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Fur ein ideales Bauchgefuhl

Effektive Ubungen fiir eine starke Kérpermitte

S tarke und sichtbar definierte Bauchmuskeln sowie ein
stabiler Rumpf sind ein Zeichen fur einen gesunden und
leistungsfahigen Korper und damit ein haufig genanntes Motiv
fUr ein gezieltes Fitnesstraining im Freizeit- und Breitensport.

Aber naturlich sind sie auch eine wichtige Voraussetzung fur
Spitzenleistungen in vielen Sportarten. Eine starke Korper-

Die Bauchmuskeln — Verlauf und Funktion

Der popularste Bauchmuskel ist der gerade Bauchmuskel (rec-
tus abdominis). Er besteht aus acht Segmenten, die durch Zwi-
schensehnen unterteilt sind. Wenn die einzelnen Segmente
deutlich sichtbar sind, spricht man vom Sixpack (acht sind ganz
selten erkennbar). Er ist ein wichtiger Haltungsmuskel, der die
Wirbelsaule stabilisiert und daflr sorgt, dass wir den Rumpf
in Richtung Beine beugen konnen. Deshalb kann man ihn mit
,Crunches” und ,Sit-ups” gut trainieren. Die inneren und aufRe-
ren schragen Bauchmuskeln (obliquus internus und externus
abdominis) unterstitzen das seitliche Beugen des Rumpfes und
helfen uns, den Rumpf nach rechts und links zu drehen. Die
tiefste Schicht bildet der querverlaufende Bauchmuskel (trans-
versus abdominis), der unter den bisher genannten liegt und
fur das Einziehen des Bauches verantwortlich ist. Er bildet ein
muskulares Korsett rund um die Kérpermitte und sorgt fur eine
schlanke Taille sowie einen stabilen Rucken.

Ein Sixpack hat ubrigens jeder

Um einen flachen und definierten Bauch zu erhalten oder wie-
der zu gewinnen, spielt neben einem gezielten Training vor
allem die Ernahrung und damit die Kalorienbilanz eine Rolle,
wenn es darum geht, das Verhaltnis von Muskeln und Fett
nachhaltig zu verandern.

Weitere Infos zur Anatomie und Funktion der einzelnen Mus-
keln findest du auf unserer Online-Plattform.

Wie wird trainiert?

Generell gilt, die Ubungen gut ausgerichtet, korrekt und ohne
Schwung durchzufihren. Die Belastung wird kontinuierlich ge-
steigert und an deinen Trainingszustand angepasst. Du kannst
hierfUr zum Beispiel die Satz- und Wiederholungszahl veran-
dern - etwa von 2 x 10 schrittweise auf 3 x 15 Wiederholungen,
die Pausenzeiten zwischen den Satzen verklrzen oder bei Sta-
bilisationstbungen die Haltezeit steigern. Arbeitest du mit Ge-
wichten, kannst du diese schrittweise erhohen. Optimal ist auch
die Erganzung der Korpergewichtsubungen mit Equipment, wie
zum Beispiel Fitnessbander, -balle oder auch Hanteln.

Die Ubungen kdnnen statisch oder dynamisch durchgefuhrt wer-
den. Bei den dynamischen Ubungen arbeitet die Muskulatur sowohl

konzentrisch (Uberwindend) als auch exzentrisch (nachgebend).

Im Optimalfall fiihrst du die Ubungen 2 - 3 Mal die Woche durch,
um die gewunschten Fortschritte und positiven Effekte zu erzielen.
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mitte umfasst jedoch mehr: Namlich sowohl gut trainierte
Bauchmuskeln als auch einen insgesamt stabilen Rumpf
(Core). Deshalb zeigen wir dir in diesen Praxisimpulsen Ubun-
gen, die sowohl fur starke und definierte Bauchmuskeln sor-
gen als auch die Rumpfstabilitat insgesamt verbessern. Und
eines kann man an dieser Stelle sicher schon sagen: Es wird
anstrengend!

Die Ubungen

Mit der hier prasentierten Ubungsauswahl aktivieren wir gezielt
die gesamte Bauch- sowie Rumpfmuskulatur und trainieren zu-
dem die unterschiedlichen Bewegungsrichtungen der Wirbel-
saule. Wenn du die Grundbewegung beherrschst und sauber
ausfihren kannst, meisterst du auch die Variationen, die du auf
unserer Online-Plattform findest.

1 Crunch
Ziel: Kraftigung der geraden Bauchmuskulatur. @

Ausgangsposition: In der
Ruckenlage die FuRe
aufstellen. Die Bei-
ne sind im 90°
Winkel gebeugt.

Wenn du - wie

unser Model -

Probleme hast, den unteren Rucken zu runden, leg dir ein klei-
nes zusammengerolltes Handtuch unter die Lendenwirbelsau-
le. Den Kopf locker in die Hande legen.

Und so geht’s: In der Ausgangsposition SteilRbein und Schei-
tel lang dehnen. Mit der Ausatmung die Bauchdecke nach in-
nen lenken und den Oberkorper anheben (Abb. 1). Die Ellbogen
zeigen weiter nach aufen und der Kopf liegt schwer in den
Handen (nicht am Kopf ziehen). Roll nur soweit nach oben, dass
dein unterer Rucken Kontakt zum Boden halt. Beim Aufrollen
nahern sich Brust- und Schambein an, der Bauch zieht nach in-
nen. Einatmend wieder etwas absenken, ohne ganz abzulegen.
2 - 3 Satze a 15 - 20 Wiederholungen.

2 Criss-Cross
Ziel: Kraftigung der geraden und schragen Bauchmuskulatur.

Ausgangsposition: In der Rickenlage die Fuf3e aufstellen. Die
Beine sind im 90° Winkel gebeugt. Grundspannung aufbauen,
indem du die Bauchdecke nach innen lenkst.

Und so geht’s: Das rechte Bein bleibt angewinkelt in der Luft,

das linke Bein nach vorn aus- @
strecken. Ausatmend den
Oberkorper anheben
und mit der lin-
ken Schulter in




Richtung rechtes Knie ziehen. Der Oberkorper dreht dabei nach
rechts (Abb. 2).

Einatmend das gestreckte Bein zurlickholen und den Rumpf et-
was absenken. Ausatmend die Beine wechseln und die rechte
Schulter in Richtung linkes Knie ziehen.

Im Atemrhythmus 15 - 20 Wiederholungen durchfthren, dann
ablegen und eine kleine Pause einlegen. Insgesamt drei Satze
durchfuhren.

3 Die Planke

Ziel: Starkung der Rumpfmuskulatur und des Schultergurtels.

Ausgangsposition: Aus dem Vierfuf3lerstand die Unterarme
flach am Boden auflegen; dabei stehen die Schultern Gber den
Ellbogen und die Finger zeigen nach vorn. Nun die Zehenspitzen
haftbreit aufstellen. Der Nacken ist lang, Rumpf und Beine bilden
eine Linie.

Und so geht’s: Ausatmend die Bauchdecke nach innen lenken

=
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und die Unter-
arme in den
Boden schie-
ben. Die Posi-

tion fur 8 - 12
ruhige Atem-
zUuge halten
(Abb. 3).
4 Spiderman
Ziel: Kraftigung der geraden und schragen Bauchmuskeln,

Starkung der Rumpfmuskulatur und des Schultergurtels.

Ausgangsposition: Liegestutz. Die Hande sind unter den

Schultern platziert und schieben breit aufgefachert in den Bo-

den. Rumpf und Beine bilden eine Linie. Die Bauchdecke ist

nach innen gezogen und der Nacken lang.

o Und so geht's: Aus-

T atmend das Scham-

bein leichtin Richtung

' Bauchnabel einrollen.

Das Gewicht auf

das linke Bein ver-

lagern und das

rechte Bein an-
gewinkelt in
Richtung des
rechten Ellbogens ziehen (Abb. 4). Einatmend das Bein in die
Ausgangsposition zuriicksetzen. Die Ubung dann mit dem lin-
ken Bein wiederholen. 10 - 15 Wiederholungen und 2 - 3 Satze

mit einer kurzen Pause durchflihren.

5 Powerstutz

Ziel: Stabilisationsibung fur die gesamte Core-Muskulatur.
Durch die Rotation des Rumpfes ist auch die schrage Bauch-
muskulatur gefordert.

Ausgangsposition: Seitstlitz auf dem rechten Unterarm. Die
FURe stehen hintereinander auf der FuRinnen- bzw. -aufsenkante.

Vereinsservice

Der rechte Un-
terarm und die
Finger zeigen nach
vorn und der Ellbogen steht
unter der rechten Schulter.
Der linke Arm ist ange-
winkelt hinter dem
Kopf und der Ell-
bogen zeigt zum
Himmel. -

Und so geht’s: Die Bauchdecke nach innen lenken, den Unter-
arm oder die Hand in die Matte schieben, das Becken anheben
und die Position zunachst fur einige Atemzuge halten (Abb. b).
Mit der nachsten Ausatmung die linke Hand l6sen, den
Oberkorper Richtung Boden
rotieren und den linken Arm
unter dem Korper durchschie-
ben (Abb. 6). Einatmend den
Arm wieder zurlckziehen und
auf Schulterhohe nach
oben strecken. Der Blick
folgt der Hand (Abb. 7).
Die Ubung 10 - 15 Mal
wiederholen und nach
einer kurzen Pause
zwei weitere Sat-
ze durchfthren.

. -

Und nun viel
Spal’ bei der Um-
setzung der Ubungen.
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Fiir ein ideales Bauchgefiihl — Unterrichtsmaterial fur
Ubungsleiter*innen und Interessierte

PraxisImpulse ist ein Service des Landessportbundes und
der regionalen Sportbiinde Rheinland und Rheinhessen,
erstellt vom Bildungswerk des LSB.

Wir bedanken uns bei Andrea Wecker fur die freundliche
Unterstutzung bei der Erstellung dieser Praxisimpulse.
Redaktion: Jutta Schuler, Annika Stein und

Petra Szablikowski, Tel.: 06131/2814-372,

E-Mail: feedback@bildungswerksport.de

Der Beitrag und die Bilder durfen ausdricklich weiter
verwendet werden. Bitte denke daran, als
Quelle ,Bildungswerk des LSB RLP* zu
nennen. Wir freuen uns, wenn du mit un-
seren Materialien arbeitest.

Zum erganzenden Material
zu diesem Thema, aber auch
zu vorherigen Themen sowie
jeweils einem kleinen Quiz
gelangst du, wenn du den QR-
Code scannst.

www.bwlsbrlp.de/pi2022
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