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esonders fiir die sogenannten
BProblemzonen gibt es reichlich

Kursangebote in den Fitness-
studios. Jedoch sollten die Teilnehmer
wissen, dass nicht nur ein gezieltes
Muskeltraining zur Erreichung der
Traumfigur erforderlich ist, sondern ein
regelmipiges Ausdauertraining den
unerwiinschten Fettpolsterchen zu-
satzlich entgegenwirkt. Fitnesstraine-
rin Barbara Kasperska hat die Ubungen
so ausgewdhlt, dass nicht nur eine,
sondern mehrere zusammengehdrige
Muskelgruppen gleichzeitig gestarkt
werden. Damit die Kraftigungsiibun-
gen effektiv sind, sollten Sie zwei- bis
dreimal pro Woche etwa 30-45 Minu-
ten trainieren und zusatzlich zweimal
pro Woche ein Ausdauertraining ein-
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Flach, straff, knackig, so konnen Bauch, Beine und Po sein —
wenn ,Frau“ bzw. ,Mann“ gezielt etwas gegen die berithmten
+Problemzonen“ unternimmt. Wer sich eine straffe und knackige

Figur wiinscht, kann mit dem richtigen Training viel erreichen.

bauen. Laufen, Radfahren sowie
Schwimmen sind optimale Sportarten.

Effektives Training

Wie bei jedem Muskeltraining sind die
korrekte Ausfithrung, ein angepasstes
Schwierigkeitsniveau und die richtige
Wiederholungszahl fiir ein erfolgrei-
ches Training unverzichtbar.

Starten Sie am besten mit etwa
zehn Wiederholungen pro Ubung und
steigern Sie im Laufe der Zeit die An-
zahl der Wiederholungen auf bis zu 25.
Legen Sie zwischen den Ubungen etwa
eine Minute Pause ein.

Die folgenden Ubungen sollen ne-
ben den klassischen Ubungsfolgen An-
regungen fiir neue Alternativen bieten.
Es kdnnen auch einzelne Ubungen zu

einer Ubungsreihe verbunden werden,
um den Trainingseffekt zu steigern.
Auferdem koénnen, um die Fettver-
brennung in einem BBP-Kurs zu stei-
gern, kleine Cardioeinheiten integriert
werden.

Warm-up

Vor dem Muskeltraining sollte immer
ein Aufwarmprogramm von 10-15 Mi-
nuten absolviert werden; dies fordert
die Aktivitat der Muskulatur um bis zu
20%. Abgerundet wird das Programm
durch eine Stretching-Einheit, die die
beanspruchten Muskeln dehnt. Die
Spannung dabei jeweils langsam er-
hdhen, bis ein noch angenehmes Zie-
hen zu spiiren ist; dies dann 20 bis 30
Sekunden halten.



Bauch-Beine-Po-Workout

Kniebeugen
im Ausfallschritt

Ausflihrung: Dynamische
Ubungsreihe. Machen Sie einen
Schritt nach vorn, so dass Ihre
Fiipe etwa 1,5 Meter auseinan-
der stehen. Achten Sie darauf,
stabil zu stehen und den Rumpf
aufrecht zu halten. Senken Sie
den Kérper nun ab, bis das vor-
dere Knie in einem 90-Grad-
Winkel gebeugt ist und das hin-
tere Knie den Boden beinahe
bertihrt. Dann gehen Sie zurtick
zur Ausgangsposition und
wechseln das Bein.
Wiederholungen:

Einsteiger: 2-3 Séatze a 10-15
Wdh., danach das Bein wech-
seln. Fortgeschrittene: 2-3 Satze
a 10-15 Wdh. mit wechselndem
Bein. Profis: 2-3 Satze a 15-25
Wdh. mit Kurzhanteln (Langhan-
teln) im Wechsel.

Knieheben
auf dem Step

Ausfiihrung:
Ubungsreihe. Stellen Sie sich auf

Dynamische

den Step mit leichter Kérpervor-
lage. Nun wird das rechte Bein
nach hinten gestellt und mit der
FuPspitze wird der Boden nur be-
riihrt. Danach ziehen Sie das
rechte Knie nach vorne. Das
Standbein bleibt dabei immer
leicht gebeugt und halt somit
die Last des Korpers.
Wiederholungen: Einsteiger: Blei-
ben auf dem Boden stehen. 2-3
Satze a 15-20 Wdh., danach Bein-
wechsel. Fortgeschrittene: Stehen
auf dem Step. 2-3 Satze a 15-20
Wdh., danach Beinwechsel.

Frontkick

Ausfiihrung: Dynamische
Ubungsreihe. Breite ,dritte Posi-
tion” der Beine einnehmen und
den Po tief nach hinten unten
schieben. Dabei die Fersen mehr
belasten und den Riicken gerade
halten. Frontkick mit dem rechten
Bein ausfiihren, dabei den Ober-
korper etwas in die Riicklage brin-
gen und die Bauchmuskulatur an-
spannen. Den Riicken dabei gera-
de lassen und die Arme zum
Ausgleich nach vorne nehmen.
Wieder zur Ausgangsposition ge-
hen und das Bein wechseln.
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Wiederholungen:

Einsteiger: 2-3 Sé&tze a 10-15
Wdh. pro Bein. Fortgeschrittene:
2-3 Satze a 15-25 Wdh. pro Bein.

Backkick

Ausfiithrung: Leichte Kérpervor-
lage einnehmen. Heben Sie das
rechte Bein und halten Sie dabei
den Riicken gerade. Nun drii-
cken Sie die rechte Ferse nach
hinten und die Gesiapmuskula-
tur wird angespannt. Fiihren Sie
das Knie wieder zurtick und
wiederholen Sie die Bewegung.
Das linke Bein dient der Stabili-
sierung und die Bauchmuskula-
tur bleibt angespannt.
Wiederholungen:

Einsteiger: 2-3 Satze a 10-15
Wdh. pro Bein. Einsteiger kon-
nen sich auf eine Langhantel ab-
stiitzen. Fortgeschrittene: Trai-
nieren frei 2-3 Satze a 15-25
Wdh. pro Bein.

Kniebeuge mit Seitlift

Ausflihrung: Dynamische
Ubungsreihe. Beine hiiftbreit
auseinander stellen. Auf das Tu-
be stellen. Mit den Handen die

trainer 3/2006 47



workout & science | special

Bauch-Beine-Po-\Workout

Griffe halten und auf Hifthche
fixieren. Bauchnabel nach innen
ziehen und die Schultern tief hal-
ten. Kniebeuge nach unten aus-
fithren, so dass der Po nach hin-
ten zieht und der Riicken gerade
bleibt. Knie schieben nicht tiber
die FuPspitzen! Wieder nach
oben kommen und dabei ein

Bein seitlich anheben. Ganz oh-
ne Schwung wird die Bewegung
gefiihrt. Die Zehenspitzen zeigen
nach vorne, nicht zur Seite. Das
Standbein ist leicht gebeugt.
Bein abstellen und wieder zur
Kniebeuge kommen. Danach das
andere Bein abheben. Dabei den
Oberkorper immer ruhig und ge-
rade halten.

Wiederholungen:

Einsteiger: Fangen ohne Tube
mit 2-3 Satzen a 15-20 Wdh. pro
Bein an. Fortgeschrittene: 2-3
Satze a 15-25 Wdh. pro Bein. Al-
ternativiibung: Mit Langhantel
auf dem Riicken oder Kurzhantel
an der Seite.

Knieheben
in der Seitlage

Ausfiihrung: In der Seitlage bil-
den die obere Schulter, die Hiifte
und der Kndchel eine Linie. Der
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Oberarm wird vor dem Korper ab-
gestiitzt, das unteres Bein ist aus-
gestreckt. Ankle-Tube um die Fup-
gelenke legen. Der Fup und das
Knie zeigen zur Decke und das
Knie wird zur oberen Schulter ge-
zogen. Dabei bleiben die Hiiftkno-
chen iibereinander stehen. Wie-
der in die Ausgangsposition ge-
hen und die Ubung wiederholen.
Wiederholungen:

Einsteiger: 2-3 Satze a 12-15
Wdh. Fortgeschrittene: 2-3 Satze
a 15-25 Wiederholungen.

Rumpf- & Beinheben
in der Seitlage

Ausfiihrung: In der Seitlage bil-
den die obere Schulter, die Hiif-
te und der Knochel eine Linie.
Der Oberarm wird vor dem Kor-
per abgestiitzt. Die Beine heben,
die Spannung halten und wieder
absenken.

Wiederholungen:

Einsteiger: 2-3 Satze a 10-12
Wiederholungen, Spannung fiinf
Sekunden halten. Fortgeschrit-
tene: 3-5 Satze a 12-15 Wieder-
holungen, Spannung acht Se-
kunden halten.

Beindriicken in
tiefer Bankstellung

Ausfiihrung: Tiefe Bankstellung
einnehmen. Ellenbogen unter
die Schultern und Knie unter die
Hiifte stellen. Ein Bein anheben
und im 90-Grad-Winkel halten.
Nun den Oberschenkel nach
oben driicken und dabei die Ge-
saPmuskulatur anspannen. Wie-
der absenken und Ubung wieder-
holen. Bei der Ubung den Bauch
immer nach innen ziehen und
die Schultern fixieren.
Wiederholungen:

Einsteiger: 2-3 Séatze a 15-20
Wdh. Fortgeschrittene: 2-3 Satze
a 10-12 Wdh. mit Ankle-Tube.

Abduktorentraining
in Riickenlage

Ausfiihrung: Ankle-Tube anle-
gen. In Riickenlage die Beine an-
heben und die Knie leicht ge-
beugt halten. Zur Entlastung der
Wirbelsdule werden die Hande
unter den Po geschoben. Nun
werden die Beine nach aufen
gedriickt, jedoch nur hiftbreit,
und wieder zurtickgeftihrt. Der
Riicken bleibt dabei stabil am
Boden und der Bauchnabel zieht
zur Wirbelsaule.
Wiederholungen:

Einsteiger: 2-3 Séatze a 10-15
Wdh. Fortgeschrittene: 2-3 Satze
a 15-25 Wdh. Ubung hier sehr
langsam ausfiihren.

Beinschieben
auf dem Step

Ausfiihrung: Auf den Step set-
zen und die Beine leicht anhe-
ben. Oberkorper in leichte Riick-
lage bringen, dabei den Riicken
gerade halten und den Bauch zur
Wirbelsidule ziehen. Arme zur
Stabilisation offen halten und
nun abwechselnd ein Bein nach



vorne schieben, das andere zum
Korper ziehen.
Wiederholungen:

Einsteiger: 2-3 Sédtze a 10-15
Wdh. Zur Hilfe leicht an den
Oberschenkeln festhalten. Fort-
geschrittene: 2-3 Satze a 15-25
Wdh. Ubung hier sehr langsam
ausfiihren.

Criss Cross

Ausfiihrung: In Riickenlage.
Halten Sie die Wirbelsdule in
neutraler Position. Hdnde stiit-
zen den Hinterkopf, Ellenbogen
weit auseinander ziehen. Heben
Sie den Kopf und die Schultern
an. Ziehen Sie die Schulterblat-
ter nach unten. Beine anwinkeln.

Der Riicken darf die Haftung zum
Boden nicht verlieren. Das rech-
te Bein strecken und das linke
Knie zum Oberkorper ziehen. Ro-
tieren Sie mit dem Oberkorper
zum linken Bein (Ellenbogen
zieht zum Knie). Beine wechseln.
Wiederholungen:

Einsteiger: 2-3 Sétze a 10-15
Wdh. Fortgeschrittene: 2-3 Satze
a 15-20 Wdh. Ubung hier sehr
langsam ausfiihren.

Schere in Riickenlage

Ausfiihrung: In Riickenlage.
Halten Sie die Wirbelsdule in
neutraler Position. Hande stiit-
zen den Hinterkopf, Ellenbogen
weit auseinander ziehen. Heben
Sie den Kopf und die Schultern

(&,
.

an. Ziehen Sie die Schulterblat-
ter nach unten. Nun heben Sie
die Beine an und versuchen, mit
fast gestreckten Beinen eine
Schere vor dem Korper zu ma-

ey

»
k

chen. Nur so tief mit den Beinen
gehen, dass der Riicken nicht
vom Boden abhebt!
Wiederholungen:

Einsteiger: 1-2 Séatze a 10-15
Wdh. Hande und Kopfam Boden
halten. Fortgeschrittene: 2-3
Satze & 15-20 Wdh. Ubung hier
sehr langsam ausfiihren. Alter-
nativposition: Arme nach vorne
strecken und um das herangezo-
gene Bein legen.

Kafer

Ausfiihrung: In Riickenlage.
Halten Sie die Wirbelsdule in
neutraler Position. Heben Sie
den Kopf und die Schultern an
und strecken Sie die Arme zur
Decke. Ziehen Sie die Schulter-

blatter nach unten. Nun heben
Sie die Beine im 90-Grad-Winkel
an und versuchen, gleichzeitig
Arme und Beine wie in einer
Schiene zu bewegen. Geht der
rechte Arm nach vorne, so wird
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das rechte Bein auch nach vorne
geschoben. Im Gegenzug wer-
den der linke Arm und das linke
Bein nach hinten gezogen. Nur
so tief mit den Beinen gehen,
dass der Riicken nicht vom Bo-
den abhebt!

Wiederholungen:

Einsteiger: 1-2 Séatze a 10-15
Wdh. Im Notfall abwechselnd
den Nacken mit einer Hand stiit-
zen. Fortgeschrittene: 2-3 S&tze
a 15-20 Wdh. Ubung hier sehr
langsam ausfiihren.

Das Brett

Ausfiihrung: Ellenbogenstiitz
mit gestreckten Beinen einneh-
men. Bauchnabel nach innen
ziehen und Schulterblétter fixie-
ren. Nun leicht auf und ab mit

dem Rumpf gehen, dabei knapp
iber die Mitte arbeiten. Nicht
ins Hohlkreuz fallen.
Wiederholungen:

Einsteiger: 1-2 S&tze a 15-20
Sek. halten. Fortgeschrittene: 1—-
2 Sétze a 15-20 Wdh. auf und ab
bewegen.

Barbara Kasperska
gewann 1994 die Kadetten-
weltmeisterschaften in Mexi-
ko. Der Leistungssport fiihr-
te sie zum Studium der
Sportwissenschaften und
der Sportmedizin in Frank-
furt am Main.

Schon wéhrend des Studiums arbeite-

te sie als Trainerin und als Trainingslei-

terin in diversen Fitnessstudios.
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