiver Ballenstand, Körpergewicht auf dem 
Vorfußbereich, Oberkörper leicht nach vorne 
neigen, Arme gestreckt und locker vor dem 

Körper.

ÜBUNGSAUSFÜHRUNG

Im Wechsel ein Bein gestreckt rückführen  
und gleichzeitig beide Arme gestreckt nach 

oben führen. Hinteres Bein, Rumpf und Arme 
bilden eine Linie, Band in Übungsausführung  

straff ziehen.

Übung 6 
Superman

Geschwindigkeit
dynamisch

Muskelgruppe
Schultern, Rücken, Beine

Wiederholungen
3 x 45 sek/45 sek

Zusatzgerät
kurzes Powerband

Hier bleibt kaum eine Muskelgruppe ungenutzt! Vor allem die häufig schwächere rückseitige Kette, 
 angefangen bei der Oberschenkelrückseite, über das Gesäß bis hin zum oberen Rücken, kommen auf ihre 
Kosten. Ideal z. B. für einen kräftigen Abdruck in der klassischen Technik!

ROBINS TIPP  Ausführungsqualität vor Quantität!

VARIATION  Erschwert: stärkere Oberkörpervorlage.
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ROBINS TIPP  Nicht mit dem Kopf ausweichen, sonst verspannt der Nacken!

VARIATION  Oberkörperorientierte Ausführung im Sitzen.

AUSGANGSPOSITION

Breite Kniebeugeposition, Kniewinkel 100°, 
Körpergewicht auf die Fersen verlagern. 

Arme gestreckt und parallel zum Boden vor 
dem Körper, Handflächen zeigen zueinander, 

Band um Handgelenke.

ÜBUNGSAUSFÜHRUNG

Arme zunächst nach oben führen und erst 
anschließend das Band in den Nacken ziehen. 

Band während des Zuges straffen. In der 
Übungsausführung sind die Ellenbogen  

etwa 90° gebeugt.

Übung 7 
Latzug aus Kniebeugeposi"on

Geschwindigkeit
kontrolliert

Muskelgruppe
Rücken, Beine

Wiederholungen
3 x 45 sek/45 sek

Zusatzgerät
kurzes Powerband

Für einen dynamischen Stockschub sind neben gut trainierten Armstreckern, vor allem die kräftigen 
Rückenmuskeln maßgeblich. Diese werden hier sowohl statisch als auch dynamisch trainiert!

153

AUSGANGSPOSITION

Unterarmstützposition, Ellenbogen unter 
Schultergelenk positionieren, Rücken gerade 
halten, der Kopf bleibt in Verlängerung der 

Wirbelsäule, Gesäß anspannen.

ÜBUNGSAUSFÜHRUNG

Im Wechsel ein Bein gestreckt, etwa 15 cm 
abheben und wieder zum Boden führen.  
Becken dabei fixieren und nicht rotieren 

oder mit dem Rumpf ausweichen.

Übung 8 
Unterarmstütz mit Beinrückheben

Geschwindigkeit
kontrolliert

Muskelgruppe
Core, Gesäß

Wiederholungen
3 x 45 sek/45 sek

Zusatzgerät
kurzes Powerband

Im Unterarmstütz wird hauptsächlich der Core, also praktisch die gesamte Muskulatur am Rumpf, statisch 
trainiert. Durch das Beinrückheben kommt ein zusätzlicher dynamischer Anspruch hinzu, der einem viel 
Körperkontrolle abverlangt!

ROBINS TIPP  Bauchnabel zum Rücken ziehen, um nicht ins Hohlkreuz zu fallen.

VARIATION  Erleichtert: Übung zunächst ohne Beinrückheben oder ohne Band ausführen.
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ROBINS TIPP  Gleichmäßig atmen, um eine nachteilige Pressatmung zu verhindern!

VARIATION  Erleichtert: unteres Bein 90° abwinkeln oder Übung ohne Band ausführen.

AUSGANGSPOSITION

Seitstützlage, unterer Ellenbogen unter  
dem Schultergelenk positionieren, oberen 

Arm auf dem Körper ablegen. Hüfte durch-
strecken und Gesäß aktiv anspannen.

ÜBUNGSAUSFÜHRUNG

Aus der Seitstützposition das obere  
gestreckte Bein maximal abspreizen und  

anschließend wieder kontrolliert  
zurückführen.

Übung 9 
Seitstütz mit Beinabspreizen

Geschwindigkeit
kontrolliert

Muskelgruppe
Core, Abduktoren

Wiederholungen
3 x 45 sek/45 sek

Zusatzgerät
kurzes Powerband

Auch im Seitstütz wird vornehmlich die statisch arbeitende Core-Muskulatur gestärkt. Durch das Bein-
abspreizen werden zudem die Hüftstabilisatoren dynamisch trainiert. Von dieser Übung profitiert man 
letztlich beim Beinabdruck im Skating und beim Gleiten auf dem Ski.
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ROBINS TIPP  Ein Fixpunkt auf Augenhöhe verbessert die Balance!

VARIATION  Höherer koordinativer Anspruch durch sehr langsame Ausführung.

AUSGANGSPOSITION

Das Bein auf dem BOSU wird stark belastet 
und gebeugt, das andere Bein steht gestreckt 
und unbelastet neben dem BOSU, der Ober-
körper ist leicht schräg nach vorne geneigt. 
Oberkörper, Arme und Bein bilden eine Linie.

ÜBUNGSAUSFÜHRUNG

Wiederholt das Bein neben dem BOSU zwischen die 
Ellenbogen ziehen. Rumpf während der Bewegung 

einrollen und anschließend wieder Bein, Rumpf und 
Arme ausstrecken und Bodenkontakt suchen.

Übung 10 
Superman schräg

Geschwindigkeit
dynamisch

Muskelgruppe
Rücken, Schultern, Beine

Wiederholungen
3 x 45 sek/45 sek

Zusatzgerät
BOSU-Balance Trainer

Die komplexe schräge Ausführung dieser Übung, bestehend aus einer ausgeprägten Streckungs- und Beugungs-
phase, ähnelt der Bewegung beim Skaten. Durch das Gleichgewichtstraining auf dem BOSU-Balance Trainer, 
kommt einem jede noch so holprige Loipe im Winter wie eine glatte Autobahn vor!

AUSGANGSPOSITION

Unterarmstützposition, Ellenbogen  
unter den Schultergelenken positionieren, 

Gesäß aktiv anspannen.

ÜBUNGSAUSFÜHRUNG

In die Liegestützposition hochdrücken und wieder  
zurück in den Unterarmstütz gehen. Dabei Becken  

stabilisieren und keine Ausweichbewegungen zulassen.  
(Achtung: Nicht immer mit der selben Seite hochdrücken)

Übung 11 
Gladiator-Push-Ups 

Geschwindigkeit
kontrolliert

Muskelgruppe
Brust, Core

Wiederholungen
3 x 45 sek/45 sek

Zusatzgerät
BOSU-Balance Trainer

Bei dieser Übung werden durch die ständigen Positionswechsel viele für die Stabilisierung notwendigen 
Strukturen gleichzeitig trainiert. Es gibt also keinen Stillstand - genau wie auf Skiern auch!

ROBINS TIPP  Lege einen Gegenstand auf den Rücken, der während der Übung nicht herunterfallen darf!

VARIATION  Erleichtert: Übung auf den Knien ausführen (die Hüfte trotzdem gestreckt).
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ROBINS TIPP  Ein Baumstamm ist ein guter BOSU-Ersatz!

VARIATION  Erschwert: Sprunghöhe bzw. -frequenz steigern.

AUSGANGSPOSITION

Ein Bein auf, ein Bein neben dem BOSU positi-
onieren, Oberkörper aufrecht, Arme diagonal 

halten, beide Kniegelenke leicht beugen.

ÜBUNGSAUSFÜHRUNG

Springend die Seite wechseln und wieder mit 
einem Bein auf dem BOSU, mit dem anderen 

neben dem BOSU landen, Arme dabei diagonal 
mitbewegen.

Übung 12 
Wechselsprünge horizontal 

Geschwindigkeit
dynamisch

Muskelgruppe
Beine

Wiederholungen
3 x 45 sek/45 sek

Zusatzgerät
BOSU-Balance Trainer

Eine gute Technik beim Skilanglaufen erfordert Dynamik. Dynamik erfordert wiederum eine gute Koordi-
nation als stabile Basis. Beides wird bei dieser Übung par excellence trainiert!

AUSGANGSPOSITION

Ein Bein gebeugt auf und ein Bein gestreckt 
hinter dem BOSU positionieren, Oberkörper 

aufrecht, Arme diagonal halten

ÜBUNGSAUSFÜHRUNG

Kräftig mit dem Bein auf dem BOSU nach oben 
abspringen, in der Luft das andere Bein nach vorne 
führen und auf diesem landen. Hinteres Bein dabei 

mit einem explosivem Kniehub vorziehen.

Übung 13 
Wechselsprünge ver"kal

Geschwindigkeit
explosiv

Muskelgruppe
Beine

Zusatzgerät
BOSU-Balance Trainer

Wer im Winter hoch hinaus will, legt dafür im Sommer die Grundlage. Bei den vertikalen Wechselsprüngen 
geht es hier im wahrsten Sinne des Wortes hoch hinaus. Explosivität und Sprungkraft sind gefordert!

ROBINS TIPP  Statt am BOSU können die Sprünge an einer Treppenstufe ausgeführt werden.

VARIATION  Erschwert: Sprunghöhe bzw. -frequenz steigern.

Wiederholungen
3 x 45 sek/45 sek
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ROBINS TIPP  Kein BOSU zur Hand? Einfach eine Matte einrollen und als instabile Unterlage nutzen!

VARIATION  Mit Partner kann die Zugstärke spielerisch variiert werden!

AUSGANGSPOSITION

Band auf Schulterhöhe befestigen, Beine 
leicht beugen und Kniewinkel dann fixieren, 

Oberkörper ebenfalls in leichter Vorlage 
fixieren, auf plane Fußstellung achten.

ÜBUNGSAUSFÜHRUNG

Wiederholt und rhythmisch mit langen  
Armen einen synchronen Armzug nach  

hinten ausführen. Dabei möglichst wenig 
Ausweichbewegungen zulassen.

Übung 14 
Do#elstockschub

Geschwindigkeit
kontrolliert

Muskelgruppe
Arme, Rücken, Beine

Wiederholungen
3 x 45 sek/45 sek

Zusatzgerät
BOSU-Balance Trainer, 
langes Powerband

Ein starker Stockschub ist beim Skating als auch in der klassischen Technik maßgeblich für einen dyna-
mischen Laufstil. Durch diese Übung wird sowohl die dafür nötige Arm- und Rückenkraft verbessert, als 
auch die Gleichgewichtsfähigkeit auf die Probe gestellt.
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ROBINS TIPP  Profis nutzen den Kniehub um Schwung zu holen und führen die Übung gesprungen aus!

VARIATION  Erleichtert: langsame Ausführung, Knie nicht bis zum Boden führen.

AUSGANGSPOSITION

Ausfallschrittkniebeuge, vorderes Knie bleibt  
hinter der vorderen Fußspitze, vorderer Unter-

schenkel senkrecht, hinteres Knie tief und knapp 
über dem Boden halten, Arme diagonal  

positionieren.

ÜBUNGSAUSFÜHRUNG

Hinteres Knie aktiv zum Kniehub vorführen 
und wieder zur Ausgangsposition zurück-

führen. Erst bei sicherem Stand hinteres Knie 
wieder absenken und nächste  

Wiederholung initiieren.

Übung 15 
Lunge mit Kniehub

Geschwindigkeit
dynamisch

Muskelgruppe
Beine

Wiederholungen
3 x 45 sek/45 sek

Zusatzgerät
keins

Kaum eine Übung kräftigt die Beinmuskulatur so ausgeglichen und vielseitig wie die Ausfallschrittknie-
beuge (engl. Lunge). Da die Oberschenkelrückseite beim Laufen und Radfahren häufig zu kurz kommt, 
ist diese Übung unabdingbar für ein ausgeglichenes Beinkraftverhältnis!

AUSGANGSPOSITION

Liegestützposition, Hände unter den Schulter-
gelenken platzieren, Bauch und Gesäß aktiv 

anspannen, Kopf in Verlängerung des  
Rückens halten.

ÜBUNGSAUSFÜHRUNG

Im Wechsel links und rechts aufdrehen. Dazu 
eine Hand vom Boden lösen und den Arm nach 
oben bis zur Senkrechten drehen. Becken und 

Fersen dabei mitdrehen. Langsame Ausführung.

Übung 16 
Liegestütz mit Rumpfrota"on 

Geschwindigkeit
kontrolliert

Muskelgruppe
Core, Schultern

Wiederholungen
3 x 45 sek/45 sek

Zusatzgerät
keins

Bei dieser Übung trainiert man sowohl die Rotatorenmanschette im Schultergürtel als auch die schräge 
Bauchmuskulatur. Jeder ambitionierte Langläufer oder Biathlet weiß, eine gute Technik braucht einen 
stabilen Rumpf!

ROBINS TIPP  Profis können zusätzlich leichte Hanteln nutzen, Anfänger auf Knien üben.

VARIATION  Nach beidseitigem Aufdrehen zusätzlich eine Liegestütz absolvieren.
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ROBINS TIPP  Die Tempokontrolle ist entscheidend!

VARIATION  Erleichtert: springe nicht in den Stütz, sondern lege dich kurz auf den Bauch.

AUSGANGSPOSITION

Liegestützposition, Hände unter Schulter-
gelenken platzieren, Bauch und Gesäß  

anspannen. (Alternativ: Bauchlage, Hände 
unter den Schultern positionieren).

ÜBUNGSAUSFÜHRUNG

Aus dem Stütz in die Hocke springen und 
aus der Hocke heraus einen Strecksprung 
ausführen. In der Luft Beine nach hinten 

führen, um wieder in der Ausgangsposition 
(Stütz) zu landen.

Übung 17 
Burp$

Geschwindigkeit
explosiv

Muskelgruppe
Beine, Core

Wiederholungen
3 x 45 sek/45 sek

Zusatzgerät
keins

Beim Skilanglauf stößt man an steilen Stellen schnell an seine Grenzen, wenn man vorab nicht im hoch-
intensiven Bereich trainiert hat. Bei einem Burpee ergeht es einem ähnlich wie am Berg, aber auch hier 
gilt es weiterzumachen und eine saubere Technik beizubehalten. Eine perfekte Vorbereitung für den Winter!

AUSGANGSPOSITION

Seitstützlage, Ellenbogen unter Schulter-
gelenk platzieren. Oberen Arm über Kopf 
strecken und oberes Bein gestreckt vom 

unteren Bein abheben und halten.

ÜBUNGSAUSFÜHRUNG

Aus dem Seitstütz oberen Ellenbogen zum  
oberen Knie führen, dabei Gesäß nach hinten 
schieben (Beugephase). Danach wieder Arm  

und Bein ausstrecken und Hüfte aktiv  
vorschieben (Streckungsphase).

Übung 18 
Kla#me%er im Seitstütz 

Geschwindigkeit
dynamisch

Muskelgruppe
Core, Abduktoren

Wiederholungen
3 x 45 sek/45 sek

Zusatzgerät
keins

Wer sich schonmal näher mit der Technik im Skilanglauf befasst hat, weiß um den Stellenwert einer 
aktiven und ausgeprägten Hüftstreckung. Genau diese Hüftstreckung wird bei dieser Übung gefordert, 
allerdings nicht auf dem Ski, sondern aus dem Seitstütz heraus!

ROBINS TIPP  Bauchspannung in der Beugephase, Gesäßspannung in der Streckungsphase.

VARIATION  Erleichtert: gleiche Ausführung bei 90° abgewinkeltem unteren Bein.
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ROBINS TIPP  Beim Drehen zur Seite schauen!

VARIATION  Erleichtert: Fersen jeweils kurz ablegen.

AUSGANGSPOSITION

Rücklage auf dem Boden, Hände an den 
Schläfen positionieren, Beine ausstrecken  

und in der Luft halten, Kopf abheben  
und leicht einrollen.

ÜBUNGSAUSFÜHRUNG

Im Wechsel ein Bein ausstrecken und das  
andere Bein (Knie) zum Ellenbogen ziehen. 
Dabei möglichst viel mit dem Oberkörper  

zur Seite mitdrehen.

Übung 19 
Crunch diagonal

Geschwindigkeit
dynamisch

Muskelgruppe
Bauch

Wiederholungen
3 x 45 sek/45 sek

Zusatzgerät
keins

Die schräge Bauchmuskulatur benötigt man beim Skilanglaufen nahezu in jeder Phase, egal ob  
zur Stabilisierung nach dem Beinabdruck oder als Hilfsstruktur beim Stockschub.

AUSGANGSPOSITION

Rücklage auf dem Boden, Kopf und Beine vom 
Boden abheben, Arme über Kopf strecken, 

unteren Rücken mittels Gesäßspannung auf 
den Boden drücken.

ÜBUNGSAUSFÜHRUNG

Klappmesserartig die Knie zum Bauch  
ziehen. Mit den Armen seitlich neben die  

Oberschenkel schnellen und wieder kontrolliert 
in die Ausgangsposition zurückgleiten.

Übung 20 
Kla#me%er

Geschwindigkeit
explosiv

Muskelgruppe
Bauch

Wiederholungen
3 x 45 sek/45 sek

Zusatzgerät
keins

Leider neigen die geraden Bauchmuskeln als phasische Muskelgruppe dazu, schnell abzuschwächen. Deshalb ist 
es umso wichtiger sie gezielt zu trainieren, um spätestens im Winter auf eine strake Körpermitte zurück-
greifen zu können.

ROBINS TIPP  Ausatmen in der Beugephase!

VARIATION  Erleichtert: Fersen in Ausgangsposition kurzzeitig abstellen.
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