
 

Workout zuhause: Full Body-Trainingsplan für 10, 20 oder 30 Minuten  

Fit, stark und schlank in bis zu 30 Minuten: Mit unserem Workout für zuhause kommst du in 

kürzester Zeit in Topform. Dein Ganzkörper-Trainingsplan für Bauch, Beine, Po und Oberkörper. 

Die Fitnessstudios und Sportvereine sind aufgrund der Ausbreitung des Corona-Virus geschlossen, die 

Lauf- und Yoga-Kurse abgesagt und zuhause im Home Office fällt dir langsam die Decke auf den 

Kopf? 

Gerade jetzt – oder auch ganz grundsätzlich für Berufstätige, Eltern oder viel Beschäftigte – ist ein 

Quick-Workout in den eigenen vier Wänden die perfekte Möglichkeit, um sich ohne großen 

Aufwand fit und beweglich zu halten. 

Workout zuhause: Wenige Minuten am Tag genügen 

Schon 10 Minuten körperliche Aktivität pro Tag haben Studien zufolge gesundheitliche Vorteile, wie 

die Steigerung der Gedächtnisleistung, aber auch der Stimmung. Außerdem kannst du mit Sport 

Diabetes vorbeugen, dein Herz-Kreislaufsystem stärken und dich sogar jung halten. 

Eine Langzeitstudie des Karlsruher Instituts für Sport und Sportwissenschaft zeigt, dass sportliche 

Menschen motorisch gesehen zehn Jahre jünger sind als weniger Aktive. 

  

Lieber regelmäßig kurz als selten lange trainieren 

Bei einem kurzen, knackigen Workout regelmäßig ordentlich ins Schwitzen kommen: Das hilft deinem 

Körper und deiner Gesundheit sogar mehr, als lange Einheiten von mehr als 60 Minuten. 

Die Zeit und Motivation finden viele auch nicht und so bleibt der nächste Trainingsreiz oft aus. Das 

wäre schade. Also trainiere lieber drei- oder viermal pro Woche kurz, als einmal lange und hart. 

Achte darauf, deinem Körper nach besonders langen oder intensiven Trainingseinheiten genug Zeit 

zur Regeneration zu geben. Die kannst du auch aktiv gestalten: mit lockeren Workouts, langsamen 

Jogging- oder Walkingeinheiten. 

 

Trainingsplan für 10, 20 oder 30 Minuten 

Die ideale Trainingsform für ein schnelles Workout zuhause ist das hochintensive Intervalltraining 

(kurz: HIIT). Bei dieser kurzen und knackigen Trainingsform werden unterschiedliche Muskelgruppen 

im Wechsel gefordert. Zwischen den Belastungsintervallen erfolgen nur sehr kurze Pausen, die dem 

Wechsel zur nächsten Übung dienen, aber nicht der Erholung. 

So bleibt die Herzfrequenz hoch und neben Kraft werden vor allem die Ausdauer und Koordination 

trainiert. 

Weil das Workout durch die fehlenden Erholungspausen recht intensiv ist, dauert es auch nicht 

lange. Das braucht es auch nicht, denn der Körper verbrennt auch Stunden nach dem Training noch 

vermehrt Kalorien. Das Stichwort lautet Nachbrenneffekt. 

https://www.fitforfun.de/news/schon-zehn-minuten-bewegung-verbessern-die-gedaechtnisleistung-314110.html
https://www.kit.edu/kit/22832.php
https://www.fitforfun.de/gesundheit/regeneration-12-expertentipps-um-deine-batterien-aufzuladen-389087.html
https://www.fitforfun.de/gesundheit/regeneration-12-expertentipps-um-deine-batterien-aufzuladen-389087.html
https://www.fitforfun.de/workout/krafttraining/hit-training-powern-fuer-eilige-fit-in-10-minuten_aid_8512.html
https://www.fitforfun.de/sport/laufen/ausdauer-training-langsam-und-effektiv_aid_10856.html
https://www.fitforfun.de/sport/trainingseffekt-so-nutzt-du-den-nachbrenneffekt_aid_9832.html


Anleitung für dein Fullbody-Workout zuhause 

Wir haben dir einen Trainingsplan für dein Workout zuhause zusammengestellt: Acht Übungen für 

Arme, Schultern, Rücken, Bauch, Beine und Po – ein Fullbody-Training also, das dich von Kopf bis Fuß 

in Form bringt. 

So geht’s:  

• Du führst die Übungen nacheinander für jeweils 60 Sekunden aus (oder 30 Sekunden pro 

Seite). Zwischen den Übungen machst du je 15 Sekunden Pause. 

• Je nachdem, wie viel Zeit du hast – 10, 20 oder 30 Minuten – absolviertest du einen, zwei 

oder drei Zirkel. 

• Wer eine zusätzliche Herausforderung sucht, kann jede oder jede zweite Pause zum Beispiel 

durch Jumping Jacks ersetzen. 

Dein Trainingsplan im Überblick: 

Übung Dauer 

Klimmzüge 60 Sek 

Pause oder Jumping Jacks  15 Sek 

Liegestütze 60 Sek 

Pause oder Jumping Jacks  15 Sek 

Ausfallschritte mit Rotation 30 Sek pro Seite 

Pause oder Jumping Jacks  15 Sek 

Schulterbrücke 60 Sek 

Pause oder Jumping Jacks  15 Sek 

Wandsitz 60 Sek 

Pause oder Jumping Jacks  15 Sek 

Seitstütz 30 Sek pro Seite 

Pause oder Jumping Jacks  15 Sek 

Arm- und Beinstrecken im Vierfüßlerstand 30 Sek pro Seite 

Pause oder Jumping Jacks  15 Sek 

Planke 60 Sek 

  



So führst du die Übungen richtig aus 

Der erste Block konzentriert sich auf deine Arme, die Schultern und den oberen Rücken, Teil zwei auf 

Oberschenkel und Po sowie deinen unteren Rücken, der dritte Part hat deinen Core, insbesondere 

die geraden und schrägen Bauchmuskeln im Fokus. 

  

1. Klimmzüge 

Trainiert: oberen Rücken, Schultern, Bizeps 

Beachte: schulterbreiter Obergriff, Schulterblätter runter und zusammenziehen, Core anspannen 

Tipps: Greife die Stange im breiten Obergriff: Dabei liegen die Daumen unter der Stange, weil du sie 

von oben umgreifst. Der Abstand deiner Hände sollte weiter als schulterbreit sein.  

Eine Alternative ist der enge Untergriff: Hier zeigen die Handflächen zu dir, die Daumen liegen oben 

auf der Stange und die Oberarme liegen eng am Körper an. Hier verkrampfen viele allerdings im 

Nacken, deswegen emfpehlen wir den Obergriff. 

Wenn du keine Klimmzugstange hast oder Anfänger bist, kannst du die Übung auch am Tisch oder 

einem anderen stabilen Träger ausführen. Die Beine bleiben aufgestellt und du ziehst dich an der 

Tischkante hoch. 

  

2. Liegestütze 

Trainiert: Brust, Trizeps (je enger die Hände, desto mehr Trizeps) 

Beachte: Weiter Griff, Ellenbogen zeigen nach außen, Core anspannen 

Tipps: Wenn du keine sauberen Liegestütze schaffst, versuche, nicht die Knie auf dem Boden 

abzulegen, sondern such die eine Erhöhung, wie die Couch, eine Stufe oder einen Tisch, und stütz die 

Hände dort auf. Dabei wird die Zielmuskulatur besser gefordert, als wenn du dein Gewicht mit den 

Knien abstützt. 

  

3. Ausfallschritte mit Rotation – wahlweise mit Gewicht in den Händen 

Trainiert: Oberschenkel, Rumpf 

Beachte: 
Knie im 90 Grad-Winkel, vorderes Knie ist oberhalb des Knöchels, das hintere schwebt über 

dem Boden 

  

4. Schulterbrücke – wenn du magst, mit Beinheben 

Trainiert: Oberschenkelrückseite, Po, unteren Rücken 

Beachte: Oberschenkel und Oberkörper bilden eine Linie, Po nicht ablegen: anspannen 

https://www.fitforfun.de/sport/fitness-studio/bauch-workout-das-neue-intense-bauchtraining_aid_6226.html
https://amzn.to/2UZVMwX
https://www.fitforfun.de/workout/krafttraining/trizeps-training-die-besten-trizeps-uebungen_aid_11651.html


Tipp: Du kannst entweder beide Füße abstellen oder optional während der Ausführung ein Bein 

anheben und den Fuß Richtung Decke strecken. In dem Fall solltest du nach 30 Sekunden die Seite 

wechseln. 

  

5. Wandsitz 

Trainiert: Oberschenkel, Po, Rumpf 

Beachte: Beine im 90 Grad-Winkel gebeugt, unteren Rücken gegen Wand pressen 

Tipp: Optional kannst du abwechselnd die Fersen anheben. 

  

6. Seitstütz, eventuell mit Hüftheben 

Trainiert: seitliche Bauchmuskeln 

Beachte: Hand unter der Schulter, Füße übereinander, Körper gerade wie eine Linie 

  

7. Arm- und Beinstrecken im Vierfüßlerstand 

Trainiert: gerade Bauchmuskeln, Rücken 

Beachte: 
Knie unterhalb der Hüfte, Hand unter der Schulter, Arm und gegenüber liegendes Bein 

lang, Kopf gerade 

Tipp: Nach 30 Sekunden die Seite wechseln. 

  

8. Planke (Liegestützposition auf Händen oder Unterarmen) – wenn du magst, mit Beinheben 

Trainiert: Core, Arme und Beine 

Beachte: 
Füße maximal auf Zehenspitzen, Hände unterhalb der Schultern, Kopf neutral, Körper als 

Linie 

Tipp: Optional kannst du auf die Unterarme gehen. Achte darauf, dass der Po nicht zu weit absinkt 

oder in Richtung Decke streckt. 

 

Viel Spaß und Erfolg beim Training! 

Deine Sportlehrer/innen 

 


