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Einleitung

Hey, ich bin Gregor, und ich freue mich, dass du
hier bist! Ich weiß, warum du dieses eBook liest:
Du willst endlich etwas für deinen Bauch tun, dir
selbst etwas Gutes tun und vielleicht sogar
dieses Selbstbewusstsein zurückgewinnen, das
dir ein fitter Körper gibt. Und weißt du was? Das
ist kein unrealistischer Wunsch – du kannst das
schaffen!

Seit mehreren Jahren bin ich als Abnehm-Coach
tätig. In dieser Zeit habe ich unzähligen
Menschen geholfen, fitter zu werden und sich in
ihrem Körper wohlzufühlen. Mein Ansatz ist
einfach: Kein komplizierter Schnickschnack,
keine stundenlangen Workouts – sondern
effiziente Methoden, die wirklich funktionieren.
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In diesem eBook zeige ich dir die besten Übungen für deinen Bauch. Sie sind effektiv, leicht
umzusetzen und perfekt für zu Hause. Du brauchst weder teure Geräte noch ein
Fitnessstudio. Alles, was du brauchst, ist ein bisschen Zeit, Platz und die Bereitschaft, etwas
zu ändern. Klingt gut? Dann lass uns loslegen!

Warum ein starker Bauch mehr ist als nur gut aussehen

Ein flacher Bauch sieht nicht nur großartig aus, er ist auch ein Zeichen für einen starken
Körper. Deine Bauchmuskeln spielen eine Schlüsselrolle: Sie stützen deinen Rücken, helfen dir,
eine gute Haltung zu bewahren, und geben dir Stabilität bei jeder Bewegung.

Und natürlich gibt es da diesen kleinen, aber nicht unwichtigen Punkt: Ein flacher Bauch ist
ein echter Blickfang. Wer fühlt sich nicht besser, wenn die Hose locker sitzt und das Shirt
perfekt fällt? Doch seien wir ehrlich – der Weg dorthin ist nicht immer leicht. Aber er lohnt
sich. Und ich verspreche dir, mit den richtigen Übungen und etwas Disziplin wird der Traum
von einem flachen Bauch greifbar.



Ernährung: Der Schlüssel zu sichtbaren Bauchmuskeln

Bevor wir mit den Übungen loslegen, gibt es etwas, das du wissen solltest: Kein
Training der Welt kann deinen Bauch sichtbar machen, wenn eine Fettschicht
darüber liegt. Das Geheimnis, um deine Bauchmuskeln sichtbar zu machen, liegt
in der Ernährung.

Der Schlüssel ist ein Kaloriendefizit – das bedeutet, dass du mehr Kalorien
verbrennen musst, als du zu dir nimmst. Das erreichst du mit einer ausgewogenen
Ernährung. Setze auf Lebensmittel, die satt machen und gleichzeitig kalorienarm sind:
Gemüse, mageres Eiweiß wie Hähnchen oder Fisch, und gesunde Fette wie Avocado
oder Nüsse. Ich empfehle dir für eine gewisse Zeit deine Kalorien über eine App wie
Yazio, MyFitnessPal oder FDDB zu tracken, um zu wissen, ob du überhaupt im
Kaloriendefizit bist. 

Zudem empfehle ich dir alle 14 Tage deinen Bauchumfang abzumessen und alle 3-4
Wochen Fotos zu machen. Und ja - am Anfang sind die Zahlen wichtig! So kannst du
am besten deinen Fortschritt überprüfen. Wenn sich nach 2-3 Wochen nichts
verändert hat, kannst Du in kleinen Schritten die Kalorien senken, z.B. 200-250kcal.
Primär wird an der Kohlenhydraten-Schraube gedreht. 

Aber keine Angst, du musst nicht hungern oder auf alles verzichten. Es geht darum,
kluge Entscheidungen zu treffen und die Balance zu halten.
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Häufige Fehler beim Bauchtraining – und wie du sie vermeidest

Viele Menschen geben sich Mühe beim Bauchtraining, aber oft schleichen sich Fehler
ein, die den Erfolg schmälern oder sogar zu Verletzungen führen können. Damit dir das
nicht passiert, habe ich hier die häufigsten Fehler für dich zusammengefasst – und
natürlich, wie du sie vermeidest:

1.    Der Nacken wird belastet. Vielleicht kennst du das: Du legst die Hände hinter den
Kopf, ziehst daran, und plötzlich schmerzt dein Nacken. Das passiert, wenn du den
Kopf nicht in einer neutralen Position hältst. Achte darauf, dass dein Blick immer leicht
nach oben gerichtet ist, und stütze deinen Kopf nur sanft mit den Fingern.

2.   Das Hohlkreuz. Besonders bei Übungen wie Plank oder Reverse Crunches sinkt
der untere Rücken oft durch. Halte immer deine Bauchmuskeln aktiviert, als würdest
du den Bauchnabel leicht nach innen ziehen. Das schützt deinen Rücken.

3.   Zu schnelle Bewegungen. Schnell ist nicht gleich effektiv. Bauchübungen sollten
langsam und kontrolliert ausgeführt werden, damit die Muskeln optimal arbeiten
können.

4. Falsche Atmung. Oft wird bei der Anstrengung eingeatmet. Mache es bitte nicht
so. Bei der Anstrengung wird ausgeatmet. Wenn Du bspw. einen Reverse Crunch
machst, da atmest Du aus, wenn die Knie angezogen werden - also bei Anstrengung.
Beim Runtergehen, atmest Du aus.

5. Die Spannung verlieren. Ein häufiger Fehler ist es, die Muskeln zwischendurch zu
entspannen. Halte die Spannung während der gesamten Übung aufrecht, um das
Beste herauszuholen.
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Die besten Bauchübungen für zu Hause

1. Plank (Unterarmstütz)
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Die Plank ist eine der besten Übungen für den Bauch – und sie trainiert gleichzeitig
deinen ganzen Rumpf. Du startest auf dem Boden, stützt dich auf deine Unterarme
und die Zehenspitzen. Dein Körper bildet eine gerade Linie, vom Kopf bis zu den
Fersen.

Achte darauf, dass dein Bauch fest angespannt bleibt und dein Po nicht durchhängt.
Stell dir vor, jemand zieht dich an einem unsichtbaren Faden von deinem Kopf bis zu
den Fersen gerade. Halte die Position so lange wie möglich – 20 bis 60 Sekunden sind
ein guter Anfang. Atme dabei ruhig und gleichmäßig.

Ein häufiger Fehler ist es, den Po zu hoch zu heben. Versuch, in einer Linie zu bleiben,
und vermeide es, deinen Kopf hängen zu lassen.



2. Dead Bug
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Der Dead Bug sieht harmlos aus, ist aber unglaublich effektiv. Leg dich auf den
Rücken, streck Arme und Beine nach oben. Jetzt senkst du langsam deinen rechten
Arm und dein linkes Bein gleichzeitig ab, bis sie knapp über dem Boden schweben.
Dabei bleibt dein Rücken flach auf dem Boden. Dann bringst du beide wieder nach
oben und wechselst die Seite.

Das Wichtigste bei dieser Übung ist die Kontrolle. Je langsamer du dich bewegst,
desto intensiver arbeitet dein Bauch. Atme ein, während du Arm und Bein absenkst,
und aus, wenn du zurück in die Ausgangsposition kommst.

Achte darauf, dass dein Rücken während der gesamten Übung Kontakt zum Boden
behält.



3. Reverse Crunches
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Reverse Crunches sind ideal, um die unteren Bauchmuskeln zu trainieren. Leg dich auf
den Rücken, winkel die Beine an, und zieh deine Knie langsam Richtung Brust. Heb
dabei dein Becken leicht vom Boden ab. Senk die Beine kontrolliert wieder ab, ohne
den unteren Rücken zu belasten.

Atme aus, wenn du die Knie anziehst, und ein, wenn du sie zurückführst. Der häufigste
Fehler bei dieser Übung ist es, die Beine zu tief abzusenken – das kann den Rücken
belasten. Bleib stattdessen im oberen Bereich der Bewegung.



4. Bicycle Crunches
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Die Bicycle Crunches sind eine der effektivsten Übungen, um die schrägen
Bauchmuskeln zu aktivieren. Leg dich auf den Rücken, heb die Beine an, und führ
abwechselnd den rechten Ellenbogen zum linken Knie und umgekehrt. Beweg dich
dabei wie in Zeitlupe – Qualität geht vor Geschwindigkeit.

Atme bei jeder Drehung aus und halte deinen Nacken entspannt. Stell dir vor, deine
Bauchmuskeln drehen deinen Oberkörper, nicht deine Arme.



Trainingsplan - nach Fitnesslevel 

copyright© www.einfachflacherbauch.de 9

Trainingsplan nach Fitnesslevel

Anfänger
Runden: 1
Pause: 60-90Sek nach jeder Übung
Starte langsam, achte besonders auf saubere Ausführung und Bauchspannung

Fortgeschritten
Runden: 2
Pause: 30-60Sek. zwischen den Übungen
Steigere die Dauer oder Wiederholungen leicht, erhöhe die Körperspannung

Sehr fit
Runden: 3
Pause: max. 30Sek. - bleib in Bewegung
Füge Zusatzgewichte hinzu oder verlängere die Haltezeiten für maximale Intensität

Übung Dauer/Wdh. Beschreibung

Plank 30-60Sek
Stärkt deine Rumpfspannung und

verbessert deine 

Dead Bug 10 Wdh. pro Seite 
Stärkt deine Rumpfspannung und

verbessert deine 

Reverse Crunches 15-20 Wdh. 
Trainiert gezielt die unteren

Bauchmuskeln

Bicycle Crunches 20-30Sek. langsam
Formt die schrägen Bauchmuskeln durch

Rotation.



Dein nächster Schritt

„Das waren sie, die aus meiner Erfahrung besten Übungen für einen starken Bauch! Du
hast jetzt alles, was du brauchst, um direkt loszulegen. Aber wenn du noch mehr willst
– nicht nur einen flachen Bauch, sondern auch straffe schöne Muskeln und eine
Strandfigur – dann habe ich etwas für dich: Mein 5 Minuten Trainingsplan.

Hol es dir hier: 5 Minuten Trainingsplan für straffe Muskeln. Lass uns gemeinsam
den nächsten Schritt machen!“

Ach da ist noch eine Sache ;-) 

Wichtige Hinweise – lies mich, ich bin wichtig!

„Bevor du mit den Übungen loslegst, lass mich noch kurz die Rolle des
Spaßverderbers übernehmen (versprochen, ich mach’s schnell). Dieses eBook ist
dafür gedacht, dich zu informieren, zu inspirieren und dir Motivation zu geben. Es
ersetzt aber keine ärztliche Beratung. Solltest du gesundheitliche Probleme haben
oder schwanger sein, frag lieber zuerst deinen Arzt oder einen Experten, ob diese
Übungen für dich geeignet sind. Sicherheit geht immer vor!

Die Übungen und Tipps in diesem Buch sind sorgfältig zusammengestellt – ich hab
mir wirklich Mühe gegeben, versprochen! Aber du bist der Boss deines Körpers. Höre
auf dich selbst, übertreib’s nicht und pass gut auf dich auf. Ich übernehme keine
Verantwortung, wenn du den Text ignorierst und dich trotzdem irgendwie verletzt.
Klingt fair, oder?

Und noch was: Dieses eBook ist mein kleines Baby. Bitte respektiere die Arbeit, die
drin steckt, und teile es nicht ungefragt mit anderen. Vervielfältigung, Verbreitung
oder Veröffentlichung ohne meine Erlaubnis? Lieber nicht. Vielen Dank!“
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https://einfachflacherbauch.de/alltagstrainingsplan/

