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BEWEGUNG

Bauchmuskulatur

Eine gut funktionierende Bauchdecke muss dehnbar und beweglich sein, aber dennoch kraftig. Der weiche
und elastische Teil des Rumpfes ermoglicht es, die Wirbelsdule und den Rumpf zu bewegen und
verhindert, dass der Korper in Vorlage kommt. Durch eine mehrheitlich sitzende Tatigkeit neigt die
Bauchmuskulatur zur Abschwichung. Bei Ubergewicht, einem ,Ranzen”, ist die Rumpfbeweglichkeit
massiv eingeschrankt. Ausserdem verschiebt sich der Kérperschwerpunkt nach vorne. Um die Wirbelsaule
zu entlasten ware in diesem Fall eine gut trainierte Bauchmuskulatur besonders wichtig.

Funktionen der Bauchmuskulatur

e Entlasten und stabilisieren das Riickgrat, bzw. die Rlickenmuskeln indem sie Druck aufnehmen. Sind
durch eine mehrheitlich sitzende Tatigkeit im Verhaltnis zu den Riickenmuskeln eher zu schwach

e Ermoglichen Rumpfrotationen

e Schutz der inneren Bauchorgane, halten die Eingeweiden

e Ermoglichen eine gute Kérperhaltung, geben Korperstabilitat

e Stiitzfunktion zum Beispiel beim schweren Heben vor dem Kérper und bei Ubergewicht

Die Bauchmuskulatur

Der Rumpf wird durch 4 Bauchmuskeln gestuitzt:

e Gerader Bauchmuskel. Dieser ist besonders photogen (Sixpack)
e Aussere schrage Bauchmuskeln

e Innere schriage Bauchmuskeln

e Der quere Bauchmuskel
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Training der Bauchmuskeln

Bei einem Training der Bauchmuskulatur kann nicht eine Muskelgruppe isoliert trainiert werden, sondern
es sind immer alle Bauchmuskeln an der Bewegung beteiligt, nur in unterschiedlichem Verhiltnis.

2 einfache Ubung fiir die Kréftigung vom geraden und den schridgen Bauchmuskeln:

e Auf den Riicken liegen, Beine 90° anwinkeln, Hinde an die Ohren halten, die Schultern ein wenig vom
Boden abheben und Richtung Decke fliihren. Damit der Schwerpunkt auf den seitlichen Bauchmuskeln
liegt, nur eine Schulter vom Boden |6sen.

e Auf einem Stuhl sitzen, eine Hand am Pult (oder an einer Wand) abstiitzen und Druck geben, das
Brustbein in einer kleinen Bewegung Richtung Becken fiihren. Oder Druck geben, mit der Schulter nach
hinten gehen und gegen den Druck wieder nach vorne fiihren (Rotationsbewegung).

Querer Bauchmuskel:

e Auf den Riicken liegen, Beine 90° anwinkeln, die Flisse nach vorne fithren und Richtung Boden. Der
Rucken bleibt immer am Boden, nicht in eine Lordose fallen!
e Ausatmen soweit es geht und die Rippen nach innen ziehen

Dehnen der Bauchmuskeln

Bauchmuskeln missen auch dehnbar sein damit die Atmung optimal funktionieren kann. Durch stunden-
langes Sitzen sind die geraden Bauchmuskeln in einer fortwdahrenden Kompression und verkirzen daher.

Dehnungsiibung:

e Arme lber den Kopf nehmen, und schrag nach hinten oben ziehen. Achtung, nicht passiv in den
unteren Riicken liegen, sondern den Oberkdrper unter Spannung behalten und die Gesdassmuskeln
anspannen. Das Becken vorne hoch nehmen!

Wie bekomme ich ein Sixpack?

Gar nicht solange der Korperfettanteil bei Manner iber 15 % und bei Frauen iber 20 % liegt, denn dann
liegt der gerade Bauchmuskel gut versteckt unter einem Fettpolster. Diese Fettpolster |dsst sich
wegbringen, wenn das Muskeltraining mit einem Ausdauertraining erganzt wird. Zusatzlich muss die
Nahrungsmenge reduziert und auf eine ausgewogene Ernahrung geachtet werden.

Es reicht nicht, wenn nur die Bauchmuskulatur trainiert wird, sondern am ganzen Kérper muss die
Muskulatur aufgebaut werden. Denn diese Muskeln verbrennen spater auch im Ruhezustand Fett. Bei
einem Krafttraining greift der Korper Gbrigens nicht auf Fette als Energietrager zuriick, sondern er bezieht
die Energie aus den Kohlenhydraten die im Muskel gespeichert sind.

Und fur alle die kein Sixpack haben gelten folgende kritischen Grenzen fiir den Bauchumfang:

Manner 102 cm, Frauen 88 cm.
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