
74  •  Core training anatomie

Kräftigungsübungen



Kräftigungsübungen  •  75

sobald die muskeln der Körpermitte ausreichend stabilisiert 
sind, können sie durch die entsprechende Körperarbeit 

gekräftigt werden. Das Ziel ist es dabei, sowohl die tiefe wie 
auch die oberflächliche muskulatur gleichmäßig zur stabilisie-
rung, ausrichtung und bewegung des rumpfes zu entwickeln. 
Die dabei angesprochenen muskeln haben zwar unterschied-
liche aufgaben im Körper, doch ihre Hauptfunktion ist es, die 
Wirbelsäule zu stützen. eine schwache Körpermitte macht den 
Körper wesentlich verletzungsanfälliger, da der rücken und 

die anderen Körperteile weitaus mehr belastung aufnehmen 
müssen. Kraftübungen stabilisieren die muskeln der 

mittleren Körperpartie sowie die Hüfte und das be-
cken noch weiter. sie verbessern bewegungsfolgen 

wie beim gehen oder Laufen, was die ausfüh-
rung vieler aktivitäten erleichtert.
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Variante
anspruchsvoller: beginnen sie in rücken-
lage mit gestreckten beinen und hinter dem 
Kopf ausgestreckten armen. Heben sie arme 

und rumpf in einer kontrollierten bewegung. 
rollen sie Wirbel für Wirbel nach vorne ab 
und berühren sie die füße. 

76  •  Core training anatomie

1 Legen sie sich in rückenlage auf den boden. 
stellen sie die beine auf und verschränken 
sie die Hände hinter dem Kopf. Die ellbogen 
werden seitlich gehalten.

2 aktivieren sie die bauchmusku-
latur und heben sie den rumpf 
an. Kontrahieren sie die bauch-
muskeln in einer Pressbewegung.

3 Kehren sie langsam in die aus-
gangsposition zurück. Zwei sätze 
à 15 Wiederholungen.

T r a i n i n g
• Rectus abdominis
• Obliquus internus
• Obliquus externus
• Transversus  

abdominis 

CrunCH mit angeWinKeLten beinen
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Ü b e r b l i c k

Ziel
• Bauchmuskulatur

VorTeile
• kräftigt den Rumpf
• verbessert die Stabilität von 

Becken und Körpermitte

nichT angeraTen bei 
• Rückenschmerzen
• Hals-/Nackenschmerzen

Ü b u n g s T i p p s
richTig
• Schultern and Bauchmuskulatur starten die Bewegung
• das Becken bleibt während der Pressbewegung der  

Bauchmuskeln stabil in der neutralen Position 
• das Kinn wird leicht zur Brust gezogen, der Blick geht 

Richtung Oberschenkelinnenseite  

Falsch 
• am Nacken ziehen
• das Becken nach vorne kippen

schwarzer Text steht für 
aktive Muskeln.
grauer text steht für 
stabilisierende Muskeln. 
* steht für tiefe Muskeln.

ErläutErung

rectus abdominis

obliquus 
externus

tensor fasciae latae

Pectoralis minor*

Pectoralis major

Deltoideus

biceps brachii

Coracobrachialis

sternocleidomastoideus

trapezius

scalenus*

splenius*

iliopsoas*

Latissimus dorsi

serratus anterior

transversus abdominis*
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78  •  Core training anatomie

1 nehmen sie in rückenlage die Hände seitlich 
an den Kopf und die beine nach oben, sodass 
ober- und unterschenkel sowie die Hüfte einen 
90-grad-Winkel bilden.

Ü b e r b l i c k

Ziele
• Rumpfstabilität
• Bauchmuskulatur

VorTeile
• stabilisiert die Körpermitte
• kräftigt die Bauchmuskulatur

nichT angeraTen bei 
• Hals-/Nackenbeschwerden
• Schmerzen im Lendenwirbel-

bereich

T r a i n i n g
• Rectus abdominis
• Transversus  

abdominis
• Obliquus externus
• Obliquus internus

• Rectus femoris
• Vastus medialis
• Sartorius
• Tensor fasciae 

latae

CrunCH mit überKreuZten beinen

2 rollen sie 
den rumpf nach 
vorne auf und führen 
sie den rechten ellbogen 
zum linken Knie, während 
sie das rechte bein nach vorne 
ausstrecken. Heben sie dabei die 
schulterblätter vom boden ab und be-
ginnen sie die bewegung aus den rippen 
und der schrägen bauchmuskulatur. 

3 Drehen sie den rumpf zur anderen seite.  
Die bewegungsabfolge sechsmal wiederholen.



Variante
Leichter: beginnen sie mit aufgestellten beinen.  
Legen sie die außenseite des linken fußes oberhalb 
des Knies auf den rechten oberschenkel. führen sie 

den rechten ellbogen zum linken Knie und kehren sie 
anschließend in die ausgangsposition zurück. sechs 
Wiederholungen pro seite. 
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schwarzer Text steht für 
aktive Muskeln.
grauer text steht für 
stabilisierende Muskeln. 
* steht für tiefe Muskeln.

ErläutErung Ü b u n g s T i p p s
richTig
• den Hals lang gestreckt lassen, das Kinn ist nicht zur  

Brust gezogen
• beide Hüften bleiben fest am Boden liegen

Falsch 
• am Nacken ziehen, das Kinn zur Brust bringen oder die 

Wirbelsäule krümmen
• den aktiven Ellbogen schneller als die Schulter bewegen

transversus abdominis* triceps brachii

Vastus 
lateralis

biceps brachii

sartorius

tensor fasciae latae

adductor magnus

rectus 
femoris

biceps femoris

gluteus maximus

rectus abdominis

iliopsoas*

Latissimus dorsi

Deltoideus

serratus anterior

gracilis*
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1 stellen sie sich breit-
beinig und aufrecht 
hin und  
strecken 
sie die  
arme  
parallel zum 
boden nach vorne 
aus. Das becken  
ist aufgerichtet.   

2 machen sie einen ausfallschritt 
nach links. beugen sie das rechte 
bein, ohne die neutralstellung der 
Wirbelsäule zu verändern. strecken 
sie langsam das linke bein. beide 
füße bleiben am boden stehen.

3 beugen sie das rechte Knie, bis der 
oberschenkel parallel zum boden 
steht und das linke bein voll ge-
streckt ist.    

4 spannen sie die gesäßmuskeln 
an und drücken sie sich wie-

der in die ausgangs position 
zurück. Die arme blei-

ben vor dem Körper 
ausgestreckt. Zehn-   

mal pro seite 
wiederholen.  

Ü b e r b l i c k

Ziel
• Gesäß- und Hüftmuskulatur

VorTeil
• kräftigt die Haltemuskulatur 

von Becken, Rumpf und Knien 

nichT angeraTen bei 
• stechenden Knieschmerzen
• Rückenschmerzen
• Problemen, das Körpergewicht 

auf einem Bein zu halten

Ü b u n g s T i p p s
richTig
• beim Beugen der Hüfte bleibt die Wirbel-

säule in Neutralstellung
• Schultern und Hals-/Nacken bereich sind 

entspannt
• das Knie des gebeugten Beins steht über 

dem Fuß
• bei der Kniebeuge ist die Gesäßmuskulatur 

angespannt

Falsch 
• den Hals nach vorne strecken  
• die Füße vom Boden abheben
• den Rücken krümmen oder durchstrecken

seitLiCHer ausfaLLsCHritt
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schwarzer Text steht für 
aktive Muskeln.
grauer text steht für 
stabilisierende Muskeln. 
* steht für tiefe Muskeln.

ErläutErung

T r a i n i n g
• Adductor longus
• Adductor magnus
• Semitendinosus
• Semimembranosus
• Biceps femoris
• Sartorius
• Vastus medialis

• Vastus lateralis
• Vastus  

intermedius
• Rectus femoris
• Gluteus maximus
• Gluteus medius
• Rectus abdominis

Transversus abdominis*

triceps brachii

Vastus lateralis

biceps brachii

sartorius

tensor fasciae latae

adductor magnus
rectus femoris

biceps femoris

gluteus maximus

rectus abdominis

iliopsoas*

Latissimus dorsi

Deltoideus

Obliquus externus

gracilis*

gluteus 
medius*

soleus

adductor longus

Trapezius

rhomboideus*

erector spinae*

Quadratus 
lumborum*

Vastus medialis

Vastus intermedius*

gastrocnemius
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1 stellen sie sich aufrecht 
auf einen stabilen step 
oder block. Das linke bein 
steht fest am rand, das 
rechte hängt frei daneben. 

Ü b u n g s T i p p s
richTig
• das gebeugte Bein steht über dem Knie 

und darf nicht nach innen kippen
• Knie und Hüfte bewegen sich beim  

Beugen gleichzeitig
• die Hüfte bleibt beim Beugen des Beins 

hinter dem Fuß, der Oberkörper wird 
nach vorne genommen  

Falsch 
• den Hals nach vorne strecken
• Gewicht auf den abgesenkten Fuß legen; 

er berührt den Boden nur leicht

T r a i n i n g
• Vastus medialis
• Vastus lateralis
• Vastus  

intermedius
• Rectus femoris

• Gluteus maximus
• Gluteus medius
• Semitendinosus
• Semimembranosus
• Biceps femoris

tiefensCHritt

2 Halten sie die arme 
parallel zum boden 
vor dem Körper, um 
das gleichgewicht zu 
halten. nehmen sie den 
rumpf nach vorne und 
beugen sie gleichzeitig 
Hüfte und Knie, um  
das rechte bein abzu-
senken.  

3 Drücken sie sich mit 
dem linken bein wieder 
in die ausgangsposition 
zurück, ohne Knie oder 
rumpf zu drehen.  
15 Wiederholungen  
pro bein.    
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schwarzer Text steht für 
aktive Muskeln.
grauer text steht für 
stabilisierende Muskeln. 
* steht für tiefe Muskeln.

ErläutErung

Ü b e r b l i c k

Ziele
• Quadrizeps  
• Gesäßmuskulatur

VorTeil
• kräftigt die Haltemuskulatur 

von Becken und Knie

nichT angeraTen bei 
• Sprunggelenksschmerzen
• stechenden Knieschmerzen
• stechenden Schmerzen im 

Lendenwirbelbereich

gluteus medius*

gluteus maximus 

Adductor magnus 

biceps femoris 

semitendinosus

semimembranosus

Obliquus externus

rectus abdominis

tensor fasciae latae

transversus abdominis

Adductor longus

Vastus intermedius*

Vastus medialis

sartorius

rectus femoris

gastrocnemius

                     Deltoideus anterior

        Deltoideus medialis

  Latissimus dorsi

Quadratus 
lumborum*

Vastus lateralis
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Ü b u n g s T i p p s
richTig
• den Brustkorb aufrecht lassen
• die Bauchmuskeln fest nach 

innen zur Wirbelsäule ziehen
• die Zehen während der gesam-

ten Übung nach oben ziehen

Falsch 
• die Fersen vom Boden  

abheben
• zu schnell in die Ausgangs-

position zurückkehren

WaDenDeHnung 

1 stellen sie sich aufrecht 
hin, die füße stehen 
gerade nebeneinander 
und fest auf dem boden. 

nehmen sie die arme pa-
rallel zum boden vor den 
Körper, um das gleichge-
wicht zu halten. Ziehen 
sie die Zehen nach oben. 

3 atmen sie aus und drücken sie 
sich gegen den Widerstand des 
Kör pergewichts aus den beinen 
in die ausgangsposition zurück. 
fünf- bis sechsmal wiederholen. 

2 aktivieren sie die bauchmus-
keln und gehen sie in die 
Kniebeuge. stehen sie mit 
beiden füßen stabil auf 
dem boden und halten 
sie den brustkorb so 
aufrecht wie mög-
lich, selbst wenn 
der oberkörper 
nach vorne 
tendiert. 

9
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schwarzer Text steht für 
aktive Muskeln.
grauer text steht für 
stabilisierende Muskeln. 
* steht für tiefe Muskeln.

ErläutErung T r a i n i n g
• Tibialis anterior
• Gastrocnemius
• Soleus
• Gluteus maximus

• Biceps femoris
• Rectus femoris
• Adductor hallucis
• Vastus medialis

Ü b e r b l i c k

Ziele
• Fußgewölbe
• Wadenmuskulatur

VorTeile
• kräftigt und streckt die  

Wadenmuskulatur
• verbessert das Gleichgewicht

nichT angeraTen bei 
• Schmerzen im Fuß

tensor fasciae latae

 Vastus intermedius*

                               rectus femoris

   Vastus medialis

        sartorius

     tibialis anterior

Abductor hallucis

adductor magnus

        biceps femoris

                gastrocnemius

                        soleus

gluteus  
medius*

gluteus  
maximus
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Ü b e r b l i c k

Ziele
• Rumpfstabilität
• Bauchmuskulatur

VorTeile
• kräftigt die Körpermitte bei 

der Bewegung der Gliedmaßen
• kräftigt die Bauchmuskulatur

nichT angeraTen bei 
• Hals-/Nackenbeschwerden
• Schmerzen im Lendenwirbel-

bereich

Ü b u n g s T i p p s
richTig
• die äußere Hand liegt auf der Sprunggelenksaußenseite  

des angezogenen Beins, die innere auf dem gebeugten Knie
• das Brustbein in Richtung Beine ziehen

Falsch 
• den unteren Rücken vom Boden abheben; die Bauch-

muskulatur stabilisiert den Rumpf beim Beinwechsel

1 Ziehen sie in rückenlage das rechte Knie zur 
brust und strecken sie das linke bein knapp über 
dem boden aus.

2 Legen sie die rechte Hand an das linke sprung-
gelenk, die linke Hand auf das rechte Knie (damit 
das bein richtig ausgerichtet ist). 

3 Wechseln sie zweimal gleichzeitig die  
bein- und Handstellung. 

CrunCH mit beinKiCK
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schwarzer Text steht für 
aktive Muskeln.
grauer text steht für 
stabilisierende Muskeln. 
* steht für tiefe Muskeln.

ErläutErung

4 Wechseln sie noch zwei-
mal und wiederholen sie 
die übungsabfolge vier- bis 
sechsmal.

T r a i n i n g     
• Rectus abdominis
• Transversus  

abdominis
• Obliquus internus
• Biceps femoris
• Triceps brachii
• Biceps brachii
• Tibialis anterior
• Tensor fasciae latae

tibialis anterior  

   
 tensor fasciae latae 

    gluteus maximus     transversus abdominis     
Obliquus internus*

     

serratus anterior

    rectus femoris

         gastrocnemius

       rectus abdominis       

triceps brachii       

biceps brachii              

brachialis           

Deltoideus anterior 

Deltoideus
posterior

biceps 
femoris
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88  •  Core training anatomie

1 Halten sie im aufrechten stand einen 
medizinball vor dem rumpf.  

2 Verlagern sie das gewicht 
auf den linken fuß, 

beugen sie das rechte 
Knie und ziehen sie 
den rechten fuß zum 
gesäß. beugen sie die 
ellbogen und ziehen 
sie den ball neben das 
rechte ohr.  

3 beugen sie bei neutral gestellter Wirbelsäule Knie 
und Hüfte. beugen sie den rumpf nach links unten 
und führen sie den ball zum linken sprunggelenk.

4 Drücken sie sich mit dem linken bein nach 
oben und strecken sie Knie und rumpf 
zurück in die ausgangs-
position. Zwei sätze 
à 15 Wieder-
holungen  
pro bein.

Ü b e r b l i c k

Ziele
• Haltemuskulatur des Körpers
• Kräftigung von Gesäß und Hüfte

VorTeile
• verbessert das Gleichgewicht
• verbessert die Stabilisierung von  

Becken, Rumpf und Knien 
• kräftigt Bewegungsabläufe 

nichT angeraTen bei 
• stechenden Knieschmerzen
• Schmerzen im Lendenwirbelbereich
• Schulterschmerzen 

Ü b u n g s T i p p s
richTig
• der Ball beschreibt eine Kurve
• Hüfte und Knie des Standbeins stehen bei der 

Bewegung übereinander
• Schultern und Hals-/Nackenbereich sind  

entspannt

Falsch 
• das Knie bei der Beugung und Drehung über die 

Zehenspitzen hinaus nach vorne schieben
• den Standfuß aus der Ausgangsposition bewegen
• die Wirbelsäule beugen

Kniebeuge mit oberKörPerDreHung 
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T r a i n i n g
• Semitendinosus
• Semimembranosus
• Biceps femoris 
• Vastus medialis
• Vastus lateralis
• Rectus femoris 

• Gluteus maximus
• Gluteus medius
• Piriformis
• Erector spinae
• Tibialis anterior 
• Tibialis posterior

• Soleus 
• Gastrocnemius
• Deltoideus 
• Infraspinatus
• Supraspinatus
• Teres minor

                               rectus abdominis

            gluteus maximus

       piriformis

obliquus internus* 

gluteus medius*

tensor fasciae latae

Vastus intermedius*

Pectineus*

transversus abdominis*

           Adductor longus

 Tibialis posterior

                               rectus femoris      

                 sartorius

             gastrocnemius 

               soleus

            gracilis*

Flexor hallucis*

obliquus

  
latissimus 

            
infraspinatus*

             

Trapezius
externus 

 
dorsi

                Deltoideus

          biceps brachii

       triceps brachii

      brachioradialis

                 digitorum

        flexor digitorum 

     Tibialis anterior

    peroneus

   extensor hallucis*

extensor

schwarzer Text steht für 
aktive Muskeln.
grauer text steht für 
stabilisierende Muskeln. 
* steht für tiefe Muskeln.

ErläutErung

adductor magnus 

biceps femoris 

semitendinosus

semimembranosus

subscapularis*
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1 Legen sie sich auf den rücken. Heben sie beine, 
Kopf, Hals und schultern etwas vom boden ab, 
ohne den unteren rücken zu beugen. Halten sie 
die arme parallel über dem boden. 

2 Ziehen sie die Knie zur brust 
und strecken sie die arme zu 
den sprunggelenken, sodass 
der rumpf komplett vom bo-
den abhebt.   

3 strecken sie langsam und  
gleichzeitig beine und oberkör-
per und kehren sie so in die 
ausgangsposition zurück.  

4 Wiederholen sie die bewegung, 
ohne den boden zu berühren.  
Zwei sätze à 15 Wiederholungen. 

T r a i n i n g
• Rectus abdominis 
• Obliquus  

internus
• Obliquus  

externus
• Transversus  

abdominis

• Tensor fasciae latae
• Vastus  

intermedius
• Rectus femoris
• Vastus medialis
• Iliacus
• Piriformis

sit-uP
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schwarzer Text steht für 
aktive Muskeln.
grauer text steht für 
stabilisierende Muskeln. 
* steht für tiefe Muskeln.

ErläutErung

Ü b e r b l i c k

Ziel
• Bauchmuskulatur

VorTeile
• erhöht die Ausdauer der 

Bauchmuskulatur
• kräftigt die Hüftbeuger

nichT angeraTen bei 
• Schmerzen im Lenden-

wirbelbereich

Ü b u n g s T i p p s

richTig
• das Kinn bleibt auf die Brust gezogen
• die Oberschenkelmuskeln sind bei der Übung angespannt

Falsch 
• die Schultern zu den Ohren hochziehen

abdominis*

tensor fasciae latae

iliopsoas*

iliacus*

Vastus intermedius*

Adductor longus

rectus femoris

Vastus medialis

Quadratus lumborum*

gluteus medius*

Piriformis

gluteus maximus

rectus
abdominis

          obliquus externus

   Obliquus internus*

Vastus lateralis

transversus




