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Sie geben beim Bauchmuskeltraining
immer Vollgas, sehen aber kaum
Fortschritte? Sifu Cengiz zeigt Ihnen,

wie Sie in kurzer Zeit Erfolge verbu-
chen kénnen!

| Sifu Cengiz // www.ebmas-bl.de
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BAUCHMUSKELTRAINING

1. Ubung fiir den unteren Bauchmuskelbereich: Gerader Bauchmuskel (rectus abdominis) und querer
Bauchmuskel (transversus abdominis)

Setzen Sie sich ziemlich
weit vorne auf eine Bank
oder einen Stuhl. Halten
Sie sich mit den Handen
fest. Strecken Sie lhre
Beine ganz aus. Die Fersen
sollten dabei ca. 10-20 cm
vom Boden entfernt sein.
(Ausgangsposition)

Ziehen Sie nun lhr rechtes
Knie an.

Ziehen Sie lhre Beine nun
zur rechten Seite in die
Waagerechte nach oben.
Danach gehen Sie zuriick
in die Ausgangsposition.

Ziehen Sie nun direkt im
Anschluss lhr linkes Knie an.

Nun erfolgt die gleiche
Bewegung zur linken Seite.
Danach wieder zurick in
die Ausgangsposition.

Ziehen Sie nun die gestreck-
ten Beine in der Mitte hoch
und anschlieBend erneut
zuriick in die Ausgangsposi-
tion.

Empfehlung:

Anfanger: 2-3 Satze mit 5-10 Wiederholungen
(ca. 45 Sek. Pause zwischen den Satzen)
Fortgeschrittene: 3-4 Satze mit 15-20 Wiederhol-

ungen (ca. 30-40 Sek. Pause zwischen den Satzen)
Profi: 4-6 Satze mit 25-30 Wiederholungen (ca.
30 Sek. Pause zwischen den Satzen)

Abschluss des Ubungszyklus. Die vier Bewegungen
ergeben zusammen eine Wiederholung.

2. Ubung fir die unteren Bauchmuskelpartien: Gerader Bauchmuskel (rectus abdominis) und querer
Bauchmuskel (transversus abdominis)

Empfehlung:
Anfénger: 2-3 Satze mit 3-6 Wiederholungen (ca.
45 Sek. Pause zwischen den Satzen)
Fortgeschrittene: 3-4 Satze mit 7-10 Wiederholun-
gen (ca. 30-40 Sek. Pause zwischen den Satzen)
Profi: 4-6 Satze mit 12-15 Wiederholungen (ca.
30 Sek. Pause zwischen den Satzen
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Diese Ubung stellt die Steigerung fur Ubung Nr. 1 dar.
Dabei nutzt man das Gewicht eines Medizinballs (ca. 5 kg)
(oder einer Sporttasche etc.), um den Schwierigkeitsgrad
zu erhéhen. Logischerweise bleiben dabei die Beine immer
gestreckt, damit man den Ball nicht verliert.
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BAUCHMUSKELTRAINING > FORTSETZUNG

3. Ubung "Kombinationsiibung 1" fiir die oberen, unteren und seitlichen Bauchmuskelpartien: Gerader
Bauchmuskel (rectus abdominis) und querer Bauchmuskel (transversus abdominis)

4
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Ausgangsposition: Beide Beine aus- Linkes Knie anziehen und dabei mit dem Dieselbe Bewegung zur anderen Seite.

gestreckt im 45°- Winkel ca. 5 Sek.
halten!

rechten Ellenbogen diagonal das Knie
beriihren. Rechtes Bein leicht aus-
gestreckt lassen.

Beide Knie anwinkeln und die Ellenbogen Beide Beine ausgestreckt ca. 60°-

zum Knie fihren (klassische Sit-Ups).

hochziehen und 5 Sek. halten!

Empfehlung:

Anfanger: 2-3 Satze mit 5-10
Wiederholungen (ca. 45 Sek.
Pause zwischen den Satzen)
Fortgeschrittene: 3-4 Satze mit
15-20 Wiederholungen (ca.
30-40 Sek. Pause zwischen den
Satzen)

Profi: 4-6 Satze mit 25-30 Wie-
derholungen (ca. 30 Sek. Pause
zwischen den Satzen)

4. Ubung "Kombinationsilbung 2" fur die oberen, unteren und seitlichen &uReren Bauchmuskelpartien:
Gerader Bauchmuskel (rectus abdominis) und duBerer schréager Bauchmuskel (obliquus externus abdominis)

Ausgangsposition: Beide Beine um
45°-anwinkeln, Arme orthogonal zur
Decke ausstrecken und die Schulter-
blatter anheben.

Empfehlung:

Dieselbe
Armen.

Ubung mit

ausstrecken.

Anfanger: 2-3 Satze mit 5-10 Wiederholungen (ca. 45 Sek. Pause

zwischen den Satzen)

Fortgeschrittene: 3-4 Satze mit 1
Sek. Pause zwischen den Satzen)
Profi: 4-6 Satze mit 25-30 Wiederholungen (ca. 30 Sek. Pause
zwischen den Satzen)
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5-20 Wiederholungen (ca. 30-40

versetzen
Zuerst rechten Arm aus-
strecken und dann den linken Arm

Linkes Knie anziehen und Hénde
unterhalb der Oberschenkel zusam-
menfohren  (klatschen). Dieselbe
Bewegung auf der anderen Seite.

Abschluss des Ubungszyklus. Die
funf Bewegungen ergeben
zusammen eine Wiederholung.
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5. Ubung "Partneriibung mit Medizinball" fiir die oberen, unteren und
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seitlichen dulReren Bauchmuskelpartien:

Gerader Bauchmuskel (rectus abdominis) und duRerer schrager Bauchmuskel (obliquus externus abdominis)

Ausgangsposition: Auf dem Ricken Aufrichten und den Medizinball in
liegend werden die Arme hinter den die Hande nehmen. Zuriickgehen
angehobenen Kopf gefuhrt, Beine ange- und die Arme mit dem Medizinball
winkelt, Partner fixiert die FURe mit den hinter den Kopf fllhren. Dabei
Knien und halt den Medizinball (ca. 5 kg). bleibt der Kopf oben.
Empfehlung:

Anfanger: 2-3 Satze mit 4-6 Wiederholungen (ca. 45 Sek.
Pause zwischen den Satzen)

Fortgeschrittene: 3-4 Satze mit 6-10 Wiederholungen (ca.

30-40 Sek. Pause zwischen den Satzen)
Profi: 4-6 Satze mit 12-15 Wiederholungen (ca. 30 Sek. Pause
zwischen den Satzen)

Wieder hochkommen und dem Ubungspart-
ner den Ball zurtckgeben. AnschlieRend
ohne Ball zurick in die Ausgangsposition
gehen. Wiederholen, aber diesmal beim
Zurtickgehen den Ball seitlich (abwechselnd
rechts und links) hinter den Kopf fuhren.
Dazwischen immer ohne Ball die Arme
gerade hinter den Kopf fuhren.

Abschluss des Ubungszyklus. Die vier
Bewegungen ergeben zusammen
eine Wiederholung.

6. Ubung "Partneriibung" fur die oberen und seitlichen duReren

Bauchmuskelpartien: Gerader Bauch-

muskel (rectus abdominis) und &uf3erer schrager Bauchmuskel (obliquus externus abdominis)

Ausgangsposition: Aufrecht stehend, die
Arme gerade waagerecht ausgestreckt, die
Handflachen zusammen. Knie leicht ange-
winkelt, FuRspitzen zeigen 45 Grad nach
innen! Koérperspannung permanent halten!
' Partner driickt beide Arme des Ubenden

!FUr alle Ubungen gilt: Die besten Ergebnisse erzielen Sie, wenn Sie
wahrend der Ubungen mit einer konstanten Bauchspannung arbeiten und
die Geschwindigkeit gleichmaRig aufrecht erhalten. So wird die beste Durch-
blutung der jeweiligen Muskelpartien gewéhrleistet und somit auch deren
Aufbau.

Wichtig: Jedem Ubenden sollte klar sein, dass ein gezielter Muskelaufbau,
z.B. der eines "Six-Packs", nicht allein von den praktizierten Ubungen
abhangt, sondern von verschiedenen Faktoren. Es genigt nicht, ab und zu
mal die Ubungen auszufilhren. Man sollte sich ein realistisches, den eigenen
Mdglichkeiten angepasstes Trainingsziel setzen und entsprechend oft die
Ubungen ausfilhren. Ebenfalls sehr wichtig ist eine ausgewogene und indivi-
duell abgestimmte Ernahrung.
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kraftig (mit Schwung) nach auflen. Der
Ubende halt kraftig dagegen und fihrt die
Arme schnell aber kontrolliert zuriick zur
Mitte. Dies erfolgt unter permanenter Ans-
pannung aller Bauchmuskeln. Die Ubung
wird in alle vier Richtungen nacheinander
wiederholt. (rechts-links und oben-unten)

Abschluss des Ubungszyklus. Die vier
Bewegungen ergeben zusammen
eine Wiederholung.

Empfehlung:

Anfanger: 2-3 Satze mit 5-10 Wie-
derholungen (ca. 45 Sek. Pause
zwischen den Satzen)
Fortgeschrittene: 3-4 Satze mit

15-20 Wiederholungen (ca. 30-40
Sek. Pause zwischen den Satzen)
Profi: 4-6 Satze mit 25-30 Wieder-

holungen (ca. 30 Sek. Pause

zwischen den Satzen
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TECHN'KSER'E 1 I freie Anwendung mit Grundtechniken aus der "Chum Kiu" (2. waffenlose Wing Tzun Form)
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Sifu Cengiz steht seinem Angreifer Geradliniger Angriff mit offenen Sifu Cengiz leitet die gestauchte
(Sihing Carsten) gegeniiber. Handen (z.B. Greifen) Sifu Energie des Angreifers durch
Cengiz geht dem Gegner mit Doppel Lan-Sao links und rechts
Man Sao/Wu Sao/Schritt, an seinem Korper vorbei.
durch die Mitte entgegen.

Anschlieend zwingt er den Gegner mittels Stich in die Augen in
die Knie ...

.. und es erfolgt ein Front-
kick zum Solarplexus, um
den Gegner endgultig auler
Gefecht zu setzen.

Design by // www.volcaniza-works.com
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Nun erfolgt der Gegenkonter
durch Doppel Fak-Sao zum Hals
des Gegners.

Sifu Cengiz // www.ebmas-bl.de // ebmas.net |

‘ ‘ chengiz.pmd ) 57 - i 19.1.2011, 02:26 ‘ ‘



Sifu Cengiz steht Der Angreifer staucht und drickt die Sifu Cengiz leitet die ...gleichzeitig kontert

seinem  Angreifer Arme von Sifu Cengiz nach oben, um gestauchte Energie er mit einem rechten
(Sihing Carsten) den Weg fur einen tiefen Angriff zu des Gegners weiter Fak-Sao an den Hals
gegenuber. ermdglichen. und dbernimmt den des Gegners.

Angriff mit einem
Jat-Sao (li. Arm) ...

R

@?; = 'AnsehllerSend grelft .. wahrend er ~Um den Gegner endgiiltig auBer Gefecht zu setzen, bricht @
:_S'ﬁf Cengiz__den gleichzeitig einen Sifu Cengiz die Balance des Angreifers durch einen
Gegner mit_einem = Uppercut zum Zirkelschritt/Fuf3feger, und reilt ihn gleichzeitig mit einem
e a = - Kehlkopf ausfuhrt. Lap-Sao (Zugangriff am linken Arm)/Fok-Sao (Hakenhand am

:’IHaTnhand =i = — -

- Nacken) zu Boden.
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...zwingt Sifu Cengiz
den Gegner zu
Boden und setzt ihn
so aulRer Gefecht.

und anschlieBendem
Ellenbogenschlag
zum Ricken:...

Kniesto3 zun
bein ...
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