Anatomie Ubungsbezeichnung
Bauchpresse Crunch (Ab-Curls)

Beteiligte Muskulatur

M. rectus abdominis
M. obliguus exemus abdominis
M. obliguus intemus abdominis
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Ubungsausfiihrung

Rlckenlage, beide Beine aufgestellt, Fersen nahe dern Gesall, Hande je nach Schwierigkeitsgrad
auf dern Bauch, neben den Hiften, auf der Brust oder neben den Schldfen leicht am Kopf an-
liegend. Langsarm Zug in der Bauchrmuskul atur aufbauen - der Urterrdcken drickt sich zurm
Boden und der Brustkorb wird in einer Rollbew egung in RickHtung Becken gezogen- der Kopf
bleibt in seiner natlrlichen Position - wenn der Bauchrmuskel kormmplett kortrahiart ist - kurz
noch die Spannung verstarken - und dann langsam zurdckrallen,

Kormplett abrollen, aber irmmmer auf Spannung bleiben, Der Unterrlcken bleibt w hrend der
ganzen Bewegung ruhig auf dem Boden liegen - nicht abheben!

Durch Beugen der Hie versucht man den Iliopsoas weitgehend auszuschalten und zustzliches

Anlehnen der fast gestreckten Beine an der Wand verklrzt auch den Rectus fernoris.
Special: Overflow -Syndrar |




Anatomie Ubungsbezeichnung
Schrige Bauchpresse  Obligue crunch

Beteiligte Muskulatur
M. obliguus extemus abdominis

M. obliguus intemus abdominis
M. rectus abdominis

| © CopyrightiGilnter R, Péizer 2000

Ubungsausfiihrung

Rickenlage auf demn Boden, Beine ertw eder aufgestellt oder aufgelegt, Hande an den Schlafen
und dann langsarm Spannung in der Bauchmuskul atur aufbauen und den einen Ellenbogen mit
der Schulter in Richtung gegeniberliegenden Beckenkarnm fihren. Der Unterricken bleibt fest
auf dermn Boden und der Kopf wird inVerlangerung der Wirbelsdule natirlich mit bew egt

Als Variation kann das Becken gedreht werden und der COberkérper wird gerade nach aben
worme gezogen.




Anatomie Ubun%sbezeinhnung
Verkehrte Baue

presse Reverse Crunch (Hip up)

Beteiligte Muskulatur
M. rectus abdominis

M. obliguus extemus abdominis
M. obliguus intemus abdominis

Ubungsausfiihrung

Rickenlage, beide Beine in rechtwinkeliger Stellung hochhalten, Hande nach hinten legen oder
an einer Bank festhalten. Langsam Zug in dar B auchrnuskulatur aufbauen - der Cherrdcken
drickt sich zum Boden und das Becken wird in einer Rollbew egung in Richtung Brust gezogen -
der HOft- und Kniew inkel wird beibehalten - wenn der Bauchmuskel komplett kontrahiert ist -
kurz noch die Spannung verstarken - und dann langs am zurdckrollen, Kormplett abrollen, aber
imrmer auf Spannung bleiben,

Der Oberricken bleibt w dhrend der ganzen Bew egung ruhig auf derm Boden liegen - nickt ab-
heben! Da dies zurreist eine ganz kurze Bew egung ist, gerdt man in Versuchung das Becken
héher zu fihren, dann setzt aber die HOftstr eckrmuskulatur ein 1! Bei dieser Bauchibung wurde
der Punktur fixurn und der Punkturn rmobile vertauscht,




Ubungsbezeichnung
Verkehrte STREX-Bauchpresse  Sirex Reverse Crunch
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Beteiligte Muskulatur

M. rectus abdominis
M. obliquus extemus abdominis
Mobliguus irternus abdominis
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Ubungsausfiihrung

Rickenlage auf derm STREX-Bauchbrett, Hifte und beide Beine in rechtw inkeliger Stellung.

Die Hande nach hirten legen oder arm STREX-Brett ader an einer Bank festhalten, Langsarn Zug
in der Bauchmuskulatur autbauen - der Oberricken drickt sich zurm STREX und das Becken
wird in einer Rollbew egung in Richtung Brust gezogen- der Hift- und Kniew inkd wird beibe-
halten - wenn der Bauchrruskel kormnplett kortrahiert ist - kurz noch die Spannung verstarken -
und dann langsam zurdckrallen, Kormplett abrollen, aber irmmer auf Spannung bleiben, Der
Oberricken bleibt w dhrend der ganzen Bew egung ruhig auf derm Strex liegen - nicht abheben!
Da jetzt aber durch das Strex-Bauchbrett eine Vordehnung méglich ist, ist die Bew egungs-
armpitude vergrébert und die Muskulatur kann wieder stirker kontrahieren. Bei dieser Bauch-
Ubung wurde der Punkturn fizurm und der Punkitum mobile vertauscht,

Diese Ubung MUR bei absaluter Schrersfreiheit durchfiibhren 1




Anatomie Ubungsbezeichnung

Heckenheben Hanging hip raise
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Beteiligte Muskulatur
M. rectus abdominis

M. obliquus extemus abdominis
M. obliguus intemus abdominis

M. rectus femoris

M. liopzoas

M. sartorus
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Ubungsausfithrung

Mit den speziellen Bauchmuskellibungsschlaufen an der Elirmmzugstange oben einhdngen.
Beim Hochziehen der Beine achten auf schwungloses arbeiten. Mach Maglichkeit aus gebeug-
ten Knien heraus das Becken nach oben rollen und dann langsarn wieder herunterlassen.

Je nach Leistungsstand mit gebeugten oder gestreckten Beinen arbeiten.

Langsame Ausfihrung damit die Hangepostion ebenfalls ruhig bleibt,




Anatomie Ubungsbezeichnung

Hangendes schriges Beckenheben  Hanging oblique crunch

Beteili gtE Muskulatur Der m.obliguus exemus setzt sene
) .. edaufsnchtung und auch seine
M. obliguus extemus abdominis

) : . etizche Arbeit mit
Mobliguus irternus abdominis jmfrseglesr?ﬂlfeﬂiezermen
M. rectus abdominis

_ m obliguus intemus for.
M. rectus termnoris

M. liopsoas
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Ubungsausfithrung

Mit den speziellen Bauchmuskellibungsschlaufen an der Elirmmzugstange oben einhdngen.
Beim Hochziehen der Beine achten auf schwungloses arbeiten. Aus gebeugten Knien heraus
arbeiten. Langsarme Ausfihbrung darmit die Hangeposition eberfalls rubig bleibt .

Beide Knie in Richtung Achselhdhle ziehen und dabei das Becken mit nach oben rollen.
Wieder langsar herablassen, Abw echselnd rechts und links hochziehen




Anatomie Ubungsbezeichnung
Seitliches Beckenheben Hanging side hip raise
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Beteiligte Muskulatur
M. obliguus extemus abdominis
M. obliquus intemus abdominis

M. rectus femoris

M. liopzoas

M. quadratus lurmb orum
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Ubungsausfithrung

Mit den speziellen Bauchmuskellibungsschlaufen an der Elirmmzugstange oben einhdngen.
Beim Hochziehen der Beine achten auf schwungloses arbeiten. Mach Maglichkeit aus gebeug-
ten Knien heraus das Becken seitlich nach oben ziehen und dann langsarn wieder herunter-

lassen, Mit gebeugten Beinen arbeiten, Langsame 2usfihrung damit die Hangeposition ruhig
bleibt, Abwechselnd rechts und links arbeiten,




Anatomie Ubungsbezeichnung
Setbeugen (mit Kurzhantel)  Side bend (Dumbbell)

Beteiligte Muskulatur
M. obliguus exemus abdominis
M. obliguus intemus abdominis

M. lliopsoas

M. quadratus lurmb orum
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Ubungsausfithrung

Eine Kurzhartel in die Hand nehrmien, in schulterbreter Stellung und zur belastaten Seite
seitlich ohrne Verdrehung abbeugen, wieder aufrichten und dabei etw as auf die andere Seite
ziehen, Langsarne Ausfihrung und satzw eiser Seitenw echsel. Betont langs ames und schw ung-
loses arbeiten,

Variante: Auf derm Hiftstreckgerat oder einemn speziellen Seitbeugegerdt mit und ohne
Gew ichtsbel astung arbeiten.




Anatomie Ubungsbezeichnung
Hauch einziehen Dumrmy pull in

Beteiligte Muskulatur

M. transversus abdominis
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Ubungsausfithrung

Die einzige Ubung w elche gezidt die transversale Bauchruskul stur anspricht ist das Bauch-
einziehen bzw. die irtrinsische Bauchpresse, Schultarbreite Stellung, varbeugen und im Aus-
atrren so fest wie maglich den Bauch einzighen und dann wieder locker fallenlassen und =in-
atrmen, wieder ausatmen und fest einziehen usw.

Abgesehen von der sehr geziehen Aktivierung der M, transversus abdorminis wird auch - bei
Verdauungsbeschw erden - mit dieser Ubung die DarrrPeristaltile aktiviert, Wie bei allen
anderen Ubungen wird auch hier in S&tzen gearbeitat und bei gutern Muskeltonus wirkt der
Transversus wie eine Bauchbinde, er unterstitzt germeinsam mit den anderen Bauchrmuskeln
die Bildung eines optisch flachen Bauches und einer schlanken Taille..




Anatomie Ubungsbezeichnung
Bodendrehung Floor Twist

Beteiligte Muskulatur
M. rectus abdominis

M. obligues extemus abdominis
M. obligues intemus abdominis)
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Ubungsausfiihrung

Diese Ubung ist ausgezeichnet fir die schrége Bauchruskulatur gesignet

In die Rickenlage gehen, die gewinkelten (oder bei Fortgeschrittenan gestreckten) Beine
senkrecht nach oben halten, den Kérper mit den Armmen satlich fixieren und nun langsarm die
Beine zu einer Seite absinken lassen, Schwunglos und ausatmend wieder zur Senkrechten
hochbew egen und dann langsam einatmend zur anderen Seite absinken lassen,




Anatomie Ubungsbezeichnung
Bodendrehung Floor Twist

Beteiligte Muskulatur
M. rectus abdominis

M. obliques extemus abdominis
M. obligues intemus abdominis)
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Ubungsausfiihrung

Diese Ubung ist ausgezeichnet fir die schrége Bauchrmuskulatur gesignet

In die Rickenlage gehen, die gewinkelten, etw as gedéffmnaten Beine auf den Boden aufstellen
und mit beiden Arrmen eine Harntel senkrecht nach oben halten und nun - den Kérper mit den
Beinen seitlich fixiet - die Hartel mit beiden gestreckten Arrmen langs arm kortralliet zur Seite
absinken lassen, Der Oberkérper wird dabei mitgedreht , die Hifte und der Unterkérper még-
lich=t ruhig halten, Schwunglos und ausatmiend wieder zur Senkrechten hochbew egen.
Einatrmen und dann die Hantel zur anderen Sete absenken.

An Stelle der Harmtel kann auch eine Gewichtsscheibe genormmen werden.




Anatomie

Beteiligte Muskulatur
M. obliguus exemus abdominis
M. obliquus intemus abdominis

M. rectus abdominis

M. gquadratus lurmb orum

M. latiszimus dorsi

M. teres major

M. lliopzoas

Ubungsbezeichnung

Hangend Beinhehen seitlhich Hanging side leq raise

Ubungsausfithrung

An der Elimmzustange mit braitern Griff anhalten und den Unterkérper mit gestreckten
Beinen seitlich hochflihren, Beim Hochziehen der Beine wie immer schw ungloses arbeiten
und dann langsar w ieder herunterlassen.

Eine Ubung nur fir w eit Fortgeschrittens,
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Anatomie Ubungsbezeichnung
Ball-Crunch AB-Roller

Beteiligte Muskulatur
M. rectus abdominis

M. obliquus extemus abdominis

M .obliquus intemus abdominis
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Ubungsausfiihrung

Ball-Crunches: Vorteil dieses Trainingsgerétes ist die totale Abstitzung des Rickens w dhrend
des Ubens,
Machteil - es gibt kaurmn die Maglichkeit die Irtensitidt zu steigern,

AB-Roller: Eines neueres Geridt welches ohne weiters verw endet werden kann,
Sinnist die nackenschonende Abstitzung und die richtige Aufrollbew egung,
Machteil: die schw achen vorderen Halsrmuskeln w erden noch mehr geschort und bleiben abge-

schw &cht, ZusEtzlich hilft der Latissimus beirm hochzighen mit, allerdings kann man die Bauch-
rraskeln noch irtensiver aus” quetschen”




Anatomie Ubungsbezeichnung
Seitheber Side-Crunch

Beteiligte Muskulatur
M. obliguus exemus abdominis

W obliguus intemus abdominis
M. quadratus lurmb orum

Win . abbdudores
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Ubungsausfiihrung

In die Seitenlage legen, das obere Bein gew inkdt etw as anheben, den ocberen Arm anwinkeln

und die Handflache hinter den Kopf legen. Mit der zw eiten Hand ein wenig abstitzen, das
urtere Bein gew inkelt,

Mun zugleich den Ellenbogen zum Knie und das knie etw as in Richtung Ellbogen ziehean.
Bewulit die seitliche Bauchrmuskulatur akbvieren und irtensiv zusammen ziehean,

Hur fir Fortgeschrittens die das notw endige kinasthetische Gefihl haben, aber dann ist die
LUbung auch gut zu splren.




Anatomie Ubungsbezeichnung
Aufrollsettneige Crunch sidebend

Beteiligte Muskulatur
M. rectus abdominis

M. obligues exemus abdominis
M. obligues intemus abdominis

M. quadratus lurmb orum
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Ubungsausfiihrung

Dies ist eine Spezial-Ubung und in erster Linie fir Fortgeschrittene gesignet.

In die Rickenlage gehen, die gewinkelten Beine aufstellen. Eine Hand seitlich neben dern
K.érper und die zw eite Hand liegt irm rechten Winkel neben der anderen Kérparseite,

Hun w ird langsar zurm Crunch hochgerollt und wenn der gerade B auchrnuskel kormplett
kortrahiet ist, wird versucht mit der Hand zurm Fuli zu kormmen, D h der Kérper wird in der
Hochhalte seitgeneigt, Maximmal seitneigen und dann wieder langsar zurdck in die Ausgangs-
lage - eine Serie und dann wechseln zur anderen Seite,




Anatomie
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Beteiligte Muskulatur
M. rectusfemoris
M. lliopsoas
M. sartorus
M. tensor fasciae latae

[rur am Anfang oder gatisch:
M. rectus abdominis
M. obliques extemus abdominis
M. obliques intemus abdominis)

Ubungsbezeichnung

Verschiedene

Ubungsausfithrung

@ Copyright: Pélzer 2000 |

Die klassischen "Bauch"-lbungen sollen nickt fehlen, obw ahl sie eigentlich Hiftbeugelibungen

sird.

Von der funktionellen Seite betrachtet sind diese Ubungen - wenn beirm Ausfihrenden das
notw endige Wissen da ist - ohne weiteres in ein Bauchrnuskelprogramm eirfligbar, da auch
die hohen statischen Belastungen fir die Bauchmuskul atur ertsprechende Reize satzen und
die Aufsetzbew egung eine funktionelle Reiherfolge von Bauchriuske- und Hiftbeugermusku-
latur erfordert. Zudem sportartspezifisch (Sprinter;, HOrdenlaufer, Springer, Kampfsportler,
Ténzer usw.) oftrnals ohnehin eine starke HOftbeugernuskulatur angestrebt wird.






