
4 Training der Ba 

Drücken Sie nun das Brustpolster mit dem 
Brustkorb nach vornelunten. Das Polster 
darf dabei nicht verrutschen. 
Kopfhaltung in Verlängerung der BWS, 
Blickrichtung nach vornetunten, nicht nach 
oben. 
Die Bewegungsamplituden sind bei dieser 
Übungsausführung relativ kurz, da nur je- 
weils ein einzelnes Kompartiment dyna- 
misch trainiert wird. 

Widerstandswahl 
Da der Oberkörper bei der Flexionsbewegung 
aus einer etwa senkrechten Haltung nach 
vorne gebeugt wird, ist bei der Auswahl des 
gewünschten übungsgewichts, wie bei der 
Salam-übung, zusätzlich noch das jeweilige 
Oberkörpergewicht zu berücksichtigen! Das 
Obungsgewicht ergibt sich somit aus der 
gewünschten Trainingsbelastung zuzüglich 
dem teilweise zu kompensierenden Ober- 
körpergewicht. Abhängig vom Maschinen- 
typ und dem Oberkörpergewicht finden 
Sie dieses durch ein Ausbalancieren heraus. 
Das Gewicht, mit dem Sie sich in mittlerer 
Übungsposition ohne Muskelspannung weder 
nach vorne noch nach hinten bewegen, stellt 
das Kompensationsgewicht dar. Dieses 
Gewicht plus die nächste Gewichtsplatte er- 
gibt somit die Minimalbelastung. 

Obungskontrolle 
Als Trainer prüfen Sie, ob der Übende ins 
Hohlkreuz geht und das Becken verrutscht 
oder mitbewegt. Gegebenenfalls limitieren 
Sie die Bewegung durch eigenes Bremsen, 
bnv. besser noch stellen Sie den möglichst 
vorhandenen Bewegungsbegrenzer entspre- 
chend ein. Die Beckenbewegung unterbin- 
den Sie durch entsprechenden Gegendruck 
mit Hilfe des 4-Punkte-Becken-Griffs (pos- 
terior). 
überprüfen Sie die richtige Drehachsenein- 
stellung und unterstützen Sie durch sanften 
Druck auf das jeweilige Kompartiment des 
Rectus abdominis die lokale Einrollbewe- 
gung (s. Kap. D 4.3). 

Als Trainierender achten Sie darauf, dass Sie 
sich um die jeweilige Körperdrehachse (Ver- 
längerung der Maschinendrehachse durch 
Ihren Körper) beugen. Sitzen Sie nicht zu 
hoch und gehen Sie nie ins Hohlkreuz! 

Bemerkungen 
Maschine auf ausreichende Sitzhöhenein- 
stellung und Polsteranordnung überprüfen. 
Bewegungsbegrenzung für die Startposition 
individuell vornehmen. 
Bewegungsbegrenzungen für die Endposi- 
tion nur bei medizinischen Indikationen 
wie nach einem Bandscheibenvorfall vor- 
nehmen. 
Die Übung ist von jedermann mit sehr fein 
dosierbaren Widerständen durchführbar. 
Auf die richtige Widerstandswahl muss 
geachtet werden. 
Ein isoliertes Beüben der einzelnen Kom- 
partimente ist möglich, hierzu Sitzhöhen 
variieren (keine Einrollbewegungen durch- 
führen). 

e) Beckenheben liegend und hängend 

Diese Übung eignet sich ideal zur Verbesse- 
rung der Beckenmobilität. Sie stellt die wich- 
tigste a u n g  zum dynamischen Auftrainieren 
der unteren ein bis zwei Kompartimente des 
Rectus abdominis dar. Da ein Großteil aller 
Muskelfasern der seitlichen Bauchmuskulatur 
am Beckenkamm oder am Leistenband fixiert 
sind, bewirkt jede Beckenhebung auch eine 
auflerordentlich hohe seitliche Bauchmuskel- 
aktivität. 
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Übungsschwierigkeit: Mittel U) 
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Rectus abdominis (unterste ein bis zwei 
Kompartimente) 
Obliquus externus abdominis 
Obliquus internus abdominis 
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Abb. D-82a + b 
Beckenheben am Boden 

a) Startposition 

Stabilisatoren 
Rectus abdominis (obere Kompartimente) 
Transversus abdominis 
Arm-/Rückenzugschlinge 

Obungsausf~hrun~ 
Position 

Für die übungsausführung benötigen wir 
einen Gegenstand zum Festhalten, z. B. die 
Strebe einer Trainingsmaschine oder den 

Fuß eines schwereren Möbels (auch Füße 
des Partners möglich). Sie legen sich nun 
rücklings auf den Boden, möglichst nah an 
diese Strebe und greifen diese mit beiden 
Händen. Die meist praktizierte Übungsaus- 
führung mit Handabstützen am Boden eher 
vermeiden (s. Bemerkungen). 
Heben Sie die Beine so an, dass sie ent- 
weder nach oben gestreckt (Füße zur 
Decke, Hüftgelenkswinkel Ca. 100") oder im 
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Knie gebeugt sind (Hüftgelenkswinkel Ca. 
120°). 

Ausführung 
Pressen Sie zuerst die LWS ganz auf die 
Unterlage und drücken Sie nun die Knie 
(bei gebeugten Beinen) bzw. die Füße (bei 
gestreckten Beinen) Richtung Decke. 
Das Hochdrücken sollte bis zum vollstän- 
digen Abheben des Beckens und der unteren 
LWS bis L3 aber nicht darüber erfolgen. 
Wird weiter hochgedrückt (interessant 
z. B. für Stabhochspringer und Turner), so 
erfolgt keine weitere Bauchmuskelverkür- 
zung, sondern die Bewegung wird im 
Wesentlichen über die Rückenzugschlingen 
ermöglicht. 
Der Kopf bleibt während der m u n g  am 
Boden liegen, kann aber auch leicht ange- 
hoben werden (Halsbeugeraktivität). 

Widerstandswahl 
Widerstandserleichterung 

Ist die Belastung mit dem Unterkörper- 
gewicht zu hoch, so kann diese durch eine 
Beinauflage beliebig reduziert werden. 
Legen Sie hierzu in der Ausgangsposition 
die Unterschenkel auf eine vor Ihnen ste- 
hende Flachbank. Durch die Ablage de in  
reduziert sich bereits die Belastung (feh- 
lendes Unterschenkelgewicht). Der Ubende 
kann schliei3lich durch Aktivierung der 
Gesai3muskulatur die Belastung noch weiter 

reduzieren. Natürlich ist darauf zu achten, 
dass jetzt keine Gesäßübung entsteht, d. h. 
die GesäBmuskeln dürfen nur so viel ,,hel- 
fen" wie den Bauchmuskeln an Kraft tat- 
sächlich noch fehlt! 
Als Alternative kann auch eine am Kabelzug 
befestigte Bandschlinge in den Kniekehlen 
positioniert werden. Auf diese Weise lässt 
sich die Widerstandskraft durch die Steck- 
gewichte in kleinen Stufen reduzieren. 

Widerstandserschwerung 
Durch Einklemmen einer Kurzhantel m i -  
schen die Füße bzw. Unterschenkel, kann der 
Widerstand beim Beckenheben um diese 
zusätzliche Masse noch vergrößert werden 
(Kontrolle der Hantelfixierung). In diesen 
Fällen kann dem Ubenden bereits eine gute 
Bauchmuskelkraft bescheinigt werden. 

Obungskontrolle 
Als Trainer prüfen Sie, ob der Ubende das 
Becken tatsächlich anhebt oder nur die Knie 
zu den Rippen zieht (Schaukelbewegung). 
Sie können die Ubungsausfiihrung effektiv 
unterstützen, indem Sie Ihren Unterarm in 
die Kniekehlen des Übenden legen und mit 
der anderen Hand die Füße festhalten. 
Heben Sie nun in der konzentrischen Phase 
die Beine des Übenden über Ihren Unter- 
arm leicht nach oben an (Achten Sie hierbei 
auf Ihre eigene aufrechte Körperhaltung!). 
Hierdurch kann neben der Lastreduktion 

Abb. D-83 




