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Flacher Bauch, schlanke Taille, definiertes
Sixpack - so erreichst du dein Ziel

Eine ausgeprdgte Bauchmuskulatur ist das deutlichste Zeichen furr kérperliche Fitness. Sie ist gleichzeitig der
Kristallisationspunkt der Fitness fuir Sportler auf allen Leistungsstufen, denn eine gut sichtbare Bauchmus-
kulatur ist das am schwersten zu erreichende Fitnessziel. Es missen unzahlige Faktoren zusammenspielen,
damit es gelingt, das Sixpack freizulegen.

Die 50 Workouts auf den folgenden Seiten liefern dir praktikable und leicht nachvollziehbare Trainings-
programme fur einen schlanken, kraftvollen und gesunden Korper, dessen Kronung bekanntermafien der
Waschbrettbauch ist. Dabei richtet sich dieses Buch sowohl an diejenigen, denen der Bauch noch den Blick
auf die Zehen verwehrt, als auch an Sportler, deren Muskeln nur noch ein gezieltes Feintuning brauchen.
Wenn du bereits einen flachen, weitgehend fettfreien Bauch hast, wirst du mit den vorgestellten Ubungen
und der notwendigen Disziplin schon nach kurzer Zeit die ersten deutlichen Waschbrettmuster erkennen
konnen. Versuche jedoch nicht, dein Bauchlein allein durch Bauchmuskeltraining loszuwerden! Wer weiter
Fett verlieren und die Konturen seiner Bauchmuskulatur deutlicher herausarbeiten mochte, der muss die
gesamte Fitnesspalette berlicksichtigen - eine ausgewogene Erndhrung, regelmaRiges Kraft- und Ausdauer-
training und selbstverstandlich das hier vorgestellte umfangreiche Repertoire an Bauchmuskellibungen aller
Schwierigkeitsgrade -, um jede einzelne Muskelfaser zu trainieren.

Aber keine Bange, wer einsteigt und dabeibleibt, darf sich freuen. Die ersten Erfolge stellen sich schnell ein:
Die Muskeln werden aufgebaut und das regelmaRige Training féllt leichter. Mit ausgewahlten Ubungen kannst
du entsprechende Partien zudem ganz gezielt starken und formen - vorausgesetzt, du Gbernimmst die
Initiative. Denn Fitness ist eine Reise, kein Ziel. Es gibt gute und schlechte Tage, Erfolge und Misserfolge. Je
ldnger jedoch die Distanz ist, die du zurlickgelegt hast, desto mehr freust du dich auf den ndchsten Abschnitt.
Du wirst staunen, wie viel Kraft, Energie und Beweglichkeit dein Korper dazugewinnen kann, wenn du ihn

nur lasst. Mit dem festen Willen, das Gelesene auch umzusetzen, wirst du erfolgreich sein. In diesem Sinne:
Genielde die Reise, du schaffst es!

Vorteile starker Bauchmuskeln

Nicht nur dsthetische Griinde sprechen fur ein Training der Bauchmuskulatur. Entscheidend ist, dass die
Bauchregion das Kraftzentrum deines Korpers bildet. Sie stellt die Verbindung zwischen den oberen und
unteren Extremitaten her und ist leider haufig das schwéchste Glied in der Kette. Dabei werden alle Krafte
des Oberkdrpers oder der Beine durch die Muskulatur des Rumpfs tibertragen, erst dadurch werden explo-
sive Bewegungen etwa im Sport moglich. Eine starke Bauchmuskulatur stabilisiert zudem die Wirbelsaule
und entlastet gleichzeitig deinen Riicken beim Heben, Sitzen, Stehen beziehungsweise eigentlich bei allen
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Alltagstatigkeiten. Oft ist eine durch eine schwache Bauchmuskulatur hervorgerufene schlechte Haltung
die Ursache fiir eine ausbleibende Leistungssteigerung oder flr nicht korrekt ausgefiihrte Bewegungen, die
Verletzungen provozieren kdnnen.

Doch die 50 Workouts in diesem Buch bewirken rund um die Bauchmuskeln noch mehr: Durch das Training
verbesserst du die Durchblutung deines Korpers, reduzierst Krankheitsrisiken und proportional zu deinen
Trainingserfolgen wachsen obendrein dein Selbstbewusstsein und deine positive Ausstrahlung. Zusammen-
fassend lasst sich feststellen: Dein starker Rumpf (Core) ist dein Kraftzentrum. Core heilst Kern und damit ist
die tief liegende Muskulatur deiner Kérpermitte gemeint. Hier ist der Ursprung; deine ganze Power kommt
aus deiner Mitte. Die Bauchmuskulatur ist damit die Muskelgruppe, bei der du von einer Kraftsteigerung am
meisten profitierst! Und das Beste ist: Jeder besitzt bereits das perfekte Trainingsgerat, um seine Bauchmus-
kulatur zu trainieren, ndmlich seinen eigenen Kdrper. Bei fast jeder anderen Muskelgruppe deines Korpers
brauchst du friiher oder spater mehr oder weniger aufwendiges Equipment, um dein Trainingsziel zu errei-
chen - bei der Bauchmuskulatur nicht.

Der Aufbau der Bauchmuskulatur

Je besser du deinen Korper kennst, umso eher verstehst du die Zusammenhange zwischen Kérperaufbau
und Bewegung. Der Bauch ist ein echtes Muskelpaket: Verschiedene Muskelschichten liegen tibereinander,
um den Korper zu stlitzen, die inneren Organe zu schitzen und Bewegungen in verschiedene Richtungen zu
ermoglichen. Die Muskelgruppen des Bauchs verlaufen zwischen der unteren Brustkorboffnung und dem
oberen Beckenrand sowie von den Kdrperseiten bis zur Lendenwirbelsdule! Der Rumpf erfahrt tber die
Bauch- und Rickenmuskulatur eine dynamische Verspannung, die durch eine unterschiedliche Verlaufs-
richtung der einzelnen Muskelfasern ein sehr differenziertes Bewegungsspiel zuldsst. Eine kurze Anatomie-
lektion ist deshalb sinnvoll, um die Bewegungsablaufe der einzelnen Ubungen nachvollziehen zu kénnen.
Die Bauchmuskulatur setzt sich aus vier Bauchmuskelgruppen zusammen:

Gerader Bauchmuskel (Musculus rectus abdominis)
Aulerer schrager Bauchmuskel (Musculus obliquus externus abdominis)
Innerer schrager Bauchmuskel (Musculus obliquus internus abdominis)

Querer Bauchmuskel (Musculus transversus abdominis)

Gerader Bauchmuskel

Der gerade Bauchmuskel (Musculus rectus abdominis) ist die grolite, am deutlichsten erkennbare und vor
allem flr dein Sixpack verantwortliche Schicht. Seine beiden Langsstrange verlaufen vom Brustbein zum
Schambein. Obwohl er als einzelner Muskel betrachtet wird, kannst du ihn aus unterschiedlichen Positi-
onen und Winkeln bearbeiten, um besser auf bestimmte Bereiche abzielen zu kdnnen. Es gibt also keinen
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einzelnen oberen und unteren Bauchmuskel. Dein Sixpack besteht aus diesem Star deiner Bauchpartie,

der durch Bindegewebsstréange unterteilt ist. Auch wenn du etwa den oberen Bereich nie wirklich vom
unteren Anteil der Bauchmuskulatur isolieren kannst, bearbeiten bestimmte Ubungen einen effektiver als
den anderen. Die zwei Muskelstrange sind unterteilt in drei gleich groRe, durch schmale Zwischensehnen
getrennte Muskelbduche oberhalb des Nabels und einen groRReren unterhalb des Nabels, die ihm sein wasch-
brettartiges Aussehen verleihen. Die Funktion: Bei fixiertem Becken zieht dieser Muskel den Rumpf nach vorn,
etwa beim Crunch. Wird dagegen der Oberkorper fixiert, hebt der Muskel das Becken. Wenn du dich an eine
Klimmzugstange hangst und die Beine hebst, stabilisiert er dein Becken. Auléerdem spielt der gerade Bauch-
muskel eine wichtige Rolle bei der Aufrechterhaltung der Beckenstellung und hat damit indirekt auch Einfluss
auf die Krimmung der Lendenwirbelsaule: Ist der Muskel schwach ausgepragt, dann kippt das Becken nach
vorn und es kommt, orthopadisch ausgedriickt, zu einer Lordosierung der Lendenwirbelsdule — das heifst: Du
stehst im Hohlkreuz! Darliber hinaus schiitzt der gerade Bauchmuskel, wenn er angespannt ist, zusammen
mit den Ubrigen Bauchmuskeln vor StoRen oder Schldgen.

Innerer und aulRerer schrager Bauchmuskel

Diese Muskelschicht besteht selbst wiederum aus zwei Uibereinanderliegenden Schichten. Derinnere und
der dulere schrage Bauchmuskel (Musculi obliqui abdominis externus und internus) verlaufen im dufseren
Teil (externus) von den AuRenseiten, im inneren Teil (internus) von den Innenseiten der unteren Rippen zum
Becken. Der innere schrage Bauchmuskel wird vom dufieren schragen Bauchmuskel nahezu vollstandig
Uberdeckt und ist deutlich kleiner. Werden beide Seiten angespannt, unterstitzen sie den geraden Bauch-
muskel beim Anheben des Oberkdrpers aus der Riickenlage oder umgekehrt beim Heben des Beckens.
Deshalb werden die schragen Bauchmuskeln bei Ubungen fir die geraden Bauchmuskeln stets mittrainiert.

Bei einseitiger Kontraktion neigt der duléere schrage Bauchmuskel den Rumpf zur Seite beziehungsweise
dreht ihn zur Gegenseite. Das heilt, der rechte dufRere schrage Bauchmuskel dreht nach links und umge-
kehrt! Derinnere schrage Bauchmuskel neigt den Rumpf zur Seite beziehungswiese dreht ihn zur Kontrak-
tionsseite. Die innere schrage Bauchmuskulatur arbeitet also bei der Seitneigung mit der gleichseitigen
schrégen Bauchmuskulatur, bei der Rumpfdrehung mit der gegenseitigen duleren schragen zusammen.
Innere und dullere schrage Bauchmuskulatur kreuzen sich in einem Winkel von 90 Grad.

Querer Bauchmuskel

Der quere Bauchmuskel (Musculus transversus abdominis) bildet die tiefste Schicht aller Bauchmuskeln, er
wird von den schragen Bauchmuskeln vollig bedeckt. Dieser Muskel zieht die Bauchdecke nach innen und
sorgt so fur einen flachen Bauch. Seine Fasern fiihren vom Becken und den Sehnen der Riickenstreckermus-
keln zu den geraden Bauchmuskeln. Der quere Bauchmuskel formt zusammen mit den schrdgen Bauchmus-
keln die Taille und richtet gemeinsam mit den anderen Bauchmuskeln das Becken auf. AuRRerdem stabilisiert
er den Rumpf und unterstitzt Drehbewegungen zu den Seiten. Zudem ist er an der Ausatmung beteiligt.
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Trainiere dein Sixpack!

Allgemein trainierst du deine Bauchmuskeln mit folgenden Bewegungen: Aufrichten des Oberkorpers aus der
Ruckenlage, Drehen und Neigen des Oberkorpers zur Seite, Anheben des Beckens aus der Riickenlage bei
fixiertem Oberkorper.

Grundsatzlich arbeitet deine Bauchmuskulatur rumpfstabilisierend dauerhaft so als Team zusammen, dass
immer mehrere Anteile aktiv sind und sich gegenseitig unterstiitzen. Da ein isoliertes Training des oberen und
unteren Teils des geraden Bauchmuskels nicht moglich ist — er wird immer als Ganzes erfasst und die gerade
Bauchmuskulatur ist bei allen Ubungen fur die schrage und untere Bauchmuskulatur mitbeteiligt -, solltest
du die gerade Bauchmuskulatur nicht zuerst ermiiden, da dies verhindern wirde, dass du auch die anderen
Anteile der Bauchmuskulatur maximal ermiden kannst.

Beginne dein Workout auRerdem am besten mit den schwacheren Muskelpartien und solchen Ubungen, die
dirviel Koordination abverlangen. In dieser Reihenfolge fallen dir schwere Ubungen leicht - und mit deinem
Favoriten machst du auch am Schluss noch eine gute Figur!

So trainierst du mit den 50 Workouts

Im Folgenden findest du Workouts fir drei Leistungsstufen, die aus einem Ubungsrepertoire der besten
Bauchmuskellibungen zusammengestellt wurden. So kannst du deinem individuellen Leistungsniveau und
deiner Tagesform entsprechend das fiir dich optimale Workout auswahlen.

Level 1 - Training fiir Einsteiger: Die besten Ubungen fiir einen flachen Bauch

Mit Ubungsklassikern baust du solide Grundlagen an Kraft und Beweglichkeit deiner Bauch- sowie der
gesamten Rumpfmuskulatur auf. Fir Neulinge ist dieser Level ein klasse Einstieg in das Bauchtraining - und
fur alte Hasen ein gutes Mittel, ihr Fundament zu stéarken.

Level 2 - Training fiir Fortgeschrittene: Eine starke Mitte

Isolierte Muskelaktivitat gibt es im Alltag wie im Sport so gut wie nie. Hier forderst du deine Muskeln bei vielen
Ubungen in sogenannten Muskelketten zum Teamwork auf. Alle Ubungen greifen ineinander und bewirken,
dass deine Muskeln optimal zusammenarbeiten. Du gewinnst:

eine noch bessere Korperhaltung,
mehr Gleichgewicht und Koordination,
kraftigere Muskeln um die Wirbelsaule,

mehr Kraft und Schnelligkeit.

N SIXPACK! | 9
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Die
Workouts
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1 Flacher Bauch fiir Einsteiger 1

Trainingsdauer: 16 Minuten o e e

Bewegungstempo: langsam bis zligig (5-3 Sekunden)

VierfiiRler- 10-12 Wdh.
Crunch je Seite

Unterarmstiitz

Rumpfrotation 12 Wdh.

5 ml_t gebeugten je Seite 30-40 1-2 60 130
Beinen

Hinweis: Fuhre die Ubungen einige Male vor einem Spiegel aus, um dich selbst zu kontrollieren!

Die Zeitangabe der Trainingsdauer der Workouts bezieht sich immer auf die kiirzestmogliche Variante/
Spanne und ist eine Circaangabe
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VierfiiBler-Crunch Schrdger Crunch

Unterarmstiitz n Gezogener Crunch

Rumpfrotation mit gebeugten Beinen
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2 Flacher Bauch fiir Einsteiger 2

Trainingsdauer: 17 Minuten o
Bewegungstempo: langsam bis zligig (5-3 Sekunden)

VierfuRlerstand

1 mitangehobenen 40 Sek. 30-40 1-2 60 136
Knien

5 Seitstiitz mit . 30 %ek. halten 30-40 1-2 60 131
abgelegten Knien je Seite

3 Wgchselseltlges }2 Wc]h. 30-40 1-2 60 133
Beinstrecken je Seite

4 FPeddelnin 30 Sek. 30-40 1-2 60 143
Bauchlage
Crunch mit

5  gestreckten %2 Wc'Ih. 30-40 1-2 60 128

je Seite

Armen

Hinweis: Fiuhre die Ubung kontrolliert aus, das heif’t, du solltest in jeder Phase der Bewegung in der Lage
sein, die Bewegung abzustoppen.
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VierfiiBlerstand mit Seitstiitz mit abgelegten Knien
angehobenen Knien

SEOEN=

Wechselseitiges Beinstrecken n Paddeln in Bauchlage

H Crunch mit gestreckten Armen

STEIGER2 | 25
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3 Flacher Bauch fiir Einsteiger 3
Trainingsdauer: 17 Minuten o e e

Bewegungstempo: langsam bis zligig (5-3 Sekunden)

Unterarmstiitz

mit alter-

12-15 Wdh.

nierendem je Seite
Beinheben

Basic Crunch mit
5 angehobenen 12-15 Wdh. 30-40 1-2 60 124

Beinen
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Unterarmstiitz mit alternierendem
Beinheben

=

-

H Basic Crunch mit angehobenen
Beinen

Schrager Crunch mit liberkreuzten Beinen

==
ES1r—X)

n Schwimmer
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4 Flacher Bauch fiir Einsteiger 4

Trainingsdauer: 20 Minuten o e e

Bewegungstempo: langsam bis zligig (5-3 Sekunden)

Seitstiitz mit 30 Sek. halten
abgelegten Knien je Seite

Basic Crunch mit
angehobenen
Beinen

Paddeln in
Bauchlage
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Vierfiil3ler-Crunch

Basic Crunch mit angehobenen Beinen n VierfiiBlerstand mit
angehobenen Knien

SEOEN=Y

Paddeln in Bauchlage n Rumpfrotation mit gebeugten Beinen
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Ubungen fiir die gerade Bauchmuskulatur
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Gezogener Crunch

1. InderRickenlage die gestreckten Beine anheben und dabei die Zehen
in Richtung Schienbeine anziehen. Ein Handtuch um die Kniekehlen
legen, die Enden mit den Handen fassen. Die Arme dabei angehoben
halten. Das Handtuch unter Spannung setzen, dazu mit den Handen
ziehen und mit den Oberschenkeln dagegenhalten.

2. Nun mitdem Ausatmen die Bauchmuskulatur anspannen. Dabei die
unteren Rippen dem Beckenknochen anndhern und den Oberkorper
Wirbel fir Wirbel nach oben aufrollen. Gleichzeitig die Arme ablegen und
im Ellbogengelenk beugen, um sich mithilfe des Handtuchs noch weiter
hochzuziehen. Kurz die Spannung halten, dann langsam wieder abrollen.

Tipp: Zur Steigerung das Handtuch nur um einen Oberschenkel legen und
das andere Bein ausgestreckt iber dem Boden halten.

Basic Crunch

1. Aufden Ricken legen, die Beine anwinkeln und die Fersen in den Boden
driicken. Die Oberarme auf Schulterhohe anheben und die Ellbogen im
90-Grad-Winkel beugen, sodass die Arme ein U bilden.

2. Nundie Bauchmuskulatur anspannen, um die unteren Rippen dem
Beckenknochen anzundhern. Den Oberkorper nach vorn und oben
bewegen, die Schulterblatter [6sen sich vom Boden. Das Kinn behalt
immer den gleichen Abstand zum Brustbein. Die oberste Position kurz
halten, dann langsam wieder abrollen.

Basic Crunch mit angehobenen Beinen

1. Aufden Ricken legen und die Beine so anheben, dass Hiften und Knie
jeweils im rechten Winkel gebeugt sind. Die Arme in U-Form anwinkeln,
Ober- und Unterarm bilden dabei einen rechten Winkel, und auf Schul-
terhohe vom Boden abheben.

2. Die Bauchmuskulatur anspannen, um die Schulterblatter ganz von der
Unterlage zu |6sen. Dabei ausatmen und den Oberkdrper langsam bis
zum hochstmaoglichen Punkt aufrichten. Dann den Oberkorper wieder
absenken, bis das untere Ende der Schulterblatter die Matte berthrt.
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Center Crunch %

1. Eine Rickenlage einnehmen. Die Beine anwinkeln und die Fil3e etwa
schulterbreit aufstellen. Den Schultergiirtel leicht vom Boden [6sen
und die Arme neben dem Korper ausstrecken. Die Handfldchen zeigen

Richtung FulZe.

2. Nun die Bauchmuskulatur anspannen, um den Schultergirtel ganz vom
Boden zu l6sen und die Arme zwischen den Knien hindurchzufihren.
Die Spannung kurz halten, dann den Oberkdrper wieder absenken, bis

das untere Ende der Schulterblatter die Matte ber(hrt.

Gestreckter Crunch
1. Ricklings auf den Boden legen, Arme und Beine senkrecht zur Decke
strecken und die Zehen Richtung Korper anziehen. Die FulRsohlen
bewusst zur Decke nach oben schieben. .
1

2. Den Oberkdrper langsam anheben. Die Finger so weit wie moglich nach
oben schieben und dabei versuchen, die Zehen zu berthren. Die Posi-
tion kurz halten und dann wieder absenken in die Ausgangsposition.
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Tipp: Die Bewegung nicht ruckartig, sondern in einem gleichmaRigen
Tempo ausflihren. Geschmeidige Bewegungen senken die Verletzungsge-
fahr und die Muskelfasern entwickeln die grofte Kraftsteigerung.

Stretch-Crunch
1. Eine Rickenlage einnehmen. Die Beine anwinkeln und die Fufdsohlen
zusammenfihren. Die Flfke bleiben dabei auf dem Boden. Die Knie %
zur Seite fallen lassen und aktiv in Richtung Boden driicken, um die
Spannung in den Beinen zu halten. Die Arme ausstrecken, die Hande
Ubereinanderlegen und oberhalb des Beckens halten.

2. Mit dem Blick die Hande fixieren und nun den Schultergirtel so weit wie
moglich vom Boden ldsen. Die Position halten und wieder zurtick in die
Ausgangsposition kommen, ohne die Schulterblatter ganz abzulegen.

Tipps: Je dichter die Fiike am Becken liegen, desto schwieriger ist die
Ubungsausfihrung. Fir noch mehr Intensitat konnen die Knie leicht ange-
hoben werden.
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Kletter-Crunch

1. Aufden Riicken legen, die Beine anwinkeln und die Fiil3e etwa schul-
terbreit aufstellen. Nun mit den Handen ein imagindres von der Decke
herabhangendes Seil fassen und daran hochklettern. Dafir langsam im
Wechsel mit einer Hand iber die andere greifen.

BAUCHMUSKULATUR
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2. Soweit wie moglich hochklettern, ohne jedoch den Ricken ganz
aufzurichten.

Tipp: Lass dir fir den Aufstieg bis zu 5 Sekunden Zeit und halte die oberste
Position fir 2 Sekunden.

Butterfly-Sit-up

1. Aufden Ricken legen und die Arme Uber Kopf ausstrecken. Die Beine
gebeugt aufstellen und die Knie locker zur Seite fallen lassen. Die FuR-
sohlen zusammenlegen und fest aneinanderpressen.

2. Den Oberkorper mit Kraft aus der Bauchmuskulatur aufrichten und
mit den Fingern den Boden vor den Fiiflen bertihren. Langsam wieder
absenken, dabei den Oberkorper jedoch nicht ganz ablegen. Sofort zur
nachsten Wiederholung ansetzen.

Boot

1. Aufden Boden setzen, die Beine anwinkeln, mit den Handen von aulRen
die Kniekehlen fassen und die Fiilse vom Boden abheben. Dabei den
Rucken aufrecht halten und die Bauchmuskulatur anspannen.

2. Hande und Beine nach vorn ausstrecken, sodass der Kdrper ein V bildet.
Die starke Spannung kurz halten, den Ricken nicht runden und auch
das Becken nicht kippen. Wieder aufrichten in die Ausgangsposition.

Long and Short

1. Aufden Boden setzen und die Beine leicht anziehen. Die Fulée mit den
Fersen aufsetzen und den Oberkéorper etwas nach hinten lehnen. Nun
eine Wasserflasche unter den Kniekehlen von der einen Hand in die
andere Ubergeben. Den Bauch wahrenddessen gut anspannen!

2. Jetzt den Oberkorper weit zuriicklehnen, die Schulterblatter sollten
dabei jedoch nicht den Boden berlhren. Die Arme Uber Kopf strecken
und die Flasche wieder von Hand zu Hand Uibergeben.
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