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Rumpftraining

Quelle: Men'sHealth

Ubung 1: Gerade Crunches

Ubung 2: Umgekehrte Crunches

<~
A Auf den Ricken legen. Die Beine
anwinkeln und die Hande an die Schlafen

halten.

B Aus der Kraft des Bauches den
Schulterbereich vom Boden abheben. Den
Rucken stets mdglichst gerade und den
Nacken in Verlangerung der Wirbelsaule
halten.
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A Riucklings h-inlege"n, die Beine etwa
rechtwinklig gebeugt vom Boden heben und
die Arme neben dem Korper ablegen.

B Die Knie ohne Schwung zur Brust ziehen.
Das Gesal l6st sich dabei vom Boden. Den
Bauch in dieser Position nochmals maximal
anspannen.

Ubung 3: Unterarmstiitz mit gehobenem
Arm

Ubung 4: Superman

A In den Unterarmstitz gehen und den
Bauchnabel einziehen.

B Den linken Arm heben. Die Position
entweder halten und im nachsten
Durchgang die Seiten wechseln, oder aber
innerhalb des Satzes wechselseitig
wiederholen und in der nachsten
Wiederholung den rechten Arm heben.

A Béauchlings auf den Boden legen. Die
Arme am Kopf vorbei parallel zueinander
ausstrecken.

B Gleichzeitig die Arme und die Beine
gestreckt moéglichst weit vom Boden
abheben, wie es ohne Probleme moglich
ist. Der Kopf bleibt in Verlangerung zur
Wirbelsaule.
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Rumpftraining

Quelle: Men'sHealth

Ubung 5: Angewinkeltes riickwirtiges
Beinheben

Ubung 6: Beckenheben an der Bank
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A Bauchlings hinlegen. Arme und Stirn auf
dem Boden ablegen. Die Beine beugen, bis
die Unterschenkel fast senkrecht stehen.

B Die Oberschenkel anheben und die
Unterschenkel senkrecht zur Decke
schieben. Dabei die Beine mdglichst
geschlossen halten.

af s dE

A Auf den Ricken legen und die Fersen auf
einer Bank platzieren, so dass die Beine
etwa rechtwinklig gebeugt sind.

B Das Becken nach oben driicken. Der
Kniewinkel ist in der Endposition etwas
grofRer als 90 Grad. Die Position entweder
halten oder in normalen Wiederholungen
ausfuhren, dabei das Gesal} wahrend des
Satzes nicht mehr ablegen.
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Rumpftraining

Quelle: Men'sHealth

Ubung 7: Schrage Crunches

Ubung 8: Radfahren am Boden

A Auf den Boden legen, die Fersen
aufstellen. Die Hande an die Schlafen
legen, die Ellenbogen zeigen nach auf3en.

B Den Oberkdrper kontrolliert aufrichten
und nach links, in der nachsten
Wiederholung nach rechts drehen.

A Riucklings auf den Boden legen und die
Hande im Nacken locker zusammenfuhren.
Die Beine gestreckt iber dem Boden halten
und den Schulterbereich anheben. Das
linke Knie anziehen und den Oberkdrper
dabei nach links drehen, bis der rechte
Ellenbogen das linke Knie beruhrt.

B Die Seiten in einer flie3enden Bewegung
wechseln, ohne Schultern oder Beine
abzulegen: Das linke Bein strecken, das
rechte Knie und den linken Ellenbogen
zusammen fuhren. Das ist eine
Wiederholung.
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Rumpftraining

Quelle: Men'sHealth

Ubung 10: Seitliches Beinheben

Ubung 9: Klappmesser-Crunches

A Rucklings hinlegen und die Arme
senkrecht nach oben strecken.

B Den Oberkdrper und die Beine
gleichzeitig so weit anheben, dass Arme
und Beine in der Endposition etwa parallel
zueinander stehen.

A Mit links auf den Boden legen, den Kopf
auf dem linken Arm ablegen. Die rechte
Hand vor der Brust auf dem Boden
abstitzen.

B Beide Beine geschlossen mdglichst hoch
anheben. Im nachsten Satz die Seiten
wechseln.

Ubung 11: Zwei-Punkt-Unterarmstiitz

Ubung 12: Unterarmstiitz mit geraden
oder Uberkreuz-Crunches
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A In den Unterarmstitz gehen.

B Den rechten Arm und das linke Bein
heben. Die Position halten und im néchsten
Durchgang die Seiten wechseln.

A In den Unterarmstitz gehen.

B Den Rumpf aus der Kraft der
Bauchmuskulatur kraftig beugen, dabei den
rechten Ellenbogen und das linke Knie
anheben und zusammenfihren (bei
Uberkreuz-Crunches). Bei der Variante mit
geraden Crunches fiihren Sie den rechten
Ellenbogen und das rechte Knie zusammen

. Im nachsten Satz die Seiten wechseln.
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Rumpftraining

Quelle: Men'sHealth

Ubung 13: Kifer

Ubung 14: Gestreckte Crunches

A Rucklings auf den Boden legen und die
Arme so auf dem Boden ausstrecken, dass
die Oberarme dicht am Kopf liegen. Den
Rumpf anspannen, dann den Oberkdrper
vom Boden heben. Gleichzeitig das linke
Knie zur Brust ziehen und den rechten Arm
gestreckt vor den Korper bringen, bis die
rechte Hand den linken Ful3 berihrt.

B Ohne Ubergang in die nachste
Wiederholung gehen: Arme und Beine
wechseln, jetzt den linken Arm und das
rechte Knie zusammen fuhren. In der Folge
weiter wechselseitig wiederholen. Den
Schulterbereich innerhalb eines Satzes
nicht mehr ablegen.

——

A Riucklings auf den Boden legen, Arme und
Beine senkrecht zur Decke strecken.

B Den Oberkorper langsam anheben, dabei
die Finger maximal nach oben schieben
und versuchen, die Zehen zu berthren.
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Rumpftraining

Quelle: Men'sHealth

Ubung 15: Seitlicher Unterarmstiitz mit
Rumpfrotationen

Ubung 16: Liegestiitz
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A Auf der rechten Seite in den Seitstiitz
gehen und den linken Arm senkrecht hoch
strecken.

B Den Oberkorper nach vorne drehen.
Dabei den linken Arm unter dem Korper
hindurch moglichst weit nach hinten fihren,
als wollten Sie hinter sich etwas vom Boden
aufheben. Hier sind die Schultern fast
waagerecht. Im nachsten Durchgang die
Seiten wechseln.

A In den Liegestitz gehen: Die Arme stehen
senkrecht unter den Schultern, der ganze
Korper bildet von Kopf bis Ful3 eine gerade
Linie. Den Rumpf anspannen.

B Die Arme beugen und den Oberkérper
langsam absenken, bis das Gesicht fast den
Boden berihrt.
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Rumpftraining

Quelle: Men'sHealth

Ubung 17: Gedrehte Liegestiitz

Ubung 18: Zwei-Punkt-Liegestiitz

A In den Liegestitz gehen: Die Arme stehen
senkrecht unter den Schultern, der ganze
Korper bildet von Kopf bis Ful eine gerade
Linie. Den Rumpf anspannen.

B Den gestreckten Kdrper nach rechts
drehen, dabei das Gewicht auf den linken
Arm verlagern, bis der rechte Arm senkrecht
nach oben zeigt und Ihr Kérpergewicht auf
der linken Hand und der Aul3enseite des
linken Ful3es ruht. Der Oberkdrper, die
Hufte und die Beine gleichzeitig drehen — so
vermeiden Sie ungulnstige Verdrehungen
rund um die Wirbelsaule. Das Becken stets
gerade halten und in der Hfte nicht
absacken. In der ndchsten Wiederholung
gleich zur linken Seite drehen, dann
wechselseitig wiederholen.

A In die Liegestutzhaltung gehen.

B Gleichzeitig die linke Hand und das rechte
Bein anheben und waagerecht ausstrecken.
Die Position halten. Im nachsten Satz die
Seiten wechseln.
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Rumpftraining

Quelle: Men'sHealth

Ubung 19: Liegestiitz mit
Wechselspriingen

Ubung 20: Kletter-Crunches

A In den Liegestiutz gehen: Die Arme und
die Hande befinden sich unterhalb der
Schultern, der Rumpf ist angespannt und
der ganze Korper bildet eine gerade Linie.

B Das linke Knie in einem grof3en Schritt
anziehen, bis es unterhalb der Brust ist. In
dynamischen Schrittspriingen die Beine
abwechselnd strecken und anziehen. Dabel
jeweils auf den Ful3ballen abdriicken. Die
Ubung auf Zeit durchfiihren und dabei
maximal viele saubere Schrittspriinge
absolvieren.

A Ricklings auf den Boden legen und die
Beine anwinkeln.

B Kopf und Schultern vom Boden heben
und mit den H&nden, ein imaginares, von
der Decke hangendes Seil greifen. An
diesem Seil ,hochziehen* und
.herablassen®, indem Sie abwechselnd mit
einer Hand Uber die andere greifen, den
Oberkérper dabei immer weiter aufrichten
und auch wieder herab lassen. So weit wie
maoglich hoch kommen, ohne den Riicken
ganz aufzurichten. Wahrend des Satzes
Kopf und Schultern nicht mehr komplett
ablegen.

Seite 9 von 16

D. Lippmann, 2014



Rumpftraining

Quelle: Men'sHealth

Ubung 21: Rumpfheben im Liegen

Ubung 22: Beinscheren-Crunches

A Auf den Bauch legen. Die Arme neben
dem Korper ablegen, die Handflachen
zeigen nach oben.

B Den Oberkdrper kontrolliert soweit es
ohne Probleme geht anheben. Zusatzlich
die Schulterblatter zusammenziehen und
mit den Handen in Richtung der Fil3e
schieben.

A Ricklings hinlegen und die Hande in den
Nacken legen. Die Beine strecken und
knapp Uber dem Boden halten.

B Das linkes Bein gestreckt nach oben
fuhren, gleichzeitig den Oberk&rper vom
Boden heben. In der nachsten
Wiederholung das rechte Bein hoch
strecken.
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Rumpftraining

Quelle: Men'sHealth

Ubung 23: Dynamischer Unterarmstiitz

Ubung 24: Rumpfdrehen mit gestreckten
Beinen

A In den Unterarmstitz gehen. Die FiR3e
stehen dicht zusammen.

B Das Gesal langsam so weit wie moglich

Richtung Decke driicken, bis die Hifte etwa
einen rechten Winkel bildet. Die Unterarme

bleiben auf dem Boden.

A Auf den Boden setzen und die FuRRe
aufstellen, so dass der Kniewinkel etwa 90
Grad betragt. Den Oberkorper mit geradem
Ricken etwas zuriicklehnen. Gleichzeitig
die Arme gerade nach vorn strecken.

B Den Oberkoérper und die Arme moglichst
weit nach links drehen. In der n&chsten
Wiederholung das Gleiche zur rechten
Seite, dann im Anschluss weiter
wechselseitig wiederholen.
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Rumpftraining

Quelle: Men'sHealth

Ubung 25: Beinpendeln mit Medizinball

Ubung 26: Unterarmstiitz-Kickbacks

A Rucklings auf den Boden legen. Einen
Medizinball zwischen die Knie klemmen, die
Oberschenkel senkrecht anheben und die
Knie rechtwinklig beugen. Die Arme fur
einen besseren Halt flach neben dem
Korper auf den Boden legen.

B Die Beine abwechselnd soweit es geht
nach rechts und links pendeln, dabei aber
nicht ablegen. Rumpf, Arme und Schultern
bleiben im Bodenkontakt. Der rechte Winkel
jeweils in der Hifte und den Knien bleibt
unverandert.

A In den Unterarmstltz gehen. Dabei die
Beine nicht ganz durchstrecken, sondern
die FuRe so aufstellen, dass der Kniewinkel
etwas groRRer als 90 Grad ist. Den rechten
Ful? vom Boden abheben.

B Das rechte Bein anheben und nach
hinten oben strecken, bis es etwa in
Verlangerung zum Rumpf ist. Im né&chsten
Satz die Seiten wechseln.
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Rumpftraining

Quelle: Men'sHealth

Ubung 27: Center-Crunches

Ubung 28: Crunches mit versetzt
gestreckten Beinen

A Ricklings auf den Boden legen, die
Beine anwinkeln und schulterbreit 6ffnen.
Den Kopf anheben, die Arme strecken und
die Hande in Oberschenkelhdhe halten.

B Den Crunch ausfiihren und dabei die
gestreckten Arme zwischen den Beinen
hindurchfthren.
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A Ricklings auf den Boden legen. Das linke
Bein parallel zum Boden strecken, das
rechte moglichst gestreckt hoch heben.

e

B Im Crunch den Kopf und Schulterbereich
vom Boden heben. Gleichzeitig die
Beinpositionen wechseln.

Seite 13 von 16

D. Lippmann, 2014



Rumpftraining

Stretching-Ubung 1:
Ganzkorperdehnung in Rickenlage

Quelle: Men'sHealth

Stretching-Ubung 2: Kindhaltung

Mit dem Rucken auf den Boden legen. Die
Beine und die Arme in einer Linie mit dem
Rumpf ausstrecken. Den ganzen Korper so
weit wie moglich strecken.

In den Fersensitz gehen, den Oberkorper
vorbeugen und auf die Oberschenkel legen.
Die Hande soweit es geht behutsam nach
vorne schieben. Das Gesal bleibt im
Kontakt mit den Fersen.Die Position halten
und entspannen.

Stretching-Ubung 3: Katzenbuckel

Stretching-Ubung 4: Kobra

A In den Vierful3lerstand gehen. Den
Oberkorper durchhéngen lassen. Dabei die
Brust Richtung Boden drticken. Den Kopf
anheben, der Blick geht nach vorn.

B Den Oberkorper maximal nach oben
dricken und den Rucken als
.Katzenbuckel“ richtig rund machen.
Gleichzeitig den Kopf zur Brust absenken.
Die Position drei Sekunden halten.

Bauchlings auf den Boden legen. Die
Hande neben der Brust auf den Boden
stemmen. Die Arme langsam strecken und
so den Oberkdrper behutsam immer weiter
hoch dricken. Dabei den Rumpf so weit
nach hinten beugen, wie es ohne Probleme
maoglich ist, und den Kopf nicht
Uberstrecken. Die Position halten.
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Rumpftraining

Quelle: Men'sHealth

Stretching-Ubung 5: Dehnung der
oberen Rickenmuskulatur mit
hochgestreckten Armen

Stretching-Ubung 6: Dehnung der
oberen Rickenmuskulatur mit
gestreckten Armen und Seitneigung
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Aufrecht etwa schulterbreit hinstellen und
die gestreckten Arme senkrecht Giber den
Kopf heben. Eine Hand auf die andere
legen und die Finger maximal nach oben
dricken und den Oberkorper so lang wie
moglich machen. Wenn Sie zum Hohlkreuz
neigen: Das Becken leicht nach hinten
schieben.
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Gerade hinstellen und den linken Ful3
rechts neben den rechten Ful3 auf den
Boden setzen. Die Arme Uber den Kopf
strecken und die Hande Ubereinander
legen, so dass eine Handflache an der
AuRRenflache der anderen Hand anliegt. Den
Oberkérper moglichst weit zur linken Seite
neigen. Im nachsten Durchgang die Seiten
wechseln.
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Rumpftraining Quelle: Men'sHealth

Stretching-Ubung 7: Kniependeln

A Rucklings auf den Boden legen und die
FuRe aufstellen. Die Arme zu den Seiten
ausstrecken. Mit dem Blick einen Punkt an
der Decke fixieren.

B Die Beine geschlossen nach rechts zum
Boden kippen, ohne den Kniewinkel zu
verandern. In der nachsten Wiederholung
die Beine nach links bewegen.
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