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       Dieser Anteil des schrägen äußeren Bauchmuskels
ist, durch die Verbindung untere Rippen zum seitliche 
Beckenkammin in erster Linie für die Seitneigung 
zuständig. Wenn diese jedoch zuviel trainiert wird, baut 
sich in der Taille ein Muskelwulst auf, der eine schmale 
Taille verhindert. Training für eine schmale Taille heißt Drehbewegungen und Baucheinziehen !

       Dieser Anteil des schrägen inneren Bauchmuskels 
ist, durch die Verbindung untere Rippen zum seitlichen 
Beckenkamm in in erster Linie für die Seitneigung zu-
ständig. Wenn diese jedoch zuviel trainiert wird, baut 
sich in der Taille ein Muskelwulst auf, der eine schmale 
Taille verhindert. Training für eine schmale Taille heißt 
Drehbewegungen und Baucheinziehen !

       Dieser Anteil des schrägen äußeren Bauchmuskels
ist in erster Linie für die Drehung zuständig. Durch die
Zusammenarbeit mit dem gegenüber liegenden 
schrägen inneren Bauchmuskel wird bei gleichzeitiger
Kontraktion der Brustkorbbogen der einen Seite zur
Beckenkamm der gegenüber liegenden Hüfte ange-
nähert. 

      Dieser Anteil des schrägen äußeren Bauchmuskels
hilft dem geraden Bauchmuskel bei der Annäherung 
von Brust und Becken. Dadurch dass er keinen gegen-
über liegenden Muskel hat ist die Zugbewegung mit 
den geraden Bauchmuskeln, also in der Beugebewegung
des Crunches, seine Hauptaufgabe.

      Dieser Anteil des schrägen inneren Bauchmuskels
ist in erster Linie für die Drehung zuständig. Durch die
Zusammenarbeit mit dem gegenüber liegenden 
schrägen äußeren Bauchmuskel wird bei gleichzeitiger
Kontraktion der Beckenkamm der einen Seite zum
Brustkorbbogen der gegenüber liegenden Hüfte ange-
nähert. 

       Dieser Anteil des schrägen inneren Bauchmuskels
läuft in dieselbe Richtung wie der quere Bauchmuskel
und hilft mit beim Baucheinziehen. 

      Dieser Anteil des schrägen inneren Bauchmuskels
läuft in dieselbe Richtung wie der schräge äußere
Bauchmuskel geht aber vom Beckenkamm direkt zur
Linea alba und hat keine deutliche Bewegungsfunktion

Muskelwulst

Arbeitsweise der Bauchmuskulatur beim Taillentraining  
(m.obliquus externus et internus abdominis -  der schräge äußere und innere  Bauchmuskel)

...und natürlich die quere Bauchmuskulatur (der Bauchgurt)! 



Das männliche Figurproblem    „Waschbrettbauch”! ?
Waschbrettbauch ist eine umgangssprachliche Bezeichnung für die stark ausgeprägte und von nur wenig Fettgewebe verdeckte 
Bauchmuskulatur beim Menschen. Die Muskulatur im Bauchbereich ist mehrfach gewölbt, was zu der Bezeichnung „Waschbrett-
Bauch“ geführt hat. In aller Regel existieren sechs sichtbare Wölbungen (drei auf jeder Seite), weshalb auch der aus englischspra-
chigen Ländern stammende Begriff Sixpack (dt. „Sechserpack“) verwendet wird.                                                                           .
  Anatomisch gesehen ist der Waschbrettbauch die Kontur des Musculus rectus abdominis (Gerader Bauchmuskel) unter der Haut. 
Die horizontalen Unterteilungen entstehen durch Zwischensehnen (Intersectiones tendineae). Die Anzahl dieser Einschnitte variiert 
zwischen null und vier, anatomisch gesehen kann deshalb bei manchen Menschen gar keine Möglichkeit zu einem Waschbrett-
bauch oder aber sogar die zu einem „Eightpack“ (dt. „Achterpack“) gegeben sein. Die meisten Personen haben aber eine Veranla-
gung für zwei bis drei Einschnitte, die den Waschbrettbauch bilden. Die vertikale Teilung ist die Teilung der beiden Muskelbahnen 
links und rechts des Nabels durch die Linea alba. Aber was macht eigentlich den Reiz eines Waschbrettbauches aus? (Definition: Wikipedia)

                                       Offensichtlich hat das andere Geschlecht einen großen Einfluss darauf,                                          .  
denn eine gut ausgeprägte Körpermitte ist immer noch ein Statussymbol, zeigt Sportlichkeit, Männlichkeit und Kraft! 

Da Männer genetisch bedingt eher am Bauch ansetzen, steht ein Sixpack für viele Frauen für Sexappeal, Fitness und Ausdauer. 
Nichts desto trotz bergen eben solche Ideale Gefahren, die man nicht unterschätzen sollte. Man sollte nicht um jeden Preis etwas 
erreichen wollen, denn manchen hat das schon in die Magersucht getrieben. Es dürfte auch sofort einleuchten, dass es nicht sinn-
voll ist, NUR den Bauch zu trainieren. (Isoliertes) Bauchtraining sollte immer im Rahmen eines Ganzkörper-Trainings absolviert 
werden, schließlich tragen auch Brust, Schultern, Arme etc. zum Erscheinungsbild bei. Zudem betreibt man Verletzungsprophylaxe.
   Wie lange dauert es bis zum Sixpack? Darüber kann keine pauschale Antwort gegeben werden, da dies von den körperlichen Vor-
aussetzungen abhängt. Von ein paar Monaten bis zu mehreren Jahren ist alles möglich. Wichtig ist hierbei wieder die Eigenmotiva-
tion und Kontinuität, ohne die kein Erfolg möglich ist. Für ein Sixpack und sein Aussehen ist letzten Endes die menschliche Genetik 
verantwortlich. Unter dieser Vorausetzung ist das Sixpack für fast jeden zu erreichen, ob dick, dünn, Hohlkreuz oder nicht, Wille und 
Entschlossenheit entscheiden! Und in den letzten Jahren beginnen sogar die gut austrainierten Frauen den Männern Konkurrenz zu
machen...!                                                                                                                                                                                       .

                                               Wie bekommt man(n) 
                                                 einen Waschbrettbauch? 
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Die gleichmäßige Entwicklung des Körpers ist ein wichtiger Punkt in der Ästhetik. Wer schon einmal nachgemessen hat, der weiß, 
dass wir links und rechts unterschiedlich stark ausgeprägte Muskeln haben. Sichtbar, im Spiegel oder auf der Bühne, wird dieser 
Unterschied für den normalen Betrachter ab ca. 15 mm, der geübte Beobachter kann oft schon die Abweichungen im Umfang von 
5 mm erkennen. 

Doch neben der Links-Rechts-Symmetrie gibt es noch eine weitere Ebene, die häufig nicht beachtet wird: die Oben-Unten-Sym-
metrie. Sie ist nicht ganz so einfach zu kontrollieren wie die Links-Rechts-Achse, denn hier können wir nicht einfach zwei Zahlen 
nebeneinander legen und nachschauen, ob sie gleich sind. 

Damit ein Körper wohlgeformt wirkt müssen auch der Oberkörper und der Unterleib miteinander in Einklang stehen. 
Häufig ist es aber so, dass ein riesiger Brustkorb von relativ dünnen Schenkeln getragen wird, oder dass der Unterkörper eines 
trainierten Läufers einen schwächlichen Oberkörper trägt. 
Ein sehr einfacher Test vergleicht die Umfänge von Bizeps und Waden. Im Idealfall sind sie gleich. Das sieht man aber selbst bei 
großen Athleten nur selten. Bessere Vergleiche kann man folgendermaßen anstellen: 

Miss die Umfänge von Nacken, Brustkorb, beiden Oberarmen und beiden Unterarmen. Addiere sie. 

Mache dasselbe mit der Hüfte, beiden Oberschenkeln und beiden Waden. 

Teile das Ergebnis des Oberkörpers durch das Ergebnis des Unterkörpers. (Vorsicht! Nicht umgekehrt!) 

       Wenn das Ergebnis im Bereich 0,995 bis 1,005 liegt, dann ist es PERFEKT! 

Je stärker der Oberkörper den Unterkörper dominiert, desto weiter über der 1,005 liegt der Wert, 
je stärker der Unterleib überwiegt, desto weiter liegt der Wert unter der 0,995. 

                                                               
                                                              Hier ist eine kleine Tabelle zur leichteren Auswertung: 

Wertebereich                                       Stärker                                      Bewertung
mehr als 1,100                               Oberkörper Alarm!                             Du wirst dringend an der Beinpresse verlangt!
  1,068 - 1,100                               Oberkörper                                        Deutlich sichtbares Ungleichgewicht. 
  1,035 - 1,068                               Oberkörper                                        Dringend mehr Beintraining!
  1,006 - 1,035                               Oberkörper                                        Fast gut. Nicht viel machen. 
                                                                     0,995 - 1,005 I D E A L  !    Nicht verändern! 
   0,965 - 0,995                             Unterkörper                                       Fast gut. Nicht viel machen. 
   0,935 - 0,965                             Unterkörper                                        Dringend mehr Armtraining! 
   0,905 - 0,935                             Unterkörper                                        Deutlich sichtbares Ungleichgewicht. 
weniger als 0,905                          Unterkörper Alarm!                             Nun aber ran an die Hanteln!

Körpersymmetrien für männliche Sportler!
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Jetzt zu 
den Muskeln...



Großer Lendenmuskel
(m.psoas major)

Äußerer schräger
Bauchmuskel
(m.obliquus externus abdominis)

Quadratischer Lendenmuskel
(m.quadratus lumborum)

Innerer schräger
Bauchmuskel
(m.obliquus internus abdominis)

Gerader Bauchmuskel
(m.rectus abdominis)

Querer Bauchmuskel
(m.transversus abdominis)

Die tiefe
Bauchraum-
muskulatur

Die Bauchraummuskulatur

ANATOMIE der MITTE
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Arbeitsweise der Bauchmuskulatur beim Sixpack-Training  
(m.rectus abdominis - der gerade Bauchmuskel und seine Synergisten, die schrägen Bauchmuskeln)

ANATOMIE der MITTE

Vergrößerte Bewegungsamplitude bei der Ausführung von Bauchübungen

4  Training des 4., 3. und teilweise 2.Kompartimentes 
    des M. rectus abdominis - die Umkehr der Zugrichtung er-
    möglicht es das 4. und 3. Kompartiment intensiv zu kontra-
    hieren. Winkel der Hüftbeugung und der Kniewinkel bleibt gleich!

5  Hier ist eine 20%ige Vordehnung des geraden Bauch-
    muskels mit dem  STREX-Board möglich, dadurch ein 
    ein etwas längerer Weg und eine verstärkte Intensität.

6  Die Vordehnung des geraden Bauchmuskels mit dem  
    STREX-Board ermöglicht
    einen längerer Weg! 

1  Training des 1. und 2. Kompartimentes
    des M.rectus abdominis - die starke Hüftbeugung 
    schaltet weitgehend den Iliopsoas aus.

3  Training des 1., 2., 3. und teilweise 4.Kompartimentes 
    des M.rectus abdominis - der reduzierte LWS-Kontakt ohne 
    Verstärkung der Hüftbeugung ermöglicht 
    ein Mehr an Bewegung. 

2  Training des 1. und 2. und 3. Kompartimentes
    des M.rectus abdominis - die etwas reduzierte 
    Hüftbeugung ermöglicht mehr Bewegung.

1.Kompartiment
2.Kompartiment
3.Kompartiment

4.Kompartiment

Der gerade Bauchmuskel ist einer der
Muskeln, welche sinnvollerweise auch
von beiden Richtungen ihrer Funktions-
achse trainiert werden sollten. Sowohl
die Brust dem Becken annähern, als 
auch das Becken der Brust annähern,
somit die Umkehr von Punktum fixum
und Punktum mobile ist wichtiger Teil 
eines richtigen Bauchmuskeltrainings.
Da die einzelnen Kompartimente des
geraden Bauchmuskels nerval ange-
steuert werden ist bei einem Crunch
zwar der ganze Muskel unter Spannung
aber die beiden oberen Kompartimente
verkürzen sich auch und wölben sich
dadurch etwas nach oben. Unten ist
dieses Phänomen zwar auch vorhan-
den, aber durch die Faszienschicht des
queren Bauchmuskeln weniger sichtbar!



Hebel, Hebel, Hebel...
Der Oberkörper hat ein Gewicht von 40 kg. 

 läuft die Schwerelinie etwa Beim Stehen
5 cm vor dem Zentrum der Zwischenwirbel-
scheibe (Bandscheibe) von L3. Die Rücken-
muskeln verlaufen ca. 5 cm hinter dem Zen-
trum der Zwischenwirbelscheibe. Lastarm
und Kraftarm stehen daher im Verhältnis 1: 1 
Damit der Mensch im Gleichgewicht bleibt 
muß die Muskelkraft 40 kg bewältigen. Nach
unten auf die Zwischenwirbelscheibe wirken
allerdings die 40 kg Körpergewicht und die
40 kg Zugkraft, daher sind es 80 kg Druck !

40 kg

120 kg

160 kg

40 kg

40 kg

80 kg

Beim Sitzen kippt das Becken, dadurch
verlagert sich der Schwerpunkt bzw. die
Schwerelinie nach vorne d.h. ca. 15 cm
vor das Zentrum der Zwischenwirbel-
scheibe. Hinten verändert sich nichts. 
Das Verhältnis von 1:1 wird jetzt 3:1, weil
der Lastarm jetzt die dreifache Länge des
Kraftarmes hat. Damit der Mensch im
Gleichgewicht bleibt muss die Muskelkraft 
120 kg bewältigen. Nach unten auf die 
Zwischenwirbelscheibe wirken allerdings 
die 40 kg Körpergewicht und die 120 kg 
Zugkraft, daher sind es jetzt 160 kg Druck, 
welcher auf die Bandscheibe einwirkt !

Beim Halten einer 20 Kg Hantel
im aufrechten Stand muss die 
Rückenmuskulatur auf Höhe des 
3.Lendenwirbels eine Gegenkraft 
von 200 Kg aufbringen! Dies
resultiert aus dem Oberkörper-
gewicht und dem Hantelgewicht!

K 0 g2

K 0g 2

Notwendige physikalische Einsichten



PROGRESSION 

IS THE KEY 
TO IMPROVING 

FUNCTION!
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Heben/drehen/senkenBeine seitlich abwärts stoßen

Holden Crunches Hanging Sit-Ups

Crunch/Sit-Up aus Hyperextension Seitbeugen mit Partner

Bauch Seitlich

ÜBUNGEN für die MITTE
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Body Squat
ACHTUNG: Diese Spezial-Kniebeuge belastet sehr stark die
Oberschenkelmuskulatur und die Nr. 3 der Übung darf auch 
nur gemacht werden, wenn es keinerlei Knieprobleme gibt!

Flying Squat

Lowering Legs and hold

1

2

ACHTUNG: Diese Übung 
sollte nur gemacht wer-
den, wenn es keinerlei 
Knieprobleme gibt!     .

3

Regression

 Sling Shots

Die Kettlebell wird in einer möglichst ruhigen Kurve
um die Hüfte herum von Hand zu Hand gegeben....
  

Beteiligte Muskulatur
Stabilisierungsmuskeln im
ganzen Körper, sowie der
Schultergürtel/Unterarme

Sit Up
Rücken mit den Bauchmuskeln
gerade halten und nur mit den
Hüftbeugemuskeln aufsetzen!

Abdominal Curl Up
Den Unterrücken fest am Boden halten und mit den
Bauchmuskeln so weit wie möglich hochrollen... 

ÜBUNGEN für die MITTE



Lateral-Flexion und Rotation, Übungsoption. Teilweise 
sind auch die von der Industrie hergestellten Geräte 
schuld an der oft minimalen Benützung der Hip/Back-
Extension-Geräte. Andererseits wird die Übungsaus-
wahl zu oft auf Basis der Annahme einer vor geschä-
digten Wirbelsäule getroffen und so ein optimales und 
vielseitige Training unseres Rückgrats verhindert. Die 
nachstehenden Bilder der über die Jahre angebotenen 
Hip/Back-Extension-Geräte zeigt einerseits die Ent-
wicklung, aber andererseits, dass auch bewusst von 
der Geräte-Industie statt vielseitiger Multifunktions-
geräte die Einzelfunktionsgeräte bevorzugt werden - 
getreu dem Motto: statt dessen kann man den Kun-
den drei Geräte verkaufen!                                        .

Dieses Gerät ist die Urform der Rückenstrecker und 
ist durch seine waagrechte Position auch an der Bio-
mechanik des Rückens und der Forderung nach Kräf-
tigung in der untersten Position gescheitert. Besser ist 
bereits das 45°-Gerät mit der Beinlängenverstellung. 

Aber auch hier ist wieder nur eine Position möglich. 
Für Seitneigung oder Beinhebe-Position ist wieder 
keine Möglichkeit vorhanden. Für ein komplettes Trai-
ning der Wirbelsäule muss man dann zwei weitere 
Geräte kaufen.                                                             .

Der „Rundbogentrainer“ ist zwar vielseitig benützbar, 
aber wieder am menschlichen Körper vorbei konstru-
iert. Das mit Abstand beste Gerät am Markt ist der 

 welche alle nur er-„Glutes-Ham-Gastroc-Trainer“
denklichen Übungsmöglichkeiten unterstützt, sogar 
ein spezielles Bauchtraining aus einer Vordehnung er-
möglicht. Die Verstellmöglichkeiten und der optimale 
Rundpolster bieten auch ein für verschiedene Körper-
größen angepasstes angenehmes, korrektes Training!

Auf den nächsten zwei Seiten habe ich Ihnen einige 
wenig bekannte Varianten des Rückenstreckertrai-
nings zusammengestellt. Beachten Sie dabei immer 
die folgendenden Regeln für ein gesundes Training! 
Ausführung immer langsam, konzentriert und über 
die volle Amplitude! Schwunglos, nicht reißen,
kontrolliert und konzentriert die Übung machen! 

Die vielen Möglichkeiten die dieses Spezial-Gerät zu
bieten hat, habe ich Ihnen im Übungsteil zusammen
gestellt. Mit rund 15 Übungen können Sie Ihre Mitte
von allen Seiten trainieren. Flexion, Lateral-Flexion,
Rotation und Extension - zumeist auch mit der Mög-
lichkeit Punktum fixum und Punktum mobile auszu-
tauschen. Viel Spaß beim Ausprobieren!                  .

Für eine starke Mitte
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Pierre de Coubertin  
(Ein feuriger Geist in einem muskulösen Körper) 

corpore lacertoso 


