Gerader Crunch
Ubungen zur Starkung der geraden
Bauchmuskulatur gibt es viele. Ein

Klassiker der Gerade Crunch
FuRe aufstellen, Hande an die
Ohren....

Gerader Crunch
Oberkdrper anheben, absenken.
Achten Sie darauf, dass Sie lhre
Bauchmuskeln richtig "einrollen”.

Gerader Crunch 11
So geht es auch: Die Arme seitlich
am Korper halten...
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Gerader Crunch 1l
Die Arme seitlich am Koérper nach
vorne fuhren. Mit dem Oberkdrper
mitgehen, dabei darauf achten, dass
das Kinn nicht zur Brust geht. Der
Hals sollte mdéglichst gerade bleiben.

Gerader Crunch Il
Die gleiche Ubung lasst sich auch mit
vor der Brust verschrankten Armen
durchfiihren.

Gerader Crunch lll
Fortgeschrittene legen sich eine
Hantelscheibe auf die Brust, halten
sie mit den Handen fest und quélen
sich hoch.

Gerader Crunch IV
Diese Variante ist besonders
schonend fiir die Lendenwirbelsaule.
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Gerader Crunch IV
Heben Sie den Oberkdrper und
bewegen Sie dabei die
angewinkelten Beine Richtung Brust.
"Rollen" Sie die Bauchmuskeln ein.

Diagonaler Crunch
Beschranken Sie lhr Training nicht
auf die geraden Bauchmuskeln. Die

seitlichen Bauchmuskeln geben dem
Rumpf Stabilitat und entlasten die
Wirbelséaule.

FuRsohlen auf den Boden,
Oberkdrper anheben, die gestreckten
Arme an den Oberschenkeln vorbei
nach vorne fuhren.
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Diagonaler Crunch
Abwechselnd zur linken und zur
rechten Seite. Achten Sie wieder

darauf, dass Sie das Kinn nicht zur
Brust fiihren.

Diagonaler Crunch I
Winkeln Sie die Beine an und legen
sie auf einer Korperseite hiifthoch am
Boden ab.

Bewegen sie den
gegeniberliegenden Arm in Richtung
des am Boden liegenden Beines...

Diagonaler Crunch Il
Wiederholen Sie die Ubung auf jeder
Seite so oft Sie kdnnen. Machen Sie

kurze Bewegungen und achten Sie
ganz bewusst auf die
Muskelkontraktion.
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Diagonaler Crunch IlI
Eine &hnliche, etwas dynamischere Variante.
Bewegen Sie den ausgestreckten Arm mit etwas
Schwung Richtung gegeniiberliegende Seite.
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Reverse Crunch
Mit dieser Ubung werden insbesondere die unteren
geraden Bauchmuskeln gekréaftigt.
Legen Sie sich auf den Riicken und winkeln Sie die
Beine an. Achten Sie darauf, dass die
Lendenwirbelsdule Bodenkontakt hat.
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Reverse Crunch
Bewegen Sie die angewinkelten Beine langsam
Richtung Brust. Heben Sie dabei mit dem
Becken vom Boden ab. Langsam das Becken
wieder senken.

r

Reverse Crunch Il
Eine &hnliche Ubung wie die vorherige. Diesmal
bleiben die Beine jedoch gestreckt. Die Arme liegen
wieder neben dem Koérper auf dem Boden und
stabilisieren die Lage...

i

Reverse Crunch I
Und die Beine in die Luft strecken, bis das Becken
vom Boden abhebt. Keinen Schwung holen! Die
Ubung ganz langsam und besonders bewusst
ausfihren.

R e e S Y L

© Oliver Meyer

Abschlul
Zum Abschluss eine dynamische Ubung, die neben
der Kraft auch die Koordination schult.
Auf den Riicken legen, die Beine weiter als im
rechten Winkel aufstellen, die Arme iber dem Kopf
ausstrecken...
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Abschluf3
Den Oberkérper anheben, die Arme vor sich
strecken, Bauch einrollen...

Abschluf3
Die Arme bis zu den Knien fiihren. Dann den
Oberkdrper langsam zurlick Richtung Matte senken.
Nicht auf der weichen Matte ablegen, sondern die
Spannung halten.
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Trainingsplan: Bauchmuskel-Workout

1. Trainingswoche: ©
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|Montag |
Dienstag Ausdaue_rtrglnl.ng,_ Crunch | und Reverse Crunch
(zum Beispiel); Diagonaler Crunch
|Mittwoch | | |
Donnerstag Aysdauertraining; Crunch | und Reverse Crunch;
Diagonaler Crunch |
|Freitag | | |
|Samstag ‘Ganzkérper-Workout (Crunch I, Reverse Crunch) | ‘
|Sonntag |Sonntag ist Ruhetag | |

2. Trainingswoche: © ©

Montag | | |
Dienstag Agsdauertraining; Crunch Il und 1V;
Diagonaler Crunch II

|Mittwoch | | |
Donnerstag gzjas;;l#aeig:aci:r:hnngéhﬁ?verse Crunch II, Crunch 1V;

|Freitag | | |
|Samstag |Schwimmen (30 Minuten) | |
|Sonntag |Sonntag ist Ruhetag | |

3. Trainingswoche: © © ©

[Montag |
Dienstag Agsdauertralnlng, Crunch |, Reverse Crunch Il;
Diagonaler Crunch
|Mittwoch | |
|Freitag | |
|Samstag |Ganzk('5rper-Workout (Crunch IV, Reverse Crunch II) | |
|Sonntag  |Sonntag ist Ruhetag | |

4. Trainingswoche: © © © ©
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Montag | | |
Diensta Ausdauertraining; Crunch lll; Reverse Crunch
9 Diagonaler Crunch
|Mittwoch | | |
Donnersta Ausdauertraining; Reverse Crunch, Crunch IlI;
9 Diagonaler Crunch Il
|Freitag | | |
|Samstag |Schwimmen (30 Minuten) | |
|Sonntag |Sonntag ist Ruhetag | |
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