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Sixpack=Moves

» CARDIO-CORE-WORKOUT: MOUNTAIN CLIMBER

KILLT DAS B;&UCHLE|N & Fordert die gesamte Bauchmuskulatur
MACHT MUCKIS und pusht die Fettverbrennung

Plank mit gestreckten Armen und geradem
Ricken. Linkes Knie zur Brust ziehen, dabei den
FuB flexen, nicht absetzen. Zurtick und rechts
wiederholen. Spannung im Bauch und Stabili-
tat im Rumpf halten. Langsam starten und wenn
der Bewegungsablauf sitzt, schneller werden.

ROPE SKIPPING
Kurbelt die Fett-
verbrennung an
Aufrechter Stand,
Beine geschlossen,
2 Speedrope-Springseil
VOLLE - 9 | in beiden Handen.
POWER > Beidbeinig abspringen
el W und dabel das Sel
Ubung wir machen - durchschwingen. Stei-
s.Trainingsplan auf S.29). gerung: auf der Stelle
oI S s : . sprinten und dabei die
anspannen. ' Knie abwechselnd zur

Brust ziehen.

TVD 1

BEAR WALK

Festigt die geraden
Bauchmuskeln
VierfuB3lerstand mit geradem
Rucken, Schultern Uber den
Handen und Knie im rechtem
Winkel. Rechte Hand und
linken Ful3 nach vorn setzen
und wieder zurlck. Dann linke

PLANK JACKS
Starkt den kom-
pletten Rumpf
Plank mit ge-
streckten Armen
und geradem RU-
cken. Beine hift-
breit auseinander
(A). Im Sprung die

Beine spreizen (B) p Y Hand und rechten Fuf3 nach
- aber nur so weit, dass die Spannung vorn urjd wieder ZgrUCk.
im Rumpf bleibt. Zurick zu A. Rucken nicht durchhangen
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lassen, Hifte bleibt gerade.
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Sixpack=VMoves

DIAMOND CRUNCH

Fordert vor allem die oberen

Bauchmuskeln :

Rickenlage, FuBsohlen zusammen, Knie

nach auBen und Hande Uber den Kopf. Mit TOE .TOl.JCH D.I.AGONAL
b Top fiir die schragen und

gestreckten Armen, rundem Ruicken und deir AR

gedffneten Beinen aufrollen. Hande auf die g?ri eln ; h Bei

FuBe legen und dann wieder zurlickrollen. derehlags, Bic gesthiossenen Seine

senkrecht nach oben strecken und

FuBe flexen. Arme ausstrecken, Schul-
tern nach vorn und mit der linken
Hand die rechte FuBspitze berthren.
Dann zurlick und mit der rechten
Hand die linke FuBspitze berthren.

T N I R,
WINDSCREEN WIPER

Aktiviert die seitliche
Bauchmuskulatur
Ruckenlage, die geschlos-

TOUCHDOWN a5 . R 1 B~ senen Beine senkrecht nach
o kDeﬂ Un'tefen . ¥ oben strecken und FuRe
ucken so lange wie £ ; 5
mbalich fest auf dem : . flexen. Arme zu den Se{ten
Boden halten. Die e . e ausstrecken (A). Nun mit
Schultern sollten e B Kraft aus dem Core die Bei-

den Boden immer

beriihren. ne langsam nach links ab-

senken, FURe dabei aber
geschlossen halten (B).
Dann zurlick zu A und nach
rechts wiederholen.

ASSISTED SIT-UPS

Starkt die Pyramidenmuskeln
Ruckenlage, Beine anwinkeln,
FuRe fixieren (z.B. unter der

UNSERE EXPERTIN Couch, an einer Sprossenwand
Veronika Pfeffer ist o : .
National Group Fitness = Im Gym) und Hande vor der
Manager fiir Fitness . Bald Brust kreuzen. Nun den
ISt Dermany, sher — @™ Oberkorper gerade anheben,
auch Referentin W,
und Personal Fitness ¢~ . S langsam aufsetzen und
Coach I wieder absenken. Den Rumpf

die ganze Zeit anspannen.
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Flacher, schoner Bauch

JETZT GEHT'S LOS! fik r SIXPACK FUR ALLE: DIE xj FIT-GIRLS, DIE NOCH MIT EINEM V BAUCHLEIN
KAMPFEN (TYP 1), STARTEN /> r SHAPE MIT DEM CARDIO-CORE-WORKOUT, DASC/'/> e
BAUCHFETT SCHMELZEN LASST UND DIE ~ A~ aa | I r'l/1C r-/-\nAAT r\ir /~vaai-ki{-r\1~ /s
MUCKIS FORMT. DIE GYM-QUEENS, DIE SCHON EINEN FLACHEN BAUCH HABEN (TYP 2), WAHLEN
UNSER AB-CRUSHER- | PROGRAMM, DAS DIE KOMPLETTE BAUCHMUSKULATUR ~ DEFINIERT. }'&sk - r
- ii-0i 'm-'e & s/ ' SBix Kick-Moves Q Z < vT Uc01 <zz < icCARDIO-CORE-WORKOUT: KILLT DAS
BAUCHLEIN & MACHT MUCKIS ~ VOLLE - !r POWER Wie viele Sets & ~ Wiederholungen pro Ubung wir
machen - s.Trainingsplan auf S.29). Und: immer die Bauchmuskulatur ~ anspannen. in ii n MOUNTAIN
CLIMBER Fordert die gesamte Bauchmuskulatur und pusht die Fettverbrennung Plank mit gestreckten
Armen und geradem Riicken. Linkes Knie zur Brust ziehen, dabei den FuB flexen, nicht absetzen.
Zurick und rechts wiederholen. Spannung im Bauch und Stabilitat im Rumpf halten. Langsam starten
und wenn der Bewegungsablauf sitzt, schneller werden. ROPE SKIPPING Kurbelt die Fettverbrennung
an Aufrechter Stand, Beine geschlossen, Speedrope-Springseil in beiden Héanden. Beidbeinig abspringen
und dabei das Seil durchschwingen. Steigerung: auf der Stelle sprinten und dabei die Knie abwechselnd
zur Brust ziehen. PLANK JACKS Starkt den kompletten Rumpf Plank mit gestreckten Armen und
geradem Riicken. Beine hift- breit auseinander (A). Im Sprung die Beine spreizen (B) - aber nur so
weit, dass die Spannung im Rumpf bleibt. Zuriick zu A. BEAR WALK Festigt die geraden Bauchmuskeln
VierfiBlerstand mit geradem Riicken, Schultern tber den Handen und Knie im rechtem Winkel. Rechte
Hand und linken FuB nach vorn setzen und wieder zuriick. Dann linke Hand und rechten FuB nach vorn
und wieder zurick. Ricken nicht durchhangen lassen, Hifte bleibt gerade. 27 SSix 'ack-M



