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Das Prinzip
der Ausgewogenheit

In der letzten Ausgabe der SPORTIine
wurde das Training der Riickenmuskulatur
besprochen. Als Antaganisten (Gegenspie-
ler) dieser Muskelgruppe fungieren die
Bauchmuskeln. Dem Prinzip der Ausge-
wogenheit muskuldren Trainings zufolge
sind Kraft- und Dehnungsbelastungen zu
gleichen Anteilen auf die Antagonisten ei-
nes Gelenkes zu verteilen, um den Zustand
eines arthromuskuldren Gleichgewichts zu
erzielen bzw. zu festigen.

Ein GbermaRiges Training einer dieser
beiden Muskelgruppen kann bei der gleich-
zeitigen Vernachldssigung des Gegenspie-
lers zu Fehlbelastungen der Wirbelsdule
flihren.

Dadie Riickenmuskulatur schondurch ihre
Haltungsfunktion einem Kraftigungsreiz
ausgesetztsind, istdem Training der Bauch-
muskulatur besondere Bedeutung beizumes-
sen, da diese unter normalen Haltungs-
bedingungen im allgemeinen nicht ange-
spannt wird und infolgedessen bei einem
fehlenden Training zur Abschwachung neigt.
Fur die Planung und Durchfiihrung eines
Bauchmuskeltrainings ist — wig schon beim
Training der Riickenstrecker —die Kenntnis
funktionell-anatomischer Grundlagen Vor-
aussetzung.

Funktionell-anatomische
Grundlagen

Die Bauchmuskulatur untergliedertsich in
vier Muskeln:

1. Der gerade Bauchmuskel (M. rectus
abdominis)

2. Der dulere schrage Bauchmuskel (M.
obliquus externus abdominis)

3. Der innere schrage Bauchmuskel (M.
obliquus internus abdominis)

4. Derquere Bauchmuskel (M. transversus
abdominis)

Die Bauchmuskeln 1, 2 und 3 haben ihren
Ursprung am Becken und ziehen von dort
zum Brustkorh.

Zusammen hewirken die vier Muskeln die
Bauchpresse, die als Hilfstrageargan der
Wirbelséule gilt. Entscheidend ist, daR die
Bauchmuskeln am Becken und Brustkorb
ansetzen und ihre Funktion somit in einem
Beugen der Wirbelsaule besteht.

Die schragen Bauchmuskeln wirken zusétz-
lich noch als Rotatoren, d. h. sie ndhern bei
einer Kontraktion eine Seite des Brustkorbs
der anderen Seite des Beckens an und um-
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gekehrt. Ein um-
fassendes Trai-
ning der Bauch-
muskeln sallte
demzufolge diese
Bewegungenbein-
halten.
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Eine
anatomische
“Landkarte”
der vorderen
Rumpfmitte

Ubungen

Bei vielen Bauchmuskelibungen, die in
der Trainingspraxis zu beobachten sind, fal-
len ausgepragte Hiftheugungen auf, d. h.
der Oberkdrper wird an die Oberschenkel
angendhert (z. B. sit-ups). Hiftbewegungen
werden aber nicht durch die Bauchmuskeln
ausgefuhrt, denn diese haben keinen An-
satz an den Beinen und kénnen somit keine
Hiiftbeugungen verursachen.

Bei diesen Ubungen wird primér eine an-
dere Muskelgruppe trainiert: die Hiiftheuge-
muskulatur. Diese Muskeln setzen einer-
seits an den Beinen und andererseits am
Becken und an der Wirbelsaule an.

Bei einem sogenannten 'Bauchmuskel-
training", bei dem vor allem die Huftbeuger
trainiert werden, sind mehrere Nachteile
festzustellen.

1. Bei zu kraftigen (= verkirzten) Hiift-
beugernkanneszueinerHohlkreuzhaltung
kommen.

2. Die Bauchmuskeln werden nicht iso-
liert, d. h. kénnen nicht voll austrainiert
werden.

3. Schon wahrend des Trainings treten bei

diesen Ubungen vor allem bei einer

unkorrekten (zu schwungvallen und zu
weitrdumigen) Ausiibung haufig Schmerz-
en im unteren Wirbelsdulenbereich auf,

"Bauchmuskeliibungen"”, die beim bzw. un-

mittelbar im Anschluf an das Training

Schmerzen im Riicken verursachen, sind

ungesund!

Folgende Ubungen trainieren effektiv die
Bauchmuskeln und entlasten den unteren
Riicken: Crunches, reverse Crunches und
Crunches am Seilzug.



Die {ibrigen Ubungen (sit-ups, Beinheben
am Barren, Beinheben in Riickenlage) soll-
ten nur von Sportlern ausgefiihrt werden,
die eine gut trainierte Bauchmuskulatur
besitzen und mit der oben beschriebenen
Problematik vertraut sind. Bei sit-ups ist da-
rauf zu achten, dalé in der Ausgangsposition
nicht zu tief herabgegangen wird und der
Sportler sollte sich auf das Beugen der Wir-
belséule konzentrieren und Hiiftbeugungen
minimieren.

Bei Beinheben am Barren und Beinhehen
in Riickenlage sollten die Beine leicht ge-
beugt gehalten werden und sollten nicht
hinter bzw. unter die Verlangerung der
Rumpflangsachse gelangen, da es anson-
stenzu einer Hohlkreuzhaltung wéhrend der
Ubungsausfiihrung kommt, die unbedingt

vermieden werden sollte. O
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Crunches
(Bauchpressen)

Die Oberschenkel sollten senkrecht po-
sitioniert werden. Aus dieser Ausgangs-
position wird der Kopf auf die Brust genom-
men, die Schulterblatter van der Unterlage
angehoben und der Oberkdrper somit ein-
gerollt. Die Lendenwirbelséule bleibt auf
der Unterlage und wird nicht angehoben.

Im héchsten Punkt der Bewegung werden
die Bauchmuskeln bewuf3t angespannt
{peak-contraction).

Die FiiBe sollen ruhig liegen bleiben, die
Unterschenkel nicht wippen und vor allem
nichtfixiert odervon einem Trainingspartner
festgehalten werden.

Eine Bewegung sollte ca. fiinf Sekunden
dauern, also nichtzu hastigausgefiihrt wer-
den.

Durch ein Annahern jeweils einer Seite
des Brustkorbs an die gegenseitige Becken-
seite schon zu Beginn der Bewegung wer-
den die schragen Bauchmuskeln starker mit
in die Ubung einbezogen.

reverse
Crunches

Auch hier werden die Oberschenkel in der
Ausgangsposition senkrecht gehalten. Aus
dieser Lage werden die Knie an die Nase
angenahert.

In der Ausgangspasition sollte der untere
Riicken auf der Unterlage aufliegen, alsa
keine Hohlkreuzwdlbung aufweisen.

Crunches am Seilzug

Bei dieser Ubung wird der Griff des Seil-
zugs eng am Kopf gehalten.
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Die Bewegung besteht in einem Anndhern
des Kopfes zu dem Knie und sollte bewuRt
aus einem Beugen der Wirbelsaule re-
sultieren.

Sportsplitter

Bei allen Ubungen sollte der Trainie-
rende die Bewegung etwas variieren
und durch dieses Experimentieren die
fiirihn giinstigste Ausfiihrungsvariante
herausfinden.

Grundsatzlich sollten drei Trainings-
sdatze mit maximaler Wiederholungs-
zahl ausgefiihrt werden.

Fiir Trainingsanfanger ist eine Wie-
derholungszahl von 25-20-15 zu emp-
fehlen.

Allgemein gilt, daB die Zahl der Wie-
derholungen je Satz abnehmen sollte.
Treten Spannungsgefiihle im unteren
Riicken auf, so schafft diese Ubung Er-
leichterung.
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