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Vorwort

Die 1. Auflage des Buches ist verkauft. Sie hat Diskussionen ausgeldst und viele kons-
truktive Gesprdche gebracht. Das Buch ist ein groRRer Erfolg und hat viel bewirkt. Des-
halb war es mir auch eine Freude, es zu {iberarbeiten und zu ergianzen.

Der Bauch - ein heifSes Thema, das fast niemanden kalt ldsst. Das Bild, wie ein scho-
ner Bauch auszusehen hat, verdndert sich immer wieder. Heute ist es eine feste Taille
und ein sehr flacher Bauch, wenn méglich mit ,Waschbrettkonturen*“. Diese Konturen
sind vor allem bei Madnnern sehr gefragt, es gibt aber auch Frauen, die sich fiir solche
Erhebungen engagieren. Um eine feste Taille und einen flachen Bauch zu erreichen,
werden unterschiedlichste Empfehlungen gegeben. Ich mochte mit diesem Buch zu-
sdtzliche Inspirationen geben und besonders auf das Ziel und das Kénnen der Teilneh-
mer eingehen.

Mein Ziel ist und war es, Ubungen vorzustellen, die gleichzeitig funktionell bzw. ge-
sund sind und die gewiinschte Kérperform ,flacher Bauch/feste Mitte* begiinstigen.
Dazu sind einige Begriffsklarungen notig. Viele Begriffe wie Hohlkreuz, funktionelles
Training, Stabilisation usw. sind sehr im Trend und werden in unterschiedlichster
Weise verwendet, was in der Fitnessbranche zu viel Verwirrung fiithrt. Um jegliches
Missverstdandnis auszurdumen - es gibt keinen Unterschied zwischen gesundheits-
und schoénheitsorientiertem Training. Es gibt sinnvolles Training, und dieses fiihrt im-
mer zu Attraktivitdt und Schénheit, Punkt.

Ich werde immer wieder gefragt, ob ein intensives Bauchmuskeltraining nicht sehr
einseitig und riickenbelastend sei. Meine Antwort hierzu lautet: Nein, ein intensives
Bauchtraining bedeutet nicht, auf dem Riicken zu liegen, die Wirbel auf den Boden zu
driicken und Beugung zu {iben, das Gegenteil ist der Fall! Ist das Training lokal und glo-
bal aufgebaut und sind die Ubungen entsprechend zusammengestellt, wird der Riicken
nicht nur geschiitzt, sondern sogar gekraftigt. Die Kontrolle des M. transversus schiitzt
die Wirbelsdule, die Ausgangspositionen kann man so wahlen, dass die globalen Stabi-
lisatoren sowohl die Taille formen als auch den Riicken kriftigen, und die Ubungen fiir
die globalen Beweger packen dann das begehrte Sixpack oben drauf. Natiirlich ersetzt
ein Bauchtraining nicht das Ganzkdrpertraining, ergdnzt es aber optimal.

In erster Linie soll das Buch jedoch ein Praxisbuch sein, ein Buch, das zweckmadRige
Bauchmuskeliibungen aufzeigt und, ganz wichtig, einen sinnvollen Aufbau der Bauch-
und Rumpfmuskulatur vermittelt, damit schone, attraktive Bauche erarbeitet werden
kénnen.

Im Praxisangebot setze ich 2 Schwerpunkte:

1. Schwerpunkt ist das Bauchtraining mit dem Fokus auf die lokale tiefe Core-An-
steuerung und Kraftausdauer;

2. Schwerpunkt ist das globale Krafttraining, welches den M. transversus integriert —
hier in dieser Auflage mit dem smartAbs-Konzept der star - school for training and
recreation erganzt.

Alle Ubungen finden Sie im Ubungsteil dieses Buches mit eingehender Bebilderung
und Beschreibung, in dieser Auflage erginzt um neue Ubungen und Varianten. Die vor-
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Vorwort

gestellten Ubungen kénnen im Gruppentraining, im Geritebereich und im Personal
Training eingesetzt und selbstverstandlich kreativ erweitert werden. Auerdem wer-
den mégliche Ubungsabfolgen gezeigt. Auch da ist der kreative Raum unendlich groR.

Das Buch kommt dem Trend, kurze und intensive Thementrainings zu absolvieren,
entgegen. Wir in der star - school for training and recreation haben daraus zusatzlich
ein Trainingskonzept entwickelt, das smartAbs-Konzept. Drei Programme dieses Trai-
nings sind im Buch integriert.

Ich bin der Meinung, dass das Beschreiben des intelligenten Bauchmuskeltrainings
und das Lesen dariiber eine grof3e Prise Humor, Gelassenheit und ein auerordentli-
ches MaR an Pragmatismus verdienen - gehen wir es an! Ich wiinsche [hnen viel Erfolg
und viel Freude dabei.

Ziirich, im September 2015 Karin Albrecht
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8 Ubungen im VierfiiRlerstand

8.1
Ausgangsposition zur Core-Ansteuerung

Der VierfiiRlerstand ist zur Uberraschung vieler eine der effizientesten Bauchmuskel-
iibungen. In der Hitliste der Top-Bauchiibungen von Uwe Boeckh-Behrens u. Buskies
[6] schafft es der VierfiiBlerstand mit abgehobenen Knien auf einen exzellenten 4.
Platz. Die Autoren messen die Muskelaktivitdt der globalen Muskeln in unterschiedli-
chen Ubungen.

Es ist wunderbar, dass im VierfiiSlerstand die globalen Muskeln so intensiv arbeiten
und gleichzeitig der Rumpf neutral gehalten, das Core-System perfekt kontrolliert und
der Schultergiirtel in das Ganze funktionell und stabil integriert werden kann. Das ist
viel und anspruchsvoll, darum ist ein guter Aufbau wichtig.

Ausgangsposition: Die Knie unter dem Hiiftgelenk, die Arme vom Schultergiirtel aus
leicht nach auBBen rotiert (ca. 5°), die Hinde 2 cm vor dem Schultergelenk. Lordose ein-
gerichtet, der Kopf in Verlingerung der Korperldngsachse, die FiiBe sind aufgestellt
(> Abb. 8.1).

Besonders Teilnehmer mit wenig Beweglichkeit in den Handgelenken sind mit der
Handposition nicht ganz gliicklich. Diesen wird empfohlen, zusétzlich den Koérper-
schwerpunkt 2 cm nach hinten zu schieben, sodass das Handgelenk am Bewegungs-
ende nicht in einer Zwangsposition steht.

> Abb. 8.1 Ansteuerung VierfiiBlerstand.

| ——

Reichen diese Anpassungen nicht aus, empfiehlt sich eine Unterarmposition
(» Abb. 8.2), welche jedoch eine hohere Kraftleistung des Schultergiirtels erfordert.

> Abb. 8.2 Unterarmposition im VierfiiRlerstand.
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8.2 Core und mehr

1.1 Ubung1

Die Ausgangsposition einnehmen, ohne Bewegung in der LWS die Bauchdecke nach
oben ziehen, weiter atmen, bei einer Ausatmung die Knie wenige Millimeter vom Bo-
den abheben, 3-4 langsame Atemziige, die Hinde fest in den Boden hineinschieben
(» Abb. 8.3).

Zur Entspannung grof3e Mobilisationen der Wirbelsdule und der Handgelenke durch-
fithren.

» Abb. 8.3 Core-Ansteuerung.

8.2
Core und mehr - Training der lokalen und globalen
Stabilisatoren

Aufbau tiber Core, Knie wenige Millimeter abheben und dann mit absolut stabiler Lor-
dose Knie 10 cm - 2 mm - 10 cm abheben (> Abb. 8.4).

Zur Entspannung grofRe Mobilisationen der Wirbelsdule und der Handgelenke durch-
fithren.

> Abb. 8.4 Core und mehr.
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8 — Ubungen im VierfiiBlerstand

821 Ubung 1 - Level Il - lokal/global/global

Aufbau wie oben (> Abb. 8.5a), anschlieBend Knie wenige Millimeter vom Boden abhe-
ben, zusdtzlich einen Ful§ wenige Millimeter abheben, mit aktiver Lingsspannung 3-4
Atemziige halten, Fu8 wechseln (> Abb. 8.5b).

Variante: Aufbau wie oben (> Abb. 8.5c), anschliefSend eine Hand wenige Millimeter
vom Boden abheben, Rumpf und Schultergiirtel so ruhig und stabil wie mdoglich, at-
men, Hand wechseln (> Abb. 8.5d).

Zur Entspannung zwischen den Ubungen groRe Mobilisationen der Wirbelsiule und
der Handgelenke durchfiihren.

> Abb. 8.5 Level Il - lokal/global/global.
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8.2 Core und mehr

822 Ubung2 -Levelll

Aufbau {iber Core, dann langsam, mit ganz ruhigem Rumpf, Schritt fiir Schritt in eine
Langbankposition wandern, atmen, Lingsspannung, den Boden aktiv wegschieben und
zuriick in den VierfiiRlerstand (> Abb. 8.6).

> Abb. 8.6 Level Il.

Aufbau tiber Core, langsam eine Hand wenige Millimeter abheben, der Rumpf bleibt
so ruhig wie moglich, atmen, Hand wechseln, in unterschiedlichen Tempi, zuriick in
den VierfiiBlerstand (> Abb. 8.7).

Zur Entspannung zwischen den Ubungen groRe Mobilisationen der Wirbelsiule und
der Handgelenke durchfiihren.

> Abb. 8.7 Level Il mit Handabheben.
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8 — Ubungen im VierfiiBlerstand

823 Ubung 3 - Hill-Climber

Aus der Stiitzposition den M. transversus konzentrisch ansteuern und abwechselnd ein
Knie anziehen, das Becken muss neutral bleiben (> Abb. 8.8).

» Abb. 8.8 Hill-Climber.

824 Ubung 4 - Variante Knie seitlich anziehen

Aus der Stiitzposition den M. transversus konzentrisch ansteuern und abwechselnd
das Knie seitlich anziehen (> Abb. 8.9).

Zur Entspannung zwischen den Ubungen groRe Mobilisationen der Wirbelsdule und
der Handgelenke durchfiihren.

> Abb. 8.9 Variante Knie seitlich anziehen.
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