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Dein Outdoor-Bodyweight-Trainingsplan
Survival-Training fur den Korper

Survival heiRt Leben und Uberleben zugleich. Mit unserem ,,Holistic-Survival-Training” férdern wir
alle Aspekte, um dich fitter, intuitiver und selbstsicherer fir die Wildnis zu machen.

Die nachfolgenden Ubungen fiir dein Bodyweight-Training geben dir einen Vorgeschmack auf das,
was dich in unseren Survival-Trainings und Ausbildungen erwartet. Wir sind Gberzeug, dass nur ein
gesunder Korper und Geist ein erfolgreiches Leben in und mit der Natur ermaoglicht.

»Sorge dich gut um deinen Kérper. Er ist der einzige Ort, den du
zum Leben hast.”

Jim Rohn
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Vorwort

In einer Survival-Situation musst du dich voll und ganz auf deinen Kérper verlassen kénnen. Um die
Grenzen und Belastbarkeit deines Korpers kennenzulernen und durch gezieltes Training zu steigern,
haben wir den folgenden Trainingsplan fir dich ausgearbeitet. Er stellt den Kern unseres
Trainingskonzeptes dar und gibt dir das unmittelbare Riistzeug an die Hand, um gleich
durchzustarten. Wenn fir dich Fragen zum Training offenbleiben, oder du einfach mehr wissen willst,
dann besuche HIER unsere Website und werde selbst zum Experten!

Dein Bodyweight-Trainingsplan

Trainingsfrequenz - wie oft in der Woche?
Mindestens 2x pro Woche und immer mit mindestens einem Tag Abstand zwischen den Einheiten.

Trainingsumfang - wie viele Satze und Wiederholungen?

Pro Ubung sollten 3 Satze mit 8-20 Wiederholungen absolviert werden.

Bist du ein Trainingsanfanger, dann solltest du mit 20 Wiederholungen arbeiten.

Bist du schon fortgeschritten, dann senke die Wiederholungen erst auf 15, dann auf 8-12 pro Satz.
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Wichtig! Ausbelastung - du willst deinen Korper an seine Belastungsgrenze fiihren, wozu du dich
ausbelasten musst. Ausbelastung heildt, dass du bei deinem gegebenen Umfang (z. B. 3x20) im
dritten Satz keine 21igste Wiederholung mehr schaffst. Wenn du noch mehr schaffst, dann war die
Intensitat fur dich zu gering, schaffst du weniger, dann war sie zu hoch. Der Begriff der
Ausbelastung dient, gerade fur einen Anfanger, nur als Anndherungs- oder Richtwert und passt nie
perfekt. Startest du gerade erst, dann demotiviere dich nicht durch zu hohe Intensitadten - bist du
schon etwas dabei, dann braucht dein Korper fir ein effektives Training auch eine gute
Ausbelastung, bzw eine Belastung bis zum Muskelversagen!

Die 10 Ubungskategorien fiir ein Ganzkorper-Training
Die ersten beiden Ubungen stehen insofern fiir sich, als dass es sehr empfehlenswert ist, diese
auch unabhangig vom restlichen Training taglich in einer 5-10-miniitigen Routine durchzufiihren!

Wichtig! Individualisierung - Grundsatzlich gilt, dass die konkreten Ubungen, die ich dir fiir die
einzelnen Kategorien in diesem Plan vorstelle, jeweils nur eine von vielen Méglichkeiten darstellen.
Dieser Plan dient also als Beispiel, mit dem du erst einmal direkt in dein Training durchstarten
kannst, ohne weiteres Hintergrundwissen zu benétigen.

Um dein Training aber optimal auf dich abzustimmen, brauchst du eine individualisierte
Ubungsauswahl - und wer kénnte diese Auswahl besser treffen als du selbst? Erfahre HIER wie du
selbst zum Trainingsexperten wirst und die Kategorien mit eigenen Ubungen fiillst.

Experten-Tipp

In den folgen Ubungen fiir mehr einen Fitten und ausdauernden Kérper wirst du feststellen, dass
alles miteinander verbunden ist. Das Zusammenspiel zwischen deinem Kérper und deinem Geiste
ist untrennbar miteinander verbunden. Garde, wenn es um maximal Leistung und
Ausdauertraining geht, kannst du es nur mit Disziplin, Willenskraft und Begeisterung schaffen. Das
veranschaulicht sehr deutsch wie wichtig es ist auch ein Survival-Training ganzheitlich zu
betrachten. Um dir die Verbesserung all deiner Eigenschaften zu ermdglichen, kannst du die
anderen drei zentralen Elemente mit unser andern Trainingspldnen anknipfen.

Und dann bist du auch schon mitten drin - in unserem Konzept des
,Holistic-Survival“!

Downloade hier die weiteren Survival-Trainingsplane:

1. Survival-Trainingsplan — Sinnesschulung
2. Survival-Trainingsplan — Wahrnehmung & Resilienz
3. Survival-Trainingsplan — Survival-Skills
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Aufwarmen (5 Minuten)

Bewege jedes Gelenk deines Korpers in alle Richtungen durch. Schaffe hierfiir deine eigene Routine!
Fang mit dem Kopf und deinem Hals an und bewege dich abwirts. Uberlege dir, welche Gelenke es in
deinem Korper gibt und was fiir Bewegungen diese zulassen. Alles will bewegt worden sein - sanft,
kraftig, langsam, schnell, angespannt und entspannt - bevor es mit dem Training losgeht!
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Gleichgewicht (120s, bzw. 60s pro Bein)

Stelle dich auf ein Bein. Schaffst du es 60s stehen zu bleiben, ohne dich festzuhalten oder mit dem
anderen Ful’ aufzutippen? Falls ja - schaffst du das gleiche mit geschlossenen Augen? Zusatzlich
kannst du andere motorische Aufgaben durchfihren, z. B. einen Stock hochwerfen und wieder
auffangen oder mit dem freien Bein Zusatzbewegungen durchfiihren. Du kannst auch versuchen,
soweit du kannst vorne, hinten und zu den Seiten mit deinem freien Fu auf den Boden zu tippen.
Auch Balanceiibungen fallen in diese Kategorie, z. B. Giber einen umgestiirzten Baumstamm zu gehen.
Grundsatzlich gilt - es soll wackelig sein, suche die Herausforderung!
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Kniebeugen (Zweibeinige Kniebeugen)

Die FiiRe stehen hiftbreit auseinander, die FliRe zeigen leicht nach auRen. Das GesadR wird nach
hinten bewegt, der Oberkdrper neigt sich aus der Hiifte nach vorne, der Riicken bleibt gerade. Geh
so tief, wie du den Ricken gerade halten kannst. Die Bewegung gleicht dem Hinsetzen auf einen
Stuhl.

Haufigste Fehler: Der Ricken rundet ein. Die Fersen heben ab. Die Knie fallen nach Innen.
Beanspruchte Muskulatur: - v.a. vorderer Oberschenkel, GesaR
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Drucken (Liegestutz)

Die Hande stiitzen auf, die Beine sind nach hinten gestreckt, die FiRe auf den Zehenspitzen. Beim
Runtergehen bleiben die Oberarme etwa 45 Grad vom Korper abgespreizt, die Ellenbdgen liber den
Handen. Die Bewegung geht bis ganz unten, das heilSt die Brust beriihrt den Punkt zwischen den
Handen, die Schulterblatter sind dabei zuriickgezogen. Dann driick dich nach oben raus. Ist dir die
Variante auf dem Boden zu schwer, dann stiitz die Hande erhéht auf, z. B. an einem Baumstumpf
oder einem umgefallenen Baumstamm.

Haufigste Fehler: Die Ellenbdgen bewegen nach auen weg. Die Bewegung wird nur zur Halfte
durchgefiihrt. Die Schulterblatter sind in der Endposition nach vorn gezogen. Der Riicken hangt

durch.
Beanspruchte Muskulatur: - v.a. Brustmuskeln, Armstrecker
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vordere Rumpfbeugen (Crunches)

Rickenlage, die Beine angestellt. Lege die Hiande an die Schlafen (schwerer) oder auf die
Oberschenkel (leichter). Als Ausgangsposition sollten die Schulterblatter gerade eben vom Boden
abgehoben sein. Nun roll den Oberkdrper nach oben ein, mach den Bauch klein, ohne am Ende den
Ricken abzuheben und beweg anschlieRend wieder zuriick in die Ausgangsposition. Die Bewegung
ist eher klein!

Haufigste Fehler: Beim Zurlickgehen wird der Rumpf ganz abgelegt und die Bauchspannung verliert
sich. Der Riicken wird durch Schwung nach vorn mit abgehoben. Es wird sich aus den Hiiften ganz
aufgesetzt und die Fiile verlieren kurzzeitig den Kontakt zum Boden.

Beanspruchte Muskulatur: -v.a. gerade Bauchmuskeln
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hintere Rumpfbeugen (Schwimmer)

In Bauchlage, die Arme 90 Grad in Schultern und Ellenb6gen abgehoben, die Beine abgehoben, der
Nacken bleibt gerade. Nun die Ellenbégen nach hinten-oben ziehen, die Brust etwas abheben, die
Schulterblatter zusammenziehen und wieder absenken.

Haufigste Fehler: Der Kopf wird zu stark in den Nacken gelegt. Es wird mit Schwung gearbeitet. Die

Schulterblatter bewegen sich nicht zuriick.
Beanspruchte Muskulatur: - v.a. unterer Riicken, aber auch oberer Riicken und GesaR
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Ziehen (Klimmzug im Schraghang)

Achtung - fiir diese Ubung den geeigneten Platz zu finden kann mitunter schwer sein. Dies ist die
einzige Ubung, die grundsatzlich nicht ohne Hilfsmittel durchgefiihrt werden kann. Du solltest trotz
der Umsténde jedoch auf keinen Fall auf diese Ubung verzichten, da sie fiir eine gute Haltung die
wichtigste ist!

Suche dir einen niedrigen, stabilen Ast an einem Baum, oder lege einen kraftigen heruntergefallenen
Ast (iber zwei in etwa gleichhohe Objekte. Greife den Ast mit beiden Handen, wobei die Handriicken
nach oben zeigen. Geh nun unter dem Ast einige Schritte nach vorn durch, sodass du in Schraglage
kommest und dich mit den Armen halten muss. Baue Kérperspannung auf und zieh dich ran, bis deine
Brust den Ast beruhrt, zieh dabei die Schulterblatter zurtick.

Haufigste Fehler: Die Ubung wird ausgelassen. Die Brust beriihrt nicht den Ast. Die Schulterblatter

fallen am Ende der Bewegung nach vorn. Der Rumpf hangt durch.
Beanspruchte Muskulatur: v.a. oberer Riicken und Armbeuger
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Seitstutz (Seitstutz)

Stitze dich mit einem Unterarm seitlich auf, sodass die Seite deines Kérpers zum Boden zeigt, bzw.
deine Hiften lotrecht tibereinanderstehen. Der Rumpf ist in sich gerade und dein ganzer Kérper
bildet eine Linie. Fihre aus dieser Position den oberen Arm unter dem Korper hindurch in
Rumpfrotation und wieder zurlick. Ist diese Variante zu schwer, dann suche dir eine Erhhung zum
stltzen, z. B. einen Hang oder einen Baumstumpf.

Haufigste Fehler: Der Rumpf hdangt durch, bzw. das Becken sinkt ab. Die Schultern stehen initial nicht
Ubereinander, der Oberkoérper ist schon nach vorn rotiert.
Beanspruchte Muskulatur: schrage Bauchmuskeln und Schulter, Stabilisierung der Wirbelsdule
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Vorderseitiger Stutz (Unterarmstuitz)

Stiutze auf die Unterarme, die Ellenbdgen stehen unter den Schultern. Die Schulterblatter liegen an,
bzw. sind rausgedriickt. Die FuBspitzen stehen auf, die Beine sind gestreckt, der Kérper bildet eine
Linie. Zieh den Hintern ein wenig ein, sodass der Bauch auf Spannung kommt. Fiihre langsam ein Bein
im Wechsel unter den Bauch. Zahle erst eine Wiederholung, wenn beide Beine einmal bewegt haben.
Ist die Variante zu schwer, dann stiitze erhoht auf.

Haufigste Fehler: Der Rumpf hdngt durch oder der Hintern ist zu weit nach oben rausgestreckt. Der
Hintern ist nicht eingezogen und die Ubung ist im Riicken und nicht im Bauch spiirbar. Die Schultern
stehen nicht Gber den Ellenbdgen.

Beanspruchte Muskulatur: v.a. gerade Bauchmuskeln und Brust, Stabilisierung der Wirbelsaule
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Ruckseitiger Stutz (Brucke)

Rickenlage, die Beine hiiftbreit angestellt. Jetzt das Becken weit heben, sodass der Korper bis zu den
Knien eine Linie bildet, das Gesal angespannt. Langsam ein Bein rausstrecken im Wechsel. Zdhle erst
eine Wiederholung, wenn beide Beine einmal rausgestreckt wurden. Ist die Variante zu schwer, dann
hebe und senke das Becken langsam, wahrend beide FiiRe am Boden bleiben.

Haufigste Fehler: Das Becken ist nicht weit genug angehoben oder sinkt wihrend der Ubung ab. Die
Beckenseite an der das Bein rausgestreckt wird sinkt ab.

Beanspruchte Muskulatur: v.a. unterer Riicken, hintere Oberschenkel und GesaR, Stabilisierung der
Wirbelsdule
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Grunde fur ein regelmaRiges Training

Die WHO gibt an, dass Bewegungsmangel fiir 6% der globalen Todesfalle verantwortlich ist und
damit den viertstarkste Sterblichkeitsfaktor darstellt. Gewichtiger sind nur ein zu hoher Blutdruck
(13%), Tabakkonsum (9%) und erhéhte Blutzuckerwerte (6%). Hinten an schlieRt sich Ubergewicht
mit 5%. Interessant hierbei, dass, bis auf den Tabakkonsum, jeder der Faktoren durch kérperliche
Aktivitat positiv beeinflusst wird. Das Ausmal$ an korperlicher Aktivitat ist somit eine der wichtigsten
Stellschrauben eines gesunden Lebens und Bewegungsmangel wiederum die Volkskrankheit
Nummer 1.

Die Frage nach einem gesundheitsférdernden Minimum korperlicher Aktivitat bei Erwachsenen, wird
durch die Nationale Empfehlung fiir Bewegung und Bewegungsforderung des Bundesministerums
fiir Gesundheit von 2016 wie folgt beantwortet:

e mindestens 150 Minuten/Woche aerobe (unter Sauerstoffverbrauch; heilt - bei Giber den
Ruhezustand erhéhtem Puls) korperliche Aktivitat mit moderater Intensitat (z.B. 5x30
Minuten/Woche) ODER

e mindestens 75/Woche aerobe kérperliche Aktivitat mit hoher Intensitat ODER

e aerobe korperliche Aktivitat in entsprechenden Kombinationen beider Intensitaten
durchfiihren

e UND dabei die Gesamtaktivitat in mindestens 10-miniitigen einzelnen Einheiten verteilt Gber
Tag und Woche sammeln (z.B. mind. 3x10 Minuten/Tag an fuinf Tagen einer Woche)

e Erwachsene sollten muskelkraftigende korperliche Aktivitaten an mindestens zwei Tagen pro
Woche durchfiihren

e Erwachsene sollten lange, ununterbrochene Sitzphasen meiden und nach Méglichkeit das
Sitzen regelmaRig mit korperlicher Aktivitat unterbrechen

e Erwachsene kénnen weitere Gesundheitseffekte erzielen, wenn sie den Umfang und/oder
die Intensitat der Bewegung liber die Mindestempfehlungen hinaus weiter steigern.

Die Begriffe der Intensitat sind hierbei folgendermalien beschrieben:

e von moderater Intensitat ist Bewegung, die als etwas anstrengend empfunden wird, bei der
man noch reden, aber nicht mehr singen kann; dabei kommt es zu einem leichten bis
mittleren Anstieg der Atemfrequenz (und des Pulses).

e von hoher Intensitat ist Bewegung, die als anstrengend empfunden wird, bei der nicht mehr
durchgangig geredet werden kann; dabei kommt es zu einem mittleren bis etwas starkeren
Anstieg der Atemfrequenz (und des Pulses).

Die Gesundheitseffekte durch Bewegung sind so, dass der zusatzliche Nutzen von Aktivitat Gber das
genannte Mindestmal hinaus, mit zunehmendem Umfang abflacht. Mit anderen Worten - fiir einen
vollkommen inaktiven Menschen sind die Effekte durch mehr Bewegung riesig; flir einen Menschen,
der sehr aktiv ist und sich bereits viel bewegt, bringt zusatzliche Bewegung nur noch geringe Effekte.

Ein intensives Ganzkorper-Krafttraining liber 45 Minuten, an zwei Tagen der Woche, erfiillt bereits
die Mindestempfehlung und kann durch weitere Aktivitaten, wie z.B. Joggen, Walken, Wandern, Rad
fahren oder die Auslibung einer Sportart erweitert werden.
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Holistic-Survival

 Intuition
Resilienz
Empathie
Motivation
Willenskraft
Aufmerksamkeit

Tasten
Sehen
Horen
Riechen
Schmecken
Temperatursinn.

soziale
fachliche
personliche
methodische
_intellektuelle

Ausdauer
Flexibilitat
Schnelligkeit
Koordination

Das Holistic-Survival der Survival- & WiIdnisschuie-Lupus betrachtet die zentralen Inhalte des Survival in der Vollstandigkeit
all seiner Elemente (Korper, Psyche, Sinne, Fahigkeiten, nattirliche Umwelt und Historie) sowie in der Gesamtheit seiner
Eigenschaften und Beziehungen untereinander. Fiir dein effektives und ganzheitliches Survival-Training!

© Wildnisschule-Lupus

Dein Holistic-Survival-Training

Ich hoffe, dir hat der erste Einblick in unser Outdoor-Bodyweight-Training gefallen. Doch das war erst
der Anfang deiner Lernreise!

Unsere Survival- & Wildnisschule-Lupus ist die erste Schule in Deutschland, welche nach dem
,Holistic-Survival“ sein gesamtes Kursprogramm gestaltet. Zum Beispiel kannst du mit unserem
Selbstverteidigungskurs an diese Ubungen ankniipfen und zur unbezwingbaren Uberlebens-
kiinstler*in werden. HIER kannst du mehr {iber unser Survival-Trainingsprogramm erfahren.

Doch bevor du an einem unserer Trainings teilnimmst, kannst du dich hier mit weiteren Ubungen auf
deine Expeditionen, Jagd-Touren und anderen Survival-Abenteuer vorbereiten! Downloade hier
kostenlos deine Survival-Trainingsplane:

1. Survival-Trainingsplan — Sinnesschulung
2. Survival-Trainingsplan — Wahrnehmung & Resilienz
3. Survival-Trainingsplan — Survival-Skills
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