Bauchtraining

Vor jeder Trainingseinheit den Koérper aufwarmen

Gerader Bauchmuskel (M. rectus abdominis)
Er verlauft als flacher, bandformiger Muskel vom Brustkorb
gerade hinunter zum Becken.

Einseitige Beinstreckung

Ausgangsposition

Rlckenlage einnehmen, ein Bein 90° im Hlft- und Kniegelenk
anwinkeln, das andere Bein gestreckt halten.

Hande an die Ohren oder an die Schlafe.

Niemals am Hinterkopf ziehen!

Oberkoérper anheben.

Durchfiithrung

Beine im Wechsel strecken und anwinkeln. Atmung nicht
vergessen. Der untere Riicken bleibt wahrend der ganzen Ubung
auf dem Boden. 32 x wiederholen, dann Pause und erneut
starten.3 Satze je 32 WH, Satzpause ca. 1 Minute

Untere Teil des geraden BM

Ausgangsposition

Ruckenlage

Beine nach oben strecken

Hande an die Ohren. Bei Anfanger die Hande unter das Gesali
legen.

Durchfiithrung

Das Gesal3 ca. 5cm anheben und wieder senken. Dabei sind Kopf
und Schultern von der Matte angehoben, kdnnen aber auch auf
der Matte bleiben.

3 Satze je 32 WH, Satzpause je 30 sec.



Schrager BM (obliquus externus abdominis)

Er entspringt sagezahnartig von der AuBBenflache der
5.bis8. Rippe.

Er setzt am Darmbeinkamm und an der Rektusscheide
(bindegewebige Platte) an.

Seitlich Bauchiibung

Ausgangsposition

Komplette Seitenlage.

Der Kopf liegt auf dem ausgestreckten Arm.

Der andere Arm wird zur Stabilisierung des Kdérpers vor dem
Bauch abgestutzt.

Durchfiithrung

Beide Beine heben und senken

3Satrze, je 32 Wiederholungen, Satzpause 1 Minute

Querer Bauchmuskel(M. transversus abdominis)
Er verlauft quer liber den Bauchraum. Er ist verantwortlich
fur eine schlanke Taille.

Transversustraining

Ausgangsposition

VierfuBlerstand

Durchfiihrung

Die Knie 2 bis 3 cm vom Boden abheben und 30 sec. halten.
Kurze Pause alles noch 2x wiederholen.

Ausgangsposition
Bauchlage
Ellbogenstitz

Durchfiithrung

1.Den Koérper parallel zum Boden von Seite zur Seite bewegen.
Dabei niemals die Hufte ausdrehen.

2.Die Ausgangsstellung einnehmen und isometrisch halten.
Mindestens 30sec.

Davon 3 Satze, je 32 Wiederholungen, Satzpause ca. 1 Minute



Wichtig: vor jedem Training den Korper aufwarmen (warm
up) und die Gelenke durchbewegen, damit es nicht zu
Verletzungen kommt.

Nach dem Training ein cool down durchfiihren und die BM
dehnen.

Dehnung: In Riickenlage auf die Matte legen. Arme liber
den Kopf strecken und die Beine aus Verlangerung der
Hifte nach unten strecken. Jetzt tief in den Bauch atmen.
Nun die Beine aufstellen. Die Arme zur Seite ausstrecken.
Die Knie zur rechten Seite fallen lassen und den Kopf zur
linken Seite. Die Schulterblatter bleiben auf der Matte.
30sec. halten dann Seitenwechsel.

Ich wiinsche Euch viel Spa3 beim Training.
Diese Bauchiibungen konnen taglich durchgefiihrt werden



