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Kräftigungsübungen: Fitness-Apps als Unterstützung 

App Beschreibung Anmerkungen 

 
 

 30 Tages-Programme 

 Programme für Unterleib, 

Po, Bein, Arm 

 

 Motivierende, 

abwechslungsreiche 

Übungen  

 Verbindung zu Youtube 

für Übungsausführung 
 Viel Werbung 

 

 Absolut lohnenswert 

 

 
 

 Große Workout Sammlung: 
z.B. Athena, Morpheus, 

Prometheus 

 motivierende Videos für 

Übungsausführung mit 

Bewegungshinweisen 

 

 Übungen werden 
wiederholt, mehrere 

Sätze 

 Benötigt etwas Zeit, um 

geeignete Workouts für 

den individuellen 

Bedarf zu finden 

 
 

 Große Workout- Sammlung: 

z.B. Alpha, Bravo, Charlie,… 

 motivierende Videos für 

Übungsausführung mit 

Bewegungshinweisen 

 

 Übungen werden 

wiederholt, mehrere 

Sätze 

 Benötigt etwas Zeit, um 

geeignete Workouts für 

den individuellen 
Bedarf zu finden 

 

Praxis - Aufgaben: 
Führt folgende Workouts durch: 

 Athena, NYX (Freeletics) 

 Echo, Delta (Adidas Training) 

 Ein Übungsprogramm Eurer Wahl der App 7 Minuten 

 

Praxis- Theorie- Aufgabe: 

 Stellt Euch ein individuelles Workout zusammen, das Ihr für Eure Trainingsziele am sinnvollsten 

haltet. Hier könnt Ihr gerne meinen Rat einholen. 



Sport  Hurle 

 

2 

 

Fitnesstraining: Kräftigungsübungen zu Hause 

Kräftigungsübungen ohne Geräte für Zuhause: 

 

Quelle: Achtergarde, Frank: Selbstständiges Arbeiten im Sportunterricht. Ein Sportmethodenhandbuch. Meyer & Meyer Verlag, Aachen 3. Auflage 

2010, S.391. 

 

Weiter Übungen findest Du bei den Zusatz-Dateien: 

-  „Krafttraining differenziert“ 

- „Fitness-Karten“ 
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Belastungssteuerung beim Krafttraining: 
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Quelle: Dirk Frenzel & Frank Bächle: Theorie im Schulsport, Band 1, S.192/193 

 

Trainingsmethoden im Krafttrainingsbereich: 

 
Quelle: Friedmann, Karl: Fit sein durch Ausdauer und Kraft. S.59 
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Belastungsgefüge fitness-/gesundheitsorientiertes Muskeltraining 

Wiederholung: 10-15 

Belastungsabbruch: subjektives Belastungsempfinden „mittel“ bis „schwer“ 

Sätze: 1 - 3 pro Übung 

Übungen:  6 - 8 

Häufigkeit: 1 - 2x/Woche 

Dauer: 6 - 8 Wochen 

Zykluswiederholung: mind. 1x/Jahr; besser 2 - 3x 

Quelle: Gießing, J.: Muskeltraining mit Kindern und Jugendlichen. Limpert 2017 S. 27 

 

 


