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EINLEITUNG
WARUM OHNE GEWICHTE?

Warum nicht!? Ein Training ohne Gewichte hat viele Vorteile. Der Größte davon 
ist, dass man immer und überall trainieren kann, ob im Schlafzimmer, im Büro, 
im Park oder vor dem Fernseher. Alles, was man braucht, ist der Körper mit 
seinem Eigengewicht! Trainieren ohne Gewichte spart außerdem auch Geld 
und Platz – schließlich brauchen keine teuren Geräte wie Hanteln, Hantel-
ständer, Widerstandsmaschinen angeschafft werden, die Platz im Zimmer 
einnehmen. Die Anmeldung im Fitnessstudio entfällt und außerdem – damit es 
sich lohnt – das regelmäßige Aufraffen und Sich-auf-den-Weg-machen.

Dieses Buch soll Abwechslung in dein Trainingsprogramm bringen und bietet 
viele Alternativübungen zum klassischen Training mit Gewichten, Geräten und 
im Gym. Das ist ein großer Vorteil, wenn du beispielsweise unterwegs bist und 
nichts davon zur Verfügung hast. Selbst wenn du gern ins Fitnessstudio gehst, 
weil du dort Leute triffst und motivierter bist, findest du in diesem Buch tolle 
Übungen, die dir die Wartezeit auf dein Lieblingsgerät verkürzen.

WARUM 10 MINUTEN?

Die häufigste Ausrede für mangelnde Bewegung lautet: Keine Zeit. Das ist 
verständlich, wenn man bedenkt, wie lange man allein schon für den Weg 
zum und vom Fitnessstudio, fürs Umziehen und Duschen braucht – und in 
dieser Zeit noch kein einziges Gewicht gestemmt hat! Oder man findet, dass 
es sich nicht lohnt, die Gewichte aus dem Schrank zu holen oder ein Gerät 
richtig hinzustellen, wenn in einer halben Stunde das Abendessen fertig sein 
soll oder in 20 Minuten ein Online-Meeting beginnt oder sonst etwas ansteht. 
Wenn dir das bekannt vorkommt, ist dieses Buch genau das Richtige für dich. 
Denn eigentlich kann man immer und überall trainieren. Es gibt keine Ausreden 
mehr – 10 Minuten pro Tag kann sich jeder freischaufeln!

10 Minuten Training – ist das nicht zu wenig? Probier’s doch einfach mal aus! 
Die Workouts in diesem Buch sind so konzipiert, dass sie möglichst abwechs-
lungsreich sind, und wenn du zehn Übungen in 10 Minuten geschafft hast, 
wirst du die Frage nicht mehr stellen.

8 – ﻿Einleitung

9783517102917_2.0_INH_Adams_Fit_und_stark_10_Minuten.indd   89783517102917_2.0_INH_Adams_Fit_und_stark_10_Minuten.indd   8 17.02.2025   07:38:1017.02.2025   07:38:10



9783517102917_2.0_INH_Adams_Fit_und_stark_10_Minuten.indd   99783517102917_2.0_INH_Adams_Fit_und_stark_10_Minuten.indd   9 17.02.2025   07:38:1117.02.2025   07:38:11



AUFBAU DIESES BUCHS

Die Workouts in diesem Buch sind so zusammengestellt, dass du in nur 
10 Minuten überall ein perfektes Training absolvieren kannst, unabhängig von 
deinem Fitnesslevel. Zu jeder der über 80 Übungen gibt es eine Schritt-für-
Schritt-Anleitung und Tipps zur korrekten Ausführung. Außerdem informiert 
eine Schnellübersicht darüber, für welche Bereiche die Übung besonders gut 
ist. Eine detaillierte anatomische Zeichnung zeigt dir zur Motivation, welche 
Muskelgruppen besonders trainiert werden. Zu vielen Übungen gibt es auch 
(gelenk-)schonendere oder anspruchsvollere Varianten. Im Kapitel »Workouts« 
findest du für einzelne Körperbereiche zusammengestellte Übungen, die du 
ganz nach deinen Wünschen und Bedürfnissen anpassen kannst.

Bei der Konzeption der 1-Minuten-Ziele für deinen Fitnesslevel wurde beab-
sichtigt, dass du langsam an die Sache herangehst. Überforderst du dich 
gleich zu Beginn, verlierst du letztendlich schnell den Spaß an der Sache.  
So werden beispielsweise für Anfänger:innen bei den Push-ups zwei Sets  
mit acht Wiederholungen, für Fortgeschrittene zwei Sets mit 16 Wieder
holungen und für Profis 40 Wiederholungen vorgeschlagen. Wohlgemerkt: 
vorgeschlagen, nicht vorgeschrieben! Wenn du anfangs nur vier oder fünf 
Wiederholungen schaffst, ist das völlig in Ordnung. Wenn du dann dein 
Übungsziel erreicht oder sogar übertroffen hast, kannst du auf deinen 
Trainingserfolg stolz sein!

Am Ende des Buches findest du zehn Workouts mit besonderer Zielsetzung: 
ein Basic-Workout, ein Workout für über 50-Jährige, sechs Workouts für 
spezielle Körperbereiche und zehn generelle Workouts zur Kräftigung.

Das Zehn-in-Zehn-Prinzip des Buches ist erst einmal auf Anfänger:innen 
zugeschnitten: Zehn 1-minütige Übungen ergeben ein etwa 10-minütiges 
Workout. Je häufiger du trainierst, desto mehr Wiederholungen schaffst du 
in dieser Zeit bzw. desto länger kannst du eine Position halten (z. B. Plank-
Übungen). Das wichtigste Ziel dieses Buches ist es, dich von der Couch  
zum Training zu bringen, und nicht, dich auf 10 Minuten festzunageln!

Alle Workouts sind Vorschläge. Du kannst die Übungen nach deinen  
eigenen Bedürfnissen oder Vorlieben zusammenstellen, etwa zu einem 
Cardio-Workout, einer Übungseinheit im Sitzen oder worauf sonst du 
deinen Schwerpunkt setzen möchtest! 

Fang einfach an, hab Spaß, und werde fit!

10 – ﻿Einleitung
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DIE MENSCHLICHE 
MUSKULATUR

sternocleidomastoideus

pectoralis minor*

serratus anterior

biceps brachii

obliquus internus*

pronator teres

flexor digitorum*

extensor carpi radialis

flexor carpi pollicis longus

tensor fasciae latae

iliopsoas*

iliacus*

pectineus*

adductor longus

gracilis*

gastrocnemius

soleus

extensor digitorum

flexor digitorum longus

scalenus*

pectoralis major

deltoideus anterior

coracobrachialis*

rectus abdominis

obliquus externus

palmaris longus

brachioradialis

flexor carpi ulnaris

transversus abdominis*

flexor carpi radialis

sartorius

vastus intermedius*

rectus femoris

vastus lateralis

vastus medialis

tibialis anterior

peroneus

extensor hallucis

adductor hallucis
* Tiefenmuskulatur

12 – ﻿Die Menschliche Muskulatur
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iliopsoas*

iliacus*

pectineus*

splenius*

levator scapulae*

supraspinatus*

teres major

erector spinae*

latissimus dorsi

brachialis

anconeus

extensor digitorum

quadratus lumborum*

gluteus medius*

gluteus minimus* 

tractus iliotibialis

gluteus maximus

semitendinosus

biceps femoris

semimembranosus

tibialis posterior*

flexor hallucis*

trochlea tali

adductor digiti minimi

semispinalis*

trapezius

infraspinatus*

deltoideus medialis

deltoideus posterior

subscapularis*

teres minor

rhomboideus*

triceps brachii

piriformis*

multifidus spinae*

gemellus superior*

quadratus femoris*

obturator internus*

obturator externus

vastus lateralis

gemellus inferior*

adductor magnus

plantaris

gastrocnemius

soleus

flexor digitorum longus

﻿ Die Menschliche Muskulatur – 13
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1-MIN-ZIEL

ANFÄNGER:INNEN

4 x 15 Sek

FORTGESCHRITTENE

3 x 20 Sek

PROFIS

2 x 30 Sek

GUT FÜR

• 	Bauch
• 	Wirbelsäule
• 	Schultergürtel
• 	Oberen Rücken

TIPPS

• 	Die Ellbogen leicht 
beugen.

• 	Das Becken leicht 
nach vorn kippen.

• 	Unteren Rücken 
und Ellbogen nicht 
überstrecken.

GOOD-MORNING-
STRETCH
Diese belebende Dehnübung empfiehlt sich für morgens direkt 
nach dem Aufstehen, weil dadurch die gesamte Core-Musku-
latur aktiviert und die Wirbelsäule gestreckt wird. Gleichzeitig 
lösen sich Verspannungen in den Schultern und im oberen 
Rücken, die von einer schlechten Schlafposition herrühren 
können.

1	 Die Füße schulterbreit parallel aufstellen. Dabei die Knie ein 
wenig beugen und das Becken leicht nach vorn kippen.

2	 Die Arme über die Seiten nach oben führen und zur Decke 
strecken. Die Energie in die nach innen gerichteten Hand
flächen fließen lassen. Den Blick bei der Dehnung nach 
oben richten.

3	 Die Position wie angegeben halten, dann die Streckung 
lösen. In die Ausgangsposition zurückkehren und die Übung 
wiederholen.

	  flexor carpi radialis    

                       flexor carpi ulnaris  

               extensor carpi radialis 

           extensor carpi ulnaris

          palmaris longus 

       biceps brachii

   scalenus*

   sternocloidomastoideus

   rectus abdominis

  obliquus externus*

  obliquus internus*

  transversus abdominis*

16 – Stretching
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1-MIN-ZIEL

ANFÄNGER:INNEN

3 x 10 Sek pro Bein

FORTGESCHRITTENE

2 x 15 Sek pro Bein

PROFIS

2 x 30 Sek pro Bein

GUT FÜR

• 	Oberschenkelrück-
seite

TIPPS

• 	Das vordere Bein 
gestreckt halten.

• 	Die Zehen des vor-
deren Beins bei der 
Dehnung zum Körper 
ziehen.

• 	Den Rücken gerade 
lassen.

• 	Die Schultern nicht 
hochziehen.

OBERSCHENKEL-
DEHNUNG  
(RÜCKSEITE)
Eine einfache, aber effektive Übung zur Vorbeugung von 
Verspannungen und Muskelkater auf der Oberschenkelrück-
seite. Auch gut für die Waden und den unteren Rücken.

1	 Die Füße hüftbreit aufstellen. Das Körpergewicht auf das 
rechte Bein verlagern und das Knie leicht beugen. Das linke 
Bein nach vorn ausstrecken, dabei die Ferse auf dem Boden 
halten.

2	 Den Oberkörper langsam über das linke Bein beugen und 
den Körper mit beiden Händen auf dem Oberschenkel 
abstützen. Das Gewicht auf die Ferse verlagern und der 
Dehnung in der Oberschenkelrückseite nachspüren.

3	 Die Position wie angegeben halten, dann die Dehnung lösen. 
Auf der anderen Seite wiederholen.

semimem- 
branosus

biceps 
femoris

semiten- 
dinosus

Stretching – 17
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vastus lateralis

vastus medialis
vastus intermedius*

iliopsoas*

obliquus externus

rectus abdominisiliacus*

tensor fasciae latae

rectus 
femoris

obliquus internus*

transversus 
abdominis*

1-MIN-ZIEL

ANFÄNGER:INNEN

3 x 10 Sek pro Bein

FORTGESCHRITTENE

2 x 15 Sek pro Bein

PROFIS

2 x 30 Sek pro Bein

GUT FÜR

• 	Core
• 	Hüfte, Gesäß
• 	Oberschenkelaußen-

seite

TIPPS

• 	Der Körper sollte eine 
gerade Linie bilden.

• 	Das obere Bein nicht 
zu stark anheben.

• 	Den Rumpf nicht 
nach vorn oder hinten 
kippen.

SEITLICH LIEGEN-
DER HÜFTBEUGER
Zweck dieser aus Pilates bekannten Übung ist die Kräftigung 
der seitlichen Hüftmuskulatur und Gesäßmuskulatur, in gerin-
gerem Umfang auch der schrägen und geraden Bauchmusku-
latur sowie der Oberschenkelaußenseite.

1	 Den Körper auf der linken Seite ausgestreckt ablegen.  
Knie und Füße sind übereinander. Der rechte Arm liegt auf 
der rechten Hüfte. Den Kopf mit dem linken Arm abstützen.

2	 Das rechte Bein anheben, bis sich der Rumpf beugt.  
Die Position wie angegeben halten, dann das Bein  
absenken und die Übung wiederholen. Auf der anderen  
Seite wiederholen.

18 – Stretching
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gastrocnemius

soleus

tendo calcaneus

1-MIN-ZIEL

ANFÄNGER:INNEN

5 x pro Bein

FORTGESCHRITTENE

7 x pro Bein 

PROFIS

10 x pro Bein

GUT FÜR

• 	Waden
• 	Achillessehne

TIPPS

• 	Bei Bedarf zum Stabi-
lisieren an einer Wand 
oder anderweitig 
abstützen.

• 	Alle Unterschenkel-
muskeln aktivieren, 
indem das Gewicht 
während der Dehnung 
langsam auf dem 
Ballen von außen 
nach innen und zurück 
verlagert wird.

WADENDEHNUNG
Diese Übung zielt auf die wichtigsten Unterschenkelmuskeln – 
den Zwillingswadenmuskel (gastrocnemius) und den Schol-
lenmuskel (soleus) – und die Achillessehne. Die Dehnung der 
Muskeln und Sehnen der Unterschenkel sollte fester Bestand-
teil der Dehnung der unteren Extremitäten sein.

1	 Die Füße schulterbreit vor einen Stepper, eine Stufe oder 
sonstige Erhöhung stellen.

2	 Die Knie ein wenig beugen und das Becken leicht nach 
vorn kippen. Den Brustkorb weiten und die Schultern nach 
hinten, unten ziehen.

3	 Den rechten Fußballen auf die Kante des Steppers legen.

4	Die rechte Ferse nach unten bewegen. Dabei die Dehnung 
im rechten Unterschenkel spüren.

5	Die Dehnung lösen und mit dem anderen Bein  
wiederholen.

6	Die Füße schulterbreit vor den 
Stepper stellen. Das Becken leicht 
nach vorn kippen. Den Brustkorb 
weiten und die Schultern nach 
hinten, unten ziehen.

7	 Nun den rechten Fußballen  
auf den Stepper setzen.

8	Mit gestrecktem Bein den Körper 
nach vorn neigen und der Dehnung 
in der rechten Wade nachspüren, 
dann langsam lösen.

9	Mit dem anderen Bein wiederholen.

Stretching – 19

9783517102917_2.0_INH_Adams_Fit_und_stark_10_Minuten.indd   199783517102917_2.0_INH_Adams_Fit_und_stark_10_Minuten.indd   19 17.02.2025   07:38:3817.02.2025   07:38:38



semitendinosussemimembranosus

quadratus 
lumborum*

erector spinae*

obturator externusbiceps femoris

1-MIN-ZIEL

ANFÄNGER:INNEN

3 x 10 Sek halten 
+ Pause

FORTGESCHRITTENE

3 x 15 Sek halten 
+ Pause

PROFIS

2 x 30 Sek halten

GUT FÜR

• 	Schultergürtel
• 	Oberschenkel

rückseite
• 	Rücken

TIPPS

• 	Die Zehen zum Körper 
ziehen.

• 	Ggf. eine gefaltete 
Decke unter das 
Gesäß legen.

• 	Falls die Dehnung 
in der Kniekehle zu 
intensiv ist, die Knie 
leicht beugen.

VORBEUGE  
IM SITZEN
Diese Dehnübung ist nicht nur gut für Rücken, Schultern und 
Oberschenkelrückseite, sie wirkt auch verdauungsfördernd 
und massiert innere Organe wie Leber, Nieren, Eierstöcke und 
Gebärmutter. Die Dehnung kann auch Kopfschmerzen lindern, 
Stress reduzieren und die Gedanken beruhigen.

1	 Mit aufrechtem Rücken auf den Boden setzen,  
ggf. eine Decke unter die Sitzknochen legen,  
und die Beine ausstrecken. 

2	 Beim Einatmen die Arme zur Decke strecken  
und den Rücken lang machen.

3	 Beim Ausatmen den Oberkörper aus dem unteren 
Rücken vorbeugen. Dabei die Arme an der 
Außenseite der Beine in Richtung Füße 
führen.

4	Das Becken nach 
vorn kippen, sodass 
der Bauch auf den 
Oberschenkeln zu liegen 
kommt, dabei ggf. die 
Knie beugen. Den Kopf nach 
unten sinken lassen. Die Position 
wie beschrieben halten, dann die 
Dehnung lösen und die Übung 
wiederholen.

20 – Stretching
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