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VORWORT

Fitness und Lifestyle machen einen GrofBteil des modernen Lebens aus. Die Gesellschaft lasst sich hier dann auch in
zwei Phasen gliedern, wie sich der Mensch in ihr verhalt und wie er aussieht. Zum einen bestimmt ein ideales Schonheits-
bild die Wirkung und das Auftreten einer Person, was den Anspruch an den eigenen Korper stark erhdht, zum anderen
sind viele Berufe kaum noch mit korperlicher Anstrengung verbunden, was wiederum Bewegungsarmut nach sich zieht
und zu Ubergewicht filhren kann. Einhergehend mit einer falschen Erndhrung erhéht sich durch Fettleibigkeit
das Risiko fiir Krankheiten. Fettansatz ist dabei ahnlich gefahrlich wie langjahriges Rauchen.

Daher hat sich das Bewusstsein fur den eigenen Kdrper enorm gesteigert. Eine allumfassende Aufklarung im Bereich
Sport und Medizin ermoglicht vielen Menschen, starker auf inre Gesundheit zu achten und Wert darauf zu legen, sich
richtig zu ernéhren und ausreichend zu bewegen. Fitness liegt also weiterhin im Trend und wird auch in Zukunft verstéarkt
das Aussehen der Menschen bestimmen.

Da allerdings mittlerweile hauptsachlich kognitive Berufe den Markt bestimmen, ist die Bewegungsmadglichkeit nicht den
ganzen Tag Uber gegeben. Die Arbeit findet am Schreibtisch statt, die Bewegung ist stark eingegrenzt. Der Mensch ist
also darauf angewiesen, sich nach einem langeren oder auch harten Arbeitstag sportlich zu betatigen.

Ein gesundes Krafttraining und der Muskelaufbau sind dafur beliebte Moglichkeiten, sich entspannt zu fuhlen, auch wenn
es auf den ersten Blick eher muhselig wirkt. Neben den positiven Effekten eines schénen Korpers, zeigt sich die sportli-
che Aktivitat auch ausgleichend flr den Geist. Fiir einen gestressten Menschen gibt es nichts Besseres, als sich
sportlich zu betéatigen, da dabei nicht nur die Gesundheit geférdert wird, sondern sich in gleicher Weise der
Kopf abschaltet. Die notwendige Entspannung wird unmittelbar nach dem Sport erfolgen. Dazu ist nicht immer ein
Wellness-Programm notwendig.

Sport und Bewegung schaffen grundsatzlich einen Ausgleich zwischen Arbeit und Freizeit. Hinzu kommen auch die ge-
sellschaftlichen Anspriiche, eine gute Figur zu machen. Die Methoden und Trainingsprogramme sind vielseitig, lassen
sich auch auf den Menschen individuell abstimmen, was naturlich auch notwendig ist, da die Anspriche und Zielsetzun-
gen von Mensch zu Mensch verschieden sind.

Dazu hat nicht jeder Zeit und Lust, nach der Arbeit in ein Fitnesscenter zu gehen, um den Ausgleich zu schaffen; dage-
gen gibt es zahlreiche Moglichkeiten, sich auch zu Hause fit zu halten. Neben Liegestitzen, Spinning oder Joga gehort
auch das Bauchtraining dazu. Ein auf die eigenen BedUrfnisse abgestimmtes Trainingsprogramm mit der Hilfe verschie-
dener Fitnessgerate kann in den eigenen vier Wanden den gleichen Effekt erzielen. Mit der richtigen Methode ist es ein-
fach, sich fit und attraktiv zu halten.

Das Bauchtraining lasst sich lUberall umsetzen und kann mit ganz bestimmten Fitnessgeraten unterstutzt
und erweitert werden. Genauer betrachtet werden sollen nun die gesundheitlichen Aspekte, die Vorteile, die
das Bauchtraining fuir den Menschen mit sich bringt, wie Bauchtraining beim Abnehmen helfen kann, wie
und in welcher Form es umgesetzt werden kann, wie die einzelnen Muskelpartien trainiert werden sollen,
welche Fehler umgangen werden konnen und wie einfach der Weg ist, eine sportliche Figur zu erhalten, die
dann wiederum auch das Selbstbewusstsein starkt.
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Ein flacher oder muskul6ser Bauch hat neben dem opti-
schen Aspekt auch fur die Gesundheit einige Vorteile.
Dennoch gibt es beim Bauchmuskeltraining gentigend
Fehler, die genau das Gegenteil bewirken und daher
vermieden werden sollten. Ein falsches Training und die
falsche Erndhrung gehoren dazu, ebenfalls kbnnen der
Ablauf und die Dauer vollkommen verkehrt geplant wer-
den.

Die Bauchmuskeln sind bei allen Menschen &ahnlich
ausgepragt. Sie liegen allerdings unter einer Fett-
schicht, die, je nach Veranlagung und Genen, bei den
Menschen unterschiedlich stark vorhanden ist. Bauch-
fett sieht nicht nur optisch nicht schén aus, sondern
hat auch negative Auswirkungen auf den Korper, kann
dabei zu ernsthaftere Probleme fuhren oder sogar die
Gesundheit angreifen.

Wer den Bauch trainiert, wird hier das erste Zeichen
setzen, um zu zeigen, dass korperliche Fitness mit At-
traktivitdt Hand in Hand geht. Fir das Aufbautraining
sind verschiedene Ubungen und Trainingsgerate vor-
handen, die den Ablauf vereinfachen und nach und
nach eine deutliche Starkung der Muskulatur am
Bauch bewirken. Dazu gehoért naturlich auch der
Wille, das Trainingsprogramm in seinen Alltag ein-
zubauen.

Wichtige Voraussetzungen, um den Bauch zu trainie-
ren, sind eine ausgepragte Bauchmuskulatur und ein
niedriger Korperfettanteil. NatUrlich ist nicht jeder
Mensch von Natur aus mit diesen Bedingungen ausge-
stattet. Bevor das Bauchmuskeltraining demnach be-
ginnen kann, mussen erst andere Schritte erfolgen, um
eine Wirkung zu erzielen und den Bauch sportlich zu
formen.

Das bedeutet, bevor es an das Bauchtraining gent,
muss zunachst der Korperfettanteil gesenkt werden.
Die Ansatze der Bauchmuskulatur werden erst sicht-

bar, wenn der Korperfettanteil unter 15 Prozent liegt.
Auf dieses Thema wird in diesem Buch noch ausfuhr-
lich eingegangen, vorab sollen aber noch einige andere
Punkte betrachtet werden.

Nicht nur das Bauchtraining selbst, auch der Korperfet-
tanteil unterscheidet sich zwischen Mannern und Frau-
en erheblich. Der Mann mdchte ein Sixpack und die
Muskelpartien sichtbar machen, die Frau legt mehr
Wert auf einen besonders flachen Bauch. Dazu haben
Manner am Bauch einen Fettanteil von etwa zehn Pro-
zent, wahrend dieser bei Frauen deutlich hoher liegt
und dazu auch anders verteilt ist.

Das Bauchtraining kann erst effektiv stattfinden, wenn
der Korperfettanteil gesenkt ist. Das bedeutet, Uber-
schissiges Bauchfett muss verbrannt und abgebaut
werden, um Uberhaupt mit dem Training der Bauch-
muskulatur beginnen zu kdnnen. Die Bauchmuskeln
liegen unter dieser Fettschicht, die je nach korperlichen
Eigenschaften und Gesundheit mehr oder weniger dick
ist. Solange sie vorhanden ist, sind die Bauchmuskeln
weiterhin verdeckt, kdnnen also durch ein Bauchtrai-
ning nicht sofort sichtbar gemacht werden.

Dem gegenuber bleibt der andere Punkt ebenso wich-
tig. Um den Aufbau der Bauchmuskulatur optimal
zu beginnen, ist ein niedriger Korperfettanteil al-
leine nicht ausreichend. Die Bauchmuskeln mis-
sen durch ein wirkungsvolles Trainingsprogramm
aufgebaut und gestiarkt werden. Ubungen zielen
ganz konkret auf den Aufbau dieser einzelnen Muskel-
partien ab und muUssen regelmaBig durchgefihrt wer-
den. Manner und Frauen bedienen sich dabei verschie-
dener Methoden, um den Bauch nach den eigenen Be-
dingungen attraktiv und muskulds zu formen.
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BAUCHTRAINING BEI MAN-
NERN UND FRAUEN - WO LIE-
GEN DIE UNTERSCHIEDE?

Grundsatzlich sind Bauchmuske-
libungen gleichermal3en bei Frau-
en und Méannern wirksam. Alleine
die Grundvoraussetzungen und
Anspriche unterscheiden sich von-
einander. Ebenso spielt die geneti-
sche Veranlagung eine Rolle, wie
gut die Bauchmuskulatur ausgebil-
det ist und wie viel Fett an dieser
Stelle angesetzt wird. Das Training
wird also regelmaBig stattfinden
mussen und auch mit einer stren-
geren Ernahrung einhergehen.

Der Unterschied zeigt sich
nicht nur geschlechtsspezi-
fisch in charakterlichen Eigen-
schaften, sondern gerade auch
beim Koérperbau und der Umset-
zung sportlicher Aktivitaten.
Manner sind allgemein groBer,
schwerer und muskuldser als Frau-
en. Sie besitzen auch von Natur
aus einen geringeren Korperfettan-
teil.

Hier kann naturlich nur von einem
Durchschnitt ausgegangen wer-
den. Etwa vierzig Prozent Muskel-
gewebe weist der mannliche Kor-
per auf, wobei der Fettanteil bei
etwa 15 Prozent liegt. Bei Frauen
wiederum macht das Muskelgewe-
be etwa 30 Prozent aus, das Fett-
gewebe dann 25 Prozent. Das be-
deutet, dass selbst die sportlichste

Frau dennoch einen hdheren Fett-
anteil im Kdrper aufweist als es bei
Mannern der Fall ist. Daher ist der
Mann von Natur aus auch schnel-
ler und kréaftiger.

Der Aufbau der Muskulatur ist da-
gegen bei Mannern und Frauen
gleich. Trotzdem ist der Muskelauf-
bau fur Manner einfacher als fur
Frauen, was allerdings nicht ganz
SO problematisch ist, da der astheti-
sche Faktor bedingt, dass Frauen
weniger muskulos wirken moéchten
als vielmehr ausreichend trainiert,
wahrend Manner auf den opti-
schen Aspekt der sichtbaren Mus-
keln Wert legen. Frauen wiederum
sind deutlich besser im Ausdauer-
sport.

Im Durchschnitt weisen Frauen wei-
sen etwa zwei Drittel der Kraft von
Mannern auf, was auf die Muskel-
masse allgemein zurtckzuflhren
ist. Das ist die Absolutkraft, wobei
dann die relative Kraft in den ge-
messenen Werten wieder zwi-
schen Mann und Frau ausgegli-
chen wirkt. Das qilt z. B. im Be-
reich des QOberkdrpers, nicht so
sehr im Bereich der Beine oder Ar-
me.

GegenUber Méannern ist die Bein-
muskulatur bei Frauen sehr stark
ausgepragt, wahrend die Armmus-
kulatur bei Mannern wiederum star-
ker ist. Das zeigt sich z. B. bei
Kniebeugen, wo die Frau im Vortell
ist, wahrend bei Liegestltzen oder

Klimmztgen der Mann den Sieg
davontragt.

Der mannliche Korper erhalt den
Kraftzuwachs durch eine Kombina-
tion von neuronalen Faktoren und
Hypertrophie. Unter letzterem wird
die GroBenveranderung oder Zu-
nahme des Umfangs von Organen
und Gewebe gesehen, wobei
Sportler dann hypertrophische
Effekte erziclen, wenn die Mus-
keln ausgebildet werden und wach-
sen. Damit einher geht auch der
Kraftgewinn. Bei Frauen wiederum
ist Hypertrophie eher am Anfang
vorhanden und wird dann wieder
reduziert bzw. gleichbleibend erhal-
ten. FUr eine Steigerung der Kraft
sind dann eher neuronale Faktoren
verantwortlich.

Auch der Hormonhaushalt unter-
scheidet sich zwischen Mannern
und Frauen. Zweitere verflgen U-
ber weniger kdrpereigene Androge-
ne, was mit sich bringt, dass der
Muskelaufbau schwieriger ist. Man-
ner haben von Natur aus einen ho-
heren Anteil an Testosteron, daher
ist der Aufbau der Muskelmasse
allgemein schneller moglich.

Sicherlich ist fUr viele Frauen der
reine Muskelaufbau allerdings auch
nicht ausschlaggebend. Vielmehr
besteht die Befurchtung z. B. beim
Gewichtstraining zu viel Masse zu-
zulegen. Frauen mdchten den Kor-
per besonders schlank, fest und
straff. Hier gilt es, Muskeln aufzu-
bauen, um Fett abzubauen.
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Das wird mit bestimmten Ubungen dann eher erzielt als mit reinem Krafttraining, wobei
dann beim Muskelaufbau an Beinen und Armen viel eher das Gewicht der Hanteln eine Rol-
le spielt als die Kraft, die tatsachlich aufgewendet wird.

Bei vielen Trainingsmethoden ist neben dem Krafttraining die Wiederholungsarbeit notwen-
dig. Da haben Frauen gegeniuiber den Mannern den klaren Vorteil, da sie ausdauern-
der sind. Beim Bauchtraining wiederum sind andere Aspekte wichtig.

Es kommt nicht auf Wiederholungen oder RegelmaBigkeit an, sondern auf ein komplex in-
tensives Training. Manner und Frauen mussen hier ahnlich stark trainieren. Die Unterschiede
rlcken dann in dieser Hinsicht wieder ganz naturlich zusammen, alleine in asthetischer Hin-
sicht bleibt es differenziert.

Wahrend Manner die Muskulatur am Bauch sichtbar hervorheben mochten, so dass ein
SWaschbrettbauch” entsteht, mochten die meisten Frauen den Bauch eher straffen. Der
Bauch verkorpert die gute Bikini-Figur, das Trainieren der Bauchmuskeln soll daher eher da-
bei helfen, die Figur zu erhalten oder gegebenenfalls Gewicht zu verlieren. Das bedeutet
auch, dass neben den Bauchubungen ein weiteres Kraft- und Ausdauertraining stattfinden
sollte.

Sowohl das Sixpack der Manner als auch der flache Bauch der Frauen kann in einem Fit-
nessstudio oder von zu Hause aus trainiert werden. Die Wiederholung der Ubungen und die
Variationsvielfalt des Trainings lassen sich so hervorragend in den Alltag integrieren, wobei
der Zeitaufwand durchaus nicht zu verachten ist.

Bauchtraining ist wesentlich anstrengender als der Muskelaufbau an anderer Stelle. Den-
noch sind auch Bauchmuskeln wie andere Muskeln und kbnnen auch so trainiert werden.

Ausreichend kann schon eine halbe Stunde am Tag mit einem intensiven Trainings-
programm sein, um den Erfolg nach wenigen Wochen zu erreichen. MaB3gebend ist

neben dem Training auch die danach notwendige Entspannung. Dauerhafter Erfolg

ist nur aus einer Kombination aus Krafttraining, Ausdauertraining, Erholung und

gesunder Ernahrung maoglich. Das gilt sowohl fiir Manner als auch fir Frauen.
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BEANSPRUCHTE MUSKELPARTIEN BEIM BAUCHTRAINING

Das Bauchmuskeltraining findet auf mehreren Ebenen statt, um den Muskelaufbau an ganz bestimmten Stellen zu bewir-
ken. Es handelt sich um ein sehr komplexes Trainingsprogramm und hangt mit verschiedenen Faktoren zusammen, die

miteinandeR kombiniert zum erfolgreichen Ergebnis flhren.

Entscheidend fur das Training sind alle Bauchmuskeln. Das betrifft sowohl die obere, die seitliche als auch die untere

Bauchmuskulatur. Besonders stark werden die gerade Bauchmuskulatur und die seitliche Bauchmuskulatur trainiert, far

die es bestimmte Trainingseinheiten gibt.

Sowohl die eine als auch die andere Muskulatur kann intensiv bearbeitet werden, wobei nicht alleine klassische Ubun-
gen wie ,,Crunches” oder ,,Sit-ups“ ausschlaggebend sind. Hier ist die Abwechslung enorm wichtig.

Dazu ist das eigene Korpergewicht bzw. der eigene Korperfettanteil ein weiterer Punkt, der immer mit eine Rolle spielt.

Bauchtraining zielt auf die Bearbeitung der verschiedenen Muskeln ab, wird mit anderen Ubungen verbunden, so z. B.

mit einem Ruckentraining, da der Rucken immer den Gegenspieler zur Bauchmuskulatur bildet und daher in ausgleichen-
der Weise ebenfalls trainiert gehort.

Zusatzlich kann das Training dann mit einem Fitnessgerat erganzt werden, z. B. eine Faszienrolle oder einem Bauchroller.

Ebenfalls ist eine Matte notwendig, um die aufliegenden Flachen, Knie, Gelenke zu schonen und Verletzungen vorzubeu-
gen. Die Intensitat der Ubungen wird tiber Abwechslung, schnelle Wiederholung der Ubungen und Pausen reguliert. Da-
zu ist, wie gesagt, auch eine ausgewogene Ernahrung wichtig, um die Bauchmuskeln zu starken.

Um zu verstehen, weshalb bestimmte Trainingsmethoden die Bauchmuskeln starken, ist es ratsam, sie in inren Bestand-
teilen zu kennen. Jede Bauchmuskelgruppe dient bestimmten Funktionen und Bewegungen, wobei dann auch die Ubun-
gen darauf abzielen, diese Bewegungen zu imitieren oder zu unterstutzen. Die gerade Bauchmuskulatur bendtigt andere

Ubungen als die schrage, da sie auch andere Aufgaben erfiillt.

Funktion und Anatomie der verschiedenen Bauch- dem geraden Bauchmuskel und dem Pyramidenmuskel.
muskeln Die lateinische Bezeichnung fur den geraden Bauchmus-
kel, der beim Bauchmuskeltraining beansprucht wird, lau-
Die gesamte Bauchmuskulatur besteht aus zweifach an- €t ,Musculus rectus abdominis®.
ge|egten Skelettmuskeln, die den gesamten Bauch- und Seitlich Iiegen drei Bauchmuskeln, die als auBerer schra-
Beckenraum durchwandern und das Becken wiederum ger Bauchmuskel, als innerer schrager Bauchmuskel und
mit dem Brustkorb verbinden. Durch die Bauchmuskula- als quer verlaufender Bauchmuskel bezeichnet werden.
tur ist die gesamte Bewegung des Rumpfes maoglich, so Hinten liegt dann die Bauchwandmuskulatur aus einem
z. B. das Drehen oder Neigen des Korpers. quadratischen Lendenmuskel und einem groBBen Lenden-
Die Muskeln an dieser Stelle werden ebenfalls bean- muskel. Diese spielen fur das Bauchtraining insofern eine
sprucht, sobald sich das Volumen des Bauches aus- wesentliche Rolle, weil sie durch Ruckentraining mittrai-
dehnt oder minimiert. niert werden mdussen, damit ein Ausgleich geschaffen

wird. Der Lenden- und Huftbereich hat also auch eine

Die Bauchmuskulatur wird in drei Muskelpartien ge-  /\USWirkung auf die Bauchmuskeln.

teilt. Die vordere Bauchwandmuskulatur besteht aus
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Die gesamte Bauchmuskulatur besteht also aus vielen Bauchmuskeln liegt. Diese Faszien sind fur die gesamte
Muskelschichten, die verschieden angeordnet sind und Stabilitat der Bauchwand wichtig und ermdglichen eben-
auch unterschiedliche Aufgaben erflllen. Neben der rei- falls das Ausdehnen oder Reduzieren an dieser Stelle, z.
nen Bewegung wird so beispielsweise auch die gesamte B. bei einer starken Gewichtszunahme oder Schwanger-
Atmung reguliert, weshalb diese beim Bauchtraining ei- schaft. Auch diese Region wird dann dementsprechend
nen wesentlichen Aspekt ausmacht. Sobald z. B. Druck korrigiert. Nach einer Schwangerschaft kann die Frau
auf den Bauchinhalt ausgelbt wird, kann sich die At- dann durch ein bestimmtes Trainingsprogramm zu ihrem
mung verandern. flachen Bauch zuruckfinden. Alternativ kann die Bauchde-

cke auch gestrafft werden.
Zwischen den vier groBen Bauchmuskeln liegen fes-

te Faserstrukturen, die als Faszien bezeichnet werden. Zuruck zu den Partien, die beim Bauchmuskeltrai-
Auch auf diese kann durch ein optimales Training, z. B. ning beansprucht werden
mit einer Faszienrolle, Einfluss genommen werden. Sie
konnen gestarkt und aufgebaut werden. Der auBere und seitliche Bauchmuskel sind, wie gezeigt,
Der gerade Bauchmuskel besteht aus vier Bauchen, die die Muskulatur, die trainiert werden kann. Da der gerade
durch Sehnen getrennt liegen und durch die, werden sie Bauchmuskel ebenso fur die Beugung der Wirbelsaule
ausreichend trainiert, der sogenannte ,Waschbrett- verantwortlich ist, ist die Kombination von Bauch- und
bauch®, auch ,Sixpack® genannt, sichtbar wird. Deshalb Rickentraining optimal. Alle Bewegungen, die der Ober-
wird hier von Paketen oder in der englischen Bezeich- korper durchfuhrt, hangen mit dem geraden Bauchmus-
nung von einem ,pack® gesprochen. Durch den geraden kel zusammen.
Bauchmuskel ist eine kraftvolle Rumpfbewegung und Die seitlich von diesem Muskel liegenden Partien bestim-
Beugung maoglich, das Ausatmen und zum Teil auch die men die Drehbewegungen des Kérpers und werden z. B.
Seitneigung. Er verlauft als Brustbeinfortsatz bei den Rip- durch bestimmte Sportarten besonders gefordert und
pen und geht dann ins Schambein Uber. trainiert, darunter leichtathletische Wurfdisziplinen oder
Tennis. Ein gut trainierter Ricken ist also fur die Gesund-
Zwischen seitlichen Rippen und dem Becken liegt heit genauso wichtig wie ein gut trainierter Bauch.
die duBere schrage Bauchmuskulatur. Sie ermdglicht
die Drehung des Rumpfs zur Gegenseite, macht eine Sei- Findet das Bauchtraining im Wechsel mit einem ausgewo-
tenneigung mdglich und unterstitzt die Ausatmung und genen Ruckentraining statt, wird der gesamte Oberkdr-
die Bauchpresse. per stabilisiert. Die gerade Bauchmuskulatur wird in acht
Zwischen &uBeren schragen und quer verlaufenden Mus- einzelne und kontrahierbare Elemente gegliedert, so dass
keln liegt facherférmig die innere schrage Muskulatur. Sie das Training dieser Muskulatur in einen oberen und unte-
bildet einen rechten Winkel zu den Faszien des auleren ren Antell aufgeteilt wird. Genauer heil3t das, dass ein Trai-
schragen Bauchmuskels. Die Funktionen sind dieselben ningsprogramm eine bestimmte Muskelgruppe aufbaut
und wirken unterstitzend. und sich in der Auswirkung auch auf die Funktion dieser

Muskelgruppe ausrichtet. Da die Bauchmuskeln fur die
Dehnung und Beugung des Rumpfes zustandig sind, ba-

Die Faserschicht ist eine weiBlich schimmernde Zone, die , . , _
sieren Ubungen auf dieser Bewegungsausrichtung.

,Liniea alba“ genannt wird und zwischen den geraden
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GESUNDHEITLICHE VORTEILE
DES BAUCHTRAININGS

Das gezielte Trainieren der gesam-
ten Bauchmuskulatur starkt nicht
nur die Bauchregion und wirkt be-
sonders auch in optischer Hinsicht
asthetisch, sondern bringt auch
viele gesundheitliche Vorteile mit
sich. Hier kann man sich immer
bewusst machen, wie sehr die
Funktionen im Kdrper miteinander
zusammenhangen, so wie auch
der Rucken den Gegenspieler zum
Bauch bildet.

Die Verbindung zwischen einem
starken Rucken und einem trainier-

ten Bauch erzeugen einen Aus-
gleich, der groBe Wirkung mit sich
bringt. Beide werden in der Musku-
latur aufgebaut und wirken aufei-
nander.

Die meisten Sportarten beanspru-
chen hauptsachlich den Rumpf als
eine Art Ubertragungsglied zu den
Impulsen der Beine und den obe-
ren Extremitaten. Das liegt daran,
dass neben dem Gebrauch der
Arme viel gerannt wird.

Das Bauchmuskeltraining fin-
det hauptsachlich in liegender
Stellung oder im Stehen statt,
beinhaltet aber ahnliche Kom-
ponente, darunter die Drehbe-
wegung des Rumpfes, um be-

Bauchtraining gegen Riuckenschmerzen und Haltungsschaden

sonders die schragen Bauch-
muskeln zu trainieren.

Wahrend die Bewegung bei ande-
ren Sportarten auf verschiedene
Muskelpartien verteilt wird, kann
mit dem RUlcken- und Bauchtrai-
ning eine ganz bestimmte Muskel-
region beansprucht werden. Dazu
ist alleine ein unterstltzendes Fit-
nessgerat notig, nicht viele ver-
schiedene, da ansonsten der Ef-
fekt nicht erzielt werden kann. Wer
das Bauchtraining optimal umset-
zen mochte, sollte auf ein einziges
Hilfsgerat zurtckgreifen, z. B. eine
Faszienrolle zur Unterstitzung.

In erster Linie bewirkt ein regelmaBiges Bauchmuskeltraining die Beseitigung diverser Haltungsschwéchen. Eine fal-
sche Haltung kann sich Uber die Jahre einschleichen, manchmal fast unbemerkt. Sie fihrt nach und nach zu Muskel-
verhartungen und schlieBlich zu Schmerzen und Verspannungen, die dann wieder durch HilfsmaBnahmen beseitigt
werden mussen.

Diese Verhartungen treten hauptsachlich in den Faszien auf, die als Weichteilkomponente des Bindegewebes in
Bauch und Rucken vorhanden ist und feine und z&he Hautchen darstellen, die die einzelnen Muskeln umschlieBen
und voneinander trennen. Das Spannungsnetz zieht sich dabei durch den gesamten Kdérper, bildet Schichten zwi-
schen Muskeln oder zwischen Gelenken und Knochen. Auch die Nerven werden mit Faszien umhdillt.

Da Faszien sehr anpassungsfahig sind, z. B. wenn das Korperfett sich verandert und Gewicht zugelegt
wird, dehnt sich der Bereich aus. Ebenfalls wird LymphflUssigkeit durch die Faszien transportiert, in der wieder-
um alle Abbauprodukte der Zellen und die Aufbaustoffe fur die Zellen im Korper bewegt werden. Das geschieht
durch die Muskelkraft.

Die Ursache fur Verspannungen liegt dementsprechend in den Muskeln, wenn durch wenig Bewegung oder eine fal-
sche Haltung die Faszien verkleben und sich der Transport im Korper staut.
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Dabei entsteht Fibrinogen, ein geldster Stoff der Lymphe, der sobald er sich verhartet zu Fibrin
wird, das unléslich ist und Schmerz verursacht. Betroffen sind dann durch die Struktur der Faszi-
en auch die Nervenendigungen selbst und haben Auswirkung auf das Nervensystem, Uber das
der Mensch keine bewusste Kontrolle hat, das selbststandig alle wichtigen Funktionen im Kdrper
regelt, darunter z. B. die Versorgung der Organe, die Atmung, den Aufbau des Kochen- und Mus-
kelgewebes oder die Verdauung.

So kann nicht nur eine falsche Haltung, sondern auch Stress Ausloser fUr Verspannung und
Schmerz sein. Ungewohnte oder zu hastige Bewegungen fuhren zu Zerrungen oder Verhartun-
gen der Muskeln. Eine falsche Korperhaltung wiederum wird immer weiter aufgebaut, da der
Mensch automatisch eine Schonhaltung einnimmt, um die Schmerzen oder Verspannungen zu
entlasten. Dadurch verkUrzen sich die Faszien und die Dehnbarkeit verringert sich. Die Muskulatur
kann so nicht mehr ausreichend in Bewegung sein.

Die Bauchmuskellbungen zielen also dementsprechend darauf ab, die Muskulatur wieder zu 16-
sen und aufzubauen. Die meisten Ubungen finden im Liegen statt, einige kénnen auch im Stehen
absolviert werden, ohne an Effektivitét zu verlieren.

Neben einem starkenden Rickentraining dient das Bauchmuskeltraining gerade in Bereichen von
Fithess, Gesundheit und Rehabilitation als wichtiges Aufoauprogramm. Rickenschmerzen sind
eine sehr haufige und verbreitete Folge eines stressbedingten Alltags und kénnen nicht alleine
durch Massage, Ruckentraining und Gymnastik beseitigt werden. Eine Kombination aus Rucken-
und Bauchtraining kann hier Wunder bewirken und den Rucken schnell wieder entlasten. Die Ur-
sache wird Uber das Bauchtraining bekampft, da die hier trainierten Muskelgruppen mit der Wir-
belsaule verbunden sind und diese dann bei auftretenden Schmerzen stark entlasten.

Werden die Bauchmuskel nicht ausreichend trainiert, kann sich ein Hohlkreuz entwickeln, das
schnell zu einer falschen Haltung fihrt und schlieBlich zu den geflrchteten Verspannungen und
Beschwerden.
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Bauchtraining gegen und die Wirkung erheblich
Bauchfett reduzieren.

Insulin ist in geringer Anzahl

Ein anderes Problem ist die ~ nicht nur flr einen schlan-
Fettschicht, die sich am  ken und straffen Korper
Bauch bildet. Je nach Ver-  wichtig, weshalb auch der
anlagung kann diese InsulinausstoB eine Rolle fur
Schicht dicker oder dinner ~ die Gewichtszunahme
sein. Gezielt abgebaut wird ~ Spielt, sondern ist notwen-
sie allerding nur mit einem  dig, damit die Bauchspei-
Gesamttraining, das neben cheldrise arbeitet. Ohne
Bauchlbungen auch eine die Ausschuttung von Insu-

Gewichtsreduzierung mit lin wird diese belastet, der
sich bringt. Blutzuckerspiegel erhoht

sich, was wiederum den
Teufelskreis des Hungerge-
fUhls ausldst. Dazu erhoht
sich das Risiko fir Diabetes
Typ Il

Bauchfett kann unangeneh-
me Folgen fur die Gesund-
heit haben. Die Fettschicht
produziert verschiedene
Signalstoffe, die wiederum
Ausléser fir schwerwiegen- ~ Weiterhin Gberschittet
de Krankheiten sein kon- Bauchfett den Stoffwechsel
nen, darunter Diabetes, mit SignalstOﬁeﬂ, die dann
Thrombosen, GefaB- die BlutgefaBe verengen

krankheiten oder Herz- 0Oder beschadigen und Ent-
probleme. zundungen verursachen

kdnnen. Daneben werden
schéadliche Fettsauren in
der Bauchfettschicht produ-
ziert, die den Cholesterin-
spiegel ansteigen lassen
und ihn verandern, das
heiBt, das Verhéaltnis zwi-
schen LDL-Cholesterin,
das die GefaB3e beschadigt,
und dem HDL-Cholesterin,
das die GefaBe schutzt
wird gestort.

Die vom Bauchfett produ-
zierten Hormone wiederum
erhdhen das Hungergeflnl,
das sogar dann auftritt,
wenn der Organismus ei-
gentlich Uber gentgend E-
nergiereserven verfugt.

Dazu schuttet die Fett-
schicht am Bauch Boten-
stoffe aus, die Einfluss auf
den Insulinspiegel haben

Der menschliche Organismus weist dabei zwei ver-
schiedene Fettspeicher auf. Einmal besteht er aus
dem Unterhautfettgewebe, das auch als subkuta-
nes Fett bezeichnet wird, zum anderen aus dem
inneren Bauchfett, das viszerale oder intraabdomi-
nale Fett.

Das Unterhautfettgewebe ist ein passiver Energie-
speicher. Der Korper lagert hier Fett fur Notzeiten.
Das innere Bauchfett liegt unter den Bauchmus-
keln und bettet die einzelnen inneren Organe ein,
darunter Bauchspeicheldriise, Leber und Verdau-
ungsapparat. Dieses ist ausdehnbar, aufgrund der
Faszien und kann das Volumen dann auch vervielfa-
chen.

Vorteil bleibt, dass Bauchfett ein Kurzzeitenergie-
speicher ist, was bedeutet, dass es wesentlich ein-
facher ist, Fett am Bauch zu verlieren als vergleichs-
weise an den Huften oder Oberschenkel. Die in der
Bauchfettschicht gelagerten Energiereserven wer-
den aufgebraucht, sobald Leber und Muskeln arbei-
ten. Daher kann es, gegentber dem Unterhautfett-
gewebe, als aktives Stoffwechselorgan auch viel
schneller abgebaut werden.

Zwar spielt auch die richtige Ernahrung eine Rolle,
aber alleine durch eine Diat kann Bauchfett nicht
abgebaut werden. Was letztendlich der Ausléser
fur den Bauchfettverlust ist, ist die Anregung
des eigenen Stoffwechsels. Das ist nur durch kor-
perliche Aktivitat und ein Kaloriendefizit in einer
sehr ausgewogenen Erndhrung maoglich. Hinzu
kommen der Aufbau der Muskelmasse und eine
Kombination aus Ausdauer- und Kraftsport.

Nie unterschatzt werden sollte der allgemeine All-
tag in seiner Hektik. Stress oder Bewegungsarmut
haben grundsétzlich Auswirkungen auf Geist und
Korper und kdnnen die innere Harmonie schnell ins
Wanken bringen. Die Folge sind neben Mddigkeit
und Erschépfung auch Gewichtszunahme und Fett-
ansatz. Gerade der Bauch ist davon betroffen, da
der Organismus dort Energie speichert. Falls der
Kbrper in ein Ungleichgewicht gerat, entstehen
neue Fettpolster, die dann wieder erst abgebaut
werden mussen.
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BAUCHTRAINING UND ERNAHRUNG: DER SCHLUSSEL ZUM ERFOLG

In vielerlei Hinsicht h&ngt das richtige Training mit einer ausgewogenen Ernahrung zusammen, die den Fettab-
bau unterstitzt bzw. in ein Gleichgewicht bringt, so dass der Kérper genlgend Energie erhalt, um in seinen
Funktionen zu arbeiten, aber auch nicht den Zwang verspurt, Reserven anlegen zu missen, die dann notgedrun-
gen zu Fettpolstern und Gewichtszunahme fihren.

Viele Diaten zielen auf einen schnellen Abbau von Gewicht und Fett, bringen aber den Kérperhaushalt
auch stark durcheinander. Das verlorene Gewicht kommt nach der Diat, wenn die Erndhrung wieder auf nor-
maler Basis erfolgt, schnell wieder auf die Hiften, da der eigene Koérper auf den Essensentzug dementspre-
chend reagiert und seine Reserven schafft, um flr den Notfall darauf zurlckgreifen zu kénnen. Die Folge ist der

bekannte Jojo-Effekt.

Der Korper wird immer daflir sorgen, die benotigte E-
nergie zu erhalten. Die meisten Diaten zielen darauf ab,
ganz bestimmte Lebensmittelgruppen auszugrenzen
oder die Erndhrung auf ein bestimmtes Lebensmittel
zu fokussieren, um die Kalorienanzahl, die der Organis-
mus dann aufnimmt, herunterzusetzen.

Naturlich wird der Korper wahrend der Diat durchaus
Gewicht verlieren, allerdings ist eine haufig einseitige
Ernahrung wahrend der Didtenphase nicht nur schwie-
rig, auf Dauer durchzuhalten, sondern entzient dem
Korper auch wichtige Nahrstoffe, die nur in einer be-
stimmten Nahrungskategorie vorhanden sind.

Die Diaten sind haufig durch einen spezifischen Eiweil3-
oder Kohlehydrate-Entzug begleitet. Die einseitige Er-
n&hrung zeigt sich zundchst als ein positiver Effekt, da
in kurzer Zeit viel Gewicht reduziert werden kann, der
Korper fahrt jedoch wahrend der Zeit einer Diat auf
Sparflamme. Das bringt ebenfalls mit sich, dass sich

ein Hungergeflhl einstellt und die Didt daher niemals
dauerhaft Wirkung zeigen kann.

Wer beginnt, sich bestimmte Lebensmittelgruppen vor-
zuenthalten, wird diese bald vermissen oder einen Heil3-
hunger darauf entwickeln. Uberhaupt ist eine Diat
grundsatzlich fragwurdig, da in kurzer Zeit ein Ergebnis
erzielt werden soll, das sich nach der Diat dann wieder
in den Ublichen Erndhrungsgewohnheiten verliert. Er-
nahrung sollte daher als Umstellung stattfinden, was
bedeutet, dass auch die Wirkung dauerhaft ist. Nur so
ist dann auch ein begleitendes Bauchtraining erfolg-
reich.

Naturlich ist jeder Mensch anders gestrickt, hat be-
stimmte Essgewohnheiten und einen bestimmten Ge-
schmack in puncto Nahrung. Die Erndhrung sollte da-
her Freude bereiten und im normalen Alltag einfach um-
gesetzt werden kénnen. Um das Bauchtraining begin-
nen zu koénnen, ist ein individuell angepasster Ernah-
rungsplan sinnvoll.

Bauchspeck ist bei jedem Menschen unterschiedlich stark vorhanden. Die Ernahrung ist daher nicht als einheitliche
Variante mdglich, um Gewicht abzubauen. Ein eher hdherer Fettanteil am Bauch bedarf anderer Erndhrungsstrategi-
en als eine Fettschicht, die nur sehr klein ausfallt. Je nachdem ist fur den Verlust an Korperfett der Stoffwechselzu-
stand wichtig. Wird dieser richtig aktiviert, verbraucht der Organismus immer mehr Energie als er durch die Nahrung
erhalt. Dafur muss nicht gehungert oder eine radikale Diat gestartet, sondern einfach nur ausgewogener gegessen

werden. Dabei wird die Kalorienzufuhr heruntergeschraubt.

Die Verteilung der Energiewerte aller Nahrung liegt dann bei 40 Prozent Kohlenhydraten, 30 Prozent Fett
und 15 Prozent Proteinen. Bei eine dickeren Bauchspeckschicht sollte der Proteinanteil héher liegen, et-

wa bei 30 Prozent.

12



-

7
U
LJ
""'r-.,'

che Organismus weist dabei zwei verschiedene Fettspeicher
esteht er aus dem Unterhautfettgewebe, das auch als subku-
bezeichnet wird, zum anderen aus dem inneren Bauchfett, das
oder intraabdominale Fett.
- Das Unterhautfettgewebe ist ein passiver Energiespeicher. Der Koérper la-
gert hier Fett fur Notzeiten. Das innere Bauchfett liegt unter den Bauch-
. kelQ und bettet die einzelnen inneren Organe ein, darunter Bauchspei-
eldrise, Leber und Verdauungsapparat. Dieses ist ausdehnbar, auf-
- grund der Faszien und kann das Volumen dann auch vervielfachen.

£

Vort‘bt, dass Bauchfett ein Kurzzeitenergiespeicher ist, was bedeu-
tet, dass es wesentlich einfacher ist, Fett am Bauch zu verlieren als ver-
gleichsweise an den Hiiften oder Oberschenkel. Die in der Bauchfett-
schicht gelagerten Energiereserven werden aufgebraucht, sobald Leber
und Muskeln arbeiten. Daher kann es, gegeniiber dem Unterhautfettgewe-
be, als aktives Stoffwechselorgan auch viel schneller abgebaut werden.

Zwar spielt auch die richtige Ernahrung eine Rolle, aber alleine durch eine

fit kann Bauchfett nicht abgebaut werden. Was letztendlich der Auslo-

! r fiir den Bauchfettverlust ist, ist die Anregung des eigenen Stoffwech-

els. Das ist nur durch korperliche Aktivitat und ein Kaloriendefizit in einer

_’§ehr ausgewogenen Ernahrung moglich. Hinzu kommen der Aufbau der
glluskelmasse und eine Kombination aus Ausdauer- und Kraftsport.

Nie unterschatzt werden sollte der allgemeine Alltag in seiner Hektik.
Stress oder Bewegungsarmut haben grundsatzlich Auswirkungen auf
Geist und Kérper und kénnen die innere Harmonie schnell ins Wanken
bringen. Die Folge sind neben Miidigkeit und Erschépfung auch Gewichts-
zunahme und Fettansatz. Gerade der Bauch ist davon betroffen, da der
Organismus dort Energie speichert. Falls der Kérper in ein Ungleichge-
wicht gerat, entstehen neue Fettpolster, die dann wieder erst abgebaut
werden miissen.
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Auch Fett ist mit negativen Beurtei-
lungen behaftet, die bei einer aus-
fGhrlichen Auseinandersetzung kei-
nen Bestand mehr haben. Die Auf-
nahme von Proteinen und Fett ist
wichtig, um Gewicht zu reduzie-
ren. Der schdne Nebeneffekt ist,
dass diese auch viel schneller satt
machen.

Das gesamte Fettgewebe bestent
aus Adipcyten, wobei es sich um
Fett handelt, das wiederum ganz
nattrlich in Organen und im Binde-
gewebe vorhanden ist. Dabei bil-
det das Fett kleine Fettlappchen,
die innerhalb einer Bindegewebs-
kapsel liegen. Die Fettzellen sind
mit Fetttropfen ausgefullt, in denen
die Energie gespeichert wird. Kor-
perfett ist dementsprechend ein
groBer Energietrager, auf den der
Organismus angewiesen ist.

Im Durchschnitt verfigt der
Korper tber etwa 120 Fettzel-
len, was abhdngig von dem Ge-
wicht und der GréBe eines Men-
schen ist. Diese Fettschicht formt
den Korper und dessen Oberfla-
che, wahrend die Fetttropfen als
Energiespeicher fungieren, in de-
nen Fett angesetzt und verbrannt
wird. Das geschieht z. B. bei Be-
wegungsablaufen oder der sportli-
chen Aktivitat. Sind allerdings nicht
genugend Fettzellen vorhanden,
kann der Korper auch nicht ausrei-
chend Energie sammeln und verar-
beiten. Die Folge ist ein Erschop-
fungszustand, der sich auch
schnell in Mudigkeit und Verspan-
nung ausdricken kann.

Fettzellen sind also lebenswichtig
fur Organe und Korperfunktion, da
in ihnen die Energie verarbeitet
wird. Die Fettschicht muss gesund
vorhanden sein, weshalb die Men-
schen der Vergangenheit fettreiche
Nahrung bevorzugten, um die E-
nergie fur Arbeit und Leben aufzu-
bringen. Heutzutage ist die An-
strengung wesentlich geringer, so
dass auch die Nahrung daran an-
gepasst werden sollte.

Die medizinische Forschung konn-
te nachweisen, dass Korperfett in
multivakuolares Fettgewebe und
univakuolares Fett unterschieden
werden kann. Ersteres ist braunes,
das andere weiBes Fett. Weiles
Fettgewebe enthalt groBe Fetttrop-
fen im Cytoplasma, braunes Fett
eine Vielzahl kleinerer Fetttropfen,
die gegenUber dem weiBen Fett
Warme produzieren, was wieder-
um mit sich bringt, dass hier die
Kalorien abgebaut, also verbannt
werden. Braunes Fettgewebe ist
daher gutes Fett; wer davon mehr
besitzt, verliert auch schneller Ge-
wicht und baut schneller sichtba-
res Korperfett ab. Das braune Fett
wird mit dem Alter allmahlich im-
mer mehr abgebaut, was die Fol-
ge mit sich bringt, dass mehr Be-
wegung notwendig ist.

Auch far den gesundheitlichen As-
pekt sind Fettzellen wichtig und
verhindern die Entstehung vieler
Erkrankungen. Im Fettgewebe la-
gern Stammzellen, die angegriffe-
ne Zellen erkennen und durch ge-
sunde ersetzen. Fettzellen sind tat-

sachlich in der Lage, Metastasen
auszumachen und zu zerstéren.

Am Bauch ist die Fettschicht nicht
notwendig, dagegen ist Huft- und
Gesalfett ein wichtiges Hilfsmittel,
um schadliche Fettsauren aufzu-
saugen, durch die wiederum Ent-
zUndungen entstehen konnen. Es
spielt also weniger eine Rolle, wie
schwer ein Mensch ist, als wo sein
Korperfett verteilt ist.

Bei einer bewussten und ausgewo-
genen Erndhrung sind Fettzellen
und Fettgewebe unabdingbar flr
die Gesundheit und Funktionen
des Kdrpers. Sie produzieren dane-
ben auch das Hormon ,Leptin,
welches im Korper fur das Satti-
gungsgefuhl verantwortlich ist, al-
so tatsachlich dafur sorgt, dass
Hunger nicht aufkommt. Die Zu-
fuhr von Proteinen und Fett ist da-
her in der bendtigten Anzahl unab-
dingbar, damit der Korper Energie
verbraucht, ohne dieses als uber-
schussiges Fett einzulagern. Wich-
tiger ist also, lieber den Anteil an
Kohlenhydraten zu reduzieren,
wenn allzu viele Fettpolster vorhan-
den sind, was zusatzlich darauf
schlieBen lasst dass der Stoffwech-
sel nur sehr langsam funktioniert
und angeregt werden muss. Ei-
weil3 ist ein Energielieferant, eben-
so die komplexen Kohlehydrate
als Mehrfachzucker. Diese sorgen
flr das Sattigungsgefuhl und be-
stimmen die Gesamtkalorienmen-
ge, auf die es letztendlich an-
kommt und die auch wahrend des
Bauchmuskeltrainings beibehalten
wird.
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Genauso wichtig ist der Zeitpunkt der Nahrungsaufnah-
me. Wie zuvor bereits gezeigt, werden Fettvorrate
auch im Ruhestand des Organismus oder im Schlaf
langsam abgebaut. Um die Fettverbrennungsphase
nachts optimal zu gewahrleisten, sollte spatestens am
Nachmittag die Kohlenhydrataufnahme reduziert oder
ganz wegegelassen werden. Dann ist das sogenannte
»ochlankschlafen* durchaus machbar.

Um also zu einem flachen Bauch oder zu einem Six-
pack zu gelangen, sollte auf Kohlenhydrate nicht ver-
zichtet, diese aber in der Mehrfachzucker-Variante und
leicht reduziert aufgenommen werden. Auch das Ge-
hirn bendtigt Kohlenhydrate. Das Weglassen ist also
in vielerlei Hinsicht ein Fehler, obwohl| der Abbau an
Korpergewicht durch Kohlenhydratwegfall schneller
geht. Bauchmuskeltraining, um effektiv zu wirken,
braucht viel Bestandigkeit und Ausdauer. Diese Bestan-
digkeit sollte dann auch in der Erndhrung vorhanden
sein, so dass es keine Schwankungen gibt, das Trai-
ning dauerhaft umgesetzt werden kann. Gerade Mus-
keln, werden sie nicht mehr trainiert, verwandeln sich in
weiles Fettgewebe und sind dann umso schwieriger
wieder loszuwerden.

Die Aufnahme von Proteinen ist fur das Bauchmus-
keltraining besonders wichtig und hilft dabei, den Kor-
perfettanteil zu reduzieren. Gerade wenn es um den
Muskelaufbau geht, sorgen Eiwei3e fur das Wachstum
der Muskeln. Gleichzeitig werden durch Proteine Zellen
erneuert oder repariert. Bauchmuskeln kdnnen also
ohne die Proteinaufnahme nicht entstehen.

Daneben ist der EiweiBanteil in der Nahrung auch not-
wendig, um die aufgebaute Muskelmasse zu erhalten.

Verantwortlich dafur und fUr die Verbrennung an Ener-
gie bzw. Produktion von Korperwarme sind die Amino-
sduren, die im Protein enthalten sind. Sie férdern den
Muskelaufbau und ermoglichen beim Bauchmuskeltrai-
ning bessere Ergebnisse. Aminosauren gibt es auch in
Pulverform, die viele Sportler zusatzlich einnehmen, in
Form von Tabletten, Ampullen oder Getranken. Die Wir-
kung ist zwar auch vorhanden, muss aber immer mit
einem intensiven Training kombiniert werden. Wer kei-

nen Leistungssport betreibt, ist auf diese Produkte
nicht angewiesen und kann die Proteine ganz normal
Uber die Nahrung aufnehmen.

Proteine werden in pflanzliche und tierische unterschie-
den, wobei die tierischen hochwertiger sind, da die A-
minosaurezusammensetzung derjenigen des menschli-
chen Organismus‘ ahnelt. Die optimale Ernahrung fur
das Bauchmuskeltraining besteht also aus EiweiBquel-
len mit hoher biologischer Wertigkeit, die in Fisch, Ei-
ern, Fleisch und Milchprodukten vorhanden ist.

Pflanzliche EiweiBbestandteile sind in allen Getreidesor-
ten, Hulsenfrlchten, Sojaprodukten, in Saat, Keimlin-
gen und Nussen vorhanden. Diese kdnnen mit dem
hochwertigen tierischen Protein kombiniert werden. FUr
den Organismus ist eine EiweiBaufnahme aus verschie-
denen Proteinquellen hervorragend.

Die ,,Deutsche Gesellschaft fiir Erndahrung“ gibt
eine tagliche Proteinaufnahme von 0,8 Gramm
pro Kilogramm Korpergewicht an. Das ist auch
ausreichend fur Sportler und Bodybuilder, zumin-
dest wenn es um das Bauchmuskeltraining und
den Sixpack geht. Die tatsachlich benétigte Pro-
teinzufuhr muss nicht gesteigert werden, da Mus-
keln zu etwa achtzig Prozent aus Wasser beste-
hen und EiweiB nicht zu Wasser und Kohlendi-
oxid im Korper abgebaut wird, wie es bei Fett und
Kohlenhydraten der Fall ist.

Eiweil3 wird im Organismus energetisch abgebaut und
gelangt in den Stoffwechsel. Eine UbermaBige Aufnah-
me kann daher auch Organe schadigen oder andere
gesundheitliche Belastungen hervorrufen.

Kohlenhydrate sollten zwar reduziert, die Proteinaufnah-
me erhoht werden, dennoch ist eine Grenze von 2,0
Gramm pro Kilogramm Korpergewicht zu beachten.
Das gilt besonders dann, wenn der Korperfettanteil be-
reits abgebaut ist oder sich auf einem geringen Niveau
befindet. Dann sollte die tagliche Proteinzufuhr nicht
mehr als 10 Prozent betragen. Nahrungserganzungs-
mittel sind fur ein Sixpack dann auch nicht noétig.
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Wie man sich so richtig satt fuhlt

Das Séattigungsgefuhl wird neben
der Aufhnahme von Proteinen auch
durch eine Magendehnung erreicht,
also durch den Verzehr von Nah-
rungsmitteln, die ein groBes Volu-
men, aber eine eher geringere Kalori-
endichte besitzen. Diese ergibt
sich aus dem Wasser-, Fett- und
Ballaststoffgehalt der jeweiligen
Lebensmittel. Eine geringe Dichte
an Kalorien weisen naturlich Nah-
rungsmittel wie GemUse, Salate,
Obst und Fisch auf.

Eine weitere Methode ist die Aufnah-
me von viel Flussigkeit. Wasser oder
sehr kalorienarme Getranke sind her-

vorragend, um den Magen zu deh-
nen und das Sattigungsgefuhl zu
erreichen. Daneben helfen wichtige
Ballaststoffe aus Vollkornprodukten
und GemuUsesorten, die durch Fa-
ser- und Ballastanteile den Magen
fUllen. Dazu mussen sie auch we-
sentlich langer gekaut werden, was
beim schnellen Herunterschlingen
anderer Speisen meistens dann die
Grenze Uberschreitet, wann erkannt
wird, dass der Magen satt ist. Das
Sattigungsgefuhl setzt etwa nach
zwanzig Minuten ein. Bei zu hasti-
gen Essen wird mehr gegessen, als
der Korper verarbeiten kann, well
das sattigende Gefuhl diese Zeit be-
notigt, um Uberhaupt bemerkt zu
werden.

SchlieBlich spielt auch das Fett eine
entscheidende Rolle bei der Ernah-
rung. Im Didtenwahn wurde das Fett
zum Dickmacher erklart, wéahrend
mittlerweile bekannt ist, dass nicht
das Fett alleine, sondern die
Kombination aus Fett und Koh-
lenhydraten die Fettpolster er-
zeugt. Das heif3t, wer den Teller mit
Fleisch, Kartoffeln und dicker SolRe
vollpackt, muss sich Uber die Ge-
wichtszunahme nicht wundern. In
diesem Sinne hat sich die Trennkost
hervorgetan, die ein bewusstes Es-
sen und eine Auswahl an Nahrungs-
mitteln verschiedener Gruppen zum
Thema hat.

Wer ein gutes Stuck Fleisch essen mdchte, verzichtet dann auf die Beilage an Kartoffeln und nimmt stattdessen Gemu-
se oder Salat, die in die neutrale Gruppe neben der Eiweil3- und Kohlehydratgruppe fallen.

Fette sind also durchaus keine Dickmacher, hier ist alleine die Qualitat und Menge an Fetten ausschlaggebend. Fette

werden in geséttigte und ungeséttigte Fettsduren geteilt, helfen ebenfalls bei der Reduzierung von Koérperfett und beim

Muskelaufbau.

Ungesattigte Fettsduren sind besonders wertvoll fur den Korper, gerade dann, wenn sie mehrfach ungesattigt sind

und der Kdrper sie nicht eigenstandig herstellen kann. Dazu gehdren Omgea-3-Fettsauren und Omega-6-Fettsduren,

die wiederum beim Aufbau der Zellen helfen, Radikalfanger sind und den Blut- und Cholesterinspiegel senken.

Fette sollten etwa 30 Prozent der Energiezufuhr ausmachen. Die ungesattigten sollten Uberwiegen, aus einfa-
chen und mehrfachen bestehen, und die gesattigten nur etwa 10 Prozent betragen. Ungesattigte Pflanzen-
fette sind beispielsweise in Niissen, Samen oder Olen vorhanden, Omega-3-Fettsiauren hauptsachlich in

fettreichen Fischsorten, darunter Thunfisch oder Lachs.

Die gesattigten Fettsauren, die u. a. im Wurst, Milchprodukten, Butter und Fleisch vorhanden sind, gehdren nicht dazu

und stehen dann auch eher reduziert auf dem Speiseplan. Besonders gilt das fur Transfettsduren, die Nebenprodukte

von Pflanzendlen sind und dann in frittierten Lebensmitteln vorkommen, z. B. Chips der Kekse.
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Wichtiger Begleiter bei der aus-
gewogenen Ernahrung - das
Wasser

Zu quter Letzt gehdrt zu der ausge-
wogenen Erndhrung und dem
Bauchtraining das ausreichende Trin-
ken. Viel FlUssigkeit dient dem Kor-
per zum Transport und zur Verarbei-
tung aller wichtigen Nahrstoffe. Die
Flissigkeitsaufnahme sollte gunsti-
genfalls aus zwei bis drei Litern am
Tag bestehen. Hinzu kommt, dass
viel Trinken auch den Magen flllt
und z. B. Mineralwasser keinerlei Ka-
lorien enthalt, dagegen aber wichtige
Mineral- und Spurenelemente.
Sowohl fiir das Abnehmen als
auch den Muskelaufbau spielt
das Trinken von ausreichend
Flissigkeit eine entscheidende
Rolle. Beim Bauchtraining wird pro
Trainingsstunde etwa ein Liter Was-
ser ausgeschwitzt, den der Korper
bendtigt. Wird er nicht neu mit FlUs-
sigkeit versorgt, macht der Organis-
mus schnell schlapp.

Sobald der Stoffwechsel angeregt ist
und der Blutzuckerspiegel auf einem
konstanten Niveau bleibt, ist auch
der Verarbeitungsprozess im Orga-
nismus optimal. Wer zudem hé&ufiger
auf WeiBmehlprodukte, SuBigkeiten
und Alkohol verzichtet, kann mit ei-
nem dauerhaften Ergebnis rechnen.

Finger weg von Zucker und Alkohol

Gerade Alkohol ist nicht nur zuckerreich und regt den InsulinausstoB
im Korper an, sondern ist dazu auch ein Zellgift. Das bedeutet, wer
Alkohol trinkt, kann kein Gewicht reduzieren, da das Zellgift vor allen
anderen Nahrstoffen abgebaut wird. Dadurch wird die Fettverbren-
nung reduziert oder fur einige Zeit komplett ausgeschaltet.

Das Gleiche qilt fur den Muskelaufbau, der durch Alkoholgenuss ge-
hemmt wird, denn auch die Muskulatur muss vom Zellgift gereinigt
werden. In der Zeit, in der die Leber mit dem Abbau des Alkohols be-
schaftigt ist, ist der Stoffwechsel langsam und dem Korper wird zu-
satzlich Wasser entzogen. Das schrankt den Abtransport der
Schadstoffe ein, Muskelzellen werden nicht mehr ausreichend mit
Nahrstoffen versorgt und der Trainingseffekt I&sst auf sich warten.

Der komplette Verzicht auf Alkohol ist also
ratsam fur Menschen, die einen optisch sché-
nen Sixpack anstreben. Muskeln bendtigten
Testosteron, was wiederum durch Alkohol
entzogen wird. Die Bildung von Testosteron
wird blockiert und es kommt zu Leistungs-
schwachen. Zudem hat Alkohol naturlich eine
hohe Menge an Kalorien und regt den Appetit
an.

Es ist also wesentlich besser, den Alkohol ganz und gar weg zu las-
sen. Das Gleiche qilt fur zuckerhaltige Sachen und SuBigkeiten. Sogar
Fertigprodukte bestehen aus einer schlechten Kombination an Nahr-
stoffen, enthalten kunstliche Ersatzmittel und kénnen leicht zu Ernah-
rungsfalle werden. Wer auf all das achtet, wird das Training beginnen
kénnen.

Die Fettpolster am Bauch sind abgebaut, die Muskulatur kommt
durch und kann nun in Form gebracht werden.
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WAS MACHT EINEN SIXPACK
TATSACHLICH AUS?

Tatsachlich gib es keinen Men-
schen, der, wenn er die Wahl hatte,
die Entscheidung gegen einen
,Waschbrettbauch® treffen wurde.
Die Affinitat dazu ist dem Menschen
im Grunde schon in die Wiege ge-
legt.

Die Anziehungskraft basiert auf dem
mit der Zeit in der modernen Gesell-
schaft entstandenen Schonheitside-
al, das den fitten, schlanken und
muskulésen Menschen bevorzugt.

Aber auch die Evolution hat Ein-
fluss auf die Faszination. Als der
Mensch als Jager und Sammler
durch die Walder zog, waren die
muskulésen und starken Men-
schen, ganz im Sinne der Theo-
rie von Darwin, klar im Vorteil.
Sie konnten besser rennen und ja-
gen, waren so besser an die Umge-
bung und das harte Leben ange-
passt.

Diese Bedingungen waren damals
Uberlebenswichtig und hatten auch
Einfluss auf die Fortpflanzung und
damit einhergehende Auswahl des
geeigneten Partners. Korperliche
Kraft war ein wesentlicher Vorzug,
da der starke Mensch dann eher fa-
hig war, den Nachwuchs zu versor-
gen und zu schitzen. Ein breites
Kreuz, eine massive Brust und ein

muskuloser Bauch gehorten dazu,
standen fUr di vorhandene Vitalitat.

Dazu erlaubten die damaligen Zeiten
kaum den heute so haufig vorkom-
menden Fettansatz. Die Nahrung
war nicht nur Energielieferant, son-
dern musste auch durch korperliche
Bewegung gejagt und erlegt wer-
den. Die Bedingungen gingen Hand
in Hand, so dass der Korperfettan-
teil meistens sehr gering ausfiel und
so das Uberleben gesichert war.

Diese Veranlagung ist im Menschen
immer noch vorhanden, auch wenn
sich die Bedingungen und seine Um-
welt stark verandert haben. Der All-
tag ist einfacher, der technische Fort-
schritt erlaubt weniger Bewegung
und dazu auch weniger Zwang. Da-
hinter aber bleibt die Faszination
auch biologisch weiter bestehen.
Muskelkraft schafft Attraktivitat, geht
einher mit der Ausstrahlung von Ziel-
strebigkeit, Ehrgeiz und Disziplin.
Das wirkt sowohl auf Manner als
auch auf Frauen anziehend.

Hinzu kommt, dass sich das eigene
Kdrperbewusstsein stark verdndert
hat. Viele Menschen legen immer
mehr Wert auf ihr eigenes Erschei-
nungsbild und ermdglichen sich
selbst so auch viele Vorteile. Diese
liegen nicht nur in der Attraktivitat
auf das andere Geschlecht, sondern
helfen auch bei der Berufswahl und

den Erfolgen, die damit einherge-
hen. Ein schéner Korper schafft
Selbstvertrauen. Das beginnt mit kor-
perlicher Fitness und geht bis zum
sehr durchtrainierten Sixpack, das
dem Schoénheitsideal entspricht.

Der Sixpack féllt bei den Men-
schen unterschiedlich aus. So-
gar bei trainierten Personen
zeigt sich die Vielfalt an verschie-
denen Sixpacks, was nicht mit
dem Korperfettanteil zusammen-
hangt. Vielmehr hangen die Un-
terschiede zum einen mit der A-
natomie und zum anderen mit
der jeweiligen Veranlagung des
Menschen zusammen.

Die Bauchmuskulatur selbst besitzt
viele Sehnenstrange, die in der An-
zahl von Mensch zu Mensch variie-
ren und auch nicht immer symme-
trisch verlaufen. Das Sehnenmuster
kann bei einigen Menschen vierfach,
bei anderen achtfach ausfallen.
Auch konnen leichte Verschiebun-
gen der einzelnen Konturen auftre-
ten. De gerade Bauchmuskel alleine
genugt daher nicht, um einen scho-
nen Sixpack aufzubauen. Wesent-
lich sind die schragen Bauchmus-
keln, die das Erscheinungsbild des
»oixpacks® pragen.
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Der Weg zum Sixpack

Ist die Fettschicht am Bauch reduziert und die Ernah-
rung umgestellt, kann nun am ,Sixpack* gearbeitet wer-
den. Das geht natUrlich nicht in drei Tagen. Das Trai-
ning erfordert Disziplin, Ehrgeiz und eine intelligente
Umsetzung. Es gibt kein Wundermittel, keine besonde-
re Diat und kein spezielles Training, das innerhalb weni-
ger Tage den Sixpack komplett herausbildet und dann
ein Leben lang belasst. Wer sich damit abfindet und
die Herausforderung annimmt, wird dagegen durch ei-
ne effektive Kombination aus einem sinnvollen Training
und einer ausgewogenen und proteinreichen Ernah-
rung belohnt.

Der Sixpack in seiner Anatomie

Der ,Waschbrettbauch® oder der ,Sixpack® zeichnet
sich durch eine stark ausgepragte Bauchmuskulatur
aus, die von sehr wenig Fettgewebe umgeben bzw.
verdeckt ist. Der Name ,Sixpack® umfasst die ganz
spezielle Erscheinungsform des geraden Bauchmus-
kels und seiner sehr massiven Sehnenstrange.

Die Bauchmuskulatur ist in mehreren Schichten ge-
wdlbt und kann dann als sichtbare Muskulatur aufge-
baut werden. Haufig bestsehen diese Wdlbungen der
Bauchmuskeln aus sechs sichtbaren Strukturen, das
bedeutet, drei sichtbare Wolbungen befinden sich auf
jeweils einer Seite.

Aus anatomischer Sicht ist das ,Sixpack” dementspre-
chend die sichtbare Kontur des geraden Bauchmus-
kels, die direkt unter der Haut liegt. Eine Unterteilung
der Muskulatur ist durch Zwischensehnen gegeben,
die als ,Intersectiones tendineae® bezeichnet wer-
den. wodurch einzelne Pakete entstehen und den Cha-
rakter des Sixpacks bestimmen. Die Einschnitte kon-
nen unterschiedlich in ihrer Anzahl sein und hangen mit
der genetischen Auspragung zusammen.

Die meisten Menschen haben zwischen zwei und drei
Einschnitte, so dass hier dann der Sixpack gebildet
werden kann. Einige Personen haben allerdings auch
weniger oder gar keine Einschnitte. Fur diese Men-
schen ist es nicht moglich, einen ,Waschbrettbauch®
aufzubauen. Sowohl das Aussehen als auch die Vertei-
lung des subkutanen und viszeralen Fettgewebes ist
bei den Menschen unterschiedlich, daher wird die Mus-
kelschicht beim Reduzieren der Fettschicht nach Veran-
lagung des jeweiligen Menschen sichtbar. Bei Frauen
beispielsweise wird der Sixpack ab etwa 15 Prozent
Korperfettanteil zu sehen sein, wohingegen sich die
Muskulatur beim Mann bei etwa 12 Prozent Korperfet-
tanteil abzeichnet.

Dazu wird der Bauch auch noch einmal vertikal in der
Muskulatur unterteilt. Dort, wo die Teilung verlauft, be-
findet sich die ,Linea alba“, eine senkrechte Bindege-
webenaht, die sich in der Mitte des Bauches durch die
flachenhaften Sehnen der seitlichen Bauchmuskeln bil-
det.

Um den Sixpack nun zu trainieren und die notwendige
Muskulatur unter der Haut und Bauchfettschicht sicht-
bar zu machen, mussen alle Bauchmuskelpartien inten-
siv bearbeitet werden. Dazu darf der Kdrperfettanteil
nicht Gber 12 Prozent liegen.

Das Training des Muskelaufoaus wird durch Muskelrei-
ze bedingt. Werden die Bauchmuskeln Uber ihre eige-
ne Komfortzone hinaus starker beansprucht, reagiert
der Korper dementsprechend und versucht, den Anfor-
derungen besser gewachsen zu sein. Wahrend der Kor-
per sich anpasst, findet der Muskelaufbau statt. Die
sich in der Bauchmuskulatur befindenden Fasern ver-
gréBern sich nach dem Training. Das heit, die Mus-
keln wachsen, indem der Organismus Eiwei3 aus der
Nahrung fUr den Muskelaufbau verwendet. Eine protein-
reiche Ernahrung ist daher vor und wahrend des Trai-
nings notwendig, da das Eiwei3 beim Muskel- und Ge-
webeaufbau unterstltzend wirkt.
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Das* Sixpack” entsteht mit einem sinnvollen Training. Unabdingbar sind die Disziplin, die Trainingsintensitat, die Trai-
ningshaufigkeit, die Vielfalt der Ubungen und ein ergénzendes Training. Wichtig fir den Erfolg ist dabei, dass alle Ubun-
gen konsequent und korrekt in den Bewegungsablaufen erfolgen. Hier zahlt die Qualitat jeder einzelnen Bewegung
mehr als eine Vielzahl in der Umsetzung. Der Schwierigkeitsgrad ist dabei weniger wichtig als die Intensitat.

Bauchmuskeln bediirfen eines Reizes. Wiederholungen gleicher Ubungsabléufe bringen wenig, stattdessen sollte das
Training komplex sein und gesteigert werden. Flr einen Sixpack kann die eigene Leistungsgrenze nach und nach
erhoht werden. Die Haufigkeit betragt etwa zwei bis drei Einheiten die Woche. Daneben werden Pausen gemacht,
damit eine Leistungssteigerung erfolgen kann.

Der Korper sollte immer die Notwendigkeit verspuren, weiter Muskeln aufzubauen. Ist die Belastung immer gleich oder
zu schwach, sieht er daflir keine Notwendigkeit und das ,Sixpack” l&sst auf sich warten. Die Anspriche an den Korper
missen also gesteigert, z. B. mit einer zusétzlichen Nutzung von Gewichten verstarkt werden. Sobald die Ubung zu
leicht erscheint, sollte das Training umgestaltet und abwechslungsreicher werden.

,Sit-ups* oder ,,Crunches*“ werden dabei mit anderen Ubungen kombiniert, damit die komplette Bauchmusku-
latur beansprucht wird. Sowohl die obere, die untere und die seitliche Muskelpartie mussen trainiert werden.

Ergédnzend kann dann fur die Starkung und das Wachstum der Bauchmuskeln ein Training sein, das Rucken, Brust
und Beine, daneben auch Arme und Schultern trainiert. FUr das ,Sixpack® ist also ein ganzheitliches Trainingspro-
gramm notwendig. Bevor der Bauch trainiert wird, kann 20 Minuten gelaufen werden oder ein Kraft- oder Ausdauertrai-
ning erfolgen.
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Abwechslungsreiche
Ubungen fiir den Auf-
bau des Sixpack

Ubung 1 - ,Crunches* fiir den Anfinger

,Crunches® gehéren zu den bekanntesten Ubungen fir die Bauchmuskeln

und sind optimal am Anfang des Trainings. Die Ausgangsposition ist die RU-
ckenlage, die Beine sind angewinkelt und die Hande werden hinter den Kopf
oder an die Ohren gehalten. Die beiden Ellenbogen sollten nach auBen zeigen,

wobei der Kopf und Oberkorper dann langsam angehoben werden, bis die

Schulterblatter den Boden nicht mehr berthren. Die Spannung wird nun kurz
gehalten, ausgeatmet und der Oberkdrper dann wieder zurlck in die Aus-
gangsposition bewegt. Nun wird eingeatmet.

Die Ubung kann durch unterschiedliche ,Crunches® gesteigert werden. Dazu

zéhlen die seitlichen ,Crunches”, die Radfahrer-Crunches® oder ,,Crunches?,

die auf einem Gymnastikball umgesetzt werden. Die seitliche Variante erfor-
dert, dass ein Fu3 auf das Knie des anderen Beins gelegt wird. Sobald der O-
berkdrper aufgerichtet wird, wird der Ellenbogen in Richtung des jeweiligen

Knies bewegt.

Bei den ,Radfahrer-Crunches“ werden die Beine angehoben. Huifte und Knie
bilden einen 90-Grad-Winkel. Jeweils ein Bein wird nun abwechselnd ausge-
streckt, ohne auf dem Boden abgelegt zu werden. Der Oberkorper wird ange-
hoben und in Richtung des Knies gedreht, das angewinkelt ist, bis der Ellenbo-
gen das Knie beruhrt.

Der Gymnastikball macht notig, dass ein Gleichgewicht gehalten werden

muss. Dadurch ist der Reiz auf die Bauchmuskeln starker.

Ubung 2 - ,,Sit-ups” fiir die obere Bauchmuskulatur

Diese Ubung gehort zu den klassischen Varianten und solite aus 10 bis 25
Wiederholungen in jeweils zwei Satzen bestehen. Die Ausgangsposition ist die
Ruckenlage auf einer Matte, wobei die Beine leicht angewinkelt aufgestellt wer-
den. Arme und Handflachen ruhen auf dem Boden neben dem Korper. Nun
wird der Oberkodrper angehoben. Die Kraft ist nur auf die obere Bauchmuskula-
tur ausgerichtet, wahrend der Korper sich leicht einrollt. Dabei wird ausgeat-
met. Beim ZurUckfallen in die Ausgangsposition wird eingeatmet.

Die Bewegung wird jeweils langsam und intensiv durchgefuhrt. Sobald die Auf-
wartsbewegung des Korpers erfolgt, sollte der Korper in dieser Weise einige
Sekunden gehalten werden. Drei Sekunden mindestens sind nétig, bevor die
Abwartsbewegung wieder erfolgt.

Schwieriger wird die Ubung, wenn sie auf einer Schrédgbank durchgefiihrt
wird. Die Bank wird so eingestellt, dass der Kopf tiefer als das GesépB ist. Die
,Sit-ups* sind dann wesentlich anspruchsvoller und die Spannung ist héher.
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Ubung 3 - Seitenstiitz fiir die
seitliche Bauchmuskelgruppe

Auch fur diese Ubung werden 10
bis 25 Wiederholungen eingeplant.
Die Ausgangsposition bildet die
Seitenlage, ein Unterarm wird auf-
gestutzt, der andere Arm ruht auf
dem Rumpf. Die Beine werden
durchgestreckt und die FuBspitzen
in Richtung des Schienbeins gezo-
gen.

Nun wird das Gesél3 angehoben,

bis der gesamte Rumpf eine Linie
bildet. Die Bauchmuskulatur ist
dabei angespannt und die Position
wird gehalten. Wahrend der Kor-
per so angehoben wird, erfolgt ein
Ausatmen. Beim Abkippen des
GeséaBes wird eingeatmet. Auch
die Ubung wird kontrolliert und
langsam umgesetzt. Gesteigert
werden kann sie durch das Anhe-
ben des nicht aufgestutzten Arms.

Ubung 4 - Beinarbeit fiir die un-
tere Bauchmuskulatur

Fur diese Ubung wird sich auf den
Rucken gelegt, die Beine werden
ausgestreckt. Die Arme liegen un-
ter dem Korper, wobei die Hande
zwischen Boden und dem eigenen
GesalB liegen. Die Korperspan-
nung wird bei der Ubung Uber die
Korpermitte aufgebaut.

Nun werden die Beine langsam im
durchgestreckten Zustand angeho-
ben, bis sie etwa vom Korper in
einem Winkel von 90 Grad abste-

hen. Gesal und Oberkdrper blei-
ben weiterhin in der Ausgangsposi-
tion. Wéhrend die Beine angeho-
ben werden, wird ausgeatmet, so-
bald die Beine wieder gesenkt wer-
den, wird eingeatmet. Die Beine
beruhren dabei nicht den Boden,
sondern werden leicht Uber die-
sem gehalten. Nach 20 Wiederho-
lungen wird dann ausgeruht.

Die Ubung kann gesteigert wer-
den, wenn ein zusatzliches Ge-
wicht, z. B. ein Medizinball oder
eine Faszienrolle, zwischen die Bei-
ne geklemmt wird.

Ubung 5 - Unterarmstiitze fiir
die untere Bauchmuskulatur

Je nach Kraftaufwand und Steige-
rung kann die Ubung zwischen 30
Sekunden und zwei Minuten durch-
gefuhrt werden. Die Ausgangslage
ist die Bauchlage. Das Gesicht
zeigt nach unten, die Unterarme
sind angewinkelt auf der Matte auf-
gestutzt. Die Ellenbogen befinden
sich direkt unter den Schultergelen-
ken.

Nun wird der Bauch nach innen
gezogen und der Oberkorper an-
gehoben. Die Kérperspannung
erfolgt in der Mitte, wird dort auf-
gebaut und gehalten. Nach dem
Ausatmen und dem Halten von
etwa drei Sekunden, wird der O-
berkorper wieder gesenkt und ein-
geatmet.

Wer diese Ubung bald als zu leicht
empfindet, kann die Beine dazu
nehmen. Wéahrend der Oberkorper

aufgerichtet ist, werden ein Bein
und der entgegengesetzte Arm
ebenfalls angehoben. Die Position
wird etwa zehn Sekunden gehal-
ten und das Bein dann gewech-
selt.

Ubung 6 - Hiiftheben fiir die
seitlichen Bauchmuskeln

Etwa 10 bis 15 Wiederholungen
kénnen bei dieser Ubung schon
effektiv sein. Die Ausgangslage ist
die Seitenlage, die Hufte liegt auf
dem Boden und wird dann kurz
angehoben, bis der Korper eine
gerade Linie bildet. Die Position
wird einige Sekunden gehalten,
die Spannung aufgebaut. Dann
wird die Hufte wieder auf die Mat-
te gesenkt. Nach 10 Wiederholun-
gen wird die Seite gewechselt und
die andere Hufte gehoben.

Ubung 7 - Liegesiitz auf einem
Gymnastikball als passives Trai-
ning der Bauchmuskeln

Diese Ubung gehért zum passiven
Training, trainiert die Bauchmus-
keln aber dennoch sehr effektiv.
Hier ist das Halten des Gleichge-
wichts notwendig, wenn sich der
Ball bewegt, was mehrere Muskel-
partien erreicht. Die Beine liegen
auf dem Ball und steigern den Ef-
fekt durch die hohere Lage. Wich-
tig ist auch hier, die Ubung kontrol-
liert und langsam durchzufGhren.
Die Beweglichkeit des Gymnastik-
balls kann mit den Beinen ausge-
glichen werden.
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Ubung 8 - der Bodendriicker fiir Fortgeschrittene

Um die Ubung durchzufihren, sin zwei Kurzhanteln nétig. Fir die Ausgangsposition wird sich auf
Hande und Knien gestutzt. Die Hande halten dabei die Hanteln fest. Nun wird die Hantel langsam
nach vorne gerollt, so dass Schultern und Hufte sich strecken. Die Position wird dann einige Sekun-
den gehalten, dann wird mit der Hantel wieder in die Ausgangsposition zurtckgerollt. Bei allen Wie-
derholungen bleibt der Riucken durchgestreckt.

Alternativ kann die Ubung auch mit dem Bauchroller durchgefiihrt werden. (Mehr Informationen da-
zu finden Sie unter dem Punkt: ,Verschiedene Ubungen, die mit dem Bauchroller umgesetzt wer-
den kdnnen*.)

Ubung 9 - der Schwimmer fiir die untere Bauchmuskulatur

Die Dauer der Ubung betrégt eine Minute. Hierfir wird sich auf die Matte mit dem Bauch gelegt
und die Beine und Arme werden ausgestreckt. Der Bauch ist dabei angespannt und der Blick nach
unten gerichtet.

Nun werden Beine und Arme zueinander diagonal in die Luft gehoben und gleichférmig bewegt,
wie es beim Schwimmvorgang auch der Fall ist. Wichtig ist, dass der linke Arm und das rechte
Bein beansprucht werden, dann das linke Bein und der rechte Arm. Mit zusatzlichen Gewichten in
der Hand kann die Ubung gesteigert werden. Ebenfalls kann sie schwerer gestaltet werden, wenn
die Arme und Beine nicht abgesetzt werden, so lange die Ubung andauert.

Ubung 10 - Riicken und Bauchtraining durch Seilspringen

Bauch und Rucken gleichen einander aus und werden beide gleichermal3en trainiert. Das Seilsprin-
gen hat eine direkte Auswirkung auf beide Muskelpartien. Es kann etwa drei Minuten durchgefuhrt
werden, wobei es wichtig ist, hier einfach einen eigenen Rhythmus zu entwickeln, dabei gleichma-
Big zu atmen. Die Sprunge sollten nicht allzu hoch erfolgen, wahrend die Handgelenke nahe am
Korper gehalten werden. Das Seil darf locker schwingen, das Tempo kann erhéht werden. Die Be-
lastung der Spriinge erfolgt auf dem vorderen Drittel des FuBes. Die Ubung kann erheblich gestei-
gert werden, wenn das Springen mit geschlossenen Augen erfolgt. Auch die einbeinige Technik ist
effektiver als das Springen mit beiden Beinen.
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DAS RICHTIGE BAUCHTRAINING

Bevor es an das Bauchtraining geht, sollten einige Fak-
ten Uberpruft werden, inwieweit Bauchmuskeltraining
dem eigenen Korper dient und was immer beachtet
werden sollte.

Bauchtraining hilft beim Muskelaufoau, beim Anneh-
men, beim Verbrauch der Kalorien und zur Stabilisie-
rung der gesamten Korperhaltung. Bauchtraining findet
haufig im Liegen statt, in gleicher Weise wird auch der
Rucken beansprucht. Menschen, die also Probleme
mit der Wirbelsaule haben, kbnnen das Bauchtraining
nicht effektiv umsetzen und provozieren Verletzungsge-
fahr oder eine vermehrte Schadigung ihrer Wirbelsaule.
Wer dagegen nur an Ruckenschmerzen oder Verspan-
nungen leidet, kann auch mit dem Bauchtraining Abhil-
fe schaffen.

Alle Muskeln in der Region des Bauches halten die Wir-
belsdule und die inneren Organe in der natlrlichen La-
ge. Je mehr die Bauchmuskulatur in ihrer Gesamtheit
trainiert wird, desto starker wird auch der Ruicken ent-
lastet, insofern er gesund ist. Im Bauchraum liegen gro-
Be innere Organe und die Darme, die wiederum durch
das Becken mitgehalten werden. Im vorderen Bereich
allerdings sind nur die Muskulatur, Haut und eine gerin-
ge Fettschicht vorhanden. Werden die Bauchmuskeln
nicht ausreichend trainiert, vergroBert sich zum einen
die Bauchfettschicht, die inneren Organe rutschen aus
ihrer naturlichen Lage, die Bauchdecke wolbt sich.
Gleichzeitig wird der Ricken immer mehr belastet. Die
Haltung erfordert den Ausgleich, der dann gerade im
Bereich der Lenden verstarkt wird und eine hohere Be-
lastung mit sich bringt. Das wiederum fuhrt zu Verspan-
nungen und schlieBlich zu ausgewachsenen Rucken-
schmerzen. Zusatzlich wird auch die Verdauung nicht
mehr richtig arbeiten.

Der Bauchmuskel ist ein
Muskel wie jeder andere,
kann also auch wie andere
Muskeln trainiert werden.

Das bedeutet, dass mehr
Training nicht gleich mehr
ist, viel Krafttraining nicht
den gewunschten Effekt
bringt.

Es ist wichtig zu wissen,
dass die Muskeln nicht
wahrend des Trainierens,
sondern in der darauf fol-
genden Ruhephase wach-
sen, wenn sie sich regene-
rieren. Um diese Wirkung
zu erzielen, benotigen die
Bauchmuskeln den geeig-
neten Reiz, der nicht
durch unzahlige Wiederho-
lungen oder ein tagliches
Training erreicht wird.

Die Bauchmuskulatur wird bei unzahligen Bewegungen
aktiv und passiv beansprucht. Darauf ist der Korper
naturlich eingestellt, so dass der Bauch von Natur aus
ein schnelles Regenerationsvermdgen aufweist. Da-
durch ist die Muskelregeneration schneller moglich, so
dass das Bauchtraining durchaus zwei- bis dreimal die
Woche stattfinden kann. Dagegen wird ein tagliches
Training das Gegenteil erzielen, da eine fehlende Rege-
neration der Muskeln das Wachstum verhindert.
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DAS BAUCHTRAINING ALS WISSENSBAU-
STEIN

Die Folge wird eine Stagna-  Bauchmuskeln werden da-
tion des Aufbaus sein, da bei aktiv und passiv ausge-
die Muskeln sich durch die bildet. Die passive Varian-
Ausdauer und RegelmaBig- te dient in erster Linie
keit nicht erholen und da- dazu, die Stutzfunktion
her auch nicht im Volumen der Bauchmuskulatur zu
vergréBert werden konnen. starken und entspre-
Das Bauchtraining ist also chend zu trainieren. Hau-
nicht als spezielles Ausdau-  fig vergessen Sportler, die
ertraining sinnvoll, dagegen vermehrt an Gerdten oder
kann der Bauch, wie jeder im Fitnessstudio trainieren,
andere Muskel, aufgebaut dass auch das passive
werden. Entscheidend sind Bauchtraining eine wesentli-
der Trainingsumfang und che Rolle beim Muskelauf-
die Intensitat des Trainie- bau bildet. Das kann mit
rens. Bestimmte Ubungen verschiedenen Grundubun-
zielen auf ganz bestimmte gen umgesetzt werden, da
Wirkungen ab. Die Auswahl die Bauchmuskeln bei allen
ist also wichtig, um das ana-  Bedingungen passiv mittrai-
tomisch sehr komplexe niert werden, so z. B. beim
Muskelgebilde unterschied-  Kniebeugen oder Kreuzhe-
lich zu trainieren. ben. Beim passiven Bauch-
Ubungen zielen effizient da-  training wird der Muskelfa-
rauf ab, die Bauchmuskeln sertyp | ausgebildet, wohin-
getrennt voneinander auszu-  gegen das aktive Training
bilden. Bauchtraining findet dann auf den Typ llb und
also auf verschiedenen Ebe-  lla/c wirkt. Die Muskelfa-
nen statt. Der gerade sern sind bei jedem Men-
Bauchmuskel wird im Lie-  schen etwas anders in ihrer
gen und im Stehen trainiert. Zusammensetzung, daher
Die Ubung im Liegen er- st das Training im Aufbau
folgt durch ,Crunches® o-  auch individuell zu gestal-
der ,Sit-ups®, die Ubung im  ten. Alle Muskelfasertypen
Stehen findet im Ausfall-  kénnen dabei berlcksich-
schritt statt und mit Zuhilfe-  tigt werden, damit dass Er-
nahme von Hanteln, einem gebnis und die Wirkung am
Bauchroller, einem Medizin-  Ende stimmig sind.

ball oder einer Faszienrolle.

Wie sich gezeigt hat, hat die Bauchmuskulatur
nicht nur mit einem &asthetischen Aussehen zu tun,
sondern bestimmt auch die Bewegungsablaufe
des Korpers mit und dient zusatzlich dem Schutz
der Organe. Effektives Bauchtraining kann also nur
stattfinden, wenn das Zusammenspiel und die
Funktion der eigenen Muskeln bekannt sind und
das Prinzip verstanden wird. Mit dem Beginn eines
Bauch- und Krafttrainings startet im Grunde auch
eine Reise durch den eigenen Korper, da dieser
umgeformt und leistungsfahiger werden soll, wo-
durch die Funktionsweisen und die Anatomie be-
kannt sein mussen. Dazu hangen die Nahrstoffver-
sorgung und die Anregung des Muskelwachstums
stark mit der Trainingsmotivation zusammen.

Jeder Muskel benoétigt daher auch einen aus-
gleichenden Gegenpart. Fir die Bauchmuskula-
tur ist das die Ruckenmuskulatur. Neben dem Ziel-
muskel muss also auch der sekundare Muskel auf-
gebaut werden, damit sich kein Ungleichgewicht
entwickelt oder Haltungsschaden entstehen.

Als Stutzmuskulatur ist die Bauchmuskulatur &hn-
lich in der Zusammensetzung aller Muskelfasern
wie die Skelettmuskulatur, daher kann das Bauch-
training auch nur unter bestimmten Voraussetzun-
gen stattfinden. Unzahlige Trainingsmythen und
Schnellkurse fUr den Aufbau der Muskulatur erwei-
sen sich am Ende als Enttduschung.

Ernahrung, Trainingsplan und Fehler

Bevor das Bauchtraining beginnen kann, ist es
wichtig, einen Ernahrungs- und einen Trainingsplan
zu erstellen. Der Ablauf kann auf ganz bestimmte
Weise geschehen und haufige Fehler sollten vermie-
den werden.

Falsch ist zum Beispiel die Annahme, dass alleine
Ausdauer fur das Bauchtraining sinnvoll ist. Die
Bauchmuskeln sind keine Muskeln, die Regelma-
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Aktives Bauchtraining zielt dann direkt auf die Bauchmuskelgruppen ab und
wird als Hypertrophietraining absolviert, also ist effektiv fur den Wachs-
tum der Muskeln. Dabei wird gezielt auf die jeweilige Muskelgruppe einge-
wirkt.

Der gerade Bauchmuskel ist in seiner Flache eher als groBer Muskel zu se-
hen, der sowohl beim aktiven als auch beim passiven Training immer mit
trainiert und belastet wird. Die Belastung darf dann auch nicht Ubertrieben
werden, sondern sollte auf héchstens drei Ubungseinheiten beschrankt wer-
den. Die Intensitat der Ubungen ist ausschlaggebend, um Muskelwachs-
tumsreize auszuldsen. Schwung ist weniger notwendig als das Nutzen von
Gewichten, um die Ubung zu steigern. Ein langsames und kontrolliertes
Ausfihren der Ubung ist besser als die Vielzahl gleicher Ubungen oder Wie-
derholungen. Sinnvoll ist beim aktiven Training natdrlich auch, dass so viele
Muskelpartien wie moglich auf einmal trainiert und in Anspruch genommen
werden.

Das optimale Workout fiir einen Sixpack besteht
also gleichermaBen aus aktiven und passiven
Bauchtrainingsmethoden, die mit einer bestimm-
ten Anzahl an Grundiibungen bereichert werden.
Das Bauchtraining selbst sollte dann zwei- bis
dreimal die Woche stattfinden, mit Ruhephasen
dazwischen, damit sich die Muskeln regenerie-
ren konnen.
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Der richtige Ablauf des Bauchtrainings

Vorteil des Bauchtrainings bleibt dabei, dass es Uberall
durchgefuhrt werden, also gerade zwischen den eige-
nen vier Wanden effektiv und gezielt erfolgen kann.

Bevor das Bauchmuskeltraining beginnen kann, st
auch die Zusammenstellung des geeigneten Setups
notig. Da viele Grundlbungen im Liegen stattfinden,
sollte eine Matte oder eine dickere Decke die Grundaus-
stattung bereichern. Die Matten gibt es in verschiede-
nen GrdBen und weisen unterschiedliche Polsterungen
auf, damit der Rucken geschont und das Verletzungstri-
siko kleingehalten wird.

Soll das Bauchtraining effektiv sein, muss es kurz und
intensiv sein. Das heiB3t, das Bauchtraining selbst nimmt
nicht mehr als zehn Minuten ein. Wichtig bleibt eine kor-
rekte und sehr langsame Ausfihrung aller Ubungen.
Auch muss die eigentliche Grundspannung gehalten
werden. Jede Ubung sollte in die Endkontraktion rei-
chen und einen maximalen Spannungsaufbau erzielen.
Allzu viele Wiederholungen bringen nichts. Die Ubun-
gen sollten etwa 20 bis 25 Wiederholungen ausmachen
und aus zwei Satzen bestehen. zwischen den Séatzen
wird eine Minute pausiert.

Der Begriff ,Wiederholungen“ beinhaltet eine
ununterbrochene und zeitlich direkt aneinander
gelegte Umsetzung einer Ubung. Das ist z. B. beim
Zirkeltraining anders, wo fUr die Ubung die Zeit im Auge
behalten wird. Durch Wiederholung und Satze der U-
bung wird der Muskel durch Kontraktion und Regenera-
tion gefordert. Der Korper schaltet in eine Art Angriffs-
modus und erhoht die Blutzirkulation. Die Atmung be-
schleunigt sich, mehr Nahrstoffe und Sauerstoff werden
in den Muskel beférdert. Das andert sich mit der Zeit,
da sich auch die Blutbahnen an die Ubungen anpas-

sen. Der Korper formt den Muskel nach der Belastung.
Werden die Ubung zur Gewohnheit oder regelmaBig
ausgeflhrt, werden sie leichter, die Leistungsfahigkeit
bleibt konstant, der Korper arbeitet langsamer.

Die Anzahl der Wiederholungen bestimmt also auch die
Belastung. Sobald die Wiederholungen nicht anstren-
gend sind, werden auch die Muskeln nicht mehr
voll belastet. Der notwendige Reiz verliert sich also Es
ist aber nicht wichtig, hier Ausdauer zu zeigen, da Mus-
keln nur bei einer maximalen Leistung tatséchlich das
Volumen verandern.

Das Augenmerk sollte bei der Zusammenstellung des
Trainingsplans fir das Bauchtraining auf Ubungen ge-
legt werden, die sowohl den geraden als auch die
schragen Bauchmuskeln trainieren. Danach missen
sich die Bauchmuskeln erholen. Hier ist ein intensives
und kurzes Training besser als ein monotones regelméa-
Biges.

Die groBte Schwierigkeit des Bauchtrainings besteht in
der Motivation und Disziplin. Es ist wichtig, das Bauch-
training durchzuhalten und intensiv mehrmals die Wo-
che zu betreiben. Das bedeutet, der ,innere Schweine-
hund“ muss fur ein kontinuierliches Dranbleiben immer
wieder neu Uberwunden werden. Flr den Ablauf des
Bauchtrainings spielt aber auch die Freude daran eine
entscheidende Rolle. viele Ubungen kdnnen so gestal-
tet werden, dass sie, wie es auch notwendig ist, nicht
allzu viel Zeit in Anspruch nehmen, oder aber mit lusti-
gen Ubungen kombiniert werden, wie z. B. das Fahrrad-
fahren, das auf dem Rucken liegend auf einer Matte
durchgefuhrt wird, indem die Beine in einem Winkel von
90 Grad in die Hohe gestreckt werden und das Radfah-
ren nachgeahmt wird. Nach dieser Ubung kann dann
ein intensiveres Training stattfinden.
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Das Bauchtraining speziell fir die Frau

Frauen k&mpfen mit ganz anderen Problemzonen als Manner. Am Bauch unterscheiden sich die Muskeln natUrlich
nicht, dennoch eignen sich fiir das Bauchtraining andere Ubungen besser, die direkt auf die Problemzonen einwir-
ken. Wahrend der Mann das Sixpack trainiert und der Trainingsplan auf anspruchsvoll abwechslungsreichen Ubun-
gen besteht, bendtigt der weibliche Kérper nicht ganz so harte, aber dennoch effektive Ubungen. Diese werden
anhand der Problemzonen selbst bestimmt und kénnen ein Trainingsprogramm zur taglichen Umset-
zung beinhalten, wobei dann jedoch das Bauchtraining mit Ubungen fiir andere Bereiche abgewech-
selt wird, damit sich die Muskulatur erholen kann.

Bei der Frau geht es darum, den Kdrper schlank zu halten, Kérpergewicht zu verlieren und den Bauch zu straffen.

Er soll besonders flach sein und die Bikini-Figur formen.

Die Veranlagung, der Wasserhaushalt, der Fettansatz sind naturlich von den Genen abhangig. Daher sind sowohl

dicke als auch schlanke Frauen gleichermafen mit den Problemzonen konfrontiert. Einige Frauen trainieren so hart

wie Manner und bauen ganz einfach Muskelmasse auf. In diesem Kapitel geht es aber vielmehr um die Durch-
schnittsfrau, die einen ganz normalen Alltag bewaltigt, im Berufsleben steht, eine Familie hat. Diese kampft meis-

tens mit drei Problemzonen, unabhangig davon, wie viel Gewicht sie allgemein auf den Huften hat:

Problemzone Nummer 1 - Der
nach vorne gewdlbte, untere
Bauch

Zeichnet sich diese Form ab, ist
der gerade Bauchmuskel nicht
ausreichend trainiert. Der gewolb-
te Bauch zeigt sich vorne und im
unteren Bereich, wo der Fettan-
satz dann bekampft werden soll.
Das Ziel der Ubungen fir diese
Problemzone ist, eine Spannung
aufzubauen, Fett zu verbrennen,
den Bauchmuskel zu starken.

Ubung 1 - das Boot

FUr diese Ubung wird sich auf ei-
ne Matte gesetzt und die Beine
werden angewinkelt. Die FlBe ste-

hen dann etwa huftbreit auseinan-
der, wahrend mit den Handen an
die Knie gefasst wird. Aus der Sitz-
position wird der Oberkdrper
leicht nach hinten geneigt, aller-
ding ohne ein Hohlkreuz zu ma-
chen oder den Rucken zu runden.
Die Brust wird herausgestreckt,
dass Brustbein nach oben ge-
schoben. Die Schultern werden
zurlckgezogen, so dass die
Schulterblatter parallel aufeinan-
der weisen.

Das ist die Ausgangsposition.
Jetzt werden die Beine nacheinan-
der vom Boden angehoben, bis
eine bestimmte Hohe erreicht ist.
Die Unterschenkel werden waage-
recht Uber den Boden gehalten.
Nun werden die Hande von den

Knien geldst und neben diesen
nach vorne gestreckt. Die Handin-
nenflachen weisen dabei immer
nach Richtung Knie, der Blick ist
auf die Zehenspitzen der FliBe ge-
richtet.

Diese Position sollte etwa 20 bis
30 Sekunden gehalten werden.
Dabei darf weder die Brust noch
der Rucken zusammensacken.
Die Anspannung sollte mit einer
natUrlichen Wolbung der Wirbel-
saule gehalten werden. Danach
wird ausgeatmet, die Beine wer-
den wieder gesenkt und der Kor-
per kurz entspannt.

Die gesamte Ubung wird 20 Mal
durchgeflhrt. Fortgeschrittene
konnen die Anzahl auf 30 Wieder-
holungen erhdhen.
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Wer diese Ubung haufiger durchfiihrt, wird diese bald
nicht mehr ganz so anstrengend finden. Hier kann die
Ubung dann gesteigert werden, indem zwischen den
Phasen die Beine nicht abgesetzt werden. Auch ist der
Schwierigkeitsgrad hoéher, wenn die FUBe beim Anhe-
ben der Beine etwa auf Kopfhéhe sind.

Ubung 2 - ,,Crunches* mit Liegestiitze

Eine andere Ubung fUr dieselbe Problemzone sind
,Crunches®, die natUrlich direkt auf den geraden Bauch-
muskel einwirken.

Die Ausgangsposition ist die gleiche, wie sie bei den
Liegestltzen eingenommen wird. Die Beine werden
durchgestreckt und die FlBe auf den Zehenspitzen ab-
gestellt. Kopf und Korper bilden dabei eine gerade Lini-
e

Die Hande haben den Abstand der Schultern, die
Schultern wiederum drlcken den gesamten Rumpf
dann aktiv nach oben. Auch die Arme sind durchge-
treckt und der Bauch wird angespannt. Der Kopf und
Blick sind dabei zum Boden gerichtet.

Um die Ubung nun durchzufiihren, wird der jeweils
rechte und danach der linke FuB vom Boden angeho-
ben und dass Knie zur Brust vorgezogen. Die FuBspit-
ze bleibt dabei angespannt. Diese Position wird gehal-
ten, danach wird das Bein langsam waagerecht nach
hinten gestreckt. Der FuB sollte dabei in der Luft schwe-
ben. Er darf nicht auf den Boden abgestellt werden.
Die Position wird gehalten. Dann wird das Knie bis zur
Achselh6he hinaufgezogen und wieder nach hinten
durchgestreckt. Erneut wird der Ful3 nicht abgesetzt.
Die Ubung besteht aus drei Schritten. Dieser Rhyth-
mus kann etwa 5 Mal wiederholt werden. Dann wird
die Seite gewechselt.

Wahrend der Ausfuhrung wird der Bauch nach innen
gezogen und angespannt. Der Rucken darf dabei nicht
durchhéngen. Nach der Ubung wird kurz entspannt.

Problemzone Nummer 2 - Eine fehlende Taille

Wer mit dieser Problemzone kadmpft, hat den schragen
Bauchmuskel nicht ausreichend trainiert. Hier muss
dann eine Art Muskelkorsett aufgebaut werden, damit
die Seite starker wird. Der schrage Bauchmuskel ist
besonders wichtig fur ein gutes Bauchmuskeltraining.
Wird er ausreichend trainiert oder bei allen Ubungen
mit einbbezogen, ist der Erfolg schneller zu sehen.

Ubung 3 - seitlich iiber die Matte rutschen

Um die Ubung umsetzen zu kdnnen, sollten die FiiBe
auf der Matte rutschen kdnnen. Daher ist es ratsam,
sich fUr das Training Socken anzuziehen, die Uber die
glatte Oberflache rutschen.

Auch hier wird zunachst die Position eingenommen,
die fUr LiegestUtze geeignet ist. Die Arme sind durchge-
streckt und liegen in Schulterh6he auseinander auf
dem Boden. Der Blick ist nach unten gerichtet, die
Schulterblatter werden zusammengezogen und der
Bauch eingezogen. Es ist wichtig, den Rucken gerade
zu halten, bevor die Ubung gestartet wird.

Jetzt kann es losgehen. Der Unterkorper wird um 45
Grad gedreht, der untere FuB liegt dabei auf der AuBen-
seite der Matte, der obere Ful liegt auf dem anderen,
wahrend die FuBspitze angezogen ist. Beide Beine wer-
den aus dieser Seitenlage eingezogen, also sowohl die
Hufte als auch die Knie gebeugt und in Richtung der
Ellenbogen gezogen. Dabei rutschen die Socken Uber
den Boden.

Nach dem Anziehen der Beine werden diese wieder
durchesstreckt, damit dann auch der gesamte Korper.
Die seitliche Drehung wird bei der Umsetzung beibehal-
ten. Pro Seite werden die Beine 10 Mal angezogen
und wieder durchgestreckt. Dann wird die Seite ge-
wechselt. Das Ganze wird 3 Mal wiederholt. Beachtet
werden sollte alleine, dass der Rumpf stabil ist, die Huf-
ten immer angehoben sind und die Knie dicht nebenei-
nander liegen.
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Ubung 4 - der Kéfer zur Seite geneigt. Die rechte
Diese L"Jbung ist etwas an- Brustpartie wird in Richtung
spruchsvoller. Die Ausgangsla- des rechten Knies geneigt
ge ist die Ruckenlage, wah- und das linke Bein angewin-
rend die Beine gerade ausge- Kelt zur linken Brustpartie ge-
streckt werden. Die Arme fuhrt. An dieser Stelle wird
sind dabei angewinkelt und ausgeatmet, die Position kurz
die Finger berlihren den Hin- gehalten, der Oberkdrper wie-
terkopf. Die Ellenbégen mis- der gesenkt und das angewin-
sen nach auBen zeigen, so kelte Bein durchgestreckt.
dass die Oberarme eine gera- Das Gleiche wird dann mit
de Linie zum Oberkdrper bin- der anderen Seite umgesetzt.
den. Die Ubung wird etwa 5 Mal
Jetzt werden die gestreckten  pro Seite durchgefihrt.

Beine leicht angehoben, bis

sie leicht Uber dem Boden
Slelalt cben. Aus dieser Positi-
olgllf craus werden die Schul-
[Clgelatter angehoben und der
®lele kOrper gekrimmt und

Es ist wichtig, darauf zu achten, die Oberkérperneigung nicht
nur Schwung zu erreichen, sondern langsam BV gl aRNaaE
sonsten wird das Ergebnis abgefalscht und disEsE«glaalSECle!
eher entlastet. Aus diesem Grund werden :zlileale[SHgt-lgle(s
nicht im Nacken verschrankt, sondern mit dslaligiglelslgaREle[foF
lich der Kopf berthrt, damit die Arme nicht na fgkelelslaRelSIfR=1g
werden konnen, was fur die Halswirbelsaule girllRE MUY (e Nells
Ubung dagegen richtig umgesetzt, werden g e @t R el
ger Bauchmuskel hervorragend trainiert und EMEUICRWifeRW IR
der schmaler.
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Problemzone Nummer 3 - der
Kugelbauch

Hier ist nicht so sehr der Bauch-
muskel das Problem, sondern viel-
mehr die Verdauung. Der Bauch
ist geblaht und Bauchtraining ist
eine hervorragende GegenmalB-
nahme. Die Ubung kann mit einer
Massage kombiniert werden. Da-
zu kann z. B. eine Faszienrolle be-
nutzt werden.

Ubung 5 - das Krokodil

Die Startposition ist die Ruckenla-
ge. Der Kopf ruht dabei auf der

Faszienrolle. Beide Arme sind in
Schulterhdhe zu beiden Seiten
ausgestreckt, liegen also ausge-
breitet auf der Matte. Die Handfla-
chen weisen nach unten.

Die Beine werden angewinkelt auf-
gestellt und langsam gleichzeitig
angehoben. Die Knie befinden
sich, sobald die Position einge-
nommen ist, genau senkrecht U-
ber der Hufte, wahrend die Unter-
schenkel waagerecht sind.

Hier wird die Spannung im Bauch
schon bemerkbar. Der Nacken
wird dabei leicht von der Faszien-
rolle massiert.

Nun werden die geschlossenen
Beine zur Seite abgesenkt, jeweils
soweit, dass die Schulter sich
nicht vom Boden hebt. Die Positi-
on wird auch gehalten, die Beine
also nicht abgelegt. Dann werden
beide Beine wieder zur Mitte hin
aufgerichtet und nach einer kur-
zen Pause zur anderen Seite hin
abgesenkt. Die Ubung wird etwa
20 Mal wiederholt und besteht
aus 3 Gesamtwiederholungen.
Wichtig fur die Umsetzung ist,
dass der rechte Winkel der Beine
zum Korper beibehalten wird. So-
bald sich der Abstand verringert,

ist auch der Trainingseffekt kleiner.

AbschlieBende Worte zu den Ubungen:

Alle Ubungen koénnen hervorragend als Trai-
ningsprogramm miteinander kombiniert werden
und abwechselnd umgesetzt werden. Das heif3t,
jede Problemzone kann einzeln bearbeitet wer-
den, z. B. wird dann eine Ubung aus der ersten
und aus der zweiten Problemzone gewahlt und
nacheinander umgesetzt. Dieser Effekt ist dann
im Grunde derselbe, wie ihn Manner beim Kraft-
training mit so bezeichneten ,,Supersatzen“ um-
setzen, wobei es sich hierbei um Intensitatstech-
niken handelt, die aus zwei Ubungen bestehen,
die ohne Pause hintereinander durchgefuhrt wer-
den. Auch die Frau kann entweder zwei gleiche
Muskelgruppen, also am Bauch, oder zwei ver-
schiedene trainieren, z. B. Bauch und Ricken.
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AUFWARMEN - DAS A UND O EINES EFFEKTI-
VEN BAUCHTRAININGS

FUr alle Sportarten ist das Aufwarmen vor den eigentli-
chen Ubungen wichtig, um die Muskeln darauf vorzube-
reiten, intensiv bearbeitet zu werden. Beim Bauchtrai-
ning gilt das besonders, weshalb es auch an das Ende
des Trainingsprogramms gesetzt werden kann.

Durch das Aufwarmen werden alle Kdrpersysteme opti-
mal auf die darauf folgende, gesteigertes korperliche
Anstrengung und sportliche Aktivitdt vorbereitet. Das
Aufwarmen ist also keine lastige Pflicht, sondern dient
in erster Linie der Gesundheit.

Die Aufwarmphase kann dabei auf drei Ebenen stattfin-
den. Sie kann aktiv, passiv oder mental erfolgen.
Bei der aktiven Aufwarmphase werden die einzelnen
Muskelgruppen bewegt, wobei der gesamte Korper
dann nicht voll belastet wird, sondern eher mit einer
reduzierten Leistungsfahigkeit eingestimmt wird. Das
passive Aufwarmen kann durch warme oder kalte Ba-
der oder durch Massagen gestaltet werden. Dabei wer-
den die Muskeln gelockert und die gesamte Durchblu-
tung gefordert. Passives Aufwarmen dient dann eher
der Muskelregeneration.

Auch der Geist ist gefordert. Auf die kommende Belas-
tung des Korpers sollte sich der Sportler immer geistig
vorbereiten. Das bringt mit sich, dass der Kopf frei sein
sollte, da Stress, Sorgen oder andere Probleme Auswir-
kungen auf den Kdrper haben und damit auch das Trai-
ning selbst storen.

Die Wirkung der Aufwarmphasen erfolgt dann in vielfa-
cher Hinsicht. Zum einen wird das Herz-Kreislauf-Sys-
tem angeregt. Das Herz beginnt, schneller zu schla-
gen, dadurch wiederum zirkuliert auch das Blut schnel-
ler. In einigen Organen werden nun Reserven freige-
setzt, was mit sich bringt, dass vermehrt Sauerstoff
ausgestromt und die Arbeitsmuskulatur mit Nahrstof-
fen versorgt wird. Durch einen gesteigerten Heiz-Kreis-
lauf werden auch alle Abfallprodukte schneller aus dem

Stoffwechsel transportiert. Dadurch wird eine Ubersau-
erung der Muskeln verhindert, was wiederum den Mus-
kelaufbau begunstigt.

Das Aufwarmen sorgt dafir, dass der Blutdruck
steigt, also sich die Differenz zwischen unterem
und oberen Blutdruckwert vergréoBert. Das heif3t,
das Blut strébmt schneller durch Organe und GefaBe,
SO dass auch die beanspruchten Muskeln besser ver-
sorgt werden.

Die gesamte Durchblutung wird angeregt und auf die
Aktivitat eingestimmt. Statt der Haut wird vermehrt die
Muskulatur durchblutet.

Gegenuber einem Kaltstart bewirkt das Aufwarmen ei-
ne schnellere Atmung, wodurch dann nattrlich mehr
Sauerstoff in den Kérper gelangt, gleichzeitig mehr Koh-
lendioxid abtransportiert wird. Auch die Korpertempera-
tur erhoht sich und erreicht einen optimalen Wert, der
notwendig fur alle sportlichen Aktivitaten ist. Diese liegt
etwa bei 39 Grad Celsius und dient optimal dem Ab-
lauf aller physiologischen Reaktionen.

Selbst auf das Nervensystem hat das Aufwarmen eine
positive Wirkung. Das Zusammenspiel von Muskeln
und Nerven wird verbessert, wodurch der Energiebe-
darf reduziert wird. Dadurch ist die Leistungsfahigkeit
gesteigert und Erschopfungserscheinungen verzdégern
sich.

Auch die Muskeln, Gelenke und Bander werden durch
die Aufwarmphase verandert. Der Organismus produ-
ziert mehr GelenkflUssigkeit, wodurch die Gelenkknor-
pel wachst. Das wiederum verhindert Verletzungen, da
hier ein Puffer entsteht, auf den durch Sport auch
Druck ausgeubt werden kann. Weil mit dem Aufwar-
men die Korpertemperatur ansteigt, dehnen sich die
Bander und Sehnen und werden so elastischer. Die
Muskeln werden durch die bessere Durchblutung leis-
tungsfahiger und Muskelfaserrisse oder Zerrungen wer-
den verhindert.
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Die optimale Zeit fur das Aufwarmen dauert etwa 10 Minuten. Sie sollte auch individuell angepasst
werden, da z. B. altere oder sehr trainierte Sportler eine l1angere Aufwarmzeit bendtigen, gerade in
Hinblick auf eine umso kuhlere Umgebung. Spatestens 5 Minuten nach der Aufwarmphase sollte
dann das Training beginnen.

S

Wie das Bauchtraining selbst kann auch das Aufwarmprogramm individuell angepasst und gestal-
tet werden. Es hangt vor allen Dingen von Sportler und dem eigentlichen Training ab.

Allgemein gelten dann folgende Regeln, die vor allen Dingen die Dauer, die Intensitat und den Inter-
vall betreffen.

Die Intensitéat sollte schwécher ausfallen. Abhangig von der Umgebungskélte, der Tageszeit, dem
Alter und Leistungsstand des Sportlers ist es wichtig, dass die Ubung nicht bereits Erschépfung
nach sich zieht, stattdessen die Kérperkerntemperatur langsam ansteigt. Das ist z. B. mit Seilsprin-
gen oder Joggen gut umzusetzen oder mit einem Dehnen der Beinmuskulatur und einer speziellen
Gymnastik.

10 Minuten sind zum Aufwarmen vaollig ausreichend. Diese Zeit sollte allerdings dann auch einge-
halten werden. Die gesteigerte Korpertemperatur bleibt zwar erhalten, jedoch verringert sich nach
dem Aufwarmen wieder die Durchblutung in den Muskeln. Daher sollte das Training direkt im An-
schluss stattfinden.

Das Aufwarmprogramm kann auf globalen und lokalen Weg stattfinden. Die globale Variante
dient einem allgemeinen Aufwarmen des Korpers, wobei dann moglichst viele Muskelgruppen ein-
bezogen werden. Das lokale Aufwarmen bereitet ganz bestimmte Korperregionen auf das kom-
mende Training vor, also die Muskelgruppen, die beansprucht werden. Dabei werden dann Gelen-
ke und Muskelgruppen gedehnt und mobilisiert.
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GEEIGNETE AUFWARMUBUN-
GEN FUR DAS BAUCHTRAI-
NING

Allgemeines Aufwarmen

Sehr effektiv ist Seilspringen oder
auf der Stelle laufen. Bei beiden
Ubungen wird die Intensitét allméah-
lich gesteigert, allerdings auch
nicht Ubertrieben. Der Korper soll
eingestimmt, nicht Uberanstrengt
werden. Die Ubung kann etwa ei-
ne Minute umgesetzt und mit zu-
satzlichen Bewegungen erhoht
werden. Beim Laufen konnen z. B.
die Arme mitbewegt werden. Der
Laufschritt auf der Stelle selbst
kann nach vorne, nach hinten o-
der seitlich erfolgen, so dass meh-
rere Variationen der Auf-
warmubung stattfinden. Zusatzlich
konnen die Knie erhdht angeho-
ben werden.

Das Seilspringen wiederum kann
durch Huftbewegungen gesteigert
werden. Dabei sollte die Korper-
last auf die VorderfluBe verteilt wer-
den. Seitenspringe, Wechsel-
sprunge und Parallelsprunge kon-
nen abgewechselt, dazu die Arme
verstarkt bewegt werden.

Die Aufwarmubung bereitet
das Herz-Kreislauf-System op-
timal auf das kommende Trai-
ning vor, wahrend gleichzeitig
Oberkorper-, Bauch- und Bein-
muskulatur erwarmt und bes-
ser durchblutet werden.

Die Aufwarmubung ist dazu auch
ideal fUr reaktive Muskelkontraktio-
nen, die fUr ein Faszientraining her-
vorragend sind, falls dieses mit
dem Bauchtraining kombiniert
wird. Beide Trainingsmethoden
sind hervorragend aufeinander ab-
gestimmt, wobei Faszien wieder-
um fur ein Training vorbereitet wer-
den mussen und ebenfalls leis-
tungsfahiger und beweglicher ge-
macht werden kdnnen. Sind diese
dagegen inaktiv, verlieren sie ihre
elastische Eigenschaft mit der Fol-
ge, dass Abbauprozesse im Kor-
per gestartet werden. Das fuhrt zu
Verspannungen und Schmerzen.
Wer viel Ausdauer-, Kraft- und Be-
weglichkeitstraining macht, sollte
sich auch Zeit fUr das Faszientrai-
ning nehmen, da die Ubungen ent-
spannen, gleichzeitig die Faszien
intakt und elastisch halten. Fur ein
Faszientraining ist eine Faszienrol-
le nétig. Ein qualitativ hochwerti-
ges Modell ist die ,Innovative Pre-
mium "2 in 1" Faszienrolle, die es
als Set von dem Anbieter ,,Sportas-
tisch” gibt.

Ahnlich effektiv zum allgemein o-
der globalen Aufwarmen sind Lie-
gestutze. Da es sich um eine nicht
so intensive Ubung zum Aufwér-
men handelt, kdnnen die Liegestut-
ze abgeschwacht durchgefuhrt
werden, entweder auf den Knien
oder mit einem angewinkelten
Bein, das abwechselnd einen

Sprung durchfihrt. Beliebt sind
auch ,Burpees”, wobei aus der
Kniebeuge und den aufgestUtzten
Handen beide Beine mit einem
Sprung nach hinten gebracht wer-
den. Danach wird der Oberkdrper
gesenkt, die Arme durchgestreckt
und mit den FUBen wieder nach
vorne gesprungen. Hierbei wird
die gesamte Oberkdrpermuskula-
tur vorbereitet und aufgewarmt.
Die Ubung kann etwa 10 Mal
wiederholt werden, sollte aber
auch schon langsam und kontrol-
liert wie das Bauchtraining stattfin-
den.

Lokales Aufwarmen

Um nun bestimmte Muskelpartien
Zu erreichen, ist ein lokales Aufwar-
men optimal. Auch hier gibt es ver-
schiedene Moglichkeiten, die die
Muskelpartien vorbereiten. Dazu
gehort das Kopfkreisen, wobei zu-
nachst die Halswirbelsaule mobili-
siert wird und die gesamten Rotati-
onsbewegungen, die naturlich
auch durch die Bauchmuskulatur
indirekt mit erfolgen.

Die Haltung ist dabei aufrecht und
durchgestreckt, der Kopf wird von
einer Schulter zur anderen ge-
dreht, wahrend das Kinn auf dem
Brustbein ruht, also die Halswirbel-
saule gebeugt ist. Das Gleiche
geht in vertikaler Richtung als
Kopfnicken. Der Kopf wird dabei
Richtung Brust und Nacken be-
wegt.
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Danach folgt ein Schulterkreisen. Die Arme bleiben dabei locker hangen. Dadurch wird die Schulter- und RU-
ckenmuskulatur aufgewarmt. Die Aufwarmubung kann dann auf die Wirbelsaule ubertragen werden. Dafur wird
ein stabiler Stand eingenommen und die Wirbelsaule ein- und aufgerollt. SchlieBlich kann eine Drehbewegung
der Arme hinzukommen und die Schulterblatter bewegt werden.

Nun wird der Oberkdrper in beide Richtungen gedreht, das Becken wird stabil gehalten. Hier werden auch die
Bandscheiben optimal auf das kommende Training vorbereitet, ebenso die gelenksicheren Struktu-
ren und die Lendenwirbelsaule. SchlieBlich wird das Becken gekreist. Dafir kbnnen die Hande an die
HUften gelegt werden. Der Oberkorper sollte sehr ruhig gehalten werden, damit die Bewegung alleine im Becken-
bereich stattfindet. Am Ende kénnen auch noch die Beine gekreist werden, wobei ein Standbein gerade stent,
das andere angewinkelt wird. Dies aktiviert die Bein- und Huftmuskulatur und férdert die Gleichgewichtsfahig-

keit.

Ist das Aufwarmen umgesetzt, ist der Korper bereit fir das eigentliche Training. Weitere positive Effekte durch
das Aufwarmen neben der Vorbereitung ist der Aussto3 von Hormonen, darunter das Adrenalin, durch das die

BAUCHTRAINING MIT DEM BAUCHROLLER

Bauchroller sind eine gute Ergénzung fur das Bauch-
muskeltraining. Die Gerate unterscheiden sich in
Qualitat und Verarbeitung, bestehen aber alle aus
zwei Griffen und einem Rad. Der Effekt ist, dass
durch die rollende Bewegung des Bauchrollers der
gesamte Korper gefordert wird, dabei Bauch- und
Ruckenmuskulatur trainiert werden kénnen.

Verschiedene Ubungen, die mit dem Bauchroller um-
gesetzt werden kénnen:

Kniende Ubung mit dem Bauchroller

Eine der effektivsten und klassischen Ubungen mit
dem Bauchroller ist die kniende Variante. Um die Knie
zu schonen und Verletzungen vorzubeugen, ist eine
Gymnastikmatte ratsam, die vor allen Dingen rutsch-
fest ist. Hier wird sich hingekniet und mit den Handen
der Bauchroller gehalten. Dieser wird unterhalb der
Schultern positioniert, wahrend sich das Gewicht des
Oberkorpers auf die Griffe verlagert. Jetzt wird ausgeat-
met und mit dem Bauchroller nach vorne gerollt, dabei

die Bauchmuskulatur angespannt. Der Bauchroller wird
durch seine Bewegung gleichzeitig Fahrzeug und Halt.
Nach dem Vorwartsrollen wird auf gleichem Weg wie-
der zurlickgerollt und eingeatmet. Die Ubung wird 20
Mal wiederholt.

Stehende Ubung mit dem Bauchroller

Diese Ubung ist schwieriger und fiir Fortgeschrittene
geeignet. Die Ausgangsposition ist ein aufrechter
Stand, wobei die FUBe etwa schulterbreit auseinander
stehen. Der Bauchroller wird mit beiden Handen gehal-
ten.

Nun wird der Oberkdrper vorgebeugt, bis der Bauchrol-
ler den Boden erreicht und sich direkt vor den FuBen
befindet. Durch den Bauchroller kann nun so weit wie
moglich vorwarts gerollt werden, wobei das eigene Kor-
pergewicht mitgetragen und so die Spannung erhéht
wird. Die Bauchmuskeln bleiben wahrend der Ausflh-
rung angespannt, bis mit dem Bauchroller wieder zu-
rackgerollt wird. Dabei sollte darauf geachtet werden,
dass der Rucken kein Hohlkreuz macht, sondern
durchgestreckt ist.

Die Ubung wird 10 Mal wiederholt.
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Liegestiitze mit dem Bauchrol-
ler

Die meisten Bauchroller eignen
sich auch fur diese sehr schwere
Ubung. Hier wird durch den
Bauchroller ein  Ungleichgewicht
geschaffen, das der Korper ver-
sucht, auszubalancieren. Dadurch
ist das Muskeltraining besonders
effektiv und wird verstarkt gereizt,
was wiederum fUr das Bauchtrai-
ning enorm wichtig ist.

Die Ausgangsposition ist die glei-
che wie bei normalen Liegestutze.
Die Hande ruhen dabei auf dem
Bauchroller. Etwas einfacher kann
die Ubung gestaltet werden, in-
dem die Beine erhoht abgestellt
werden, z. B. auf einer Bank. Es
ist wichtig, die Arme durchzudru-
cken und sich mit dem gesamten
Korper hinab zu senken. Es
bringt nichts, die Luft anzuhal-
ten. Dagegen sollte kontinuierlich
ein- und ausgeatmet werden. Der
Bauchroller muss gleichzeitig im
Gleichgewicht gehalten werden,
darf also nicht wegrollen. Diese
Kraftanstrengung verdoppelt den
Effekt. Die Spannung kann so auf

Liegestutze sind fUr das Krafttraining natUrlich besonders effektiv, da
das eigene Korpergewicht genutzt wird und die Korperspannung beson-
ders gut gehalten werden kann.

Seitenstiitze mit dem Bauchroller

Diese Ubung ist schwierig und eignet sich nur fiir Fortgeschrittene. Die
Position ist die Liegestutzhaltung, wobei sich die Hande auf den Bauch-
roller stltzen. Nun wird der Korper zur Seite gedreht und ein Arm ange-
hoben, der nach oben zeigt. Die andere Hand ruht weiterhin auf dem
Bauchroller, der dabei nicht wegrollen darf, sondern in der Balance ge-
halten werden muss.

Nun wird das obere Bein angehoben, durchgestreckt und in der Luft ge-
halten. Der Bauch ist angespannt, der andere Arm durchgestreckt. Das
Bein wird wieder gesenkt, aber nicht abgesetzt. Die Ubung besteht
aus 10 Wiederholungen. Der Riicken bleibt dabei durchgestreckt,
der Bauchroller darf sich nicht bewegen. Hier wird besonders der
schréage Bauchmuskel trainiert. Gesteigert werden kann die Ubung da-
durch, dass auch der andere Arm gehoben wird und der Seitenstltz ein-
handig erfolgt.
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DAS BAUCHTRAINING IN DER
UBERSICHT - DARAUF SOLL-
TE GEACHTET WERDEN

Ernahrung

Bauchtraining ohne die richtige
Ernahrung ist nicht moglich. Pro-
teinreich, mit moglichst vielen Bal-
laststoffen, Vitaminen und Spuren-
elementen, wenig Kohlenhydraten
und ausreichend Wasser wird die
Ernahrung zum dauerhaften Trai-
ningsbegleiter. Der Muskelaufbau
erfolgt durch Proteine, die Ballast-
stoffe regen den Stoffwechsel an.
Auf dem Speiseplan sollte viel
Fisch, Eier, Obst, GemUse und Hul-
senfrichte enthalten. Auch Nusse
sind hervorragend, weil sie unge-
séttigte Fettsduren enthalten. Ver-
zichtet werden sollte unbedingt
auf Alkohol und SuBigkeiten, die
den Korperfettgehalt stark erho-
hen und verhindern, dass sich ein
Sixpack bilden kann.

Regeneration

Bauchtraining sollte etwa drei Mal
die Woche stattfinden und nicht
jeden Tag umgesetzt werden. In
dieser Zeit kbnnen sich die Mus-
keln erholen und durch Zellerneue-
rung aufgebaut werden. Ein erhol-
ter Muskel kann wachsen und die
geforderte Leistung bringen. Hat
er keine Zeit, sich zu regenerieren,
kann auch das Bauchtraining
nicht effektiv wirken. Der Korper
wird stattdessen nur Uberfordert,

nutzt Kraftreserven, die er nicht
hat und wird bald Anzeichen von
Erschopfung zeigen.

Intensitat und Steigerung der
Ubungen

Ubungen durch Ausdauer und ei-
nem gleichen Ablauf nUtzen beim
Bauchtraining nichts, da sich der
Korper daran gewohnt und den
Muskelaufbau unterbricht. Statt-
dessen ist ein langsames, intensi-
ves, komplexes und abwechs-
lungsreiches Bauchtraining effek-
tiv. Sobald die Ubung zu einfach
erscheint, kann sie gesteigert wer-
den, um den Korper wieder neu
zu fordern. Unterstltzende Gerate
bereichern das einfache Bauchtrai-
ning. Gezielt sollten dabei all
Bauchmuskelgruppen trainiert wer-
den, daneben der gesamte Kor-
per, insbesondere im Bereich des
RUckens.

Traingingsdauer

Bauchtraining sollte nicht taglich
und gleich stattfinden. Das Bauch-
training ist etwa zwei- bis dreimal
die Woche sinnvoll. Eine Phase
von mindestens 48 Stunden sollte

zwischen den Trainingseinheiten
liegen, damit sich die Bauchmus-
keln regenerieren konnen. Auch
darf nicht vergessen werden, dass
das Wachstum nach dem Training
stattfindet, nicht wahrend des Trai-
nings. Die Muskeln brauchen, um
zu wachsen, Ruhephasen.

Zum anderen sollte sich der Kor-
per nicht an eine regelmabige Aus-
fiihrung der Ubungen gewdhnen,
da er dann den Muskelaufbau
nicht mehr fUr notwendig befindet.
Dieser kann nur stattfinden, wenn
der Korper gezwungen ist, seine
Leistung und Kraft an die Anforde-
rungen anzupassen. Die Abwechs-
lung des Trainings und die Ruhe-
pausen erganzen die Intensitat der
Ubungen.
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Motivation

Bauchtraining ist eines der intensivsten und schwierigsten Varianten, gerade wenn es um den Wunsch geht, ein
Sixpack aufzubauen, wobei die Muskeln zum Glick bereits vorhanden sind, jedoch die Schicht erst hervorge-
bracht werden muss. Dieser Vorgang kann langer dauern, je nachdem, was alles dazu notwendig ist. Wer ganz
von vorne beginnt, muss, wie bereits erwahnt, erst Korperfett abbauen und einen Korperfettgehalt von 12 Pro-
zent aufweisen. Dann werden zusétzlich die Erndhrung an das Training angepasst und die Ubungen gesteigert.
Da das Ergebnis nicht sofort sichtbar ist, ist die eigene Motivation wichtig. Viele Menschen kdmpfen mit dem
Durchhalten, auch wenn die Ubungen alles andere als monoton sind.

Verschiedene Gerate und Hilfsmittel kbnnen das Bauchtraining abwechslungsreich gestalten.

Sinnvoll fur die Motivation ist das Fuhren eines Sport-Tagebuchs. Hier kbnnen die Erfolge notiert werden, um
die eigenen Fortschritte zu erkennen. Auch ein kleiner Wettkampf zwischen zwei Sportlern kann motivierend wir-
ken. Zu zweit ist die Herausforderung eine ganz andere, profitieren vom Durchhalten beim Bauchtraining tun
dann beide, wer auch immer zuerst sein Sixpack erreicht.

Abwechslung

Bauchtraining sollte nicht als Intensivibung ausge-
fihrt werden, sondern mit einem Trainingsprogramm
kombiniert werden. Bevor es an das Bauchtraining
selbst geht, kénnen Joggen, Fahrradfahren, Schwim-
men oder Gewichtheben in den Ablauf eingebunden
werden. Das Bauchtraining sollite am Ende stattfin-
den, wenn etwas Kraft bereits verbraucht ist und der
Korper an die Reserven muss. Ein Ausdauertraining
ist gut fur den zusétzlichen Fettabbau, der immer wie-
der neu stattfinden sollte.

Die Zusammenstellung des Trainings - auf die
richtige Planung kommt es an!

Es ist wichtig, sich nicht einfach spontan an das
Bauchtraining zu machen, sondern die Ubungen an-
gemessen zu planen. Dazu gehort ein gut durchstruk-
turierter Trainingsplan, der nicht nur die Dauer und
den Ablauf der einzelnen Ubungen samt inrer Sétze
und Wiederholungen enthalt (mehr dazu siehe un-
ten), sondern auch die eigene Leistung, die Trainings-
methoden und die Trainingsbereiche festlegt, um das
Training individuell so zu gestalten, das die hochste
Leistung das bestmdglichste Ergebnis erzielt.

Ab und an etwas Bauchtraining fur eine gute Figur
bringt sehr wenig, da die Bauchmuskeln ein ganz
besonders intensives Training bendtigen. An die Um-
setzung eines Trainingsplans muss sich dann auch

gehalten werden, um das Sixpack sichtbar zu ma-
chen.

Zeitfaktor

Das eigentliche Bauchtraining dauert nicht allzu lan-
ge und wird in der Woche hochstens dreimal umge-
setzt. Fur die Ubungen ist ein Zeitaufwand von 10
bis 15 Minuten absolut ausreichend. Dahingegen ist
die kontrollierte, langsame und gewissenhafte Aus-
fihrung der einzelnen Ubungen unerldsslich. Statt
vieler monotoner Wiederholungen kommt es alleine
auf eine intensive Abfolge an. Das Bauchtraining wird
mit anderen Ubungen fir Riicken und Gesamtkdrper
kombiniert.

Kenntnisse Korper und Muskulatur

Wer seinen Bauch trainieren mdchte, muss verste-
hen, wie die Bauchmuskulatur aufgebaut ist. Nur so
kénnen durch richtig ausgerichtete Ubungen die ein-
zelnen Bauchmuskeln trainiert werden. Ein gerader
Bauchmuskel bendtigt andere Belastungsformen als
die schragen oder seitlichen Bauchmuskeln. Wer die
Anatomie kennt, weil3, wozu die jeweiligen Bauch-
muskeln dienen und welche Folge die jeweilige U-
bung bewirkt. Das ist nicht nur fur das erhoffte Six-
pack sinnvoll, sondern auch allgemein im Bereich
der korperlichen Fitness und Gesundheit.
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Erfolgserlebnisse fir
die Disziplin

Wer motiviert und diszipli-
niert arbeitet und trai-
niert, wird sich Uber den
Erfolg freuen kénnen und
sollte das auch. Die Ver-
besserung der eigenen
korperlichen Leistungsfa-
higkeit, ein schoner Kor-

per, der Fettabbau oder
Muskelaufbau kdnnen in
einem Trainingstagebuch
festgehalten oder mit
Freunden geteilt werden.
Die Herausforderung
kann auch darin liegen,
wenn mehrere Sportler
zusammen trainieren.
Der Erfolg ist dann umso

gréBer und schoner,
wenn die Motivation
stimmt und das Ergebnis
zufrieden macht. Die
schonen Nebeneffekte
sind Gelassenheit, Wohl-
empfinden, ein sicheres
Auftreten und natUrlich
auch die Blicke des ande-
ren Geschlechts.

DIE 10 HAUFIGSTEN FEHLER UND WIE SIE VERMIEDEN WERDEN KONNEN

1. Fehler - Viele Wiederholungen fiir eine starkere Bauchmuskulatur

Bauchmuskeln sind keine ,Ausdauermuskeln®. Ein tagliches, immer gleiches Trainingsprogramm ist
letztendlich nur anstrengend, wahrend die Wirkung leider ausbleibt. Die Muskeln wachsen zwar am An-
fang, der Korper stellt sich aber auf die an ihn gerichteten Anforderungen ein.

Das bedeutet fur jemanden, der stdndig monoton 1000 ,Sit-ups® absolviert, eine Leistungsverminde-
rung. Statt Muskelaufbau wird eine Stagnation des Wachstums erreicht.

Abwechslung und verschiedene Hilfsgerate dagegen tricksen den Korper aus, der sich mit der Ab-
wechslung an immer neue Bedingungen gewdhnen muss und so die Muskeln aufbaut. Dazu gehdren
Kreuzheben, Kniebeugen, Rudern, KlimmzUlge, Liegestltze, wobei die Zielmuskulatur stabilisiert wird.
Hinzu kommen die Regeneration und ein Ausdauertraining, um die Fettverbrennung anzukurbeln und
die Ubrige Muskulatur zu starken.

Um den Bauch zu trainieren, muss auch das umliegende Muskelfeld trainiert werden. Genauso wichtig
ist ein Entspannungsprogramm danach, damit sich die Muskeln erholen konnen. Wachsen werden sie
nur in der Ruhephase, nicht wahrend des Trainings selbst.

2. Fehler - Tagliches Bauchmuskeltraining flihrt zu schnellerem Muskelaufbau

Téaglich die Bauchmuskeln zu trainieren ist unsinnig und wirkungslos. Da die Bauchmuskeln mit den
Ruckenmuskeln zusammenhangen und die gesamte Bewegung des Korpers mit steuern, sind ver-
schiedene Ubungen fiir verschiedene Bereiche erheblich besser. Es kommt nicht auf das tagliche, son-
dern auf ein komplexes Training an. Nach einem intensiven Training ist es unerldsslich, den Muskeln
ihre Regenerationsphase zu gbnnen, damit sie Uberhaupt weiter wachsen kdénnen.

Eine Kombination verschiedener Grundibungen ist nicht nur sinnvoll, sondern auch als einziges wirk-
sam. Statt einem gleichen Training kénnen die Ubungen dagegen gesteigert oder mit Hilfsgerdten kom-
biniert und erschwert werden. Abwechslung ist das A und O des gesamten Trainingsprogramms. Die
Bauchmuskeln erfillen eine Stutzfunktion des Korpers, was bedeutet, dass sie bei jedem Training
grundsatzlich indirekt mittrainiert werden. Sie mussen sich aber nach einem intensiven Training unbe-
dingt erholen.
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3. thler - Bauchmuskeltraining vor allen ande-
ren Ubungen

Nicht nur das Training selbst muss komplex gestaltet
werden, auch der Ablauf bedarf verschiedener Pha-
sen. So sollte vor dem eigentlichen Start erst eine
Aufwarmphase erfolgen, damit die einzelnen Muskel-
partien dann trainiert werden kdnnen.

Mit den Bauchtraining direkt zu beginnen, ist nicht
ratsam, da dieses besonders intensiv ist und die Leis-
tungsfahigkeit reduziert wird. Der Kraftanteil fir ande-
re Ubungen geht verloren, und halbherzige Ausfiih-
rungen schwachen den Trainingseffekt.

Bauchmuskeln dienen der Stabilisierung des Kor-
pers. Die Bauchmuskeln sollten also durch verschie-
dene Ubungen vorbereitet werden, um dann die Ver-
letzungsgefahr gering zu halten und den Ablauf der
Ubungen als Vorbereitung auf das Bauchtraining
selbst zu gestalten. Dieses wird dann in den Trai-
ningseinheiten an das Ende des Trainingsprogramms
gesetzt.

4. Fehler — Bauchtraining als einseitiges Trai-
ning

Anatomisch besteht die Bauchmuskulatur aus gera-
den und schragen Bauchmuskeln. Die Strange und
Fasern sind unterschiedlich ausgepragt und angeord-
net, daher mussen sie auch unterschiedlich und un-
abhangig voneinander trainiert werden. Die Bewe-
gungsablaufe bestehen aus Ubungen fir den gera-
den Muskel im Liegen oder Stehen, kdnnen auch dy-
namisch gestaltet werden. Die schragen Bauchmus-
keln werden z. B. durch Liegestutze trainiert und die
unteren Bauchmuskeln durch das Heben der Beine
im Liegen.

Hier kbnnen so genannte ,Supersatze® miteinander
kombiniert werden, wobei ohne Pause zwei Ubun-
gen eine oder verschiedene Muskelpartien bearbei-
ten. Einseitiges Training, z. B. nur ,Sit-ups®, bringt
nicht den erwunschten Erfolg.

5. Fehler: Bauchtraining ohne Riickentraining

Wer nur den Bauch trainiert, wird friher oder spater
Uber Schmerzen im Rucken klagen. Haltungsscha-
den oder Verspannungen sind die Folge. Auch sind
einige Ubungen fir den Ricken besonders ungiins-
tig, so dass eine haufige Ausflhrung negative Auswir-
kungen nach sich ziehen kann. Ein muskuldser
Bauch erfordert immer auch einen starken Rucken.
Das Training umfasst also mehr als nur das reine
Bauchtraining.

6. Fehler: Crunches reichen fiir das Bauchtrai-
ning aus

Zum einen wird durch ,,Crunches” alleine der gerade
Bauchmuskel trainiert. Zum anderen gibt es neben
dieser Ubung weitaus effektivere, die miteinander
kombiniert die Bauchmuskulatur starken und aufbau-
en.

Sportmedizinisch ist ldngst nachgewiesen, dass
»Crunches” durch den geringen Bewegungsablauf
weniger wirkungsvoll sind als vergleichbare Ubun-
gen, die auf die verschiedenen Bauchmuskeln zielen.
Wer sich alleine auf ,Crunches” verlasst, wird seinen
Korper nur starker belasten und dazu viel unnotige
Kraft verbrauchen. Die Ubung sollte also immer als
Teilmuskeltraining, nicht als Isolationstraining stattfin-
den.
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7. Fehler: Vergessen der
Ruhephasen
Bauchmuskeln wachsen
nicht wahrend des Trai-
nings, sondern danach. Da-
her ist es besonders wich-
tig, den Muskeln die Zeit zu
lassen, sich wieder regene-
rieren zu konnen. Nach
dem Bauchtraining konnen
also ruhig ein oder zwei Ta-
ge vergehen, bevor es wie-
der an die Ubungen geht. In
der Zeit kdnnen andere
Muskelpartien, z. B. an den
Beinen oder am RuUcken,
aufgebaut werden.

9. Fehler - das Sixpack
fur Jedermann

Wer die Anatomie der
Bauchmuskeln kennt, wird
verstehen, dass es nicht
maoglich ist, dass tatsach-

lich jeder Mensch ein Six-
pack haben kann, wenn er
nur gentgend trainiert. Da-
bei spielen die Faltungen
der Muskulatur eine Rolle,
auch die tatsachliche An-
zahl der Muskelpakete. Die
Veranlagung muss also ge-
geben sein. Wer hier nicht
die richtigen, genetischen
Bedingungen mitbringt,
kann so lange trainieren,
wie er mochte, das Sixpack
wird sich nicht zeigen. Hier
ist dann alleine ein schlan-
ker Bauch machbar, was an
sich ja auch nicht verkehrt
ist.

10. Fehler - Bauchfett
wird mit Bauchtraining
verbrannt

Das Bauchtraining dient al-
leine dem Bauchmuskelauf-

bau und dem Sichtbarma-
chen der Bauchmuskulatur.
Das Korperfett selbst wird
nur stark vermindert durch
effektives Bauchtraining ab-
gebaut. Das ist auch gar
nicht die Aufgabe des Trai-
nings.

Korperfett wird durch Aus-
dauertraining und Kalorien-
defizite verbrannt. Es bleibt
also wichtig, neben dem
Bauchtraining, ein Ausdau-
er- und Regenerationstrai-
ning in den Trainingsplan
mit einzubauen. Das Fett-
polster Uber den Bauchmus-
keln verschwindet nur,
wenn der Korper allgemein
Gesamtgewicht verliert.
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TRAININGSBEREICHE RICHTIG FESTLEGEN

Bauchtraining wird, wie sich gezeigt hat, mit anderen Krafttrainingsmethoden
und mit einem Faszientraining kombiniert. Kraftausdauer und effektive Umset-
zung des Trainings ist nur moglich, wenn der die eigenen Trainingsbereiche be-
kannt sind. Es ist also durchaus wichtig, nicht nur den eigenen Korper in seiner
Anatomie zu kennen, sondern auch in seiner Leistung und Regeneration.

Trainingsbereiche mussen variieren, damit sowohl Kraft als auch Ausdauer den
Korper neu fordern und beim Bauchtraining dann der geeignete Reiz ausgeubt
wird. Wird dagegen ein immer gleiches Tempo angestrebt, gewdhnt sich der Kor-
per daran und halt den Muskelaufbau fGr unndtig. Das bringt mit sich, dass die
Leistung stagniert, die Effekte nicht erzielt werden.

Trainingsbereiche werden prozentual bestimmt und hangen mit der maximalen
Herzfrequenz zusammen. Die Anzahl der Herzschlage pro Minute bestim-
men die Pulsfrequenz, die maximale Herzfrequenz sind dann die Herz-
schlage, die der Herzmuskel unter maximaler Belastung pro Minute er-
reicht. Wer den eigenen Trainingsbereich festlegen médchte, wird also seine maxi-
male Herzfrequenz kennen mussen.

Die Werte der Trainingsbereiche bleiben natlr- aller Kraft ausgefuhrt, eine kurze Pause einge-
lich nicht konstant, sondern verandern sich mit legt und danach noch einmal umgesetzt. Zwei
zunehmender Intensitdt und Leistung. Als An- Satze mit jeweils 20 Wiederholungen, z. B.

fanger ist eine umfassende sportmedizinische
Diagnostik eher unnotig, da die Werte sich mit
dem Training und Fortschritt steigern. Grund-
satzlich kdbnnen aber folgende Methoden ver-
wendet werden, um die individuellen Trainings-
bereiche festzulegen.

Die maximale Herzfrequenz kann Uber die Al-
tersformel ermittelt werden. Dieses ist etwas
unzuverlassig, lasst sich dafur aber grob und
schnell berechnen.

Die Formel lautet, Manner:

HFmax = 220 — Lebensalter, Frauen: HFmax =
226 — Lebensalter

Die Pulsfrequenz kann Uber einen P“ulsmesser
abgelesen werden. Daflr wird die Ubung mit

,Crunches® sind genug, auf der Frequenzuhr
kann der Pulswert dann maximal ermittelt wer-
den. Durch den Wert lasst sich dann die Trai-
ningsintensitat bestimmen und auf den eigenen
Korper abstimmen.

Beim Bauchtraining kommmt es auf intensive Rei-
ze an und auf die Verbindung verschiedener
Kraftibungen. Die Trainingsbereiche koénnen
also auch mit dem Korperempfinden gesteuert
werden. Hierfir muss der Grad der Anstren-
gung eingeschatzt werden. Das richtige Tem-
po, die Intensitat der Ubung und die Intervalle
hadngen immer mit der Pulsfrequenz zusam-
men.
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Die Trainingsbereiche sind in funf Ebenen ge-  los. Hier wird die Atmung stark beschleunigt
gliedert. Diese sind REKOM (Regeneration), und die Frequenz des Pulses steigt an. Nun ist
GA1 (Fettstoffwechsel), GA1/2 (Ausdauer), GA® korperlich und mental eine hohe Spannkraft
(Tempodauer) und WSA (Spitzenleistung). ndtig, um das Training durchzufiihren. Die

Im REKOM-Bereich gehen Atmung und Pulse SchweiBproduktion verstarkt sich, der Korper
normal, sind also kaum beschleunigt. Hier  arbeitet auf vollen Touren.
kommt es kaum zum SchweiBausbruch und

zur Umsetzung der Ubung ist kaum Willens- Wer seinen Bauch einfach nur fiir die
EraﬂBerforderllch. H\|/er§teht allglng ciljgr Spa;lB an gute Figur im Sommer trainieren
er Bewegung Im Vordergrund. Er dient alleine mochte, muss sich in diesen Bereich

der Beschleunigung der Regeneration. Dieser . .. - -
Bereich ist also dementsprechend niedrig in nicht hineinarbeiten. Die Anstren-

der Intensitat und die Trainingsdauer kann de-  9ung kann hier so hart sein_,_ dass
mentsprechend kurz sein. auch Schmerzen auftreten kénnen.

Das bringt dann auch den letzten Be-

Im GA1-Bereich steigt die Pulsfrequenz, die At-  reich mit sich. Pulsfrequenz und At-
mung wird etwas beschleunigt. Auch hier ist mung sind maximal beschleunigt, es
die Belastung gering und kann problemlos um- bedarf auBerster Willenskraft, um
gesetzt werden. Kurzatmigkeit ist nicht vorhan-  das Training zu absolvieren. Auch
den, dagegen ein leichter SchweiBausbruch. wird Laktat angesammelt, wodurch
Ejﬁr TZ?npo flr die Ubungen ist immer noch Unlust und Erschopfung auftreten.
9enng: Fir diesen Trainingsbereich bedarf

Im GA1/2-Bereich beschleunigt sich die At oo ochster Motivation. _
mung und der Puls erhdht sich. Der Korper ~ Di€ Trainingsbereiche lassen sich

schwitzt mehr und es ist bereits etwas schwieri- ~ dann prozentual von der Maximal-
ger, das Tempo der Ubungen zu halten. Der pulsfrequenz ableiten.
Wechsel in den GA2-Bereich erfolgt fast naht-
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TRAININGSMETHODEN FUR DAS BAUCHMUSKELTRAINING

Unter den Trainingsmethoden werden Intensivtechniken verstanden, die innerhalb der Ubung des Kraft- und
Bauchtrainings erfolgen. Dadurch wird der Muskelaufbau erreicht, die hohe Intensitat der Methoden bringt
den eigentlichen Fortschritt, kann dann auch nur bis zu einem gewissen Grad umgesetzt werden, da der Kor-
per sich immer anpasst und neue Wachstumsreize nicht mehr vorhanden sind. Um diese Stagnation zu um-
gehen, ist eine geeignete Trainingsplanung (siehe unten) notwendig.

Gangig sind also Trainingsmethoden, die abgewechselt werden. Dazu gehdren Isolationsmethoden, Slow-Mo-
tion-Methoden, Reduktionssatze, Negativwiederholungen und Supersétze. Alle dienen dazu, die Trainingsin-
tensitat zu steigern. FUr das Bauchtraining sind z. B. Superséatze optimal. Darunter wird die Methode verstan-
den, zwei Trainingsséatze von zwei Fitnessiibungen zu kombinieren. Das bedeutet, die beiden Ubungen, z. B.
Bauch- und Ruckentraining werden direkt nacheinander durchgeflihrt, ohne eine Pause dazwischen. Diese
wird erst nach den beiden Ubungen gemacht.

Genauso konnen zwei Ubungen
kombiniert werden, die die gleiche
Muskelgruppe bearbeiten und akti-
vieren sollen, z. B. oberer und un-
terer Bauchmuskel. Der erste Satz
dient dazu, die Bauchmuskeln zu
aktivieren, der zweite dazu, sie wei-
ter zu reizen.

Die Reihenfolge kann individuell
bestimmt werden. Sollte ein Zu-
satzgewicht hinzukommen, ist es
ratsam, diese Ubung an den An-
fang zu setzen. Die Superséatze
durfen auch nicht regelmaBig
gleich gestaltet sein. Auch hier ist
es wichtig, die Ubungen auszutau-
schen, um neue Reize zu setzen.

Um die Bauchmuskeln effektiv zu
trainieren, muss besonders die tie-
fe Bauchmuskulatur gereizt und
aktiviert werden. Diese Bauch-
Ubung ist die haufigste Trainings-
methode flr das Sixpack. Sie bes-
teht hauptsachlich aus Streck-
und Beugebewegungen des gera-
den Bauchmuskels, der nicht nur

den Korper beugt, sondern auch
das Becken stabilisiert. Dieser
wird mit ,,Crunches” und ,Sit-ups*
trainiert.

Wahrend der auBere seitliche
Bauchmuskel den Oberkérper
neigt, der innere seitliche mit
dem auBeren den Rumpf dreht
und der quer liegende oder
schrage Bauchmuskel sich von
der Riickseite um die Taille
legt, besteht die Trainingsme-
thode darin, die gesamte
Bauchmuskulatur zu bearbei-
ten. Gerade wenn der quer lie-
gende Bauchmuskel aktiviert
werden kann, entsteht das Ge-
fahl, ein Korsett angelegt zu
haben. Wird der Muskel gezielt
bearbeitet, verringert sich die
Bauchdecke um das Koérperfett
und der Effekt ist doppelt so
wirksam.

Bei der Bewegung durch ,Crun-
ches” wird der gerade Bauchmus-
kel zusammengedrickt, was auf

Dauer dann zu einer sehr einseiti-
gen Trainingsmethode wird. Auch
krimmt sich die Wirbelsaule nach
vorne und kann Schmerzen verur-
sachen. Viel wichtiger ist der Kon-
takt zur Lendenwirbelsaule beim
Bauchtraining, was alleine durch
das Aktivieren des geraden Bauch-
muskels nicht moglich ist. Wichti-
ger ist das Aktivieren des schra-
gen Bauchmuskels, eine Technik,
die daraus besteht, bei jeder U-
bung den Bauch in die Richtung
der Wirbelsdule einzuziehen, als
sollite der Bauch ausgehohlt wer-
den.

Ob diese Trainingsmethode funktio-
niert hat, lasst sich durch eine an-
dere Ubung Uberprifen. Dafir
wird sich auf den Rucken gelegt,
eingeatmet und die Arme angeho-
ben. Beim darauffolgenden Ausat-
men wird der Bauch eingezogen
und der Oberkorper Wirbel fir Wir-
bel angehoben. Klappt diese U-
bung ohne Schwung und Anstren-
gung, ist der schrage Bauchmus-
kel gut trainiert.
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Die unteren Bauchmuskeln wiederum werden stérker beansprucht, wenn das Becken angehoben wird. Die
oberen wiederum arbeiten, sobald der Oberkorper zusammengerollt wird. All diese Trainingsmethoden lassen
sich mit dem Baucheinziehen kombinieren und aktivieren dann gleich mehrere Muskelpartien.

Um groBmaogliche Erfolge zu erzielen, ist es wichtig, die Trainingsmethode alle sechs bis acht Wochen umzu-
stellen. Die Trainingsziele kdnnen individuell gestaltet werden, dazu gehdren Muskelaufbau, Fettabbau, Defini-
tion, Gewichtsreduzierung, Ausdauer, Kondition und andere.

Als Anfanger wird das Bauchtraining mit Kraftsport kombiniert, der sowohl fur den Muskelaufbau als auch die
Gewichtsreduktion geeignet ist. Durch Kraftsport werden in allen Bereichen des Kdérpers Muskeln aufgebaut
und trainiert, so das ein Gesamtkdrpertraining die Basis fur individuelle Trainingsplanung bietet. Dazu gehé-
ren Kniebeugen, ,Deadlifts“, Bankdriicken und ,Lunges®. Diese Ausgangstrainingsmethoden ermdagli-
chen das gleichzeitige Aktivieren vieler Muskelgruppen. Dazwischen kann das Bauchtraining erfolgen, mit ei-
nem Faszientraining kombiniert werden.

Einige Trainingsmethoden setzen auf die Kombination, den Muskel in Hinblick auf Flexibilitdét und Starke zu
verdndern. Das kann mit Gewichten unterstutzt werden, wobei dann auch die Geschwindigkeit erhéht wird.

Die Bauchubung sollte allerdings nicht schneller erfolgen, sondern kontrolliert umgesetzt werden.

DIE RICHTIGE TRAININGSPLANUNG

Die Trainingsplanung fur ein effektives Bauchtrai-
ning ist unbedingt notig, damit nicht nur die Mo-
tivation stimmt, sondern auch tatsachlich die
gewunschten Erfolge erzielt werden, das Bauch-
training Schritt fur Schritt nach den eigenen indi-
viduellen Ansprichen und Leistungen umge-
setzt werden kann. Der Trainingsplan enthalt
also die gesamte Organisierung der Trainings-
methoden, der Belastungsintensitat, der Trai-
ningsbereiche und der Variationen. Er kann mit
einem Trainingstagebuch erganzt werden, in
dem die Trainingsziele und die Werte des Kor-
perfettgehalts Uberpruft werden. All das wird
festgelegt, um die Muskelkraft zu erhohen, e-
ventuelle Wiederholungen zu vermeiden, flr die
notwendigen Fettverbrennung zu sorgen und
die Ergebnisse verfolgen zu konnen.

Um die Intensitat zu steigern, sind auch Satz-
pausen oder ein verandertes Trainingsvolumen
notig. Ebenfalls wird die Reihenfolge der Ubun-
gen abgewechselt.

Bevor der Trainingsplan mit den Ubungen und
der Dauer festgelegt wird, kann zunachst der
Korperfettanteil gemessen werden. Dieser Wert
ist wichtig, um das Sixpack sichtbar zu ma-
chen. Uberpriift werden kann der Kdrperfettge-
halt mit verschiedenen Methoden, z. B. mit ei-
ner Hautfaltenmessung, einer Korperfettanalyse-
waage, mit der Hilfe einer Berechnung des Kor-
perumfangs, mit einer Nahinfrarotspektroskopie
oder durch hydrostatisches Wiegen.

Sinnvoll ist dazu auch ein Training, das in
den frihen Morgenstunden absolviert wird,
da hier besonders hohe Leistung erreicht
wird. Das liegt daran, weil am Morgen die Pro-
duktion von Testosteron am hochsten ist, wah-
rend der Hormonspiegel dann Uber den Tag hin-
weg sinkt. Dazu wird der Korper durch den Mor-
gensport angeregt, aktiviert und treibt den
Schlaf aus den Knochen. Das fordert dann
auch die Leistungsfahigkeit fr alle anderen All-
tags- und Berufsbedingungen.
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Das Ziel des Trainingsplans ist der Aufbau der Bauchmuskeln.
Dazu gehdren neben dem Bauchtraining selbst auch Ausdauer-
oder Cardio-Ubungen, damit die Bauchmuskelkonturen sich
besser abzeichnen. Der Gegenspieler wird ebenfalls aktiviert,
daher kommen Ubungen fiir die Riickenmuskulatur hinzu.

Alle Ubungen werden langsam und konzentriert durchgefiihlt.
Die Wiederholungen liegen zwischen 20 und 25. Zu viele
Wiederholungen sind nicht nétig, wichtiger sind die Intensitat
des Trainings und die Pause danach, die etwa eine Minute dau-
ern kann.

Das Bauchmuskeltraining ist fGr Anfanger geeignet und wird
zweimal die Woche absolviert. Dazwischen fallt das Cardio-Trai-
ning, das einmal die Woche stattfindet. Letzteres sorgt dafur,
dass der Fettabbau stattfindet.

So kénnen die einzelnen Ubungen als Trainingsplan fir das

Bauchtraining aussehen:

Huftheben

Liegend auf dem Boden, die Arme
sind am Korper ausgestreckt, wer-
den die Beine in die Hohe geho-
ben. Nun wird mit Hilfe der Arme
die Hufte bzw. das Becken ange-
hoben. Dabei wird ausgeatmet.
Das Becken wird gehalten und wie-
der in die Ausgangslage zuruckge-
bracht, ohne dabei die Bauchmus-
kulatur zu lockern. Die Ubung bes-
teht aus 3 Satzen mit jeweils 20
Wiederholungen. Das Training for-
dert besonders die vorderen
Bauchmuskeln.

»Crunches*

Die Ausgangsposition ist die RuU-
ckenlage. Die Arme werden hinter
dem Kopf verschrankt und die Bei-
ne leicht angewinkelt auf die Matte
gestellt. Dabei zeigen die FuBspit-
zen nach oben.

Jetzt wird der Oberkérper lang-
sam und konzentriert nach oben
gehoben und ausgeatmet. Die
Spannung wird einige Sekunden
gehalten, dann wird der Oberkdr-
per wieder gesenkt und eingeat-
met. Die Spannung der Bauchmus-
kulatur bleibt dabei erhalten und
wird nicht gelockert. Der ,,Crunch®
trainiert den geraden Bauchmus-
keln. Die Ubung wird immer mit
anderen kombiniert und kann
durch die abwechselnde Bewe-
gung der Ellenbogen Richtung
Knie gesteigert werden. Hier wer-
den 3 Satze durchgefuhrt mit je-
weils 20 Wiederholungen.

»Oit-ups”

Um die Ubung besonders an-
spruchsvoll zu gestalten, ist eine
Schragbank optimal. Auf dieser
wird sich mit dem Rulcken hinge-
legt, wahrend die FUBe unter den

FuBrollen eingeklemmt werden.
Wer keine Schréagbank zur Verfu-
gung hat, kann die Ubung auch
mit den Beinen an der Wand
durchfihren, wobei der Trainingsef-
fekt dann etwas geringer ist.

Die Hande sind hinter den Kopf
verschrankt.

Nun wird der gesamte Oberkdrper
langsam angehoben und gehalten.
Dabei wird ausgeatmet. Der Vortell
der Schragbank ist die eigentliche
Kdrperlage, da der Kopf ein Stick-
weit unterhalb der Beine liegt und
so das Anheben des Oberkorpers
besonders intensiv erfolgt. Auch
diese Ubung wird in 3 Sétzen zu
jeweils 20 Wiederholungen durch-
gefuhrt. Der gerade Bauchmuskel
wird trainiert, ebenfalls der schra-
ge, wenn beim Anheben des Ober-
korpers der Bauchnabel nach in-
nen gezogen wird.
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»Oit-ups“ mit Drehung des Oberkorpers

Die Ubung beginnt in der gleichen Ausgangspo-
sition wie bei den normalen ,Sit-ups”. Die RU-
ckenlage wird mit angewinkelten Beinen einge-
nommen, die Hande werden hinter dem Kopf
verschrankt.

Nun wird der Ricken angehoben und der Ober-
korper zur Seite gedreht, so dass der Ellenbo-
gen das Knie berthrt. Dabei wird ausgeatmet
und sich wieder in die Ausgangslage zuriickge-
dreht. Der Oberkdrper wird gesenkt, jedoch
nicht auf der Matte abgelegt. Das Gleiche wird
nun zur anderen Seite ausgefuhrt, der andere
Ellenbogen seitlich zum anderen Knie
gestemmt. Die Ubung besteht aus 3 Sétzen
und jeweils 20 Wiederholungen. Beansprucht
werden der gerade und der schrage Bauch-
muskel.

Einmal die Woche kommt zu diesem Krafttrai-
ning ein Cardio-Training hinzu. Das kann z. B.
als Ausdauertraining auf dem Laufband stattfin-
den oder durch einfaches Joggen im Park.
Durch das zusatzliche Cardio-Training wird
auch der Rucken trainiert, die Fettverbrennung
beschleunigt und das Herz-Kreislauf-System
angeregt, wodurch wiederum die Muskeln bes-
ser durchblutet werden. Eine Kombination aller
Ubungen sorgt sowohl fir den richtigen Kérper-
fettgehalt als auch fUr den Muskelaufbau beim
Bauch.

DIE NOTWENDIGE REGENERATION DER MUSKELN

Zu einem gut strukturierten Trainingsplan gehort auch die Regenerati-
onsphase dazu, die eingehalten werden muss. Ohne Muskelregenerati-
on ist jedes Bauch- und Krafttraining umsonst. Damit Muskeln wach-
sen konnen, ist es unabdingbar, dass sie sich regenerieren konnen.
Nur so kann die Leistung gesteigert werden und einem Verletzungstisi-
ko vorgebeugt werden.

Die Zeit der Regeneration hangt von dem Menschen selbst ab. Jeder
hat seinen individuellen Rhythmus und kann die eigene Belastbarkeit
selbst einschatzen. Einige Menschen bendtigen daher auch eine
langere Regenerationszeit als andere. Die Phase kann auch unter-
schiedlich gestaltet, z. B. mit Sauna oder Massage begleitet werden.
Ein Minimum von 48 Stunden sollte aber fUr die Regeneration aufge-
wendet werden.

Weshalb Muskeln sich regenerieren mussen, hat einfache physische
GrUnde. Bei jedem Krafttraining werden die Muskeln gereizt. Das bringt
Schéden an den Mikrostrukturen der Muskelfasern mit sich, Energie-
speicher entleeren sich und Risse in den Muskelfasern entstehen.

Waéhrend der Regenerationsphase wachen die Muskeln wieder zusam-
men oder werden durch neue Zellen aufgebaut. In der Ruhephase fin-
det demnach das Wachstum der Muskeln statt, wahrend er an den zu-
vor ausgeubten Reiz durch Sport angepasst wird. Daneben bilden sich
verschiedene wichtige Stoffwechselprodukte, die abgebaut werden
mussen.

Auch der Glykogenspeicher wird in den Muskeln wieder aufgefullt. All
diese Vorgange sind notwendig fUr den Koérper. Wird die Erholung ver-
nachlassigt, verringert sich auch die sportliche Leistungsfahigkeit. Sie
kann sich nur erhdhen, wenn zwischen den Trainingsphasen und zwi-
schen den Trainingstagen Pausen erfolgen.

Wie lange diese Regenerationsphase dauert, ist von Mensch zu
Mensch verschieden, hangt dazu auch von der koérperlichen Fit-
ness und dem Alter ab. Je alter der Mensch wird, desto langer
bendétigen seine Muskeln auch, sich erholen zu kénnen.

Ebenfalls spielt die Intensitat und Dauer des Trainings eine Rolle. Hartes
Training bringt ein hdheres RegenerationsbedUrfnis der Muskeln mit
sich. Auch wird mehr Energie verbraucht, je mehr Muskelpartien wah-
rend des Trainings beansprucht werden, was beim Bauchtraining allge-
mein der Fall ist.
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BAUCHTRAINING UND TRAININGSPLANE

Daneben sind die Ernahrung und der Schlaf
wesentliche Aspekte dafur, wie schnell sich
die Muskeln wieder erholen. Der Schlaf
sorgt daflr, dass in der Ruhephase Wachs-
tumshormone ausgestoBen werden, regene-
rierende und heilende Prozesse aktiviert wer-
den. Es kann also durchaus hilfreich sein,
auch einmal etwas langer zu schlafen. Etwa
7 bis 8 Stunden genugen, um den Muskel-
aufbau Uber Nacht zu ermdglichen.

Naturlich kann die Regeneration auch zu-
satzlich unterstutzt werden. Das ist z. B.
durch Warm- und Kaltwasser mdglich, wo-
bei die Durchblutung angeregt und der Kor-
per wieder entgiftet wird, durch Sauna oder
durch Massagen.

Massagen bewirken die Entspannung be-
sonders effektiv. Sinnvoll ist dazu z. B. eine
Faszienrolle. Ein hervorragendes Modell ist
die ,Innovative Premium "2 in 1" Faszienrol-
le, die es als Set von dem Anbieter ,Sportas-
tisch* gibt. Weitere Informationen zu diesem
Produkt finden Sie unter diesem Link:
http://www.amazon.de/dp/B015334WZC

Die Faszienrolle hilft nicht nur zum Entspan-
nen, sondern ist auch dazu da, Verspannun-

gen der Muskulatur wieder zu l6sen. Gera-
de der Bereich der Faszien muss standig
bearbeitet werden, damit sie elastisch ge-
nug bleiben und ihre Aufgabe erflllen. Ver-
kleben sie, bilden sich bald Verhartungen,
die GeféBe verengen sich und die Folge
sind Schmerzen.

Ruhetage bedeuten dabei natirlich
nicht, dass der Korper sich gar nicht
bewegt. Bauch- und Krafttraining kann im-
mer mit einem Ausdauertraining kombiniert
werden. Das hei3t, ein geeignetes Cardio-
Training fordert die Fettverbrennung und
sorgt dafur, dass der Muskelaufbau in den
Trainingsphasen begunstigt wird. In der Re-
generationszeit ist es dann wichtig, den Kor-
per nicht zu Uberanstrengen. Es soll also
kein Marathon stattfinden, sondern vielmehr
locker gejoggt, einige Bahnen geschwom-
men oder einfach nur Fahrrad gefahren wer-
den. Schwere korperliche Belastung in die-
ser Zeit verlangert hingegen die Regenerati-
onszeit und kann die Trainingsplanung
durcheinander bringen.

Ein Regenerationstraining rundet jedes
Bauchtraining ab.
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Wer all diese Bedingungen in das
Bauchtraining mit einbezieht, wird
sich am Ende uber den Erfolg freu-
en koénnen. Ist erst einmal das
Fett verbrannt und die Muskulatur
zum Vorschein gekommen, wird
es auch wesentlich einfacher
sein, den flachen Bauch oder das
»Sixpack” in seiner Form zu erhal-
ten.

Natiirlich ist ein schlanker und
durchtrainierter Koérper auch at-
traktiver fur andere Menschen.
Neben einer ausgewogenen Er-
nahrung spielt immer auch die
Koérperarbeit, das Tiefentraining
und der Muskelaufbau eine Rolle,
um den gesellschaftlichen Anfor-
derungen dementsprechend be-
gegnen zu kénnen.

Dabei ist nicht wichtig, moglichst
schnell viel Muskelmasse aufzu-
bauen, sondern vielmehr ein aus-
gewogenes Training zu absolvie-
ren. Mit einem héheren Koérperbe-
wusstsein wachst dabei dann
auch das Selbstwertgefiihl und
ein geeignetes und individuell auf
den eigenen Korper abgestimm-
tes Bauchtraining gehort dazu.

Wer zufrieden mit seiner Figur ist,
sich fit und gesund fuhlt, nimmt
die Herausforderungen des Le-
bens ganz anders an und zeigt
sich auch in der Offentlichkeit
selbstbewusst und sicher.

SCHLUSS-

WORT

Die Beziehung zum eigenen Kor-
per ist dabei dann ein sichtbarer
Ausdruck zur Welt und beeinflusst
den Kontakt zu anderen Men-
schen. Wertschatzung und gute
Beziehungen sind nur einige der
positiven Begleiterscheinungen.

Oberste Prioritdt bleibt natiirlich
der gesundheitliche Aspekt des
Fitnesstrainings. Um im Alltag
den Stress und die Hektik zu ver-
arbeiten, ist ein gesunder und fit-
ter Korper unabdingbar. Nicht um-
sonst heiBt das Sprichwort, dass
in einem gesunden Koérper auch
ein gesunder Geist steckt. Geist
und Korper bilden dabei immer
eine harmonische Einheit. Das
Gleichgewicht ermdglicht Gesund-
heit und Wohlgefihl.
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