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EINFUHRUNG

Der menschliche Korper ist ein fantastisches mechanisches Gebilde. Er ist in der Lage, eine
grof3e Vielfalt an dufRerst verschiedenartigen Bewegungen auszufiihren. Unsere oberen Ex-
tremitaten dienen dazu, unsere Umwelt zu erfassen, und unsere unteren Extremitaten er-
lauben es, dass wir uns in dieser Umwelt bewegen. Beide »Motoren« arbeiten im besten Fall
synergetisch zusammen. Sie geraten dabei nie in einen mechanischen Konflikt. Damit dies
moglich ist, hat uns die Natur mit einem »Dampfer« ausgeristet, der unsere Armbewegun-
gen harmonisch mit den Beinen zusammenarbeiten lasst und umgekehrt. Dieser »Dampfer«

ist die Korpermitte, der Core.

Eine starke Kérpermitte bedeutet nicht nur, ein Sixpack zur Schau stellen zu kénnen, son-
dern vor allem, den Bewegungsanforderungen, die der Alltag mit sich bringt, auf sichere

Weise gewachsen zu sein.

Die Bauchmuskeln intelligent kraftigen

Es gibt zwei Methoden, mit denen die Bauchmuskeln gekraftigt werden kénnen.

e Das klassische Training, bei dem Oberkdrper und Beine einander angendhert werden
(wie die berihmten Crunches oder Bauchpressen samt Variationen): Deren Ziel ist es,
die Kraft im Rahmen einer Sportiibung zu verbessern. Diese Art des Trainings sollte un-
bedingt mit der Atmung abgestimmt werden, um pathologische Probleme zu vermeiden.

e Das Core-Training: Diese leicht zugangliche Technik eignet sich fir jeden, der etwas fir
seine Korpermitte tun will. Hier ist das Ziel, die Verbindung zwischen Ober- und Unter-

korper bei den Bewegungen zu kraftigen.
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Warum Core-Training wichtig ist

Der menschliche Korper beherbergt in seinem Inneren eine Art Grundgerist aus knocher-
nen Strukturen (Skelett), die untereinander durch Gelenke verbunden sind, welche eine
Bewegungsfreiheit in einem vorgegebenen Rahmen ermoglichen. In diese knochernen
Strukturen fligen sich die Muskeln ein, die es dem Menschen erlauben, sich zu bewegen,
aktiv zu werden. Die Bewegung ist also das Ergebnis der Anwendung unserer Muskelkraft

auf die knéchernen Strukturen.

Wenn du dich mit den Beinen vom Boden abstét, um zu springen, wird das Abheben nur
moglich, weil gleichzeitig - wahrend du dich mit Muskelkraft vom Boden wegdriickst - der
Boden einen festen Widerstand bietet und dich gleichsam ebenfalls abstot. Dabei kommt
das dritte Newtonsche Gesetz zum Tragen, welches besagt, dass Kréafte immer wechselsei-
tig sind, dass also eine ausgetiibte Kraft immer gleichzeitig eine Kraft gleicher Intensitat in
die entgegengesetzte Richtung hervorruft. Jedes Mal also, wenn du eine Aktion ausfiihrst,
kommt es auch zu einer proportionalen entgegengesetzten Aktion.

Diese Gegenkraft ist nicht immer wahrnehmbar. Unser Korper ist namlich so konzipiert,
dass er diese Gegenkraft absorbiert, also aufnimmt und dampft. Diese Fahigkeit bewahrt
dich vor Stirzen und Verletzungen, sie sorgt dafir, dass deine Bewegungen effizient sind,

und verhilft dir zu einer guten Stabilitat.

Die Fahigkeit, Gegenkraft aufzunehmen, wird als Core-Stabilitdt bezeichnet und bezieht
sich auf die Gesamtheit der stabilisierenden Muskulatur der Korpermitte, die eine Art
Schutzschild bildet. Core-Training bezieht sich also auf die Gesamtheit der Rumpfmusku-
latur:

e Die vordere Rumpfmuskulatur kontrolliert und begrenzt die Bewegung des Beckens
nach vorn.

e Die seitliche Rumpfmuskulatur erlaubt Bewegungen wie die Seitneigung und die Rota-
tion oder schrankt sie ein.

e Die hintere Rumpfmuskulatur ist fur die Streckung der Wirbelsédule zustandig.
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Einfliihrung

. Der Musculus rectus abdominis (gerader Bauchmuskel) ist der oberflachlichste Bauch-

muskel und verbindet die Rippen mit dem Becken. Er ist an seiner typischen, in Recht-
ecke unterteilten Form zu erkennen. Dieser Muskel sorgt fiir den berihmten Wasch-
brettbauch oder das Sixpack.

Der Musculus transversus abdominis (quer verlaufender Bauchmuskel) liegt am tiefsten
im Korper, er erstreckt sich von der Vorder- bis zur Riickseite des Oberkorpers. Dieser
grofle Muskel stltzt die Eingeweide und ermaoglicht es, den Bauch einzuziehen. Er ist an
der Ausatmung beteiligt und verantwortlich fir die Kraftelibertragung und Stabilitat des
Rumpfes. Ist dieser Muskel voller Spannkraft, sorgt er fiir einen flachen Bauch.

Als oberflachlicher Muskel erlaubt der Musculus obliquus externus (duf3erer schrager
Bauchmuskel) die Seitneigung und Rotation. Sind beide Seiten angespannt, beugen sie

den Rumpf nach vorn. Sie spielen auch bei der Ausatmung eine Rolle.

. Der tiefe Musculus obliquus internus (innerer schrager Bauchmuskel) ermaoglicht die Seit-

neigung des Oberkorpers und seine Rotation. Werden beide Seiten angespannt, tragen
diese Muskeln zur Rumpfbeuge bei. Ist dieser Muskel trainiert, zeigt sich das in der be-

ruhmten V-Form am Unterbauch.

Core-Training bezieht sich also auf

die Gesamtheit der Rumpfmuskulatur.
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Core-Training fiir einen starken Koérper und eine gute Gesundheit

Egal, um welche Bewegung es geht - im Sport, im Haushalt, bei der Arbeit oder im Alltag -,
dein Korper braucht eine stabile Mitte, die in der Lage ist, die Gegenkrafte, die durch dei-
ne Bewegungen entstehen, auszugleichen. Wenn die Muskeln durch Bewegungswiederho-
lungen oder eine zu starke Belastung vorzeitig ermiden, dann Gibernehmen die anderen
Strukturen des Korpers deren Aufgaben. Weil sie fir diese Aufgabe jedoch nicht vorgese-
hen sind, besteht Verletzungsgefahr. Haufig sind diese Kompensationsmechanismen dafir

verantwortlich, dass schliel3lich Riickenschmerzen entstehen.

Ein starker Core fiir mehr Beweglichkeit

Damit du dich frei bewegen kannst, ohne durch die Angst, dir wehzutun, eingeschrankt zu
werden, musst du die stabilisierende Wirkung der Rumpfmuskulatur starken. Achte ein-
mal darauf, wie viel einfacher es ist, sich auf einem festen Boden fortzubewegen. Auf ei-
ner instabilen Flache hingegen neigst du wahrscheinlich dazu, dich eher vorwartszutasten.
Ohne Stabilitat reduzierst du automatisch deine Kérperbewegungen, um einen Sturz zu
vermeiden. Von innen her betrachtet gilt dasselbe. Eine instabile Korperbasis schrankt dich
in deinen Bewegungen ein, wahrend eine stabile Basis dich beweglicher sein lasst und dir

Sicherheit in deinen Bewegungen gibt.

Verletzungsprophylaxe dank starker Bauchmuskeln

Das Core-Training ist auch interessant, wenn du Probleme mit dem Ricken, den Hiiften,
den Knien oder den Sprunggelenken hast. Das Kabel, mit dem du deine elektronischen Ge-
rate aufladst, bricht meist an der Verbindungsstelle zwischen dem weichen und starren Teil.
Die Gesamtheit der Kréfte, die von der Bewegung des »freien« Kabels erzeugt wird, kon-
zentriert sich auf die feste Verbindungsstelle. Ist diese Verbindungsstelle nicht ausreichend
stabil, bricht sie.

Dasselbe trifft zu, wenn du beispielsweise einen Fuflball trittst. Dein Bein hebt sich und er-
zeugt eine Rotation der unteren Extremitaten, was sofort eine Rotation der Schultern in die
Gegenrichtung hervorruft. Das ist die beriihmte Gegenkraft, die die Kraft deines Schusses

kompensiert. Ist jedoch die Verbindung zwischen deinem unteren und oberen Korperteil
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10  Einfiihrung

(Becken) nicht stabil genug, besteht die Gefahr, dass die Absorptionskraft sich unkontrol-
liert verbreitet. Sie kann dann auf das Knie deines Stiitzbeins oder deinen Riicken einwirken

und zu einer Verletzung fiihren.

Eine stabile Kérpermitte als Basis fiir deine Bewegungen bietet eine optimale Kontrolle fiir
deine Gegenkraft, was deinen empfindlichsten Gelenken und Muskeln eine zu starke Bean-

spruchung erspart.

Zusammenfassend lasst sich sagen: Eine gute Stabilitdt im Bauchbereich erlaubt es, die
Krafte, die durch jede Bewegung freigesetzt werden, besser zu verteilen und verletzungs-
gefahrdete Korperbereiche zu schiitzen. Dies ist tbrigens auch der Grund, warum diese
Methode bei vielen verletzungsbedingten Krankheitsbildern von den meisten Physiothera-

peuten eingesetzt wird — bei Sportlern und Nichtsportlern gleichermalen.

Eine starke Korpermitte fiir jede Sportart

Beim Laufen wird die Bewegung deiner Schritte durch eine Gegenbewegung deiner Schul-
tern kompensiert. Dies ist die Reaktions- oder Gegenkraft. Je stabiler dein Verbindungs-
element (dein Becken) ist, desto wirkungsvoller ist die Kraftlibertragung in deinem Korper

von unten nach oben.

Ist diese Kraftiibertragung nicht optimal, kompensiert der Kérper dies durch lokale Muskel-
kontraktionen, um die Auswirkungen der Gegenkraft auf die Stabilitat zu reduzieren. Diese
Kontraktionen verbrauchen Energie, die du dann nicht mehr fiir das Laufen nutzen kannst.
Das Core-Training verbessert die Fahigkeit, die Kraft der unteren Extremitdten nach oben
in den Korper zu Ubertragen. So geht weniger Energie verloren und deine Ausdauer ver-

bessert sich.
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Bauchmuskeln fiir mehr Bewegungsokonomie im Alltag

Nach allgemeiner Auffassung geht Core-Stabilitat mit »sportlicher Leistung« einher. Dabei
sollte man jedoch nicht vergessen, dass eine gute Korperstabilitat es vor allem erlaubt, sich
den Lebens- und Bewegungskomfort zu erhalten - im Sport genauso wie im Alltag. Situati-
onen wie das Tragen von etwas Schwerem, wie beispielsweise einem Kind, oder das Ausfiih-
ren wiederholter Bewegungsablaufe beschranken sich nicht auf den Sport und verlangen in
jedem Fall Handlungsfahigkeit. Die Vorteile einer ausgepragten Core-Stabilitat zeigen sich
auch jenseits sportlicher Aktivitat:

e Vorbeugung von Verletzungen im Alltag
e Linderung von Schmerzen
e Verbesserung der Bewegungseffizienz (Arbeit, Freizeit, Haushalt)

e Steigerung der Ausdauer (Arbeit, Freizeit, Haushalt)

Core-Training — mehr als nur die Plank

Beim Begriff »Core-Training« haben wir das Bild der beriihmten Plank mit Blick zum Bo-
den vor Augen, die isometrisch, also statisch, gehalten wird. Zwar ist es richtig, dass diese
Ubung einen hohen Stellenwert bei der Kraftigungsarbeit fiir die Stabilitat unserer Rumpf-
muskulatur einnimmt, richtig ist jedoch auch, dass sich Core-Training tatsachlich auf alle
Kraftigungsiibungen bezieht, die das Ziel haben, die Effektivitat unserer Basis, also des Be-
ckens, zu verbessern. In dem Bemiihen um Effizienz kdnnen und sollen beim Core-Training
daher Ubungen ausgefiihrt werden, die den Bewegungen im Alltag oder in der bevorzugten

Sportart moglichst nahe kommen.

Ich unterteile meine Trainingsmethode in vier verschiedene, einander erganzende Teile:
Grundiibungen des Core-Trainings, Stabilisationstraining, Training im Stehen und Training
rund um den Rumpf unter Einbeziehung der Beweglichkeit der Wirbelsdule. Zur Optimie-
rung deiner Fortschritte ist es zweckmaflig, diese Trainingsetappen in eine sinnvolle Rei-

henfolge zu bringen.
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12  Einfiihrung

Trainingsaufbau Schritt fiir Schritt

Zu Beginnist es dul3erst wichtig, die Grundstellungen des statischen Core-Trainings auf dem
Boden zu beherrschen. Das Trainieren der Grundiibungen ist fir jede Person unverzichtbar,
die erstmals in das Core-Training einsteigt. Fortgeschrittenere konnen diese grundlegen-

den Ubungen in ein gréBeres Trainingsprogramm integrieren.

Das Stabilisationstraining kann parallel zum Training im Stehen absolviert werden. Fir ei-
nen gezielteren Ansatz ist es sogar mdglich, eigene Ubungen zu »erfinden«. Die besonde-
ren individuellen Bedirfnisse kdnnen dich dahin fihren, selbst Stellungen und Instabilitats-
belastungen herauszufinden, die es dir ermdglichen, deinen spezifischen Bedurfnissen am

besten gerecht zu werden.

Das Training mit der Wirbelsdule und ihrer Lage im Raum zur Rumpfstabilisation schliel3-
lich wird vorzugsweise am Ende des Trainings ausgefuhrt oder - dies gilt fur die Sportler -
vor einem bevorstehenden Wettkampf. Dieses Workout ist besonders spezifisch und bildet

den Programmabschluss dieser Methode.

Grundiibungen

Die Grundstellungen zur »Verriegelung« des Beckens bilden das Grundlagentraining fiir die
Korpermitte. Diese Phase ist sozusagen der Zement, den es braucht, um richtige Bewegun-
gen zu verankern und in der Folge ein spezifischeres Workout zu optimieren. Eine zuneh-
mende Schwierigkeit dieses Workouts wird erreicht, indem die Punkte variiert werden, auf

denen du dich am Boden abstitzt. Diese Grundpositionen gliedern sich in drei Arten:

e Workout mit Blick zum Boden
e Workout in Rickenlage
e Workout auf der Seite
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Stabilisationstraining

Um eine »muskulare Intelligenz« der Core-Stabilitat unter Bewegungsstress zu entwickeln,
bietet es sich an, instabile Elemente (intrinsisch oder extrinsisch in die Grundiibungen des
Core-Trainings einzubauen. Damit muss der Korper diese Instabilitaten ausgleichen und re-
gulieren. Auch Alltagsbewegungen werden vom Korper stets systematisch mikroreguliert,
um uns im Gleichgewicht zu halten. Je grof3er diese Mikroregulierungen sind, desto mehr
Energie verbrauchst du fiir eine Aufgabe. Je stabiler jedoch deine Korpermitte ist, desto
weniger muss dein Korper die Instabilitdten regulieren, die durch deine Bewegungen ent-
stehen. So kann die Energie, die du durch eine bessere Core-Stabilitdt einsparst, anders

genutzt werden, zum Beispiel fir Ausdauer, Kraft, Genauigkeit, Leistung.

Ubungen im Stehen

Die meisten Aktivitaten erfolgen im Stehen, kombiniert mit mehr oder weniger komplexen
Gesten und Bewegungen. Ein effizientes Core-Training sollte dazu dienen, sich diesen Be-
wegungen moglichst weit anzunadhern. Die dritte Etappe des Core-Workouts muss daher
notwendigerweise im Stehen erfolgen. Bei Workouts mit diesen Ubungen wird auf einem
héheren Schwierigkeitsgrad trainiert, indem die segmentale Stabilisation sowie die Qualitat

des Bodenkontakts variiert werden.

Ubungen fiir eine bewegliche Wirbelsiule und Rumpfstabilitat

In diesem Abschnitt der hier vorgestellten Trainingsmethode lernt der Kérper, trotz einer
Lageverdanderung der Wirbelsdule im Raum den Rumpf stabil zu halten. An dieser Stelle
geht es um das Becken. Beispiel: Du wirfst mit viel Energie einen Gegenstand. Ein Bein
steht als Stiitzbein vorn und dein Korper biegt sich nach hinten (Extension des Korpers),
damit dein Arm einen moglichst langen Weg zum Ausholen und Beschleunigen des Gegen-
stands in der folgenden Wurfbewegung bekommt, du also Schwung holst. Das ist sozusagen
die »Schussbereitschaft«, die dich auf den Wurf vorbereitet. Die Wurfphase bringt deinen
Korper rasch in eine geschlossene Haltung (Flexion des Korpers). Durch die Bewegung ge-
rat dein Becken in eine Extensions- und dann in eine rasche Flexionsspannung, wodurch
die gute Beckenhaltung gestort werden kann. Die vierte Phase zielt daher darauf ab, die

Core-Stabilitat unter solchen Bewegungsbedingungen zu verbessern.
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14 Einfiihrung

Trainingsplane

Die zeitliche Organisation des Workouts muss die individuellen Bedurfnisse bericksichti-
gen. Ganz allgemein gilt, dass die Grundiibungen zu Beginn des Workouts bevorzugt aus-
gefiihrt werden sollten, gefolgt von einem Stabilisationstraining. Je nach deinem personli-
chen Ausgangsniveau solltest du fir ein oder zwei Monate bei diesem Workout-Typ bleiben

und zwei- bis dreimal pro Woche trainieren.

Die Workouts mit den Ubungen im Stehen kommen etwas spater zu deinem Trainingspro-
gramm hinzu, wenn du dir die Grundibungen perfekt angeeignet hast. Sie sollten in je-
der Lernphase neuer Bewegungen durchgefiihrt werden und auch, wenn es dein Ziel ist,
Schmerzen zu reduzieren, oder wenn du schmerzvorbeugend trainierst. Mit diesen Work-

outs kannst du mehrere Monate trainieren.

Das Rumpftraining rund um die Wirbelsaule im Raum schlief3lich wird vorzugsweise spe-
zifisch am Ende des Gesamt-Workout-Programms, am Ende eines Zyklus oder vor Wett-

kampfen empfohlen.

Trainingsschwerpunkte fiir jedes Leistungsniveau

Niveau Einsteiger Fortgeschrittene Profis
Grundiibungen 4+ 4+ +
Stabilisationstraining ++ 4+ e+
Ubungen im Stehen + ++ 4+
Ubungen fiir eine be- / + PN

wegliche Wirbelsdule und
Rumpfstabilitat
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10-Wochen-Programm fiir Einsteiger

Niveau Woche Woche Woche Woche Woche Woche Woche Woche Woche Woche
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Grund- 3 x 3 x 2 x 2 x 2 x 2 x 1x 1x 1x 1x

Ubungen Work- Work-  Work-  Work-  Work-  Work-  Work-  Work-  Work-  Work-
out 1 out 2 out 3 out 4 out 5 out 6 out7 out 8 out 9 out 10

Stabilisa- / / 1x 1x / / 1x 1x 2 x 1x

tionstrai- Work- Work- Work- Work- Work- Work-

ning out 1 out 2 out 3 out 4 out 5 out 6

Ubungen  / / / / 1x 1x 1x 1x 1x 2 x

im Stehen Work- Work- Work- Work- Work- Work-

out 1 out 2 out 3 out 4 out 5 out 6

Ubungen  / / / / / / / / / /

fur eine

beweg-

liche

Wirbel-

saule und

Rumpf-

stabilitat

10-Wochen-Programm fiir Fortgeschrittene

Niveau Woche Woche Woche Woche Woche Woche Woche Woche Woche Woche
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Grund- 2 x 2 x 1x 1x 1x / / / / /
tibungen Work-  Work-  Work-  Work-  Work-
out 1 out 2 out 3 out 4 out 5

Stabilisa- 2 x 2 x 2 x 2 x 1x 2 x 2 x 2 x 1x /
tionstrai-  Work- Work- Work-  Work- Work- Work-  Work- Work- Work-
ning out 1 out 2 out 3 out 4 out 5 out 6 out”7 out 8 out 9
Ubungen / 1x 1 x 1x 1x 1x 2 x 1x 2 x
im Stehen Work-  Work-  Work-  Work-  Work-  Work-  Work-  Work-

out 1 out 2 out 3 out 4 out 5 out 6 out”7 out 8
Ubungen  / / / / 1x 1x 1x / 2 x 2 x
fiir eine Work- Work-  Work- Work-  Work-
beweg- out 1 out 2 out 3 out 4 out 5
liche
Wirbel-
sdule und
Rumpf- © des Titels »Express-Workouts — Core- und Sixpack-Training« (978-3-7423-1893-0)
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16  Einfiihrung

10-Wochen-Programm fiir Profis

Niveau Woche Woche Woche Woche Woche Woche Woche Woche Woche Woche

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Grund- 2 x 2 x 1x 1x 1x / / / / /
ubungen  Work- Work-  Work-  Work-  Work-

out 1 out 2 out 3 out 4 out 5
Stabilisa- 2 x 2 x 2 x 2 x 1x 2 x 2 x 2 x 1x /
tionstrai-  Work- Work- Work- Work- Work- Work- Work- Work- Work-
ning out 1 out 2 out 3 out 4 out 5 out 6 out 7 out 8 out 9
Ubun- / / 1x 1x 1x 1x 1x 2 x 1x 2 x
genim Work-  Work-  Work-  Work-  Work-  Work-  Work-  Work-
Stehen out1 out 2 out 3 out 4 out 5 out 6 out?7 out 8
Ubungen / / / / 1x 1x 1 x / 2 x 2 x
fir eine Work- Work- Work- Work- Work-
beweg- out 1 out 2 out 3 out 4 out 5
liche
Wirbel-
saule und
Rumpf-
stabilitat

Grundregeln fiir dein Workout

o Beiallen Ubungen ist der Beckenboden beteiligt, der Damm (Perineum) wird angespannt.
Hierfir stellst du dir vor, deinen Harn zuriickhalten zu wollen, und diese Kontraktion
setzt sich bis in den unteren Bauch fort.

e Passe das Workout deinem Niveau an. Besser ist es, die Anzahl der Wiederholungen
(zeitliche Dauer) zu reduzieren und dich auf die Technik der Ubung zu konzentrieren, als
in einer schlechteren Haltung mit Verletzungsgefahr weiterzutrainieren.

o Trainiere regelméaBig. Es ist immer besser, mehrere kurze Ubungsreihen pro Woche aus-
zuflihren als eine einzige, auch wenn diese intensiver ist.

o Uberspringe keine Einzelschritte und gib deinem Kérper die Zeit, sich an die neue Art
des Workouts anzupassen. Beginne damit, dir die Grundstellungen gut anzueignen, be-

vor du zum spezifischeren Workout wechselst.
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Ablauf einer Ubungsreihe

e Suche dir einen ruhigen Ort, wo du nicht gestort wirst. Riicke ruhig auch Mobel zur Sei-
te, um dir mehr Platz fiirs Training zu schaffen.

o Zu jeder Ubungsreihe gehort ein kleiner Vorlauf, dessen Dauer von den individuellen
Bediirfnissen und dem jeweiligen Leistungsniveau abhangt. Mobilisiere zu Beginn dei-
ne Gelenke - Handgelenke, Ellenbogen, Schultern, Hiiften, Knie und Sprungelenke -,
indem du Kreisbewegungen mittlerer Amplitude fur etwa zehn Sekunden pro Gelenk
ausfuhrst.

 Absolviere anschlieBend die Ubungen, wie sie in diesem Buch beschrieben werden.

o Bevor du mit einer Ubung beginnst, lies dir die Beschreibung genau durch und sieh dir
die Fotos an.

o Lege dich am Ende der Ubungsreihe fiir ein paar Sekunden auf den Riicken und atme in

den Bauch, damit dein Stoffwechsel wieder in einen gleichmaBigen Rhythmus findet.
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20  Grundiibungen

Workout 1 «® 15 Minuten

1. 30 Sekunden - Plank
Auf die Unterarme stitzen, die Ellenbogen unter den Schultern platzieren. Die Bauchmus-
keln anspannen, die Beine strecken und auf den Ful3spitzen abstiitzen. Den Riicken gerade

halten; Kopf, Schultern und Becken in einer Linie ausrichten.

2 15 Sekunden pro Seite - Seitstiitz mit abgelegten Knien
Auf eine Seite setzen, auf den Unterarm stiitzen, den Ellenbogen unter der Schulter plat-
zieren. Die Bauchmuskeln anspannen, das Becken vom Boden heben und auf den Knien

abstutzen. Den Riicken gerade halten; Kopf, Schultern und Becken in einer Linie ausrichten.

3 . 20 Sekunden « Schulterbriicke auf den Fersen mit angehobenen Armen
Auf den Ricken legen, die Beine anwinkeln, die Fersen aufstellen. Die Bauchmuskeln an-
spannen, das Becken vom Boden heben. Die Arme am K&rper entlang Giber den Oberschen-

keln Richtung Knie ausstrecken. Oberkorper und Oberschenkel in einer Linie ausrichten.

4 . 20 Sekunden - Tischposition
Auf den Boden setzen, die Beine anwinkeln, die Hande hinter dem Gesal} auf den Boden
stellen. Auf die Hande stiitzen, die Bauchmuskeln anspannen, das Becken vom Boden he-

ben. Kopf, Schultern, Becken und Oberschenkel in einer Linie ausrichten.

5 . 20 Sekunden - Stiitzposition

Mit gestreckten Armen die Hande auf den Boden stiitzen, die Schultern dartiber ausrich-
ten. Die Bauchmuskeln anspannen, die Beine strecken und die Zehenspitzen aufstellen. Den
Ricken gerade halten; Kopf, Schultern und Becken in einer Linie ausrichten.

Satze: Komplette Ubungsreihe 1-mal ohne Pause zwischen den Ubungen durchfiihren. Die
Ubungsreihe dann 3-mal ausfiihren mit 20 Sekunden Pause zwischen den Ubungen und

1 Minute Pause zwischen den Satzen.
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22  Grundiibungen

Workout 2 «® 15 Minuten

1. 30 Sekunden - Plank
Auf die Unterarme stitzen, die Ellenbogen unter den Schultern platzieren. Die Bauchmus-
keln anspannen, die Beine strecken und auf den Ful3spitzen abstiitzen. Den Riicken gerade

halten; Kopf, Schultern und Becken in einer Linie ausrichten.

2 + 10 Sekunden pro Seite - Einbeinige Plank
Auf die Unterarme und Ful3spitzen stiitzen. Den Korper lang strecken, die Bauchmuskeln
anspannen und den rechten Ful3 10 Sekunden vom Boden heben, dann den Ful} wieder ab-

stellen. AnschlieBend den linken Fuf3 10 Sekunden vom Boden heben.

3 . 10 Sekunden pro Seite - Seitstiitz
Auf eine Seite setzen, auf den Unterarm abstiitzen, den Ellenbogen unter der Schulter plat-
zieren. Die Bauchmuskeln anspannen, das Becken vom Boden heben und auf der Seitenkan-

te des FulBes abstiitzen. Den gesamten Korper in einer Linie ausrichten.

4 . 30 Sekunden - Schulterbriicke mit gestreckten Beinen
Auf den Riicken legen, die Beine ausstrecken, die Fil3e schlielen. Die Bauchmuskeln an-
spannen, die Fersen in den Boden schieben und das Becken vom Boden heben. Die Arme

anheben und entlang des Korpers Richtung Fiile strecken.

Satze: Komplette Ubungsreihe 1-mal ohne Pause zwischen den Ubungen durchfiihren. Die
Ubungsreihe dann 3-mal ausfiihren mit 20 Sekunden Pause zwischen den Ubungen und

1 Minute Pause zwischen den Satzen.
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24  Grundiibungen

Workout 3 «® 12 Minuten

1. 30 Sekunden - Plank
Auf die Unterarme stitzen, die Ellenbogen unter den Schultern platzieren. Die Bauchmus-
keln anspannen, die Beine strecken und auf den Ful3spitzen abstiitzen. Den Riicken gerade

halten; Kopf, Schultern und Becken in einer Linie ausrichten.

2 - 30 Sekunden - Stiitzposition
Mit gestreckten Armen die Hande auf den Boden stiitzen, die Schultern dariiber ausrich-
ten. Die Bauchmuskeln anspannen, die Beine strecken und die Zehenspitzen aufstellen. Den

gesamten Korper in einer Linie ausrichten.

3 - 20 Sekunden pro Seite - Seitstiitz auf den Knien mit angehobenem Bein
Auf eine Seite setzen, auf den Unterarm abstiitzen, den Ellenbogen unter der Schulter plat-
zieren. Die Bauchmuskeln anspannen, das Becken vom Boden heben. Den Riicken gerade

halten. Das obere Bein abheben und in einer Linie mit dem Oberkorper ausstrecken.

4 . 20 Sekunden pro Seite - Einbeinige Schulterbriicke
Auf den Rucken legen, die Beine angewinkelt aufstellen. Die Bauchmuskeln anspannen und
das Becken anheben. Die Arme abheben und am Oberkérper entlang Richtung Knie aus-

strecken. Einen FuR vom Boden I6sen und das Bein ausstrecken und halten.

Satze: Komplette Ubungsreihe 1-mal ohne Pause zwischen den Ubungen durchfiihren. Die
Ubungsreihe dann 3-mal ausfiihren mit 20 Sekunden Pause zwischen den Ubungen und

1 Minute Pause zwischen den Satzen.
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