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Bauchübung im Sitzen 

Trainingsschwerpunkt: ​ Bauchmuskulatur

Ausgangsposition:
•	 Setze dich auf den Boden und beuge beide Beine, die 

Fersen sind am Boden.
•	 Jetzt nimmst du beide Hände hinter den Kopf und 

ziehst die Ellenbogen und Schultern nach hinten, 
dadurch ziehst du die Schulterblätter zusammen.

•	 Richte deinen Rücken auf und lehne dich leicht 
zurück. Schon jetzt solltest du spüren, wie dein Bauch 
sich anspannt. ➊ 

Ausführung:
•	 Hebe nun das rechte Bein gebeugt nach oben an und 

drehe gleichzeitig deinen Oberkörper in Richtung 
rechtes Knie. Atme dabei aus. ➋

•	 Dann drehst du dich wieder in die Mitte zurück und 
setzt die Ferse zurück auf den Boden. Atme dabei 
ein. ➊

•	 Hebe dann das rechte Bein erneut an und führe beide 
Arme nach unten, bis die Hände unter dem Ober-
schenkel sind. ➌

•	 Von hier aus ziehst du die Hände wieder hinter den 
Kopf, Oberkörper aufgerichtet, Brust raus, und senkst 
die Ferse wieder zum Boden zurück. ➊

•	 Den gleichen Bewegungsablauf machst du auf der 
anderen Seite. 

Level 2: ​ Eine intensivere Variante ist, wenn du beide 
Beine anhebst, wenn die Arme nach unten gehen. ➍

Technikfokus: ​ Achte auf alle Fälle darauf, dass dein 
Rücken gerade bleibt. Wenn du spürst, dass dein Rücken 
rund wird oder du nach hinten fällst, lehne den Ober-
körper nicht so weit nach hinten, denn je weiter du das 
tust, desto intensiver wird es und die Bauchmuskulatur 
muss mehr arbeiten.
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Squat-Variation 

Trainingsschwerpunkt: ​ Oberschenkelmuskulatur und 
Gesäßmuskeln, außerdem gesamte Rumpfmuskulatur

Ausgangsposition: ​ Im aufrechten Stand mit den 
Füßen etwas breiter als hüftbreit gesetzt nimmst du 
die Gewichte oder Flaschen wieder in die rechte und 
linke Hand, greife sie dieses Mal aber von unten. Halte 
sie dicht nebeneinander mittig vor dem Körper. Dein 
Gewicht ist auf der ganzen Fußsohle verteilt.

Übungsausführung:
•	 Von hier aus beugst du deine Knie so weit, wie es für 

dich mit guter Technik noch möglich ist, atme dabei 
ein. Die Gewichte ziehen dabei Richtung Boden. ➊

•	 In dieser Position beugst du die Arme und bewegst 
dadurch das Gewicht vor die Brust. ➋

•	 Immer noch im tiefen Squat, hebt du jetzt das 
Gewicht über den Kopf, sodass die Arme lang 
werden. ➌ Die Arme bleiben hier über Kopf und du 
drückst dich jetzt aus den Beinen in den aufrechten 
Stand nach oben. Atme dabei aus. ➍

•	 Hier hilft es dir vielleicht, den Bewegungsablauf mit-
zuzählen. Das wäre dann:

•	 Squat tief = 1, bleiben und Gewicht vor Brust = 2, 
bleiben und Gewicht über Kopf heben = 3, Gewicht 
hier halten und Beine strecken = 4. 

Wiederholungen: ​ 6–8×

Leichtere Ausführung: ​ Du kannst auch erstmal nur ein 
Gewicht nehmen, das du mit beiden Händen hältst.

Level 2:
•	 Um dich herauszufordern, mache immer einmal die 

oben beschriebene Übung.
•	 Direkt danach machst du dann aber noch einen Squat 

Jump, das heißt, du gehst wieder in die tiefe Knie-
beuge wie zu Beginn der Übung und drückst dich 
dann aus der Ferse explosiv nach oben zu einem 
Sprung ab.

•	 Die Arme nimmst du für den Schwung nach oben mit. 
Danach landest du weich auf dem ganzen Fuß mit 
leicht gebeugten Knien. 

Technikfokus: ​ Der anspruchsvollste Teil der Übung 
ist die letzte Phase: wenn deine Arme über Kopf sind 
und du dich dann mit den Armen und dem Gewicht 
oben in die Streckung hochdrücken musst. Achte hier 
darauf, dass die Arme wirklich oben bleiben, die Ober-
arme bleiben also neben den Ohren. Sollte das noch zu 
schwer sein, kannst du beim Nach-oben-Drücken erst 
mal das Gewicht vor der Brust lassen.
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Bonusübung Power 

Trainingsschwerpunkt: ​ Power/Plyometrie

Diese Übung für unsere »Power« und zur Stärkung der 
Knochen kannst du jederzeit, auch ohne Trainingstag, 
zwischendurch machen.

Ausgangsposition: ​ Setze dich auf einen Stuhl, die 
Füße hüftbreit auseinander. Lege die Hände vorn 
zusammen. ➊

Ausführung:
•	 Lehne dich nun mit etwas Schwung, aber kontrolliert 

und mit Rumpfspannung nach hinten. Dabei hebst du 
schnell die Beine nach oben. ➋

•	 Von hier aus drückst du richtig aktiv die Beine wieder 
nach unten und dich direkt danach ganz schnell und 
explosiv vom Stuhl weg.

•	 Deine Arme streckst du dabei mit Kraft nach hinten in 
die Streckung und du springst vom Boden weg. ➌

•	 Bei der Landung nimmst du deine Arme wieder mit 
nach vorn. ➍ 

Leichtere Ausführung:
•	 Für den Beginn kannst du dich erst mal nur auf deine 

Fußballen hochdrücken. Auch das machst du aber 
explosiv!

•	 Nach einiger Zeit beginnst du dann, erst nur wenig 
und dann höher vom Boden weg zu springen. 

Technikfokus: ​ Hier geht es wirklich darum, dass du die 
Übung schnell und explosiv machst.

Bonusübung Power
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Gedrehte Rücken- und Gesäßöffnung 

Ausgangsposition:
•	 Lege dich auf den Rücken, deine Arme liegen ent-

spannt in Schulterhöhe ausgestreckt auf dem Boden.
•	 Kreuze deinen linken Unterschenkel auf den rechten 

Oberschenkel. Achte darauf, dass dein linkes Knie 
bereits jetzt nach außen zeigt. ➊ 

Ausführung:
•	 Lass deine Beine jetzt langsam und kontrolliert zur 

rechten Seite fallen, möglichst so weit, dass deine 
linke Fußsohle auf dem Boden aufsetzt. ➋

•	 Sollte das zu weit für dich sein und es im Rücken 
unangenehm werden, senke das Bein nur so weit ab, 
wie es für dich noch in Ordnung ist.

•	 Das linke Knie schiebt die ganze Zeit nach außen. Dein 
Kopf kann entweder mittig bleiben, das heißt mit 
Blick zur Decke, oder der Kopf geht in die Gegenrich-
tung zu den Beinen, also nach rechts.

•	 Ziehe dann die Beine langsam wieder zur Mitte, das 
heißt zur Ausgangsposition zurück.

•	 Greife dann mit beiden Händen unter das gebeugte 
rechte Knie und zieh so beide Beine etwas Richtung 
Brust. ➌ 

Wiederholungen: ​ Wiederhole dieses Absenken und 
Zurückziehen ca. 8–10× nach rechts, dann ca. 8–10× 
nach links.

Technikfokus: ​ Arbeite immer in deinem Bewegungsra-
dius, mache die Bewegung also nur so groß und weit, 
wie es sich für dich gut anfühlt. Wechsle flüssig von 
einer Position in die andere.

116 Das Praxisprogramm

aus: Schuhn, Krafttraining für Frauen 50+ (ISBN 9783432121345) © 2026 TRIAS Verlag



  Schuhn, Krafttraining für Frauen 50+ – Tatze 5 – Herst.: Frau Plach – Status: Druckdaten – 26.08.2026 – S-117

Co
ol

-d
ow

n Cool-down

1

2

3

117

aus: Schuhn, Krafttraining für Frauen 50+ (ISBN 9783432121345) © 2026 TRIAS Verlag


