Das
Ende de

Sit-ups! ;
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signalisiert wie kein anderer Kérperteil zumindest auf den ersten Blick

den Fitnesslevel seines Tréigers. Dementsprechend groB ist daher geradezu™ =
Beginn der Freiluftsaison die Trainingsintensitdt, mit der unser Mittelsttick in

Form gebracht werden soll. Die Frage ist nur: Wer weil3 schon, wie richtiges
Bauchtraining tatsdchlich funktioniert?

pdtestens seit den Rambo-Fil-

men kennt fast jeder die Sze-

nen, in denen sich stohnende

US-Soldaten unter dem Ge-
briill eines sadistischen Sergeants
zum 100. Sit-up hochquilen und so
ihre iberlebenswichtige Fitness fiir
den Dschungelkampf demonstrie-
ren. Und springen wir von der Lein-
wand in die Realitdt, dann zeigt sich:
Tatsdchlich gelten bis zum heutigen
Tag in vielen Drillprogrammen diese
~Klappmesser“-Ubungen als das an-
geblich effektivste Bauch-Fitnesstrai-
ning.

TEXT: Gerhard Polzer

»Auch wir haben frither im Trai-
ning exzessiv Sit-ups und auch Crun-
ches geiibt, mit und ohne Rotation,
mit Gewichten und mit Schwung®,
erinnert sich Karin Albrecht, die in-
ternational anerkannte Expertin und
Autorin zum Thema ,intelligentes
Bauchmuskeltraining®. ,Am damali-
gen Lehrsatz, dass ein starker Bauch
den Riicken schiitzt, hat sich ja bis
zum heutigen Tag nichts gedndert.
Sehr wohl gedndert aber hat sich das
Wissen, was bei einem sogenannten
Bauchtraining tatsdchlich sinnvoll
ist und was nicht®, sagt die Schweize-
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rin, die mit Genugtuung zur Kenntnis
nahm, dass mittlerweile selbst die US-
Army die beriihmt-beriichtigten Sit-
ups aus ihrem Trainingsprogramm
gestrichen hat, weil sie in Sachen Fit-
nesswirkungins Leere schieflen!

Die Erkldrung fiir diese (spate) Ex-
kenntnis liefert bereits einfaches ana-
tomisches Grundwissen. Punkt 1: Un-
sere Rumpfmuskulatur (und da spielt
der Bauch hinein) ist in drei Schich-
ten ibereinander gelagert. Punkt 2:
Die tiefste Schicht dieser drei Lagen,
die sogenannte Core-Muskulatur, ist
nicht nur fiir die Stabilitit der Wir-
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belsaule, sondern auch fiir die Korper-
und Bauchform ausschlaggebend.

Fiir alle, die es genau wissen wol-
len: Zur Core-Muskulatur gehoren ...
... der Musculus transversus abdomi-
nis (lat. fiir ,querverlaufender Bauch-
muskel®). Dieser tiefste Bauchmuskel
sorgt fiir das Zusammenpressen des
Bauches, fiir das Absenken der Rippen
und er ist beteiligt an der Ausatmung.
Dieser , Transversus® ist entscheidend
fiir die Gesundheit des Riickens und
des Rumpfes;

...die Musculi multifidi (lat. fur ,viel
gefiederte Muskeln“. Das sind die
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kurzen, ebenfalls tief liegenden und
strangformigen Skelettmuskeln, die
unsere Wirbelsdule auf segmentaler
Ebene stabilisieren;

... Anteile des Beckenbodens

...und das Zwerchfell.

,Diese tiefste Muskelschicht ist
der Schlussel®, weiff Karin Albrecht.
,Ist dieses Core-System stark und sta-
bil, dann halten auch Rumpf und Ri-
cken den Belastungen im Sport und
im Alltag stand.“ Heifit im Umkehr-
schluss: Ein wirkungsvolles Rumpf-
bzw. Bauchtraining ist nur dann
gegeben, wenn tatsichlich dieses Co-

51

re-System angesteuert wird. Und das
passiert mit Sit-ups und den normalen
Crunches genau—nicht. Denn mit die-
sen beiden Ubungen wird ausschlieR-
lich nur die oberflichliche Schicht
unserer Bauchmuskeln (,Rectus abdo-
minis“) trainiert — und die ist haupt-
sachlich fiir die Beugung zustindig,
hat praktisch aber keinerlei Auswir-
kung auf die so wichtige Stabilitat
und Beweglichkeit unserer Rumpf-
bzw. Bauchmuskulatur.

Damit jeder weifl, wovon genau
bei Sit-ups und Crunches die Rede ist:
Bei beiden Ubungen liegt man in der
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Grundposition auf dem Riicken und
winkelt die Beine an. Bei den Crun-
ches wird mit Hilfe der Bauchmusku-
latur die obere Riickenpartie inklu-
sive der Schulterbldtter vom Boden
abgehoben und wieder gesenkt. Die
untere Riickenpartie bleibt konstant
in Bodenkontakt. Bei den Sit-ups da-
gegen sind die Beine fixiert und der
Rumpf wird komplett angehoben. Die
Bewegung findet also im Hiiftgelenk
statt, der Kérper muss dadurch weite-
re Muskelregionen (wie Hiiftbeuger)
beanspruchen.

Klar: Wem es beim Fitness-
training in erster Linie auf die Op-
tik ankommt, der pumpt ruhig wei-
ter ausschlieflich seine Sit-ups und
Crunches — denn das ist Fact: Die pla-
kativen ,Sixpacks lassen sich mit
diesen simplen Ubungen tatsichlich
wunderbar modellieren.

SIT-UPS SIND KEIN FETTKILLER

Die schlechte Nachricht dazu sollte
man aber auch kennen: Diese heif be-
gehrten, oberflichlich definierten
,Bauchmuskeln“ zeigen sich leider
erst, wenn der Korperfettanteil bei
unter 14 Prozent liegt! Ein Wert, den
der durchschnittliche Fitnesstrainie-
rer kaum erreichen kann. Und das
schon gar nicht mit exzessivem
Bauchmuskeltraining: Jeder halb-
wegs in der Trainingslehre Bewander-
te weifd, dass mit dieser doch kurzfris-
tigen Belastung bei Weitem nicht so
viel Korperfett verbrannt wird wie
zum Beispiel mit Ausdauer- oder
Kraftausdauertraining. Dazu kommt
noch die Tatsache, dass unser Korper
ausgerechnet am Bauch das meiste
Fett speichert. Soll dieses wieder ver-
schwinden, hilft kein noch so intensi-
ves Sit-up-Pumpen, sondern wie im-
mer nur das einzig wahre
Abnehmrezept: Mehr Kalorien ver-
brauchen als zufiihren!

Fassen wir also fiir die Anhin-
ger von Sit-ups und Crunches noch-
mals kurz zusammen: 1. Mit diesen
»Bauchiibungen“ wird nichts fir die
so wichtige Rumpfstabilitdt getan. 2.
Auch das Bauchfett kann damit nicht
gezielt abgebaut werden. Und 3.: Fiir
die erhoffte baldige ,Sixpack-Ausstel-
lung” braucht es den Korperfettan-
teil eines Models. Karin Albrecht hat
aber noch eine vierte Hiobsbotschaft:

Die Expertin

KARIN ALBRECHT ist eine interna-
tional anerkannte Expertin und Aus-
bilderin fiir modernes Rumpf- und
Riickentraining, Korperhaltung,
Stabilitdt und Beweglichkeit. Die
Schweizerin hat zahlreiche Biicher
verfasst und lehrt mit ,,Antara®” ein
funktionelles Core-Training.

KONTAKT: www.karin-albrecht.ch

~Wer diese einseitigen Beugelibungen
forciert, sollte wissen, dass damit die
Bandscheiben und der Beckenboden
stark belastet und womoglich auch ge-
schiddigt werden kénnen.“ Wenn eben
— und damit schlief’t sich der Kreis —
das Core-System nicht stark genugist!

BAUCHTRAINING IST KOPFSACHE
Nachdem wir jetzt lang genug erklart
haben, was nicht funktioniert, liefert
SPORTaktiv natiirlich in gewohnter
Weise — und diesmal mit Hilfe unse-
rer Expertin Karin Albrecht—auch die
Losung, wie ein intelligentes Rumpf-
training fiir ein starkes, stabiles Co-
re-System gelingen kann. ,Entschei-
dend ist, dass beim Training zuerst
ganz gezielt die tiefe Core-Muskulatur
angesteuert und dann erst die entspre-
chende Ubung durchgefithrt wird.
Bauchtraining ist also vor allem auch
Kopfsache, denn ihr miisst selbst ein
gutes Gefiihl fiir euren Koérper entwi-
ckeln®, sagt die Schweizerin, die zu
diesem zugegeben nicht ganz einfa-
chen Thema mit ihrem erfolgreichen
Buch ,Intelligentes Bauchmuskeltrai-
ning“ (erschienen im Haug-Verlag) ei-
nen professionellen Leitfaden mit vie-
len Tipps und konkreten Ubungen
geschaffen hat.

Einen kleinen Auszug daraus lie-
fern wir auf der folgenden Seite. Unter
anderem mit der Anleitung, warum es
dabeisogar zu einem ,,Comeback” der
viel zitierten Crunches kommt...




TRAINING

Abseits von Sit-ups: Karin Albrecht zeigt, wie intelligentes Bauchtraining
wirklich funktioniert.

Nochmal: Der entscheidende Fact beim hier in der Theorie relativ kompliziert werden, bis die gewlinschte Ermiidung
richtigen Bauchtraining ist das Ansteu- liest — wir zeigen am Beispiel von drei eintritt. Achtet auf die richtige Atmung:
ern der tiefen Core-Muskulatur. Das ist Ubungen, wie Core-Training in der Pra- Pressatmung muss unbedingt vermie-
reine Kopfarbeit, denn dieses Ansteu- xis ablaufen sollte. den werden. Ausgeatmet wird in der
ern verlangt eine hohe Konzentrations- Fiir alle Core-Ubungen gilt: Jede Span- Belastungsphase, wodurch die Span-
leistung und entsprechende Ubung. Die nungsdauer wird bis zur Ermiidung ge- nung erhoht wird. Zur Trainingshdufig-
Hilfe eines Experten (Physiotherapeut, halten. Bei Kraftausdauertraining wer- keit: Die globale Bauch- und Rumpf-
Sportwissenschafter ...) macht es an- den 45 bis 150 Sek. empfohlen. muskulatur sollte generell 2-3 Mal pro
fangs sicher leichter. Auch wenn es sich Die Ubungen kénnen so oft wiederholt Woche trainiert werden.

starCRUNCHES

Die starCrunches unterscheiden sich
von den herkdmmlichen, vorne be-
schriebenen Crunches durch die neu-
tral bleibende Beckenposition. HeiBt:
Das Becken liegt stets stabil am Boden
auf. starCrunches haben nur einen klei-
nen Bewegungsweg. Das Wichtigste am
starCrunch aber ist, dass immer zuerst

TRANSVERSUS-KOORDINATION

AUSGANGSPOSITION: Riickenlage, das
Becken wird neutral platziert, Aufla-
gepunkt ist das Kreuzbein, Brustwir-
belsdule (BWS) und Brustkorb liegen
entspannt am Boden, die Beine stehen
angewinkelt am Boden. Aus dieser Posi-
tion die Beine abwechselnd an den Kor-
per heranziehen (Bild 1, Ausgangs- und

Entspannungs-Position) und dann wie- - der Transversus angesteuert und dann

der wegschieben in die ,90/90/90“-Po- 1 konzentrisch (nach iqpen) angespannt

sition (Bild 2). Bild 2 wird, sodass bei der Ubung ein flacher
|

5 Bauch entsteht.

Vorsicht: Den kleinen Bewegungsweg
nicht liber einen Zug am Kopf vergro-
Bern! Kopf und Halswirbelsdule sollen
so neutral wie moéglich bleiben.

Bild 1

i AUSGANGSPOSITION: Stabile Riickenla-
ge, Beine sind angewinkelt aufgestellt.
Arme hinter dem Kopf verschrdnkt.
AUSFUHRUNG: Mit der Ausatmung den
Oberkdrper leicht heben, Spannung

) halten; dann absenken, entspannen;

Bild 2 FERS"ENDIPS wieder heben, halten ... solange, bis
AUSFUHRUNG: Aus der 90/90/90-Po- die Ermiidung eintritt.
sition (Bild 1) mit stabiler Riickenla-
ge Ansteuerung des Transversus und starCrunches gibt es in den verschie-
wdhrend der Ausatmung 4-12 Mal ab- densten Ausfiihrungen, mit und ohne
wechselnd ein Bein senken (Bild 2). Be- Rotation, mit Zusatzgewicht, auf einem
wusst langsame Ausfilihrung, entspannt Ball usw.
wird nach maximal 12 Fersendips bzw. Am Beispiel starCRUNCHES LEVEL II:
wenn der Transversus nicht mehr aktiv Diese Variante fordert und férdert mehr
angespannt wird. globale Kraft: Aus der Ausgangsposi-

wegschieben, bis das Bein gestreckt
ist. Oberkorper wieder leicht anheben,
halten, absenken, Bein wieder anwin-
keln, entspannen.

‘ tion (siehe oben) eine Ferse kraftvoll

AUSFUHRUNG DER ANSTEUERUNG:

1. Die Beckenbodenmuskulatur sanft Bild 3
nach innen ziehen, halten, dabei na-
tiirlich 3-4 Atemziige weiteratmen und
dann wieder entspannen.

2. Die Beckenbodenmuskulatur sanft
nach innen ziehen, auf die Co-Kontrak-
tion (gleichzeitige Anspannung) der
tiefen Bauchmuskulatur warten und an-
schlieBend beim Ausatmen den Unter-

bauch sanft nach innen ziehen. STEIGERUNG: Aus der obigen Position
3. Jetzt nur noch mit dem tiefen Trans- (Bild 2) nach dem Fersendip ein Bein
versus arbeiten, dabei natiirlich und leicht auBenrotiert in eine intensive
langsam atmen. HeiBt: Die Einatmung Streckung bringen (Bild 3). 2-3 Atem-
zulassen, die Ausatmung verstdrken zlige mit Bauchatmung zulassen, dann
durch Nach-innen-ziehen des Transver- wieder zurlick in die 90/90/90-Position
sus. 3-4 Atemziige, dann entspannen. (Bild 1).
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