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Der Weg zum pertekten

SIXPACK

Die gute Nachricht vorab: Wir haben alle einen Sixpack, er ist meist nur unter einer Fettschicht
versteckt. Wie man die definierte Muskulatur zum Vorschein bringt¢ Wir haben bei einem Fitness-
Experten nachgefragt. Disziplin, gezielie Ubungen und die richtige Emahrung fihren zum Ziel.
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@ BLANKS

Die Stabilisation ist essentiell. Bei den Blanks geht
es um die Transversus-Spannung (untere Rumpf-
muskulatur) und darum, ein bewusstes Kérperge-
fithl zu erlangen. Man muss lernen den Schulter-
giirtel richtig einzusetzen, der Korper bildet dabei
fast eine gerade Linie. Machen Sie diese Ubung, so-
lange Si¢ die Spannung halten kénnen, ohne einen
Schmerz zu spiiren. Dann pausieren Sie und ma-
chen Crunches. Achten Sie auf diec Fehlerquel-
len: Das Durchhingen im unteren Riicken kann

den unteren Riicken belasten, weil man vergisst,
die Bauchspannung zu halten.

® CRUNCHES

Bei den Crunches geht der Oberkérper nur
so weit nach oben, dass das Becken unten lie-
gen bleibt. Dabei belindet sich die linke Hand
auf der linken Brust, die rechte Hand auf der
rechten Brust, das Kinn bei der Brust. Die
Ellbogen bleiben am Koérper angelehnt. Feh-
lerquellen: Vicle arbeiten mit Schwung, das
kann zu Verspannungen fithren, weil man mit
dem Kopf, den Schultern oder den Armen
arbeitet. Wenn der Kopf stabilisiert bleibt,
verhindert man Nackenschmerzen. Durch

das Anlehnen der Ellbogen kann man keinen
Schwung holen.

SEITICHE
® CRUNCHES

Bei den seitlichen Crunches, der Beugung in
der Seitenlage, werden der Ober- und Un-
terkorper miteinbezogen. Hier werden die
Muskeln obliquus externus abdominis (duBe-
rer, schriger Bauchmuskel) und der obliquus
internus abdominis (innerer, schriger Bauch-
muskel) trainiert. Das Becken bleibt stabil, ein
Arm wird nach vorne ausgestreckt, die Beine
werden angehoben. Das ist eine besonders ge-
zielte und effektive Ubung.




® RADFAHREN

Das Fahrradfahren in Rickenlage trainiert
den rectus abdominis (gerader Bauchmus-
kel) sowie den transversus abdominis (querer
Bauchmuskel) und sollte in Kombination mit
den Crunches gemacht werden. Hierbei den
Bauch nach unten spannen, das Becken unten
halten und mit den Beinen Fahrrad fahren,
ohne dabei die Spannung zu verlieren. Bei die-
ser Ubung ist die Koordinationsfihigkeit schr
wichtig. Das kann und muss man lernen.
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JLanges Sitzen fihrt zu
einer hohen Beanspruchung

der Wirbelsaule und schwécht

die Muskulaiur. Vorbeugend solle
man die Sitzposition &fter wechseln
und sich auch einmal zuriicklehnen.
Wenn sich die Knie und der Ober-
kérper in einem offenen Winkel
befinden, liegt mehr Gewicht auf
der lehne und die Wirbel werden
weniger strapaziert.

@ CROSS CRUNCHES

Bei dieser Ubung legt man sich auf den Riicken,
die Arme kommen hinter den Kopf. Die Beine wer-
den angehoben und angewinkelt. Der rechte Ell-
bogen zicht zum linken Knie, der linke Ellbogen
zicht dabei zum rechten Knie. Bei dieser Ubung
spirt man die seitlichen Bauchmuskeln besonders.
Fehlerquellen: Bitte niemals mit dem Kopf oder
den Schultern Schwung nehmen. Das fithrt zu Ver-
spannungen und mitunter auch Kopfschmerzen,

@ ERNAHRUNG

Die Erndahrung muss aufl das Training abgestimmt

werden, denn der Korper muss mit Nihrstoffen
versorgt werden. Achten Sie auf gentigend Protei-
ne, gute, ausreichende Fette und vermeiden Sie raf-
finierte Kohlenhydrate. Befindet man sich in der
Aufbau-Phase, muss man mehr Energie in Form
von Kohlenhydraten zu sich nehmen, damit sich die
Muskulatur aufbauven kann. Beim Definieren gilt
es, das Koérperfett, also die Kalorien, zu reduzieren.
Damit die Muskulatur nicht abgebaut wird, muss
man mehr Proteine zu sich nehmen. Nur die opti-
male Kombination aus der richtigen Erndhrung, ge-
zieltem Kraft-Training und Cardio fithren zum Ziel.
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