Crunches

Ausriistung: Bauchbank oder auch ohne Ausriistung
Schwierigkeit: 2/5
Trainierte Muskulatur:
m. rectus abdominis (spez. untere Fasern)

(m. iliopsoas)

Ausgangsposition: Sie liegen flach auf der Bank, die Fulse konnen erhoht liegen oder auch fixiert
sein. Die Bauchmuskeln sind so vorgespannt, dass die Wirbelsaule ihre naturliche
Krimmung beibehalt.

Endposition: Der Rucken ist durch Kontraktion der Bauchmuskeln aufgerollt. Der Huftwinkel
verandert sich nicht.

Fixert/Unfixiert

Die
Fixierung der Beine sorgt bei vielen dafur, dass sie den Huftwinkel zu sehr verandern. Dann fithren
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Sie Situps und keine Crunches durch. Bei Situps werden vermehrt die Huftbeuger trainiert.
Versuchen Sie deshalb trotz Fixierung Ihre Beine entspannt zu halten. Wenn Thnen das zu schwer
fallt, wahlen Sie die Variante mit ,frei schwebenden” Beinen oder zumindest die Variante ohne
Fixierung. Hier ist eine Belastung der Huftbeuger dann kaum moglich.

Je weiter Sie mit dem Po von der Ablage wegrutschen, desto eher werden die Huftbeuger mit
einbezogen. Das Selbe gilt fiir den FiiRe/Po-Abstand, wenn Sie die Ubung am vollstandig am Boden
ausfithren.

Typische Fehlerbilder

Ziehen am Kopf

Am besten legen Sie die Hande an die Ohren, damit Sie gar nicht erst auf die Idee kommen, mit den
Handen an Threm Kopf zu ziehen. Damit tauschen Sie sich nur einen grofSeren Bewegungsradius vor,
als Sie wirklich erreichen. Der Kopf bleibt standig in der Verlangerung der Wirbelsaule.

Hohlkreuz am unteren Punkt

Wenn Sie merken, dass Sie im unteren Punkt ins Hohlkreuz gehen, liegt das meist daran, dass die
Spannung Threr Bauchmuskulatur im Gegensatz zu Ihren Huftbeugern zu schwach ist. Sie konnen
das vermeiden, indem Sie versuchen, den unteren Riicken aktiv in Richtung Boden zu pressen. Oft
wird von Trainern der Tipp gegeben, den Rucken stets vollstandig am Boden zu halten - das ist
jedoch auch nicht ganz korrekt. Zwar ist diese Variante besser, als ins Hohlkreuz zu gehen, dennoch
entspricht auch ein Flachrucken nicht unserer naturlichen Anatomie. Konzentrieren Sie sich darauf,
die naturliche leichte Lordose in der Lendenwirbelsaule zu erhalten.

[end tabset]



