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Einleitung
Willkommen in der wunderbaren Waschbrettwelt! Wie immer Ihre persön-
liche Bauchbaustelle aussehen mag, was immer Sie dazu angetrieben hat, 
nun diese Zeilen zu lesen: Auch Ihre Front ist in der Lage, nein, viel besser: 
sie ist es wert, eine markige Riffel optik zu tragen. Das ist ein Versprechen: 
Sie werden Ihre Bauchmuskeln freilegen!

Das glauben Sie nicht? Vielleicht 
haben Sie schlechte Trainings-
erfahrungen gemacht: zu einsei-
tig gearbeitet, mit dem falschen 
Programm oder ziellos, sozusa-
gen aus dem Bauch heraus. Das 
ist natürlich alles besser als kein 
Training, aber selten von Erfolg 
gekrönt. Denn um die Speck-
päckchen loszuwerden, muss das 
Gesamtpaket stimmen! In diesem 
Buch erfahren Sie, wie Sie das 
gewünschte Sixpack strukturiert 
und nach Plan herauslösen und 
so schnelle und ansehnliche Er-
folge feiern. Ohne Verzögerung, 
ohne Umwege, ohne Rückschlä-
ge! Freuen Sie sich auf die bes-
te Bauchform Ihres Lebens und 
auf das, was Sie mit ihr und die-
sem Buch erwartet. Hier sind sie, 
die – natürlich – sechs Siegprämi-
en für Sixpack-Anwärter:

1)  Sie bekommen einen knallhar-
ten, unverwechselbaren Front-
Look

Die optische Wirkung ist alle 
Mühen wert: Das Sixpack ist 
und bleibt die Krönung  aller 
Muskel ziele! Es sieht knackig 
aus, es fühlt sich knackig an 
und der Weg dorthin ist eben-
falls  knackig. Das heißt: Sie müs-
sen etwas dafür tun. Ein Sixpack 

lässt sich zumeist erst blicken, 
wenn der Körperfettanteil un-
ter 10 bis 15 Prozent liegt. Dass 
ein Wasch brettbauch nicht ohne 
Einsatz zu bekommen ist, be-
gründet seinen Mythos: Er ist 
Ausdruck von harter Disziplin in 
Sachen Training und Ernährung. 
Umso mehr können Sie ihn mit 
Stolz tragen.

Das Men’s Health Sixpack-
Buch minimiert die Mühen, 
die Sie das Sixpack kostet, und 
zieht alle Register für den ma-
ximalen Trainingserfolg: Neben 
dem speziellen Bauchmuskeltrai-
ning geht es um eine nachhalti-
ge, typgerechte Ernährungsum-
stellung, um Krafttraining zum 
Muskelaufbau für den ganzen 
Körper und um den bedarfsge-
rechten Einsatz von Ausdauer-
sport als Fatburning-Beschleu-
niger. Diese Mehrfachstrategie 
ist der Schlüssel zum Erfolg 
und der einzig wirksame Weg 
zu  einer Fronthaube mit riffeli-
gem Kühlergrill. Untermauert 
wird das Gesamtpaket von rund 
140 der besten Übungen für den 
Bauch und den Rumpf insge-
samt, Dutzenden von Workouts 
sowie unzähligen Übungsvarian-
ten, Alternativen und Intensivie-
rungsmöglichkeiten.
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2)  Sie werden so gesund leben 
wie niemals zuvor

Ob Sie ein Sixpack bekommen 
oder nicht, hängt in starkem 
Maße davon ab, wie Sie sich er-
nähren. Denn die Tatsache, dass 
sich bei Ihnen momentan nur 
ein Paket wölbt, wenn Sie das 
T-Shirt lüpfen, ist mehr eine 
 Folge der Fettschichten über der 
darunterliegenden Muskulatur 
als deren schlechter Trainings-
zustand. Das Dickenwachstum 
der Bauchmuskeln ist relativ be-
grenzt, die Möglichkeiten zum 
Abspecken hingegen sind nahezu 
grenzenlos.

Aus diesem Grund stellt Das 
Men’s Health Sixpack-Buch das 
Thema Ernährung in einem breit 
angelegten Kapitel mit in den 
Vordergrund: Lernen Sie alles 
Wichtige über Nährstoffe wie Ei-
weiß, Fett und Kohlenhydrate. 
Erfahren Sie, welche Lebensmit-
tel förderlich für Ihre Sixpack-
Ambitionen sind und welche Sie 
lieber links liegen lassen sollten. 
Jeder Körper reagiert anders auf 
eine Ernährungsumstellung. Wer 
zehn oder mehr Kilo loswerden 
muss, sollte einen gänzlich ande-
ren Weg einschlagen als jemand, 
der nicht zulegen und kaum 
Muskelmasse aufbauen kann. 
Auf diesen wichtigen Aspekt, 
der in vielen Ansätzen zum The-
ma Fettabbau und Muskelauf-
bau fehlt, geht Das Men’s Health 
Sixpack-Buch intensiv ein: die in-
dividuelle Unterscheidung von 
Stoffwechseltyp zu Stoffwechsel-
typ. Hier fi nden Sie die für Sie 
passende Ernährungsstrategie – 
mit Tagesplanung, Lebensmittel- 

sowie Trainingsempfehlungen 
und vielem mehr.

3)  Sie bekommen eine schlanke 
Taille und legen so die Basis zur 
attraktiven V-Form

Richten Sie sich schon einmal 
darauf ein, Ihren gesamten 
 Hosenbestand auszutauschen: 
Bauchmuskeln sind verantwort-
lich für eine schmale Taille. Wie 
ein Korsett sitzen sie nicht nur 
vorn, sondern auch an den Sei-
ten, und reichen teilweise bis 
nach hinten an die Wirbelsäule. 
Je mehr Sie sie unter Spannung 
setzen, desto fester wird Ihre 
Taille. Das unterstreicht die Wir-
kung einer austrainierten Rü-
cken- und Schulterpartie mit der 
männlich-markanten V-Form.

Das Men’s Health Sixpack-
Buch geht einen ganzheitlichen 
Weg: Neben den Bauchübun-
gen gibt es reihenweise Übun-
gen für den gesamten Rumpf. 
Denn selbstverständlich braucht 
ein attraktives Waschbrett auch 
ein ebensolches Umfeld.

4)  Sie bekommen einen be-
schwerdefreien Rücken

Starke Bauchmuskeln sind eine 
echte Stütze für den Rücken und 
wirken Beschwerden entgegen. 
Zum einen schützen sie die 
Bandscheiben beim Heben von 
schweren Gewichten: Wenn Sie 
dabei Ihre Bauchmuskulatur an-
spannen, erhöht sich der Druck 
im Bauchraum, was die Last vom 
Rücken nimmt. Zum anderen 
heben Bauchmuskeln aufgrund 
ihrer anatomischen Verankerung 
das Becken vorn an. Im trainier-

EINLEITUNG
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EINLEITUNG

ten Zustand wirkt das einem 
Hohlkreuz ent gegen.

Das Men’s Health Sixpack-
Buch geht noch einen Schritt 
weiter und stellt die wichtigsten 
Übungen für den unteren Rü-
cken vor, die in keinem Bauch-
training fehlen sollten. Damit ist 
sichergestellt, dass Sie den Rumpf 
rundum ausgeglichen trainieren. 
Zahlreiche Sicherheitshinweise 
(auch speziell für Bauchübungen 
wie Crunches & Co.) werden Sie 
dabei durch Ihr Training führen. 
So steht einer beschwerdefreien, 
körperschonenden Kräftigung 
nichts im Wege.

5)  Sie gehen aufrechter durchs 
 Leben

Nicht nur die Rückenmuskeln, 
auch die Bauchmuskeln sind 
 notwendig für eine aufrechte 
Körperhaltung. Nur gemeinsam 
können sie die Wirbelsäule und 
damit den Oberkörper in einer 
gesunden, ausbalancierten Posi-
tion halten. Mit einer derart auf-
rechten Haltung wirken Sie grö-
ßer, kräftiger, entschlossener. Im 
Übrigen trägt eine wirklich auf-
rechte Haltung dazu bei, die 
Wirbelsäule zu entlasten, und 
hat somit auch gesundheitliche 
Vorzüge.

Das Men’s Health Sixpack-
Buch erklärt in verständlichen 
Worten den Aufbau von Rumpf 
und Wirbelsäule und verdeut-
licht, welche Rolle die Bauch-
muskeln in Zusammenarbeit mit 
der Rückenmuskulatur spielen. 
Hinzu kommen viele haltungs-
bezogene Trainingshinweise. 
Insgesamt bekommen Sie so ein 

Gespür dafür, wie Sie Ihre Hal-
tung grundsätzlich verbessern 
können.

6)  Sie werden in jeder Hinsicht 
so leistungsfähig sein wie nie 
zuvor

Bauchmuskeln haben entschei-
denden Einfl uss nicht nur auf die 
Rumpf-, sondern auch auf die 
Beckenstatik. Nur mit ihr  lassen 
sich Kräfte von den Beinen zum 
Rumpf optimal übertragen. Star-
ke Bauchmuskeln fördern so 
die Leistungsfähigkeit – im All-
tag ebenso wie in jeder Art von 
Sport.

Das Men’s Health Sixpack-
Buch hilft nicht nur Ihre Bauch-
muskeln freizulegen, sondern 
wird Sie insgesamt kräftiger, 
 beweglicher und ausdauernder 
 machen. Dazu fi nden Sie immer 
wieder Anregungen, wie Sie das 
bloße Krafttraining mit zusätzli-
chen Komponenten anreichern 
können: zum Beispiel in Form 
von bestimmten Übungsausfüh-
rungen, Übungen zur Verbesse-
rung der Mobilität oder ganz-
heitlichen Trainingsplänen. Das 
umfangreiche Kapitel zur Trai-
ningslehre wird Sie zu einem 
wahren Krafttrainingsexperten 
machen – damit Sie in Zukunft 
Ihr Training zielgerichtet und 
selbstbestimmt steuern können 
und so Ihre persönlichen Mus-
kelziele erreichen.

Wer jetzt noch zweifelt, den 
Weg zum Waschbrett zu gehen, 
ist selber schuld. Der erste Schritt 
ist ganz einfach: umblättern! 
Ihr Sixpack wartet. Unter dem 
Bauchspeck. Unter Garantie!

Testen Sie die 
Kraft Ihrer 
Bauchmuskulatur
So ermitteln Sie die 
Kraft Ihrer geraden 
Bauchmuskulatur: Füh-
ren Sie 60 Sekunden 
lang so viele saubere 
Crunches wie möglich 
aus (zur Übung siehe 
Seite 81).
Auswertung: 
<25 schlecht, 
25–40 okay, 
>40 gut
Der seitliche Unterarm-
stütz (siehe Seite 119) 
gibt einen Überblick 
über die momentane 
Verfassung Ihrer seitli-
chen Bauchmuskulatur. 
Dazu versuchen Sie, die 
Endposition für 20 Se-
kunden oder mehr zu 
halten: Dann verfügen 
Sie über eine ordentli-
che Kraft im seitlichen 
Rumpf – die natürlich 
ausbaufähig ist. Testen 
Sie beide Seiten und 
überprüfen Sie, ob diese 
gleich kräftig sind.
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Basis-Know-
how Anatomie: 
Einblicke in Ihren 
Bewegungsapparat

Auch wenn der Blick auf Ihren Bauchbereich 
Ihnen derzeit vielleicht ein anderes Gefühl 
vermittelt: Ihr Körper ist ein Wunderwerk an 
Beweglichkeit und Leistungsfähigkeit! Mehrere 
komplexe Systeme greifen wie von Zauberhand 
ineinander, um Ihnen jede Art von Bewegung 
zu ermöglichen. Es ist ein bisschen wie bei 
einem Auto: Der passive Bewegungsapparat 
des Menschen – das sind vor allem die 
Knochen – bildet das Fahrwerk inklusive 
Radaufhängungen, Achsen und so weiter. 
Der aktive Bewegungsapparat – das sind 
vor allem die Muskeln – stellt die 
gesamte Antriebstechnik. Im Zentrum 
von allem steht der Rumpf und 
damit Ihre schüchterne Bauch mus-
ku latur, die sich nicht zeigen will. 
Noch nicht.

Kapitel 1
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Dieses Kapitel klärt Sie darüber auf, was Sie bewegt, wenn Sie in Bewegung sind. 
Der Blick unter die Motorhaube Ihres Körpers lohnt sich: Denn nur wer weiß, wie 
dieser funktioniert, kann ihn zielgerichtet tunen. Die erste Tabelle dieses Betriebs-
handbuchs zeigt, aus welchen Bauteilen Ihr Bewegungsapparat zusammengesetzt ist.

BASIS-KNOW-HOW ANATOMIE

DIE BESTANDTEILE DES MENSCHLICHEN BEWEGUNGSAPPARATS

Einheiten Aufgaben Beispiele

Knochen • stellen das Stützgerüst des Körpers
• liefern Ansatzpunkte für Muskeln
• schützen innere Organe
• ermöglichen lebenserhaltende Abläufe wie 

die Atmung (dazu ist der Brustkorb nötig)
• bilden Blutzellen (im Knochenmark)

Jeder der mehr als 
200 Knochen im 
Körper erfüllt eine 
oder mehrere dieser 
Aufgaben

Gelenke • verbinden knöcherne und knorpelige Ele-
mente im Körper

• sorgen für Beweglichkeit
• übertragen Kräfte von einem Knochen auf 

den anderen

Hüfte, Schultern, 
Ellenbogen, Knie, 
Fingergelenke, Wir-
bel der Wirbelsäule

Bänder • verbinden Knochen
• sichern Gelenke
• lenken die Zugrichtung der Muskeln bezie-

hungsweise Sehnen
• schützen Muskeln vor Überdehnung

Kreuz- und Seiten-
bänder im Knie, Bän-
der im Sprunggelenk

Muskeln • ermöglichen jede Art von Haltung und 
Bewegung

• notwendig für lebenserhaltende Abläufe wie 
die Atmung (Atemhilfsmuskeln) oder den 
Pulsschlag (das Herz)

• schützen innere Organe
• versorgen den Körper mit Wärme

Jeder der über 650 
Muskeln im mensch-
lichen Körper erfüllt 
eine oder mehrere 
dieser Aufgaben

Sehnen • bilden das Befestigungsgewebe zwischen 
Muskeln und Knochen

• übertragen Kräfte von Muskeln auf die 
Knochen und umgekehrt

an jedem der über 
650 Muskeln des 
Körpers

Sehnen-
scheiden

• schützen besonders lange Sehnen und bei 
hoher Sehnenspannung: zum Beispiel in 
Knochennähe oder da, wo eine Sehne ihre 
Verlaufsrichtung ändert

• sorgen dafür, dass dicht beieinanderliegende 
Muskeln reibungsfrei arbeiten können

Sehnenscheiden im 
Unterarm oder im 
Fußgelenk

Schleim-
beutel

• In und um Gelenken dämpfen diese mit 
Gelenkflüssigkeit gefüllten Säckchen Rei-
bungen und Stöße 

Knie

Sesam-
beine

• Diese kleinen, in Sehnen eingelagerten Kno-
chen verstärken die Hebelwirkung und erhö-
hen so die Kraftübertragung von Muskeln

Kniescheibe

Faszien • Das weiche bis filzig-harte Bindegewebe 
verbindet und umhüllt wie ein Netzwerk 
alles im Körper

Muskelfaszie um 
jeden Muskel, jeden 
Muskelfaserstrang 
und jede einzelne 
Muskelfaser
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KAPITEL 1

Die Knochenpartien des Rumpfes

Zwischen Brustkorb und Becken: 
Das knöcherne Zuhause 
Ihrer Bauchmuskeln
Den größten Teil des körperlichen Fahrwerks bilden die Knochen des Rumpfes: Sie 
tragen die Last des Oberkörpers und sind als Stützgerüst permanent im Einsatz, um 
ihn aufrecht zu halten. Der Rumpf inklusive Bauch bildet den Mittelpunkt, um den 
herum alles Weitere symmetrisch angelegt und ausgerichtet ist.

Dabei spannt sich die Bauch-
muskulatur von den Rippen des 
Brustkorbs hinunter zum Be-
cken. Beide Knochenstrukturen 
sind anatomisch gesehen eben-

so Bestandteil des Rumpfes wie 
die Wirbelsäule. An dieser ist die 
Rumpfstreckmuskulatur veran-
kert, also die Muskulatur, die den 
Bauchmuskeln funktionell ent-

Wirbelsäule

Brustkorb

Becken

Brustbein

Rippe

Bandscheibe

Wirbel

Darmbein

Kreuzbein

Steißbein

Blasebalg 
Brustkorb
Ohne die Bewegung der 
Rippen nach außen und 
innen könnten Sie nicht 
atmen. Diese lebens-
wichtige Bewegung ver-
danken Sie auch Ihren 
Bauchmuskeln: Von de-
nen setzen viele an den 
Rippen an und sind so 
maßgeblich an der At-
mung beteiligt. Heben 
sie die Rippen an, dehnt 
sich der Brustkorb aus 
und damit die Lunge, die 
sich mit Luft füllt. 

Werden die Rippen 
mithilfe der Bauchmus-
keln wieder abgesenkt, 
verkleinert sich der 
Brustraum und die Luft 
wird aus den Lungen 
herausgedrückt. 
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BASIS-KNOW-HOW ANATOMIE

Aufbau der Wirbelsäule

Muskelschild vor den inneren Organen

gegenwirkt. Sie wird vereinfa-
chend zusammengefasst als Rü-
ckenstrecker bezeichnet (weitere 
Infos dazu siehe Seite 19).

Der Brustkorb setzt sich zu-
sammen aus der Brustwirbelsäule 
hinten (siehe unten), den Rippen 
an den Seiten und dem Brustbein 
vorn. Unten wird der Rumpf 
vom Becken begrenzt. Das be-

steht hauptsächlich aus den bei-
den Hüftbeinen mit den Hüft-
gelenkpfannen, an denen die 
Oberschenkelknochen ansetzen. 
Zwischen den Hüftbeinen sitzt 
hinten das Kreuzbein, an das sich 
das Steißbein anschließt. Hier ist 
das Becken gelenkartig – aber nur 
minimal beweglich – verbunden 
mit der Wirbelsäule.

Die Wirbelsäule schließlich bil-
det das Zentrum des gesamten 
passiven Bewegungsapparats. Sie 
hält Ihren Körper tagaus, tagein 
bei jeder Bewegung aufrecht und 
überträgt alle Kräfte, die von Ar-
men oder Beinen auf den Rumpf 
einwirken.

Die Wirbelsäule hat einen star-
ren und einen beweglichen Teil. 
Der starre Teil mit Kreuz- und 
Steißbein ist wie beschrieben mit 
dem Becken verbunden. Der be-
wegliche Teil darüber besteht 
aus 24 Wirbeln: den sieben klei-
nen Wirbeln der Halswirbelsäule 
(HWS), den zwölf mittelgroßen 

Wirbeln der  Brustwirbelsäule 
(BWS) und den fünf kräftigen 
Wirbeln der  Lendenwirbelsäule 
(LWS).

Da dieser knöcherne Zauber-
stab gegen die Schwerkraft arbei-
ten und vorrangig vertikalen 
Kräften widerstehen muss, ist 
zwischen den Wirbeln jeweils ein 
Puffer eingesetzt: die Bandschei-
ben. Darum herum und kreuz 
und quer an der Wirbelsäule ent-
lang gibt es unzählige Muskeln, 
Sehnen, Bänder und Gelenke, 
die den ganzen Komplex in Po-
sition, aber gleichzeitig auch 
 maximal beweglich halten.

Die Illustration auf der vorher-
gehenden Seite zeigt, dass im 
Rumpfbereich vorn unten  keine 
Knochen zu fi nden sind. Aus 
 gutem Grund: Wäre Ihr Ober-
körper wie in einer Ritterrüstung 
rundum verpackt, würde das Ihr 
Hüftscharnier blockieren. Sie 
könnten nicht sitzen, geschwei-
ge denn sich nach vorn beugen 
und wären so zeit Ihres Lebens 
zu einer gestreckten Körperhal-

tung verdammt. Um diese Lü-
cke im Rumpfkorsett zu schlie-
ßen, erfüllen Ihre Bauchmuskeln 
hier eine Schutzfunktion für 
die lebenswichtigen Organe im 
Bauchraum. Die Muskulatur 
verläuft in mehreren Schichten 
quasi reißfest verwoben und ist 
zudem durch große Bindegewe-
be-Platten verstärkt, sodass man 
sie getrost als fl exiblen Schutz-
panzer bezeichnen kann.
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KAPITEL 1

Jeder Skelettmuskel besteht aus 
Muskelfaserbündeln, die wieder-
um aus einer Vielzahl von einzel-
nen Muskelfasern gebildet wer-

den. In einer Muskelfaser, auch 
Muskelzelle genannt, befi nden 
sich sogenannte Myofi brillen, die 
ihrerseits zahlreiche sogenannte 

Aufbau der Skelettmuskeln

Fibrille

Muskel

Muskelfaser-
bündel

Muskelfaser

Sarkomer

Der aktive Bewegungsapparat: 
Die Muskeln
Der Schutzpanzer, der das Thema dieses Buches ist, besteht gerade einmal aus rund 
einem halben Dutzend Muskeln. Kein Vergleich zu dem, was an Ihrem Körper sonst 
so alles in Aktion ist: Über 600 Muskeln halten Sie in Bewegung. Rund 400 davon 
können Sie willkürlich steuern. Das ist die sogenannte Skelett muskulatur, zu der 
auch die Bauchmuskeln gehören. Insgesamt macht die Muskel masse rund 40 Pro-
zent Ihres gesamten Körpergewichts aus (und demnächst natürlich noch mehr).
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Muskeln sind Teamworker

Die Arbeitsweise der Muskulatur

Bei einer Bewegung ist nie nur 
ein einziger Muskel aktiv. Viel-
mehr kommt es immer zu ei-
nem komplexen Miteinander 
mehrerer Muskeln oder ganzer 
Muskelgruppen. Wie gut diese 
harmonieren, hat enorme Aus-
wirkungen. So bestimmt das in-
telligente Zusammenspiel aller 
beteiligten Muskeln, ob Sie eine 
Bewegung optimal ausführen 
und wie viel Kraft Ihnen über-
haupt zur Verfügung steht. Wie 
in einem echten Team, so haben 
die Muskeln in einer Bewegung 
jeweils festgelegte Aufgaben und 
Rollen:

Da gibt es zum einen die 
„Macher“, die Muskeln, die eine 
Bewegung hauptsächlich umset-
zen. Sie werden Agonisten oder 
auch Spieler genannt. Ihre ge-
rade Bauchmuskulatur ist zum 
Beispiel Agonist, wenn Sie einen 
geraden Crunch ausführen.

Dann gibt es die „Kritiker“, 
die dafür sorgen, dass die „Ma-
cher“ nicht über das Ziel hin-

ausschießen. Das sind die Mus-
keln, die grundsätzlich in die 
entgegengesetzte Richtung zie-
hen und gedehnt werden, wenn 
der Agonist arbeitet. Diese Anta-
gonisten oder Gegenspieler kon-
trollieren die Bewegung, indem 
sie führend wirken und bereits 
die Gegenbewegung vorbereiten. 
Der Gegenspieler ist also mit-
nichten völlig passiv und schlaff. 
Ohne ihn wäre der Agonist am 
Ende seiner Bewegung hilfl os, 
da kein Muskel sich von selbst in 
die Ausgangsposition zurückdeh-
nen kann. Bei dem Crunches-
Beispiel etwa ist der Rückenstre-
cker der Gegenspieler.

Zu guter Letzt gibt es die 
„Unterstützer“, die mehr oder 
weniger große Schar an Helfern. 
Diese Synergisten sind die Mus-
keln, die dem Agonisten unter 
die Arme greifen. Im Crunches-
Beispiel sind das unter anderem 
die seitlichen Bauchmuskeln, die 
stabilisieren und ebenfalls den 
Oberkörper beugen.

Um seine Arbeit (im Team) aus-
führen und seine Kraft zum Aus-
druck bringen zu können, stehen 

jedem einzelnen Skelettmuskel 
drei verschiedene Möglichkeiten 
zur Auswahl:

Sarkomere beinhalten. Diese 
Mini einheiten werden von Ner-
venimpulsen gesteuert und ma-
chen das, was sich dann als Mus-
kelkontraktion äußert: Sie ziehen 
sich zusammen. Der gesamte 
Muskel, jedes Muskelfaserbündel 
und jede einzelne Faser wird von 

einer Bindegewebshülle, der so-
genannten Faszie, umhüllt (mehr 
dazu auf Seite 18). Die Faszien 
verbinden zudem verschiedene 
Muskeln miteinander und sind 
daher wichtige Bestandteile der 
reibungslosen Koordination bei 
der Muskelarbeit.

Ausgeglichen 
aufrecht
Der Team-Gedanke und 
das Zusammenspiel von 
Agonist und Antagonist 
sind besonders wichtig 
für den Rumpfbereich. 
Denn dort zerren per-
manent alle Muskeln 
von allen Seiten, um den 
Körper in einer aufrech-
ten Position zu halten: 
Die Bauchmuskeln zie-
hen nach vorn, der Rü-
ckenstrecker nach hin-
ten. Nur wenn alle 
gleich stark sind und 
ausgewogen miteinan-
der arbeiten, können Sie 
sich entspannt (und be-
schwerdefrei) im Lot 
halten. Deshalb gehört 
zu jedem Bauchtraining 
auch das Training des 
Rückenstreckers dazu.
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Power mit 
Exzentrik
Messungen der Muskel-
spannung zeigen, dass 
ein Muskel in der exzen-
trischen Arbeitsweise 
am meisten Kraft auf-
bringen kann. Das ken-
nen Sie sicher auch: 
Nach dem zehnten 
Crunch ist es ungleich 
schwerer, sich zu einem 
elften nach oben zu drü-
cken, als sich von oben 
wieder Richtung Boden 
abzusenken.

1) Zieht sich der Muskel zusam-
men, arbeitet er positiv dyna-
misch oder konzentrisch. Dabei 
verkürzt er sich – wie Ihre 
Bauchmuskulatur, wenn Sie 
 einen Crunch ausführen.
2) Wenn Sie den Oberkörper 
im Crunch langsam wieder ab-
senken, gibt es für die Bauch-
muskulatur immer noch keine 
Ruhepause – sonst würden Sie 
ungebremst auf den Boden knal-
len. Auch auf dem Weg zurück 
kontrahiert der Muskel, wird da-
bei aber gestreckt: Er arbeitet so 
negativ dynamisch oder exzen-
trisch gegen eine andere Kraft 
(hier die Schwerkraft).
3) Die Muskulatur kann auch 
Kraft aufwenden, ohne sich zu 
verkürzen oder zu strecken. 
Zum Beispiel, wenn Sie den 
Crunch am höchsten Punkt 
schön lange halten: „Einund-
zwanzig, zweiundzwanzig …“ – 
hier wirkt die Bauchmuskulatur 
statisch beziehungsweise isomet-
risch: Der angespannte Muskel 
verändert seine Länge nicht.
Das Crunches-Beispiel macht 
deutlich, dass in einer Bewegung 
alle drei Arbeitsweisen der Mus-
kulatur kombiniert vorkommen, 
egal ob Crunches, Beinheben 
oder Rumpfdrehen.

Der hat Nerven
Was passiert im Muskel bei Be-
lastung? Zunächst bekommt er 
per Nervensignal vom Gehirn 
den Befehl, sich zusammenzu-
ziehen. Einige Muskelfasern wer-
den durch ein solches Signal an-
gesprochen und kontrahieren, 
so stark sie können. Andere be-

kommen keine Anweisung und 
machen gar nichts. Wie können 
Sie trotzdem Ihre Kraft  steuern 
und sich zum Beispiel in  einem 
Moment mit festem Griff an 
eine Klimmzugstange hängen, 
im nächsten Moment dann ein 
Trinkglas in der Hand halten, 
ohne es zu zerdrücken? Das ist 
zum einen eine Frage der Über-
tragungsfrequenz, mit der die 
Nervenimpulse übermittelt wer-
den. Je nachdem, wie hoch die-
se ist, kommen unterschiedliche 
 Fasertypen zum Einsatz. Zum 
anderen lässt Ihr Körper, um 
Kraft zu sparen, einfach weniger 
Muskelfasern arbeiten, wenn we-
niger zu tun ist. 

Wie sehr Sie sich auch anstren-
gen: Nie lassen sich alle Fasern 
eines Muskels gleichzeitig akti-
vieren. Aus diesem Grund blei-
ben Sie länger leistungsfähig, 
denn auch im Verlauf einer Be-
lastung werden ständig Fasern 
ein- und ausgeschaltet. So kön-
nen sich die  erschöpften Fasern 
erholen, während die frischen 
mit anpacken müssen. Das  Tolle 
ist, dass Sie davon überhaupt 
nichts mitbekommen, denn an 
der Intensität der Kontraktion 
ändert sich nichts.

Durch (Kraft-)Training wird 
auch die Performance der Ner-
venimpulse verbessert. Deren 
Weg vom Gehirn zum  Muskel 
ist nämlich nicht eine durch-
gehende Nervenbahn, sondern 
ein komplexer Weg über meh-
rere Schaltstationen. Durch re-
gelmäßige Wiederholung wird 
der Impuls immer schneller und 
deutlicher übertragen.
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Insgesamt ist die Gruppe der 
Rumpfbeuger sehr überschaubar 
und äußerlich zu sehen ist neben 
dem geraden Bauchmuskel nur 
noch einer: der äußere schräge 
Bauchmuskel. Einige weitere wie 
der quere Bauchmuskel gestalten 
die Rumpf- und Taillenform je-
doch maßgeblich mit. Für alle 
Bauchmuskeln gilt: Sie sorgen 
dafür, dass der Oberkörper ge-

beugt sowie zur Seite geneigt 
oder gedreht werden kann, und 
sind zur Rumpfstabilisation un-
ersetzlich. Dabei liegen sie nicht 
etwa platt vor dem Körper, son-
dern spannen sich, wie die Grafi k 
unten links zeigt, beidseitig nach 
hinten und bilden so gemeinsam 
mit der Rückenmuskulatur einen 
Muskelring: Der fl exible Schutz-
panzer ist perfekt.

Die Bauchmuskeln
Hätten Sie’s gewusst? Es gibt keine oberen und unteren Bauchmuskeln. Das reine 
Sixpack besteht nur aus einem einzigen Muskel, dem geraden Bauchmuskel. Dieser 
ist aber, wie die Grafi k unten rechts zeigt, durch Bindegewebsstränge unterteilt. 
 Dadurch können in den einzelnen Sixpack-Blöcken unterschiedlich starke Spannun-
gen auftreten. Je nach Beanspruchung können Sie also die oberen oder die unteren 
Anteile des geraden Bauchmuskels gezielt ansprechen, wobei aber immer auch der 
ganze Muskel arbeitet (mehr dazu im Übungskapitel ab Seite 80).

Gerader 
Bauch-
muskel

Gerader 
Bauchmuskel

Äußerer schräger 
Bauchmuskel

Innerer schräger 
Bauchmuskel

Querer 
Bauchmuskel

Pyramiden-
muskel

Quadratischer 
Lendenmuskel

Quadratischer 
Lendenmuskel

Linea alba

Linea alba

Wirbelsäule

Die Bauchmuskeln
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DIE BAUCHMUSKELN

Muskel Hauptaufgaben Attraktivitätsfaktor

Gerader Bauch-
muskel (Mus-
culus rectus 
abdominis)

• beugt den Oberkörper nach 
vorn

• hebt das Becken vorn an
• direkter Gegenspieler zur 

Streckmuskulatur der Wirbel-
säule, wirkt einem Hohlkreuz 
entgegen

***
• zentral exponierte Lage
• Quer verlaufende Sehnen 

unterteilen den Muskel in 
mehrere Bäuche, sind so 
für das begehrte Wasch-
brett verantwortlich

Äußerer schrä-
ger Bauchmus-
kel (Musculus 
obliquus exter-
nus abdominis)

• Sind beide Seiten aktiviert, 
beugt er den Oberkörper nach 
vorn und hebt das Becken an

• Arbeitet nur eine Seite, beugt 
er den Rumpf zu der aktivier-
ten Seite oder dreht ihn zur 
anderen

• stabilisiert das Becken
• unterstützt die Ausatmung

***
• größter Bauchmuskel
• liegt dicht unter der Haut 

und ist somit direkt zu 
sehen

• macht die Taille schlank 
und verstärkt so die V-Form 
des Oberkörpers

Innerer schrä-
ger Bauchmus-
kel (Musculus 
obliquus inter-
nus abdominis)

• beugt den Oberkörper mit nach 
vorn oder hebt das Becken, 
wenn er beidseitig angespannt 
wird

• Einseitig aktiviert beugt und 
dreht er den Rumpf zur akti-
vierten Seite

• unterstützt die Ausatmung

*
• recht klein und vom äuße-

ren schrägen Bauchmuskel 
verdeckt

• formt immerhin eine 
schlanke Taille mit

Querer Bauch-
muskel (Muscu-
lus transversus 
abdominis)

• zieht den Bauch zusammen, 
ist zum Beispiel beim Husten 
stark gefordert

• senkt die Rippen und unter-
stützt so die Ausatmung

**
• verläuft zwar im Hinter-

grund und wird vollständig 
verdeckt, ist aber durch 
seine quer verlaufende 
Spannung hauptverant-
wortlich für eine schlanke 
Taille

Pyramidenmus-
kel (Musculus 
pyramidalis)

• nahezu ohne Funktion, beugt 
minimal nach vorn unten

*
• klein und nicht zu sehen 

(bei etwa jedem Fünften 
fehlt er ganz) 

Quadratischer 
Lendenmuskel 
(Musculus 
quadratus 
lumborum)

• beugt den Rumpf zur Seite
• unterstützt die Ausatmung

*
• nicht zu sehen

*** =  gut sichtbar und formgebend – 
unbedingt trainieren!

**  =  prägt die Körperform mit – 
 lohnenswert!

*  =  optisch mehr oder weniger ohne 
Bedeutung
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Bei den meisten Menschen ver-
laufen die Querstränge nicht 
waagerecht beziehungsweise set-
zen links und rechts nicht auf 
gleicher Höhe an. Das sorgt für 
ein asymmetrisches Aussehen des 
Waschbretts. Wer davon träumt, 
seine schiefen Pakete zurechtzu-
rücken, muss jetzt ganz tapfer 
sein: Durch Training werden Sie 

daran nichts ändern können. 
 Andererseits wird durch die fest-
geschriebene Genetik Ihr Wie-
viel-Pack-auch-immer-Look ein-
zigartig und unverwechselbar! 
Symmetrie hin oder her: Jedes 
sichtbare Waschbrett ist ein Hin-
gucker und eine Auszeichnung 
für Ihr hartes, diszipliniertes 
Training.

Seit Kurzem setzen sich Forscher 
vermehrt mit der Funktion der 
Muskelfaszien auseinander. Wie 
es scheint, kann durch gezieltes 
Training der Zug auf die Faszie 
erhöht werden – ein Sechser im 
Lotto für alle Sixpack-Jünger: 
Denn das würde bedeuten, dass 
die Querstreifen tiefer in den ge-
raden Bauchmuskel einschnitten, 
die Muskelriegel also hervorträ-
ten und so auch eher ein Eight-

pack möglich wäre. Das Ganze 
gilt bislang ohne Gewähr, aber 
schaden kann es auf keinen Fall, 
regelmäßig verstärkt die seitli-
chen Bauchmuskeln zu trainie-
ren. Diese zerren indirekt an den 
Faszien-Quersträngen und erhö-
hen damit theoretisch deren 
Spannung. Bringen Sie Geduld 
mit: Nach einem halben Jahr 
könnten dann erste Auswirkun-
gen sichtbar sein.

Der Traum vom symmetrischen Waschbrett

Faszientraining – der Schlüssel 
für dicke Bauchmuskel-Blöcke?

Ein stabilisierendes Element des 
Bauchmuskulatur-Schutzpanzers 
ist das Bindegewebe, das sich – 
teils in Streifen verlaufend, teils 
fl ächig – durch das gesamte 
Mus kelgewebe zieht. Diese Mus-
kelfaszie bietet zwar keinen knö-
chernen Schutz, ist aber derart 
fest, dass auch sie den Schildcha-
rakter der Bauchwandmuskulatur 
unterstreicht.

Im Zentrum steht die soge-
nannte Linea alba. In diesem 
sehnigen Bereich laufen die que-

ren und schrägen Bauchmuskeln 
zusammen. Die Linea alba spal-
tet den geraden Bauchmuskel in 
zwei Stränge und kann genetisch 
bedingt unterschiedlich breit 
sein: Vielleicht kennen Sie auch 
jemanden, bei dem zwischen den 
Bauchmuskel-Paketen ein brei-
terer „Graben“ liegt. Dazu ver-
laufen von links nach rechts dün-
nere Faszienstreifen. Nur dank 
dieses Bindegewebes gibt es 
also überhaupt eine Waschbrett- 
Optik!

Kein Sixpack ohne Bindegewebe

Mission Eightpack
Wie viele Faszien- oder 
Bindegewebsstränge 
quer verlaufen, ist Ver-
anlagungssache. Oft 
sind es drei. Rechne-
risch ergeben sich so 
acht Pakete: Warum lau-
fen also gut trainierte 
Menschen nicht immer 
mit einem Eightpack 
 herum? Zum einen, weil 
der unterste Querstrang 
nicht sichtbar einschnei-
det, sondern mit der 
Muskulatur auf gleicher 
Höhe ist. Zum anderen 
können die oberen Pake-
te mit der Brustmusku-
latur optisch verschmel-
zen, wenn der obere 
Faszien-Querstrang zu 
weit oben sitzt. So ent-
steht das weitverbreite-
te, ungeliebte Fourpack. 
Dann – und im Kampf 
um die acht Pakete – 
hilft nur: intensives Trai-
ning der unteren und 
seitlichen Bauchmus-
kelanteile (siehe Übun-
gen ab Seite 94).
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Auch am Becken gibt es Mus-
keln, die einen entgegengesetz-
ten Zug zur Bauchmuskulatur 
ausüben: Das ist die hüftbeugen-
de Muskulatur, allen voran der 
Lenden-Darmbein-Muskel, in 
der Fachsprache auch Musculus 
iliopsoas oder kurz Iliopsoas ge-
nannt. Er besteht eigentlich aus 
zwei Muskeln (siehe Illustrati-
on). Der zweite große Hüftbeu-
gemuskel ist ein Teil des großen 
Oberschenkelmuskels (Musculus 
quadriceps femoris): Der gerade 
Schenkelmuskel (Musculus rec-
tus femoris) ist der einzige der 
vier Muskelteile des Quadrizeps, 
der auch über die Hüfte ver-
läuft und diese beugen hilft. Die-
se Hüftbeuger sind jedoch keine 
echten Gegenspieler der Bauch-
muskulatur: Beide Muskelgrup-
pen sind nicht allein für die Be-
ckenhaltung verantwortlich und 
arbeiten zudem bei bestimmten 
Bewegungen in die gleiche Rich-
tung. Das gilt für viele Bauch-
übungen, vor allem Sit-ups und 
Beinhebebewegungen – hier mi-
schen die kräftigen Hüftbeuger 
ordentlich mit.

Je mehr die Hüftbeuger be-
ansprucht werden, umso größer 

ist die Gefahr, dass Sie ins Hohl-
kreuz fallen. Das passiert auch, 
wenn die Bauchmuskeln zu 
schwach sind (siehe dazu auch 
die Rumpf- Regel 1 auf Seite 38).

Die Muskulatur der Wirbelsäule 
und der Hüfte
Zum Abschluss lernen Sie noch die direkten Nachbarn und Mitstreiter der Bauchmus-
kulatur kennen. An erster Stelle steht, nach dem Prinzip von Spieler und Gegenspieler, 
die Muskulatur, die entgegen der Beugefunktion Ihrer Bauchmuskeln den Rumpf 
streckt: Das erledigt der sogenannte Rückenstrecker (Musculus erector spinae), ein 
Sammelbegriff für eine Vielzahl kleinerer und größerer Muskeln, die sich entlang der 
ganzen Wirbelsäule erstrecken und diese aufrichten, bewegen und stabilisieren.

Großer Lendenmuskel 
(Musculus psoas major) 

und 

Darmbeinmuskel 
(Musculus iliacus) bilden 
zusammen den Lenden-
Darmbein-Muskel 
(Musculus iliopsoas)

Rückenstrecker 
(Musculus erector spinae)

Gerader Schenkelmuskel 
(Musculus rectus femoris), 
ein Teil des großen Ober-
schenkelmuskels (Musculus 
quadriceps  femoris, kurz 
Quadrizeps)

Rückenstrecker und Hüftbeuger
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Basis-Know-how Trainingslehre: 
Alles für den Muskelaufbau
Dieser Teil des Betriebshandbuchs Bauch behandelt einen weiteren entschei-
den den Schritt zur attraktivsten Front Ihres Lebens: die Tuning-Anleitung. 
In kompakter Form erfahren Sie alles über das optimale Krafttraining für 
jedes Leistungsniveau und jedes Ziel. Inklusive grundlegender Informatio-
nen, zum Beispiel, wie Ihr Körper überhaupt auf Training reagiert. Und Sie 
fi nden viele detaillierte Vorschläge zur Workout- und Übungsgestaltung, 
darunter Dutzende Möglichkeiten der Intensivierung. So kann jeder sein 
(Bauch-)Training erfolgreich aufmotzen. Das Ganze vollkommen frei von 
faulem Hinterhofschrauber-Zauber, dafür mit der (na ja, fast) lebenslangen 
Garantie einer Fachwerkstatt!

Kapitel 2
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Das Sixpack-Training mit Erfolgsgarantie!
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Sie träumen von einem flachen Bauch mit definierten Muskeln? Dieser Traum wird jetzt Realität:
mit dem »Sixpack-Buch« von Men’s Health. Wie ein guter persönlicher Coach liefert es eine
Vielzahl an Bauchübungen und schafft den einfachsten Zugang zum Traumbauch, den es je
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Fettschicht am Bauch zum Schmelzen bringt und die darunterliegenden Muskelpakete freilegt.
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Krafttraining und wohldosiertem Ausdauersport. Pro Baustein bietet »Das Men’s Health
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