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Arbeitsweise der Bauchmuskulatur beim Taillentraining

(m.obliquus externus et internus abdominis - der schrage auBere und innere Bauchmuskel)

A Dieser Anteil des schragen duBeren Bauchmuskels
ist in erster Linie fiir die Drehung zustandig. Durch die
Zusammenarbeit mit dem gegeniiber liegenden
schragen inneren Bauchmuskel wird bei gleichzeitiger
Kontraktion der Brustkorbbogen der einen Seite zur
Beckenkamm der gegeniiber liegenden Hiifte ange-
nahert.

B Dieser Anteil des schragen duBeren Bauchmuskels
hilft dem geraden Bauchmuskel bei der Annaherung
von Brust und Becken. Dadurch dass er keinen gegen-
iiber liegenden Muskel hat ist die Zugbewegung mit

den geraden Bauchmuskeln, also in der Beugebewegung
des Crunches, seine Hauptaufgabe.

Muskelwulst

C Dieser Anteil des schragen duBeren Bauchmuskels
ist, durch die Verbindung untere Rippen zum seitliche
Beckenkammin in erster Linie fiir die Seitneigung
zustandig. Wenn diese jedoch zuviel trainiert wird, baut
sich in der Taille ein Muskelwulst auf, der eine schmale '
Taille verhindert. Training fiir eine schmale Taille heiBt Drehbewegungen und Baucheinziehen !

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

B Dieser Anteil des schragen inneren Bauchmuskels
istin erster Linie fiir die Drehung zustandig. Durch die
Zusammenarbeit mit dem gegeniiber liegenden

schragen auBeren Bauchmuskel wird bei gleichzeitiger
Kontraktion der Beckenkamm der einen Seite zum
Brustkorbbogen der gegeniiber liegenden Hiifte ange- |
nahert.

C Dieser Anteil des schragen inneren Bauchmuskels
lauft in dieselbe Richtung wie der quere Bauchmuskel
und hilft mit beim Baucheinziehen.

D Dieser Anteil des schragen inneren Bauchmuskels
lauft in dieselbe Richtung wie der schrage dulere
Bauchmuskel geht aber vom Beckenkamm direkt zur
Linea alba und hat keine deutliche Bewegungsfunktion

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




Das mannliche Figurproblem /7, Waschbrettbauch”!
o

Waschbrettbauch ist eine umgangssprachliche Bezeichnung fiir die stark ausgepragte und von nur wenig Fettgewebe verdeckte
Bauchmuskulatur beim Menschen. Die Muskulatur im Bauchbereich ist mehrfach gewdlbt, was zu der Bezeichnung ,Waschbrett-
Bauch” gefiihrt hat. In aller Regel existieren sechs sichtbare Wolbungen (drei auf jeder Seite), weshalb auch der aus englischspra-
chigen Landern 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 Moglichkeit zu einem Waschbrett-
bauch oder aber sogar die zu einem ,Eightpack” (dt. ,Achterpack”) gegeben sein. Die meisten Personen haben aber eine Veranla-
gung fiir 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? wefiition: wikipedia)

Offensichtlich hat das andere Geschlecht einen groBen Einfluss darauf,
denn eine gut ausgepragte Korpermitte ist immer noch ein Statussymbol, zeigt Sportlichkeit, Mannlichkeit und Kraft!

Da Manner genetisch bedingt eher am Bauch ansetzen, steht ein Sixpack fiir viele Frauen fiir Sexappeal, Fitness und Ausdauer.
Nichts desto trotz bergen eben solche Ideale Gefahren, die man nicht unterschatzen sollte. Man sollte nicht um jeden Preis etwas
erreichen wollen, denn manchen hat das schon in die Magersucht getrieben. Es diirfte auch sofort einleuchten, dass es nicht sinn-
voll ist, NUR den Bauch zu trainieren. (Isoliertes) Bauchtraining sollte immer im Rahmen eines Ganzkorper-Trainings absolviert
werden, schlieBlich tragen auch Brust, Schultern, Arme etc. zum Erscheinungsbild bei. Zudem betreibt man Verletzungsprophylaxe.

Wie lange dauert es bis zum Sixpack? Dariiber kann keine pauschale Antwort gegeben werden, da dies von den korperlichen Vor-
aussetzungen abhangt. Von ein paar Monaten bis zu mehreren Jahren ist alles moglich. Wichtig ist hierbei wieder die Eigenmotiva-
tion und Kontinuitat, ohne die kein Erfolg moglich ist. Fiir ein Sixpack und sein Aussehen ist letzten Endes die menschliche Genetik
verantwortlich. Unter dieser Vorausetzung ist das Sixpack fiir fast jeden zu erreichen, ob dick, diinn, Hohlkreuz oder nicht, Wille und
Entschlossenheit entscheiden! Und in den letzten Jahren beginnen sogar die gut austrainierten Frauen den Mannern Konkurrenz zu
machen...!

Wie bekommt man(n)
einen Waschbrettbauch?
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Korpersymmetrien fiir mannliche Sportler!

Die gleichmaBige Entwicklung des Kérpers ist ein wichtiger Punkt in der Asthetik. Wer schon einmal nachgemessen hat, der weiB,
dass wir links und rechts unterschiedlich stark ausgepragte Muskeln haben. Sichtbar, im Spiegel oder auf der Biihne, wird dieser
Unterschied fiir den normalen Betrachter ab ca. 15 mm, der geiibte 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 haufig nicht beachtet wird: die Oben-Unten-Sym-
metrie. Sie ist nicht ganz so einfach zu kontrollieren wie die Links-Rechts-Achse, denn hier kdnnen wir nicht einfach zwei Zahlen
nebeneinander legen und nachschauen, ob sie gleich sind.

Damit ein Korper wohlgeformt wirkt miissen auch der Oberkérper und der Unterleib miteinander in Einklang stehen.

Haufig ist es aber so, dass ein riesiger Brustkorb von relativ diinnen Schenkeln getragen wird, oder dass der Unterkorper eines
trainierten Laufers einen schwéchlichen Oberkdrper tragt.

Ein sehr einfacher Test vergleicht die Umfange von Bizeps und Waden. Im Idealfall sind sie gleich. Das sieht man aber selbst bei
groBen Athleten nur selten. Bessere Vergleiche kann man folgendermalen anstellen:

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

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

Teile das Ergebnis des Oberkorpers durch das Ergebnis des Unterkorpers. (Vorsicht! Nicht umgekehrt!)

Je starker der Oberkorper den Unterkorper dominiert, desto weiter iiber der 1,005 liegt der Wert,
je starker der Unterleib iiberwiegt, desto weiter liegt der Wert unter der 0,995.

Hier ist eine kleine Tabelle zur leichteren Auswertung:

0,995 - 1,005 Nicht verandern!
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ANATOMIE der MITTE

Die Bauchraummuskulatur
NV AN

Gerader Bauchmuskel
(m.rectus abdominis)

AuBerer schréger
Bauchmuskel
(m.obliquus externus abdominis)

Innerer schréger ' R ' o Querer Bauchmuskel
Bauchmuskel (m.transversus abdominis)
(m.obliquus internus abdominis)

Die tiefe
Bauchraum-
muskulatur
GroBer Lendenmuskel Quadratischer Lendenmuskel
(m.psoas major) (m.quadratus lumborum)
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ANATOMIE der MITTE

Arbeitsweise der Bauchmuskulatur beim Sixpack-Training

(m.rectus abdominis - der gerade Bauchmuskel und seine Synergisten, die schragen Bauchmuskeln)

1 Training des 1. und 2. Kompartimentes
des M.rectus abdominis - die starke Hiiftbeugung

schaltet weitgehend den lliopsoas aus. '

des M.rectus abdominis - der reduzierte LWS-Kontakt ohne
Verstarkung der Hiiftbeugung ermdglicht
ein Mehr an Bewegung.

Muskeln, welche sinnvollerweise auch
von beiden Richtungen ihrer Funktions-
achse trainiert werden sollten. Sowohl
die Brust dem Becken annahern, als
auch das Becken der Brust anndhern,
somit die Umkehr von Punktum fixum
und Punktum mobile ist wichtiger Teil
eines richtigen Bauchmuskeltrainings. 4 Training des 4., 3. und teilweise 2.Kompartimentes

Da die einzelnen Kompartimente des  des M. rectus abdominis - die Umkehr der Zugrichtung er-

eraden Bauchmuskels nerval ange- maglicht es das 4. und 3. Kompartiment intensiv zu kontra-
8 8 hieren. Winkel der Hiiftbeugung und der Kniewinkel bleibt gleich!

steuert werden ist bei einem Crunch

zwar der ganze Muskel unter Spannung

aber die beiden oberen Kompartimente (a
verkiirzen sich auch und wélben sich

dadurch etwas nach oben. Unten ist

dieses Phanomen zwar auch vorhan-

den, aber durch die Faszienschicht des »Z | f

queren Bauchmuskeln weniger sichtbar!

3 Training des 1., 2., 3. und teilweise 4.Kompartimentes

VergroBerte Bewegungsamplitude bei der Ausfithrung von Bauchiibungen

5 Hier ist eine 20%ige Vordehnung des geraden Bauch- 6 Die Vordehnung des geraden Bauchmuskels mit dem
muskels mit dem STREX-Board méglich, dadurch ein S_TREX-Board erméglicht
ein etwas langerer Weg und eine verstarkte Intensitat. einen ldngerer Weg!




Hebel, Hebel, Hebel...
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Beim Halten einer 20 Kg Hantel
im aufrechten Stand muss die
Riickenmuskulatur auf Hohe des
3.Lendenwirbels eine Gegenkraft
von 200 Kg aufbringen! Dies
resultiert aus dem Oberkdrper-
gewicht und dem Hantelgewicht!

Der Oberkdrper hat ein Gewicht von 40 kg.
Beim Stehen lauft die Schwerelinie etwa
5 ¢cm vor dem Zentrum der Zwischenwirbel-
scheibe (Bandscheibe) von L3. Die Riicken-
muskeln verlaufen ca. 5 cm hinter dem Zen-
trum der Zwischenwirbelscheibe. Lastarm
und Kraftarm stehen daher im Verhaltnis 1: 1
Damit der Mensch im Gleichgewicht bleibt
muf die Muskelkraft 40 kg bewaltigen. Nach
unten auf die Zwischenwirbelscheibe wirken
allerdings die 40 kg Korpergewicht und die
40 kg Zugkraft, daher sind es 80 kg Druck !

el

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

40 kgl




PROGRESSION

THE KEY

10 IMPROVING
FUNCTION!
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UBUNGEN fiir die MITTE

Beine seitlich abwarts stoBen Heben/drehen/senken
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UBUNGEN fiir die MITTE

Flying Squat Body Squat

ACHTUNG: Diese Ubung ACHTUNG: Diese Spezial-Kniebeuge belastet sehr stark die
sollte nur gemacht wer- Oberschenkelmuskulatur und die Nr. 3 der Ubung darf auch
den, wenn es keinerlei nur gemacht werden, wenn es keinerlei Knieprobleme gibt!
Knieprobleme gibt!
1 . = —
i\
P

Lowering Legs and hold Sling Shots

Die Kettlebell wird in einer moglichst ruhigen Kurve
um die Hiifte herum von Hand zu Hand gegeben....

Regression

Beteiligte Muskulatur
Stabilisierungsmuskeln im
ganzen Korper, sowie der
Schultergiirtel/Unterarme

Sit Up Abdominal Curl Up

Riicken mit den Bauchmuskeln Den Unterriicken fest am Boden halten und mit den
gerade halten und nur mit den / Bauchmuskeln so weit wie maglich hochrollen...
Hiiftbeugemuskeln aufsetzen!




Fur eine starke Mitte

Lateral-Flexion und Rotation, Ubungsoption. Teilweise
sind auch die von der Industrie hergestellten Gerate
schuld an der oft minimalen Beniitzung der Hip/Back-
Extension-Gerate. Andererseits wird die Ubungsaus-
wahl zu oft auf Basis der Annahme einer vor gescha-
digten Wirbelsdule getroffen und so ein optimales und
vielseitige Training unseres Riickgrats verhindert. Die
nachstehenden Bilder der iber die Jahre angebotenen
Hip/Back-Extension-Gerate zeigt einerseits die Ent-
wicklung, aber andererseits, dass auch bewusst von
der Gerate-Industie statt vielseitiger Multifunktions-
gerate die Einzelfunktionsgerdte bevorzugt werden -
getreu dem Motto: statt dessen kann man den Kun-
den drei Gerate verkaufen!

Dieses Gerat ist die Urform der Riickenstrecker und
ist durch seine waagrechte Position auch an der Bio-
mechanik des Riickens und der Forderung nach Kraf-
tigung in der untersten Position gescheitert. Besser ist
bereits das 45°-Gerat mit der Beinlangenverstellung.

Aber auch hier ist wieder nur eine Position maglich.
Fiir Seitneigung oder Beinhebe-Position ist wieder
keine Moglichkeit vorhanden. Fiir ein komplettes Trai-
ning der Wirbelsaule muss man dann zwei weitere
Gerate kaufen.

Der ,,Rundbogentrainer” ist zwar vielseitig beniitzbar,
aber wieder am menschlichen Kérper vorbei konstru-
iert. Das mit Abstand beste Gerat am Markt ist der
,Glutes-Ham-Gastroc-Trainer” welche alle nur er-
denklichen Ubungsmoglichkeiten unterstiitzt, sogar
ein spezielles Bauchtraining aus einer Vordehnung er-
moglicht. Die Verstellmoglichkeiten und der optimale
Rundpolster bieten auch ein fiir verschiedene Korper-
groBen angepasstes angenehmes, korrektes Training!

Die vielen Maglichkeiten die d|eses Spe2|al Gerat zu
bieten hat, habe ich Ihnen im Ubungsteil zusammen
gestellt. Mit rund 15 Ubungen kénnen Sie Ihre Mitte
von allen Seiten trainieren. Flexion, Lateral-Flexion,
Rotation und Extension - zumeist auch mit der Mog-
lichkeit Punktum fixum und Punktum mobile auszu-
tauschen. Viel SpaB beim Ausprobieren!

Auf den nachsten zwei Seiten habe ich Ihnen einige
wenig bekannte Varianten des Riickenstreckertrai-
nings zusammengestellt. Beachten Sie dabei immer
die folgendenden Regeln fiir ein gesundes Training!
Ausfithrung immer langsam, konzentriert und iiber
die volle Amplitude! Schwunglos, nicht reiBen,
kontrolliert und konzentriert die Ubung machen!
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Pierre de Coubertin
(Ein feuriger Geist in einem muskuldsen Korper)



