
Zirkeltraining Bauchmuskeln 

 
Seitliche Bauchmuskeln stehend mit Kurzhantel rechts & links 
     20 Wiederholungen je Seite 
 
 
Untere Bauchmuskel Bauchpushes mit Gewichtsmanschetten um 
     die Fußgelenke in Rückenlage, Gesäß auf 
     und tief 20 Wiederholungen 
 
 
Gerader Bauchmuskel Crunches in Rückenlage, Schulter und Knie 
     annähern und wieder auseinanderstrecken 

     20 Wiederholungen 
 
 
Transversus im Ellbogenstütz Bauchlage, Planks 
     Unterarme und Fußspitzen 
     am Boden, Hüfte parallel zum Boden 
     von Seite zu Seite bewegen, 
     30 Wiederholungen 
 
 
Gerader Bauchmuskel sit up`s in Rückenlage 

     20 Wiederholungen 
 
 
Seitliche Bauchmuskel seitliche Planks Rumpf bewegen auf und tief 
     Hantel auf die Taile legen 
     20 Wiederholungen 
 
 
Transversus haltend in Rückenlage Beine im 90°Winkel heben 
     Hände an die Oberschenkel legen 
     Druck gegeneinander aufbauen 

     der Rücken bleibt auf der Matte 
     30 sec. halten 
 
Wenn alle Trainingseinheiten absolviert sind, 1 Minute Pause 
machen, etwas trinken und die Trainingseinheiten noch 2x 
wiederholen. 


