
Übungskatalog für  Übungen mi t  dem Miniband

Multiplikatorenprogramm bei der Zollner Elektronik AG



Achte bitte auf das folgende Symbol:

Es erinnert dich an die allgemeinen Trainingshinweise, die für alle 

Übungen innerhalb dieses Trainingskatalogs gelten.

S i c h e r h e i t s h i n w e i s e

Eine Übungseinheit darf nicht durchgeführt werden, wenn eine 

oder mehrere der folgenden Kontraindikationen vorliegen – zur 

Sicherheit der Gesundheit eines jeden Kollegen/ einer jeden 

Kollegin:

• Schmerzen

• Fieber

• Infekte

• Akute Entzündungen

• Kürzlich erlittener Herzinfarkt, Bandscheibenvorfall, o.ä.

• Akute Wunden, Verletzungen

• Bluthochdruck

• Osteoporose

• Veränderungen der Blutgerinnung

Blutgerinnungsstörungen

Bei Unsicherheit erkundige dich bitte bei deinem 

behandelnden Arzt.

Intensität: Die Intensität richtet sich nach deinem individuellen 

Wohlbefinden und den muskulären Strukturen, welche du mit Hilfe des 

Minibands trainierst.

Wohlbefinden: Trainiere niemals über dein individuelles Wohlbefinden 

bzw. einen wohltuenden Schmerzpunkt hinaus. Bitte trainiere nur, wenn 

du dich gut fühlst. Kenne deine eigenen Grenzen und überschreite sie 

nicht.

Sicherheit: Achte darauf, dass du genügend Platz um dich herum hast, 

um dich frei bewegen zu können. Beseitige vor dem Training alles, was 

eine mögliche Verletzungsgefahr darstellen könnte. Achte auf einen 

sicheren, rutschfesten Stand. Führe koordinativ anspruchsvolle 

Übungen immer in der Nähe einer Unterstützungsfläche aus, die du bei 

Bedarf zum Festhalten nutzen kannst. Atme während der 

Übungsausführung kontinuierlich ruhig ein und aus.



M i n i b a n d

Sitzende Hüftabduktion

Zie l  der  Übung

Diese Übung s tärk t  d ie  Hüf tmuskulatur ,  verbesser t  d ie  Stabi l i tä t  des  Beckens  und unters tütz t  d ie  sei t l i che  
Kniekontro l le .

Ausgangspos i t ion

Setze d ich auf  e inen Stuhl ,  d ie  Füße s tehen f lach auf  dem Boden.  Das Miniband wi rd  knapp über  den Knien  
pos i t ionier t .  Hal te  e ine aufrechte  Hal tung mi t  geradem Rücken und entspannten Schul tern .

Aus führung

Drücke d ie  Knie kont ro l l ier t  nach außen,  b i s  das Miniband Spannung erzeugt .  Hal te  d ie  Pos i t ion kurz ,  spüre  
d ie  Akt iv ierung der  sei t l i chen Hüf tmuskula tur ,  und führe d ie  Knie langsam zurück  in  d ie  Ausgangspos i t ion,  
ohne dass  d ie  Spannung im Band ver loren geht .

Häuf i ge  Feh ler

Die Knie bewegen s ich ungle ichmäßig  oder  zu schnel l .
Der  Rücken wi rd  rund,  s tat t  gerade zu b le iben.
Die Füße heben s ich vom Boden ab.
Die Spannung im Band wi rd  n icht  durchgehend gehal ten.

Var ia t ion  und Progress ion

Verwende ein Miniband mi t  höherem Widers tand für  mehr  Intens i tät .  Al ternat iv  kannst  du in  der  Endposi t ion 
k le ine,  puls ierende Bewegungen durchführen oder  d ie Übung mi t  e inem einbeinigen Fokus ausführen.

Wiederho lungen und Sätze

Anfänger  können 2 –3 Sätze à 12 –15 Wiederholungen durchführen.



M i n i b a n d

Seitgang

Zie l  der  Übung

Diese Übung s tärk t  d ie sei t l i che Hüf t -  und Gesäßmuskulatur ,  verbesser t  d ie Stabi l i tä t  der  Knie -  und 
Hüf tgelenke und förder t  e ine gesunde Hal tung.

Ausgangspos i t ion

Das Miniband wi rd um die Knöchel  oder  knapp über  d ie Knie gelegt .  Der  Stand is t  hüf tbre i t ,  d ie  Knie le icht  
gebeugt  und der  Rumpf  angespannt .  Der  Rücken b le ibt  gerade,  und d ie Schul tern s ind entspannt .

Aus führung

Mache mi t  e inem Bein e inen kontro l l ier ten Schr i t t  zur  Sei te,  b is  das Miniband gespannt  i s t .  Das andere Bein 
fo lgt ,  b is  d ie Füße wieder  hüf tbre i t  s tehen.  Wiederhole d ie Schr i t te  in  d ie g le iche Richtung für  e ine 
best immte Anzahl ,  bevor  du d ie Richtung wechsels t .

Häuf i ge  Feh ler

Die Knie werden nicht  gebeugt ,  wodurch d ie Übung an Ef fek t iv i tä t  ver l ier t .

Der  Rücken wi rd rund oder  k ippt  nach vorne,  s tat t  gerade zu b le iben.

Zu k le ine Schr i t te ,  d ie das Miniband nicht  ausreichend spannen.

Die Spannung im Min iband wi rd zwischen den Schr i t ten vol l s tändig gelöst .

Var ia t ion  und Progress ion

Für  e ine intens ivere Var iante kannst  du ein Miniband mi t  höherem Widers tand verwenden oder  d ie Übung in  

einer  t ie feren Kniebeugeposi t ion ausführen.  Eine wei tere Mögl ichkei t  i s t  d ie Kombinat ion mi t  e inem 

sei t l i chen Ausfa l l schr i t t .

Wiederho lungen und Sätze

Anfänger  können 2 –3 Sätze à 8 –12 Schr i t te  pro Sei te durchführen.



M i n i b a n d

Seit l iches Beinheben 

Zie l  der  Übung

Diese Übung s tärk t  d ie Hüf tmuskulatur ,  verbesser t  d ie sei t l i che Stabi l i tä t  der  Hüf te und förder t  e ine gesunde 
Hal tung.

Ausgangspos i t ion

Das Miniband wi rd knapp über  den Knöcheln oder  über  den Knien pos i t ionier t .  Der  Stand is t  aufrecht ,  mi t  
le icht  gebeugtem Standbein und angespanntem Rumpf.

Aus führung

Führe das f re ie Bein kontro l l ier t  se i t l i ch nach außen,  b is  das Miniband Spannung erzeugt .  Hal te d ie Pos i t ion 
kurz  und führe das Bein langsam zurück,  ohne dass d ie Spannung im Band ver loren geht .  Wiederhole d ie 
Bewegung und wechs le anschl ießend die Sei te.

Häuf i ge  Feh ler

Der  Oberkörper  neigt  s ich zur  Sei te,  s tat t  s tabi l  zu b le iben.  
Der  Rücken fä l l t  ins  Hohlkreuz.  
Die Bewegung er fo lgt  ruckar t ig  s tat t  kontro l l ier t .  
Das Standbein i s t  n icht  s tabi l ,  und das Gleichgewicht  geht  ver loren.

Var ia t ion  und Progress ion

Nutze e in Miniband mi t  s tärkerem Widers tand für  mehr  Intens i tät .  Al ternat iv  kannst  du d ie Übung einarmig 
mit  zusätz l i chem Gewicht  ausführen oder  im Vier füßlers tand  als  Kickback-Var iante durchführen.  

Wiederho lungen und Sätze

Anfänger  können 2 –3 Sätze à 10 –12 Wiederholungen pro Sei te durchführen.  



M i n i b a n d

Stehende Kickbacks

Zie l  der  Übung

Diese Übung kräf t ig t  d ie Gesäßmuskulatur ,  verbesser t  d ie Hüf ts tabi l i tä t  und förder t  e ine aufrechte Hal tung.

Ausgangspos i t ion

Das Miniband wi rd knapp über  den Knöcheln pos i t ionier t .  Ste l le  d ich aufrecht  h in,  mi t  le icht  gebeugten Knien 
und dem Gewicht  auf  e inem Bein.  Der  Rumpf i s t  angespannt ,  der  Bl i ck  nach vorne ger ichtet ,  und du kannst  
d ich bei  Bedar f  le icht  an e iner  Wand oder  e inem Stuhl  abstützen.

Aus führung

Führe das f re ie Bein kontro l l ier t  nach h inten,  b is  das Min iband Spannung erzeugt .  Hal te d ie Endposi t ion 
kurz ,  ohne ins  Hohlkreuz zu fa l len,  und führe das Bein langsam in d ie Ausgangspos i t ion zurück,  ohne dass 
das Band die Spannung ver l ier t .  Wiederhole d ie Bewegung für  e ine Sei te und wechs le dann das Bein.

Häuf i ge  Feh ler

Der  Oberkörper  k ippt  nach vorne,  s tat t  s tabi l  zu b le iben.  
Das Standbein i s t  durchgestreckt  und ver l ier t  d ie Stabi l i tä t .  
Die Bewegung er fo lgt  ruckar t ig  s tat t  kontro l l ier t .  
Die Spannung im Min iband wi rd zwischen den Wiederholungen vol l s tändig gelöst .

Var ia t ion  und Progress ion

Verwende ein s tärkeres Miniband,  um die Intens i tät  zu erhöhen.  Al ternat iv  kannst  du d ie Übung ohne 
Abstützen ausführen,  um zusätz l i ch d ie Rumpfstabi l i tä t  zu t ra in ieren,  oder  in  der  Endposi t ion k le ine,  
puls ierende Bewegungen hinzufügen.  

Wiederho lungen und Sätze

Anfänger  können 2 –3 Sätze à 10 –12 Wiederholungen pro Bein durchführen.  



M i n i b a n d

Stehende Forward Kicks

Zie l  der  Übung

Diese Übung t ra in ier t  d ie vordere Oberschenkelmuskulatur  und d ie Hüf tbeuger .  Sie verbesser t  d ie Stabi l i tä t  
und Koordinat ion im Standbein und s tärk t  d ie Rumpfmuskulatur .

Ausgangspos i t ion

Das Miniband wi rd knapp über  den Knöcheln pos i t ionier t .  Ste l le  d ich aufrecht  h in,  mi t  le icht  gebeugten Knien 
und dem Gewicht  auf  e inem Bein.  Der  Rumpf i s t  angespannt ,  und der  Oberkörper  b le ibt  s tabi l .  Opt ional  
kannst  du d ich le icht  an e iner  Wand oder  e inem Stuhl  abstützen.

Aus führung

Führe das f re ie Bein kontro l l ier t  nach vorne,  b is  das Min iband gespannt  i s t .  Hal te d ie Pos i t ion kurz ,  ohne 
den Oberkörper  nach h inten zu lehnen,  und führe das Bein langsam in d ie Ausgangspos i t ion zurück,  ohne 
dass die Spannung im Miniband ver loren geht .  Wiederhole d ie Bewegung für  e ine Sei te und wechsle dann 
das Bein.

Häuf i ge  Feh ler

Der  Oberkörper  lehnt  s ich nach h inten,  s tat t  s tabi l  zu b le iben.  
Das Standbein i s t  durchgestreckt  und ins tabi l .  
Die Bewegung er fo lgt  ruckar t ig  s tat t  kontro l l ier t .  
Die Spannung im Min iband wi rd zwischen den Wiederholungen vol l s tändig gelöst .

Var ia t ion  und Progress ion

Verwende ein Miniband mi t  höherem Widers tand,  um die Intens i tät  zu s te igern.  Al ternat iv  kannst  du d ie 
Übung ohne Abstützen ausführen,  um zusätz l i ch d ie Balance zu t ra in ieren,  oder  d ie Bewegung mi t  k le inen 
Pulsbewegungen in  der  Endposi t ion vers tärken.  

Wiederho lungen und Sätze

Anfänger  können 2 –3 Sätze à 10 –12 Wiederholungen pro Bein durchführen.  



M i n i b a n d

Sitzende Kniestreckung

Zie l  der  Übung

Diese Übung kräf t ig t  d ie vordere Oberschenkelmuskulatur ,  s tabi l i s ier t  das Kniegelenk und verbesser t  d ie 
Bewegl ichkei t  des Beins.

Ausgangspos i t ion

Setze d ich e inen Stuhl  mi t  geradem Rücken.  Hal te das Miniband mi t  beiden Händen auf  Brusthöhe f i x ier t ,  
während das andere Ende des Minibands an e inem angehobenen Bein befest igt  i s t .  Das Knie des 
angehobenen Beins  i s t  le icht  gebeugt ,  sodass das Miniband berei ts  unter  Spannung s teht .  Der  Rumpf b le ibt  
s tabi l  und angespannt .

Aus führung

Strecke das angehobene Bein langsam und kontro l l ier t  nach vorne,  b is  es  fas t  vol l s tändig gestreckt  i s t .  
Hal te d ie Spannung kurz  und spanne die Oberschenkelmuskulatur  an.  Führe das Bein anschl ießend langsam 
zurück in  d ie Ausgangspos i t ion,  ohne dass d ie Spannung im Miniband ver loren geht .

Häuf i ge  Feh ler

Die Bewegung wi rd ruckar t ig  ausgeführ t ,  s tat t  kontro l l ier t .  
Das Knie wi rd vol l s tändig durchgestreckt ,  was zu Über las tungen führen kann.  
Der  Rumpf wi rd ins tabi l  oder  der  Rücken rundet  s ich während der  Übung.  
Das Miniband ver l ier t  in  der  Ausgangspos i t ion d ie Spannung.  .

Var ia t ion  und Progress ion

Erhöhe die Intens i tät ,  indem du e in s tärkeres Miniband verwendest .  Al ternat iv  kannst  du d ie Endposi t ion 
länger  hal ten oder  k le ine puls ierende Bewegungen in  der  gestreckten Pos i t ion h inzufügen.  

Wiederho lungen und Sätze

Anfänger  können 2 –3 Sätze à 10 –12 Wiederholungen pro Bein durchführen.  



M i n i b a n d

Sitzendes Rudern

Zie l  der  Übung

Diese Übung s tärk t  d ie Rückenmuskulatur ,  insbesondere d ie Muskeln zwischen den Schul terb lät tern und 
ent lang der  Wi rbelsäule.  Sie verbesser t  d ie Hal tung und d ie Stabi l i tä t  des Oberkörpers .

Ausgangspos i t ion

Setze d ich auf  e inen s tabi len Stuhl  mi t  ausgestreckten Beinen.  Das Miniband wi rd um die Fußsohlen gelegt  
und am Boden f i x ier t ,  während du d ie Enden des Bands in  den Händen häl ts t .  Dein Oberkörper  i s t  aufrecht ,  
d ie Schul tern s ind entspannt  und der  Rumpf le icht  angespannt .

Aus führung

Ziehe die Enden des Minibands langsam und kontro l l ier t  zu deinem Oberkörper ,  indem du d ie El lenbogen 
nah am Körper  nach h inten führs t .  Die Schul terb lät ter  z iehen s ich dabei  zueinander .  Hal te d ie Pos i t ion kurz ,  
spüre die Akt iv ierung der  Rückenmuskulatur ,  und führe die Arme langsam zurück in d ie Ausgangsposi t ion,  
ohne die Spannung im Miniband zu ver l ieren.

Häuf i ge  Feh ler

Die Schul tern werden hochgezogen,  s tat t  entspannt  zu b le iben.  
Der  Rücken wi rd rund,  s tat t  gerade gehal ten.  
Die Bewegung er fo lgt  zu schnel l  oder  ruckar t ig .  
Das Miniband ver l ier t  zwischen den Wiederholungen die Spannung.

Var ia t ion  und Progress ion

Verwende ein s tärkeres Miniband,  um die Intens i tät  zu erhöhen.  Al ternat iv  kannst  du d ie Übung einarmig 
ausführen,  um die Rumpfstabi l i tä t  zu fördern,  oder  d ie Beine le icht  anwinkeln,  wenn du Schwier igkei ten 
hast ,  d ie Spannung aufrechtzuerhal ten .  

Wiederho lungen und Sätze

Anfänger  können 2 –3 Sätze à 10 –12 Wiederholungen durchführen.  



M i n i b a n d

Sitzendes Armheben (nach vorne)

Zie l  der  Übung

Diese Übung kräf t ig t  d ie vordere Schul termuskulatur  und förder t  d ie Stabi l i tä t  des Oberkörpers .

Ausgangspos i t ion

Setze d ich aufrecht  auf  e inen s tabi len Stuhl .  Das Miniband wi rd um die Fußsohlen gelegt  und am Boden 
f i x ier t ,  während du d ie Enden des Bands in  den Händen häl ts t ,  sodass es  le icht  gespannt  i s t .  Die Arme 
bef inden s ich vor  dem Körper  in  Hüf thöhe,  mi t  den Handf lächen nach unten ger ichtet .  Hal te den Rücken 
gerade und spanne den Rumpf an.

Aus führung

Hebe die Arme langsam und kontro l l ier t  nach vorne an,  b is  s ie  auf  Schul terhöhe s ind.  Hal te d ie Spannung 
kurz  und spüre d ie Akt iv ierung der  Schul termuskulatur .  Senke die Arme anschl ießend langsam in d ie 
Ausgangsposi t ion zurück,  ohne dass die Spannung im Miniband ver loren geht .

Häuf ige  Feh ler

Die Schul tern werden hochgezogen,  s tat t  entspannt  zu b le iben.  
Der  Rücken rundet  s ich,  s tat t  gerade zu b le iben.  
Die Bewegung wi rd ruckar t ig  ausgeführ t ,  s tat t  kontro l l ier t .  
Das Miniband is t  n icht  durchgehend unter  Spannung.  

Var ia t ion  und Progress ion

Erhöhe die Intens i tät ,  indem du ein s tärkeres Miniband verwendest .  Al ternat iv  kannst  du die Übung einarmig 
ausführen,  um die Rumpfstabi l i tä t  s tärker  zu fordern,  oder  in  der  Endposi t ion k le ine Pulsbewegungen 
hinzufügen.  

Wiederho lungen und Sätze

Anfänger  können 2 –3 Sätze à 10 –12 Wiederholungen durchführen.  



M i n i b a n d

Sitzendes Armheben (diagonal)

Zie l  der  Übung

Diese Übung kräf t ig t  d ie vordere und sei t l i che Schul termuskulatur ,  förder t  d ie Rumpfs tabi l i tä t  und 
verbesser t  d ie Koordinat ion.

Ausgangspos i t ion

Setze d ich aufrecht  auf  e inen s tabi len Stuhl .  Das Miniband wi rd um eine Fußsohle gelegt  und am Boden 
f i x ier t ,  während du das andere Ende des Bands auf  der  g le ichen Sei te auf  Hüf thöhe in  beiden Händen häl ts t ,  
sodass es  le icht  gespannt  i s t .   Hal te den Rücken gerade,  d ie Schul tern entspannt  und den Rumpf le icht  
angespannt .

Aus führung

Hebe beide Arme kontro l l ier t  und d iagonal  nach oben,  b is  s ie  s ich auf  Schul terhöhe der  gegenüber l iegenden 
Sei te bef inden.  Hal te d ie Endposi t ion kurz  und senke die Arme langsam zurück in d ie Ausgangsposi t ion.  
Wiederhole d ie Bewegung für  d ie e ine Sei te und wechs le anschl ießend auf  d ie andere Sei te.

Häuf i ge  Feh ler

Die Schul tern werden während der  Bewegung hochgezogen.  
Der  Oberkörper  wi rd ins tabi l  oder  k ippt  zur  Sei te.  
Das Miniband ver l ier t  während der  Bewegung die Spannung.  
Die Bewegung er fo lgt  ruckar t ig ,  s tat t  g le ichmäßig und kontro l l ier t .  

Var ia t ion  und Progress ion

Verwende ein s tärkeres Miniband,  um die Intens i tät  zu erhöhen.  Al ternat iv  kannst  du die Endposi t ion länger  
hal ten oder  k le ine Pulsbewegungen hinzufügen.  Für  e ine wei tere Herausforderung kannst  du d ie Übung im 
Stehen ausführen,  um die Balance zusätz l i ch zu t ra in ieren.  

Wiederho lungen und Sätze

Anfänger  können 2 –3 Sätze à 10 –12 Wiederholungen pro Sei te durchführen.  



M i n i b a n d

Stehendes Rudern für den Trapezmuskel

Zie l  der  Übung

Diese Übung s tärk t  d ie Muskulatur  des oberen Rückens,  insbesondere d ie Trapezmuskeln,  und verbesser t  
d ie Hal tung sowie d ie Stabi l i tä t  der  Schul terb lät ter .

Ausgangspos i t ion

Stel le  d ich aufrecht  h in,  d ie Füße hüf tbre i t  auseinander .  Das Miniband wi rd um beide Hände gelegt ,  sodass 
es  le icht  gespannt  i s t .  Die Arme s ind gestreckt  und bef inden s ich vor  dem Körper  in  Schul terhöhe,  d ie 
Handf lächen zeigen zueinander .  Der  Rücken is t  gerade,  der  Rumpf angespannt ,  und d ie Schul tern b le iben 
entspannt .

Aus führung

Ziehe beide Arme kontro l l ier t  nach außen und le icht  nach h inten,  sodass d ie Schul terb lät ter  zueinander  
geführ t  werden.  Hal te d ie Spannung kurz  und spüre die Akt iv ierung der  Trapezmuskulatur .  Führe die Arme 
anschl ießend langsam in d ie Ausgangspos i t ion zurück,  ohne dass das Miniband an Spannung ver l ier t .

Häuf i ge  Feh ler

Die Schul tern werden hochgezogen,  s tat t  entspannt  zu b le iben.  
Der  Rücken rundet  s ich während der  Bewegung.  
Das Miniband ver l ier t  zwischen den Wiederholungen die Spannung.  
Die Bewegung er fo lgt  ruckar t ig  s tat t  kontro l l ier t .  

Var ia t ion  und Progress ion

Verwende ein s tärkeres Miniband,  um die Intens i tät  zu erhöhen.  Al ternat iv  kannst  du die Übung einarmig 
ausführen oder  d ie Arme in der  Endposi t ion le icht  puls ieren lassen.  Für  mehr  Stabi l i tä ts forderung kannst  du 
d ie Übung auf  e inem Bein durchführen.  

Wiederho lungen und Sätze

Anfänger  können 2 –3 Sätze à 10 –12 Wiederholungen durchführen.  



M i n i b a n d

V-Sitz

Zie l  der  Übung

Diese Übung s tärk t  d ie Bauchmuskulatur ,  verbesser t  d ie Stabi l i tä t  des Rumpfs  und t ra in ier t  zusätz l i ch d ie 
Schul termuskulatur  durch d ie Spannung im Miniband.

Ausgangspos i t ion

Setze d ich auf  aufrecht  e inen s tabi len Stuhl .  Die Beine s ind angewinkel t  und d ie Füße f lach auf  dem Boden.  
Lege das Miniband um beide Hände,  sodass es  le icht  gespannt  i s t .  Die Hände bef inden s ich vor  deinem 
Oberkörper  auf  Schul terhöhe,  während der  Rücken aufrecht  b le ibt .

Aus führung

Lehne den Oberkörper  le icht  zurück und hebe gle ichzei t ig  d ie Beine vom Boden,  b is  s ie  in  der  Luf t  
schweben.  Hal te d ie Balance auf  deinem Gesäß und br inge deinen Körper  in  e ine V -Posi t ion.  Drücke dabei  
die Hände kontro l l ier t  auseinander ,  sodass das Miniband unter  Spannung ble ibt .  Hal te d ie Pos i t ion,  spanne 
die Bauchmuskeln an und atme ruhig und kontro l l ier t .

Häuf i ge  Feh ler

Der  Rücken wi rd rund,  s tat t  gerade zu b le iben.  
Die Spannung im Min iband wi rd n icht  konstant  gehal ten.  
Die Schul tern werden hochgezogen und ver l ieren ihre entspannte Pos i t ion.  
Das Gleichgewicht  wi rd durch unkontro l l ier te  Bewegungen ver loren.  

Var ia t ion  und Progress ion

Für  e ine intens ivere Var iante kannst  du die Arme mi t  dem Miniband abwechselnd nach oben oder  zur  Sei te 
bewegen.  For tgeschr i t tene können die Beine dabei  komplet t  s t recken oder  k le ine Bewegungen der  Arme und 
Beine h inzufügen,  um die Übung dynamischer  zu gesta l ten.  

Wiederho lungen und Sätze

Anfänger  können 2 –3 Sätze à 15 –20 Sekunden hal ten.  For tgeschr i t tene können 2 –3 Sätze à 30 –45 Sekunden 
hal ten.



M i n i b a n d

Überkopf Schulterzug

Zie l  der  Übung

Diese Übung s tärk t  d ie Schul ter -  und Rückenmuskulatur ,  insbesondere d ie Schul termuskulatur  und d ie 
Stabi l i s ierungsmuskeln der  Schul terb lät ter .

Ausgangspos i t ion

Stel le  d ich aufrecht  h in,  d ie Füße hüf tbre i t  auseinander .  Das Miniband wi rd zwischen den Händen 
pos i t ionier t ,  d ie  Arme s ind gestreckt  und bef inden s ich über  dem Kopf .  Die Handf lächen zeigen zueinander ,  
und das Miniband hat  bere i ts  le ichte Spannung.  Hal te  den Rumpf angespannt  und den Rücken gerade.

Aus führung

Ziehe die Arme kontro l l ier t  nach außen und le icht  nach unten,  b is  s ie  s ich auf  Schul terhöhe bef inden und 
das Miniband maximal  gespannt  i s t .  Spüre d ie Akt iv ierung der  Schul ter -  und Rückenmuskulatur .  Hal te d ie 
Posi t ion kurz ,  bevor  du die Arme langsam wieder  in  d ie Ausgangsposi t ion über  dem Kopf  führs t ,  ohne die 
Spannung im Miniband zu ver l ieren.

Häuf i ge  Feh ler

Die Schul tern werden hochgezogen,  s tat t  entspannt  zu b le iben.  
Der  Rücken fä l l t  ins  Hohlkreuz,  s tat t  gerade zu b le iben.  
Die Bewegung er fo lgt  ruckar t ig  oder  zu schnel l .  
Die Spannung im Min iband wi rd in  der  Ausgangspos i t ion vol l s tändig gelöst .  

Var ia t ion  und Progress ion

Verwende ein s tärkeres Miniband,  um die Intens i tät  zu erhöhen.  Al ternat iv  kannst  du die Endposi t ion länger  
hal ten oder  k le ine Pulsbewegungen hinzufügen.  Für  e ine erhöhte Stabi l i tä tsanforderung kannst  du d ie Übung 
auf  e inem Bein oder  in  e iner  le ichten Kniebeuge durchführen.  

Wiederho lungen und Sätze

Anfänger  können 2 –3 Sätze à 10-12 Wiederholungen durchführen.



M i n i b a n d

Brustpresse

Zie l  der  Übung

Diese Übung t ra in ier t  Brust ,  Schul tern und Tr izeps und s tärk t  g le ichzei t ig  d ie Rumpfs tabi l i tä t .

Ausgangspos i t ion

Das Miniband wi rd mi t  e iner  Hand auf  dem Brustkorb f i x ier t ,  d ie  f re ie Hand häl t  das Ende auf  Brusthöhe.  Der  
Stand is t  aufrecht ,  d ie Knie le icht  gebeugt  und der  Rumpf angespannt .

Aus führung

Drücke den Arm kontro l l ier t  nach vorne,  b is  er  fas t  gestreckt  i s t ,  während die andere Hand das Miniband 
wei terh in auf  dem Brustkorb f i x ier t .  Hal te d ie Spannung kurz  und führe den Arm langsam zurück in  d ie 
Ausgangspos i t ion,  ohne die Spannung im Miniband zu ver l ieren.

Häuf ige  Feh ler

Der Rücken fä l l t  ins  Hohlkreuz,  s tat t  gerade zu b le iben.  
Die Spannung im Min iband geht  während der  Rückwär tsbewegung ver loren.  

Var ia t ion  und Progress ion

Für  e ine intens ivere Var iante kannst  du e in s tärkeres Min iband verwenden.  Al ternat iv  kannst  du d ie Übung 
im Ausfal l schr i t t  ausführen,  um die Stabi l i tä t  wei ter  zu fordern.  

Wiederho lungen und Sätze

Anfänger  können 2 –3 Sätze à 10-12 Wiederholungen durchführen.



M i n i b a n d

Bizeps-Curls

Zie l  der  Übung

Diese Übung kräf t ig t  d ie Bizepsmuskulatur  und förder t  d ie Stabi l i tä t  des Oberkörpers .

Ausgangspos i t ion

Stel le  d ich aufrecht  h in,  d ie Füße etwa hüf tbre i t  auseinander  und le icht  nach vorne und h inten versetz t .  Das 
Miniband wi rd unter  der  Sohle des vorderen Fußes gespannt ,  während du d ie Enden des Minibands mi t  
beiden Händen häl ts t .  Die Arme s ind ent lang des Körpers  gestreckt ,  d ie Handf lächen zeigen nach vorne,  und 
das Miniband hat  berei ts  le ichte Spannung.  Hal te den Rücken gerade und den Rumpf le icht  angespannt .

Aus führung

Ziehe die Hände langsam und kontro l l ier t  in  Richtung der  Schul tern,  indem du d ie El lenbogen beugst .  Hal te 
d ie El lenbogen nah am Körper  und lasse s ie während der  Bewegung s tabi l .  Spanne den Bizeps in  der  
Endposi t ion kurz  an,  bevor  du die Arme langsam in d ie Ausgangsposi t ion zurückführs t ,  ohne die Spannung 
im Miniband zu ver l ieren.

Häuf i ge  Feh ler

Der  Oberkörper  wi rd nach h inten gelehnt ,  s tat t  s tabi l  zu b le iben.  
Die El lenbogen bewegen s ich nach vorne oder  zur  Sei te,  s tat t  nah am Körper  zu b le iben.  
Die Bewegung er fo lgt  ruckar t ig ,  s tat t  kontro l l ier t .  
Die Spannung im Min iband wi rd n icht  durchgehend gehal ten.

Var ia t ion  und Progress ion

Für  mehr  Intens i tät  kannst  du ein s tärkeres Miniband verwenden oder  d ie Übung einarmig ausführen,  um die 
Rumpfstabi l i tä t  s tärker  zu fordern.  Al ternat iv  kannst  du d ie Endposi t ion länger  hal ten oder  k le ine 
Pulsbewegungen hinzufügen.  

Wiederho lungen und Sätze

Anfänger  können 2 –3 Sätze à 10-12 Wiederholungen durchführen.



M i n i b a n d

Diagonales Armheben im Stand

Zie l  der  Übung

Diese Übung kräf t ig t  d ie Schul ter -  und Rumpfmuskulatur ,  förder t  d ie Stabi l i tä t  der  Schul tergelenke und 
verbesser t  d ie Koordinat ion.

Ausgangspos i t ion

Stel le  d ich aufrecht  h in,  d ie Füße s ind hüf tbre i t  auseinander .  Hal te das Miniband mi t  beiden Händen,  sodass 
es  le icht  gespannt  i s t .  Die e ine Hand bef indet  s ich auf  Hüf thöhe vor  dem Körper ,  d ie andere Hand wi rd 
d iagonal  zur  Sei te unten gehal ten.  Der  Rumpf b le ibt  s tabi l ,  und der  Rücken gerade.

Aus führung

Hebe die obere Hand kontro l l ier t  d iagonal  nach oben,  b is  s ie  über  Schul terhöhe hinausreicht ,  während die 
untere Hand das Min iband nach unten s tabi l i s ier t  und d ie Spannung aufrechterhäl t .  Spüre d ie Akt iv ierung 
der  Schul ter -  und Rumpfmuskulatur .  Senke die obere Hand langsam in d ie Ausgangsposi t ion zurück und 
hal te dabei  d ie Spannung im Miniband.  Wiederhole d ie Bewegung für  e ine Sei te und wechs le anschl ießend 
die Richtung.

Häuf i ge  Feh ler

Der  Oberkörper  wi rd ins tabi l  oder  k ippt  zur  Sei te.  
Die Schul tern werden hochgezogen,  s tat t  entspannt  zu b le iben.  
Die Bewegung er fo lgt  ruckar t ig  s tat t  kontro l l ier t .  
Die Spannung im Min iband wi rd n icht  durchgehend gehal ten.  

Var ia t ion  und Progress ion

Verwende ein s tärkeres Miniband,  um die Intens i tät  zu erhöhen.  Al ternat iv  kannst  du d ie Übung in  e iner  
le ichten Kniebeuge ausführen,  um den Unterkörper  mi t  e inzubez iehen,  oder  d ie Endposi t ion länger  hal ten,  
um die Muskulatur  wei ter  zu fordern.  

Wiederho lungen und Sätze

Anfänger  können 2 –3 Sätze à 10-12 Wiederholungen pro Sei te durchführen.



M i n i b a n d

Zusammenziehen der Schul terblätter

Zie l  der  Übung

Diese Übung kräf t ig t  d ie Muskeln des oberen Rückens und der  Schul terb lät ter ,  verbesser t  d ie Hal tung und 
förder t  d ie Stabi l i tä t  der  Schul tergelenke.

Ausgangspos i t ion

Stel le  d ich aufrecht  h in,  d ie Füße s ind hüf tbre i t  auseinander .  Das Miniband wi rd zwischen beiden Händen 
gehal ten,  und d ie Arme s ind angewinkel t  auf  Schul terhöhe vor  dem Körper  pos i t ionier t .  Die Handf lächen 
zeigen nach unten und das Band hat  berei ts  le ichte Spannung.  Der  Rücken ble ibt  gerade,  und der  Rumpf i s t  
angespannt .

Aus führung

Ziehe die El lenbogen (und  Hände)  langsam und kontro l l ier t  nach außen und le icht  nach h inten,  b is  das 
Miniband maximal  gespannt  i s t  und s ich die Schul terblät ter  zueinander  bewegen.  Hal te d ie Spannung kurz  
und spüre d ie Akt iv ierung der  Rückenmuskulatur .  Führe d ie Hände langsam wieder  in  d ie Ausgangspos i t ion 
zurück,  ohne dass d ie Spannung im Miniband vol l s tändig ver loren geht .

Häuf i ge  Feh ler

Die Schul tern werden hochgezogen,  s tat t  entspannt  zu b le iben.  
Der  Rücken rundet  s ich während der  Bewegung.  
Die Arme s inken ab oder  s te igen über  d ie Schul terhöhe hinaus.  
Die Bewegung wi rd ruckar t ig  ausgeführ t ,  s tat t  kontro l l ier t .  

Var ia t ion  und Progress ion

Nutze e in s tärkeres Miniband,  um die Intens i tät  zu erhöhen.  Al ternat iv  kannst  du d ie Übung einarmig 
ausführen,  um die Rumpfstabi l i tä t  zusätz l i ch zu fördern,  oder  d ie Endposi t ion länger  hal ten,  um die 
Muskulatur  wei ter  zu beanspruchen.  Var i iere gerne auch in  der  Hal tung der  Hände in  der  Ausgangs -  und 
Endposi t ion,  in  dem die Handf lächen  anstat t  nach unten auf  den Körper  zeigen.  

Wiederho lungen und Sätze

Anfänger  können 2 –3 Sätze à 10-12 Wiederholungen durchführen.



M i n i b a n d

Kniebeuge mit  Überkopfzug

Zie l  der  Übung

Diese Übung kombinier t  e ine Kniebeuge mi t  e inem Zug der  Arme über  Kopf  und kräf t ig t  g le ichzei t ig  d ie 
Bein- ,  Gesäß-  und Schul termuskulatur  sowie den oberen Rücken.  Sie verbesser t  d ie Körpers tabi l i tä t  und 
Koordinat ion.

Ausgangspos i t ion

Stel le  d ich aufrecht  h in,  d ie Füße schul terbrei t  auseinander .  Das Miniband wi rd zwischen beiden Händen 
gehal ten,  d ie Arme s ind vor  dem Körper  in  Schul terhöhe gestreckt ,  das Band hat  berei ts  le ichte Spannung.  
Der  Rücken is t  gerade,  und der  Rumpf angespannt .

Aus führung

Gehe langsam in e ine Kniebeuge,  indem du d ie Hüf te nach h inten schiebst  und d ie Knie beugst ,  b is  d ie 
Oberschenkel  paral le l  zum Boden s ind.  Während du dich in d ie Kniebeuge begibst ,  z iehe die Arme 
gle ichzei t ig  kontro l l ier t  über  den Kopf ,  wobei  du d ie Spannung im Miniband erhöhst .  Hal te d ie Pos i t ion kurz ,  
spanne die Gesäßmuskulatur  an und drücke d ich dann zurück in  d ie Ausgangspos i t ion.  Während du 
aufs tehst ,  senke d ie Arme zurück auf  Schul terhöhe,  ohne dass d ie Spannung im Miniband ver loren geht .

Häuf i ge  Feh ler

Der  Rücken wi rd rund,  s tat t  gerade zu b le iben.  
Die Knie bewegen s ich nach innen,  s tat t  s tabi l  in  Richtung der  Fußspi tzen zu zeigen.  
Die Schul tern werden hochgezogen,  s tat t  entspannt  zu b le iben.  
Das Miniband ver l ier t  d ie Spannung während der  Bewegung.  

Var ia t ion  und Progress ion

Verwende ein s tärkeres Miniband,  um die Intens i tät  zu erhöhen.  Al ternat iv  kannst  du d ie Kniebeuge t ie fer  
ausführen oder  k le ine Pulsbewegungen in  der  Endposi t ion h inzufügen.  Für  e ine zusätz l i che Herausforderung 
kannst  du d ie Übung auf  e inem instabi len Untergrund (z .  B.  Balance -Pad)  durchführen.  

Wiederho lungen und Sätze

Anfänger  können 2 –3 Sätze à 10-12 Wiederholungen durchführen.
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