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(918K der grofben Body-
shaping-Serie macht die
Bauchmuskeln endlich
sichtbar. Zudem formen
wir uns mit diesen Ubun-
gen eine Traumtaille.

ir alle haben sie. Doch
nur bei den wenigsten
sieht man sie: die Bauch-
muskeln. ,Denn zu-
meist®, so John-Harris-
Cheftrainer Ulrich Steiner, ,,sind sie unter
einer Fettschicht vergraben.“ Ist das der
Fall, wird reines Sit-up-Training nur wenig
helfen. ,,Es braucht einen guten Mix aus
Fettverbrennung und gezieltem Muskel-
aufbau, um effiziente Ergebnisse zu erzie-
len.“ In Teil 3 der Shaping-Serie verrit der
Trainer, wie man diesen Mix am besten in
den Alltag integriert und welche Ubungen
zu einer flachen, definierten, perfekt ge-
formte Mitte fiihren.

Weniger Fett, mehr Muskeln

Ulrich Steiner rit zu einem aktiven Alltag
- konkret zu einer Kombi aus regelmafi-
gem Kraft- sowie Ausdauertraining. Mus-
keln sind Fettverbrennungsmaschinen.
Sie erhohen den Grundumsatz, also den
Energieverbrauch des Korpers im Ruhe-
zustand, und verbrennen beim Workout
aufHochtouren Kalorien. Je besser der ge-
samte Korper gekriftigt ist, desto effizien-
ter schmilzt Fett. Zusitzlich zu diesem
Sport-Mix lohnt es sich, den Bauch ein-,
zweimal pro Woche gezielt zu definieren.
Die besten Ubungen verpackte Steiner >

Guide

Fotos: Johannes Kernmayer; Model: Kristina Bue (people2people Modelmanagement); Outfit: Body von Wolford,
Shorts von Gym Shark, Schuhe Veja; Make-up: Marsela Barnjak; Location: John Harris Fitness Schillerplatz.

. PLANK

. TRAINIERT DIE KLEINE RUMPFMUSKULATUR, STABILISIERT

- Ausgangsposition: Stiitzen Sie sich mit den Unterarmen auf dem Boden ab und strecken Sie beide
© Beine nach hinten aus, die Zehenspitzen sind am Boden. Die Schultern sind iiber den Ellenbogen,

- Halten Sie den Korper in einer geraden Linie parallel zum Boden. Jetzt werden die Gesaf- und die

© Bauchmuskulatur unter Spannung gebracht.



BEINHEBEN HANGEND

FUR DIE GERADE BAUCHMUSKULATUR

© Ausgangsposition: Fiir diese hangende Ubung (z. B. an einem Fitnessturm oder einer Klimmzugs-

- tange) bendtigen Sie viel Griffkraft, alternativ kénnen Sie Griffhilfen oder Schlaufen verwenden, in die
- Sie die Ellenbogen einhangen kénnen. Zu Beginn sollte der Kérper frei nach unten hangen. Die Bauch-
© muskeln sind angespannt. Vermeiden Sie ein Hohlkreuz im unteren Riicken. Nun die Knie abgewinkelt
- anheben und zur Brust ziehen, darauf achten, dass der Oberkorper sich nicht bewegt und Sie nicht zu
© schwingen beginnen. Die Beine wieder langsam kontrolliert absenken.

. Wiederholungen: 2-mal 10 Stiick

- SCHRAGE CRUNCHES

. TOP SHAPINGEFFEKT

. Ausgangsposition: Riickenlage. Schulterblatter leicht vom Boden abheben. Ein Bein ist ausgestreckt,

© das andere ist 90 Grad angewinkelt. Bringen Sie nun einen Ellenbogen und das Knie diagonal zu-

. einander. Wichtig ist es, den Oberkorper leicht einzudrehen und die Spannung wahrend der gesamten
- Ubung aufrecht zu halten.

. Wiederholungen: 2-mal 20 Stiick

SCHEIBENWISCHER
LIEGEND

TOP FUR DIE SEITLICHEN
BAUCHMUSKELN

Ausgangsposition: in Riickenlage - Hinde
werden seitlich auf Schulterhohe am Boden
fixiert. Jetzt die Beine angewinkelt anheben
und durch Anspannen der Bauchmuskulatur
verhindern, dass das Becken nach vorne kippt.
Die Knie werden seitlich Richtung Boden ab-
gesenkt, der Oberkorper bleibt fixiert. Darauf
achten, dass zwischen den Knien kein grofier
Abstand entsteht. Langsam wieder in die Mitte
zurlickfihren und zur anderen Seite absenken.
Wiederholungen: 2-mal 15 pro Seite

PERFEKETR MIX
Dieses Core-Workout
trainiert die gerade und
die schrage Bauchmus-
kulatur, was flir eine
schone Definition sorgt.

in dieses Problemzonen-Workout, das am
besten in den bereits bestehenden Trai-
ningsplan als Booster integriert wird.

Die Body-Booster

Die Bauchmuskulatur unterteilt sichin die
gerade und die schrige Muskulatur. Die
gerade Bauchmuskulatur, also jene im Na-
belbereich, zeichnet das klassische Six-
pack. Die Schrige hingegen formt die Sil-
houette. Sie zieht sich seitlich von Rippen-
bégen runter zur Hiifte und definiert so-
mit die Seiten des Rumpfes. Man nennt sie
auch Obliques (Fachausdruck Musculus
obliquus externus abdominis). Das Trai-
ning fokussiert sich mit Side-Plank, Schei-
benwischer und schrigen Crunches auf
die Obliques. Mountainclimbers, Beinhe-
ben und Planke definieren zusitzlich die
gerade Muskulatur. ,Ein optimaler Mix
fiir Figur und Gesundheit, so Steiner.
Denn eine gut trainierte Rumpfmuskula-
tur sorgt auch fiir eine anmutige, jugendli-
che Haltung und hilt den Riicken topfit!
NINA FISCHER M




FAKTEN
RUND UMS
WORKOUT:

WASISTDAS PROBLEM?

Bei vielen Menschen, auch bei gut
trainierten, ist die Bauchmuskulatur
oft nicht sichtbar, da eine Fett-

WASISTDIELOSUNG?

Um die vergrabenen Muskeln sicht-
bar zu machen, braucht es gezielte
Bauchiibungen fiir sowohl gera-
de als auch schrige Bauchmus-
keln (siehe Einheit auf diesen Sei-
ten). Und auch der Kérperfettanteil
muss reduziert werden. Der Trainer
empfiehlt einen sportlichen All-
tag (ein Mix aus Kraft- und Ausdau-

MOU NTAIN CLIMBERS ertraining) sowie eine dauerhaft

GANZKORPERUBUNG MIT FOKUS GERADE BAUCHMUSKULATUR langfristig e kalorien-
Ausgangsposition: Liegestiitzausgangsposition. Diese fordert bereits den Rumpf. Anschliefend ziehen Sie die angepasste Er|.1'ahrun_g, die df"
Knie abwechselnd nach vorne zur Brust. Achten Sie darauf, dass der Kopf immer der hochste Punkt ist und Sie die Fettanteil im Korper niedrig halt
Spannung in Bauch und Riicken nicht verlieren.
Durchfiihrungsdauer: 2-mal 30 Sekunden

SO WIRD TRAINIERT:

Jede Ubung wird zweimal hinterein-
ander durchgefiihrt. Dazwischen ei-
ne kurze Erholungspause machen.
Alle Ubungen hintereinander durch-
fithren. Achtung: . Dieses Training
ist ein gezieltes Problemzonentrai-
ning und ersetzt kein Ganzkérper-
workout. Betten Sie diese Einheit
ein- bis zweimal pro Woche in Ihre
Trainingsroutine ein, z. B. nach einer
Laufeinheit oder in einem Ganzkor-
perworkout.” Tipp: Je mehr Sie - z.
B.auchim Alltag - verbrennen, des-
torascher sieht man Erfolge.

ERNAHRUNGSTIPP:

Wer Fett verlieren will, muss Kalo-
rien sparen. Aber fallen Sie nicht un-
ter lhren Grundumsatz
(Kalorienbedarf des

Korpers im Ruhezu-

stand), sonst schaltet

der Kérper ins Not-

programm - Jo-Jo-

Effekt droht.

. SIDE PLANK BECKENHEBEN B DER EXPERTE
- FORMT DIE FLANKEN [
. Ausgangsposition: seitlicher Unterarmstiitz, das Korpergewicht wird auf dem Fuf3 und dem Unterarmaus- ~ : ?:air?:%nnad

- balanciert, die Hifte wird nach vorne gestreckt. Nun wird die Hufte seitlich gebeugt und bis knapp tiber dem ~ : oRnetlarmias

: Boden abgesenkt (A). Bei der folgenden Streckung nach oben (B) wird die schrége Bauchmuskulatur stark : Fitness-Chef:

: kontrahiert. www.john-

. Wiederholungen: 2-mal 10 pro Seite : harris.at




