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        Einleitung

    Die folgenden Informationen sind nicht von einem Arzt, Ernhrungs-wissenschaftler oder Fitnesstrainer verfasst worden. Sie dienen lediglich dem Zwecke der Aufklrung und Bildung. Der Inhalt versteht sich nicht als Ersatz fr eine fachliche Beratung, Diagnose oder Behandlung. Holen Sie bei allen Fragen zu Fitness-/Gesundheitsproblemen immer auch den Rat von geschultem Personal wie z.B. Ihres Arztes, Ernhrungsfachmanns oder Fitnesstrainers.
 
Als Leserin und Leser diese Ebooks mchten wir Sie ausdrcklich darauf hinweisen, dass keine Erfolgsgarantien oder hnliches gewhrleistet werden kann. Auch kann keinerlei Verantwortung fr jegliche Art von Folgen, die Ihnen oder anderen Lesern im Zusammenhang mit dem Inhalt dieses Buches entstehen, bernommen werden. Der Leser ist fr die aus diesem Buch resultierenden Ideen,
 
bungen und Aktionen (Anwendungen) selbst verantwortlich.
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


    
        Vorwort

    Yes you can!
 
Frauen himmeln ihn an, und Mnner sind schlicht neidisch, wenn sie den portugiesischen Fuballhelden Cristiano Ronaldo mit nacktem Oberkrper sehen. „The most sexiest Footballplayer of the world“ titelte gar eine Gazette. Gemeint ist vor allem der Waschbrettbauch mit Six packs. Fachleute meinen: Ronaldo habe den perfekten Krper und er gelte als der schnste Fuballer der Welt.
 
Was macht einen flachen Bauch und in Vollendung einen Waschbrettbauch nur so erotisch? Warum geraten Frauen regelmig in Ekstase und Verzckung, wenn sie die Chippendales mit ihren Muskelbodys in Tanzshows sehen? Man muss es ganz klar sagen: Waschbrettbauch ist der Inbegriff fr Jugend, Gesundheit und Schnheit. Ein flacher Bauch ist einfach appetitlicher und schner anzusehen als ein schwabbeliger Bierbauch oder Frauen mit „Rettungsring“. Ein flacher Bauch ist wesentlich erotischer. Und die Mnner, die dahinter stehen, sind schlichtweg begehrenswerter. Frauen im Bikini mit straffem Bauch und strammem Hinterteil sind der Eyecatcher schlechthin.
 
Auch Frauen mit flachem Bauch sind wesentlich attraktiver als mit einem Rettungsring um die Hften. Wenngleich das Thema flacher Bauch fr Frauen weniger virulent ist. Da kommt es mehr auf die oberen Rundungen an, und die drfen bekanntlich durchaus etwas ppiger ausfallen. Six packs bei Frauen sind eher weniger gefragt, weil es bei den wenigen Bodybuilder-Frauen manchmal eher abstoend auf Mnner wirkt. Eine stark muskulse Frau mit ausgeprgten Bizeps und extremen Beinmuskeln wirkt mnnlich dominant, ja auf Mnner eher bengstigend. Sie knnte einen Mann ja auf die Matte werfen.
 
Aber nichts desto trotz will Frau ja auch ihren neuen Bikini zur Schau stellen. Und da kommt eine Strandfigur mit flachem Bauch gerade recht. Insofern ist das Thema fr Frauen natrlich auch sehr interessant. Und in Kombination mit einem straffen Hinterteil fr das Bikini-Unterteil ist fast jede Frau fr ein entsprechendes Training zu haben. Dazu kommt noch das Thema Schwangerschaftsgymnastik. Denn Frauen mssen vor allem nach der Geburt ihren Bauch wieder straff in Form bekommen. Da ist flacher Bauch angesagt, und das muss trainiert werden.
 
Erotik, Knackigkeit und Standfestigkeit kommen als Argumente bei einem flachen Mnnerbauch mit Six packs hinzu. Doch bis zum perfekten Waschbrettbauch ist es leider harte Arbeit. Das ist die schlechte Nachricht. Die gute aber folgt gleich hinterher: Jeder kann sich seine Six packs wie Ronaldo erarbeiten sogar noch mit 60! Es ist keine Utopie. Ja, Sie haben richtig gehrt: Auch Otto Normalverbraucher kann glnzen wie Ronaldo und ebenso begehrlich fr Frauen werden. Yes you can! ist die klare Botschaft. Ist das nicht eine Atem beraubende Aussicht? Frauen kreischen vor Entzckung, wenn sie Sie pltzlich so sehen! Ein flacher Bauch ist auch fr Sie drin!
 
Man kann aber auch getrost mit einem Mrchen gleich aufrumen: Bauchmuskeltraining bis zum Erbrechen bringt leider keinen Waschbrettbauch. Da knnen Sie sich noch so anstrengen und Ihren Bauch noch so mit Training schinden: Das klappt nicht. Denn Fett kann man nicht gezielt mit bungen abbauen, sondern nur ber ein Minus im Kalorienhaushalt erreichen. Abgebaut wird dann, wo es der Krper fr richtig hlt, und das ist zudem bei Frauen und Mnnern unterschiedlich.
 
Aber um einen flachen Bauch zu bekommen und die Six packs zur Geltung zu bringen, muss erst mal das Fett weg. Denn das berlagert die Muskeln. Der Bauch muss also flach werden, um die knackigen Muskeln sichtbar zu machen. Wenn Sie also zu einem Waschbrettbauch oder auch „nur“ zu einem flachen Bauch kommen wollen, dann reicht nicht nur ein Muskelaufbau-Training. Es muss durch gezielte Ernhrung der Krperfettanteil verbrannt werden. Nur mit beiden Programmen gleichzeitig kommen Sie Ihrem Ziel nher. Stellen Sie also Ihre Ernhrung erst einmal um.
 
Aber noch eins: Die Bauchmuskeln sind die mitunter am schwierigsten zu trainierenden Muskeln berhaupt. Professor Dr. Klaus-Michael Baumann vom Institut fr Sport- und Bewegungsmedizin an der Universitt Hamburg rumt auch mit einem weit verbreiteten Vorurteil auf: „Es stimmt eben nicht, dass Menschen ab einem gewissen Alter keinen Waschbrettbauch mehr bekommen knnen.“ Aber es liege in der Natur der Sache, dass Menschen mit wachsendem Alter immer trger wrden, weniger Energie verbrennen und damit automatisch Muskeln verlieren wrden. Insgesamt htten Menschen mit zunehmendem Alter weniger Krperspannung. Mit regelmigem Training knne man dagegen gezielt etwas unternehmen. Man kann also auch mit 60 noch einen flachen Bauch anstreben – aber eben mit relativ mehr Aufwand als in jngeren Jahren. Genauso knnen Sie mit gezieltem Training auch noch einen 50-Jhrigen zum Marathonlauf bringen. Das funktioniert – alles nur Willens- und Trainingssache!
 
Woher stammt brigens der Begriff Waschbrettbauch? Frher hatten die Frauen in der Waschkche eine Art Rubbelbrett. Es war ein Holzrahmen mit einem aufgesetzten wellenartigen Blech. Darber rubbelten die Frauen ihre feuchte, eingeweichte Wsche, um den Schmutz zu entfernen. Das Rubbelbrett ersetzte in frheren Zeiten die Vor- und Rck-Trommelbewegungen heutiger moderner, elektrischer Waschmaschinen. Das Waschbrett hat somit hnliche Erhebungen wie die sichtbaren Muskelpartien auf einem knackigen Mnnerbauch.
 
brigens Six pack ist ein etwas irrefhrender Begriff. Mit Six packs meint man die in sechs Partien oder Pckchen sichtbaren Bauchmuskeln. Schaut man bei einem trainierten Body genau hin, dann wird man sogar acht Muskelpckchen bei Anspannung auf dem Bauch erkennen.
 


    
        Aufbau und Funktion der Bauchmuskulatur

    Unsere Bauchmuskulatur besteht aus drei Muskelgruppen:
 
der seitlichen Muskelgruppe,
 
der mittleren Muskelgruppe und
 
der tiefen Bauchmuskulatur.
 
Die schrgen seitlichen Bauchmuskeln haben die Funktion, den Oberkrper zur Seite neigen und drehen zu knnen. Die geraden Bauchmuskeln befhigen den Oberkrper, diesen nach vorne zu beugen.
 
Der Musculus quadratus lumborum stammt aus der tiefen Bauchmuskulatur.
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